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DGP - In einer 8-wochigen Studie sollten Teilnehmer dreimal wochentlich im normalen
Alltag mindestens 10 Minuten Naturerfahrung einbauen. Damit sank das Stresslevel
messbar, wie sich in Speichelproben, speziell u. a. dem Stresshormon Cortisol, zeigte.
Besonders Aufenthalte zwischen 20 und 30 Minuten senkten den Stress.

Stressreduktion durch Natur ist eine bekannte Sache. Allerdings ist die Bedeutung von Faktoren wie
etwa der Dauer des Aufenthalts im Grunen, Haufigkeit und der Art der Naturerfahrung nicht gut
untersucht. Forscher untersuchten daher nun die Zusammenhange zwischen der verbrachten Zeit in
der Natur und Veranderungen in zwei messbaren Anzeichen fur korperlichen Stress, dem
Stresshormon Cortisol im Speichel und dem Enzym Alphaamylase.

Wahrend der 8-wochigen Studienphase sollten 36 Stadtbewohner Zeit in der Natur verbringen. In
dieser Draussenzeit sollten die Teilnehmer sich gewissermalSen dem Naturgefuhl hingeben. Dies
sollte mindestens dreimal wochentlich fiir 10 Minuten oder mehr durchgefiithrt werden. Die Forscher
hofften, mit ihren offenen Vorgaben den Teilnehmern besser zu ermoglichen, jede Gelegenheit fir
entstressende Zeit im Grunen am Schopf zu packen.

Natur pur dreimal die Woche fiir mindestens 10 Minuten

Die Teilnehmer gaben Speichelproben vor und nach einer solchen Naturzeit zu vier Zeitpunkten im
Verlauf der Studie ab. Mit den Proben, die vor einem jeweiligen Aufenthalt in der Natur genommen
wurden, konnte der Tagesverlauf der Stressmarker ermittelt werden. Dieser Tagesverlauf entsprach
dem, was aus der bisherigen Forschung bekannt ist. Im Vergleich zu diesen Werten senkte der
Aufenthalt in der Natur die Menge an Stresshormon Cortisol im Speichel um 21,3 % pro Stunde
(nach Berucksichtigung eines stundlichen Abfalls im Tagesverlauf von 11,7 % pro Stunde).
Besonders effektiv war es dabei, wenn die Teilnehmer zwischen 20 und 30 Minuten im Grunen
verbrachten. Mit mehr Zeit steigerten sich die Effekte der Natur zwar weiter, allerdings weniger
dramatisch als es mit Zeiten bis zu 30 Minuten gesehen werden konnte.

Stresshormon Cortisol sank durch Aufenthalte in der Natur

Auch das Enzym Alphaamylase zeigte mit Zeit im Grunen einen deutlichen Abfall um 28,1 % pro
Stunde. Dieser Wert war nach Berucksichtigung eines Anstiegs im Tagesverlauf von 3,5 % pro
Stunde berechnet. Dieser Effekt trat allerdings nur bei Teilnehmern auf, die sich kaum bewegten
(sitzend oder nur wenig gehend in der Natur). Die Cortisolmenge wurde dagegen nicht messbar von
der korperlichen Aktivitat im Grunen beeinflusst.
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Damit zeigte diese Untersuchung einerseits einen Teil der Komplexitat der Effekte von
Naturerfahrung auf den Korper auf. Im Kontext eines normalen Alltags kann das Stresslevel messbar
durch Aufenthalte im Grunen gesenkt werden. Besonders Aufenthalte zwischen 20 und 30 Minuten
zeigten hier gute Ergebnisse, mit deutlichem Absinken der Stressmarker Cortisol und Alphaamylase.
Auf Basis dieser Studie konnen nun weitere Untersuchungen erfolgen und Empfehlungen fiir
Patienten erfolgen - schon regelmaliige, kleinere Naturerlebnisse ohne grofe korperliche Aktivitat
konnen messbar entstressen.
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MERKZETTEL

fir das Gesprach mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt

Damit Sie viel aus dem Gesprach mit lhrer Arztin/lnrem Arzt mitnehmen, empfehlen wir Ihnen, |hre

Beschwerden, aber auch lhre Behandlungsziele sowie alle lhre Fragen zu notieren. Wichtig fur das Arzt-

gesprach ist eine Liste der Medikamente oder Nahrungsergénzungsmittel, die sie derzeit verwenden. Uber

eventuelle Allergien und Unvertriglichkeiten sollten Sie Ihre Arztin/lhren Arzt ebenfalls immer informieren.
Nutzen Sie hierflr unseren Vordruck ,,Meine Medikations- und Behandlungsubersicht”.

Meine Beschwerden und/oder Behandlungsziele

Meine Fragen

Folgende Themen/Studien méchte ich besprechen
Welches Thema beschéftigt Sie? Was haben Sie z.B. in aktuellen Studien gelesen?

Notieren Sie die wichtigsten Punkte des Arztgesprachs
So bemerken Sie schnell, ob Sie alles richtig verstanden haben und ob Fragen unbeantwortet blieben

Meine Notizen zum Gesprach am

Weitere Tipps flr das Arztgesprach finden Sie unter ,,Materialien fiir den Arztbesuch*
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