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A ‘GREEN’ LIFESTYLE WITH THE HELP OF THE TOOLKIT NATUUR VOOR 

GEZONDHEID 

SAMENVATTING

Natuur levert een belangrij ke bij drage aan de gezondheid van de mens. De wetenschappelij ke basis hier-
voor wordt steeds vaker aangetoond. Wonen in een groene omgeving is geassocieerd met een betere 
gezondheid. Op gebied van leefstij l draagt natuur bij  aan zes aspecten: bewegen, ontspannen, slapen, 
voeding, sociale contacten en zingeving. De Toolkit Natuur voor Gezondheid biedt professionals in de 
zorg-, welzij ns- en sportsector praktische adviezen om natuur toe te passen in hun dagelij kse werkwij ze.
(NED TIJ DSCHR LEEFSTIJ LGENEESKD 2023;1(3):139-43)
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SUMMARY

Nature offers an important contribution to human health. The scientific basis to prove this contribution is 
becoming increasingly solid. Living in a green environment is associated with better health. In terms of lifestyle, 
nature contributes to six aspects: exercise, relaxation, sleep, nutrition, social contacts and sense of purpose. 
The Toolkit Natuur voor Gezondheid offers professionals working in health care, welfare and the sports sector 
practical advice on how to apply nature in their daily work.
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INLEIDING 
Dat natuur bijdraagt aan een goede gezondheid wordt steeds 
duidelijker. Toch is het voor veel professionals in de zorg die 
zich bezighouden met leefstijlgeneeskunde nog niet gang-

baar om de natuur te benutten tijdens hun consulten. Een ge-

miste kans, want natuur kan op zes leefstijlaspecten bijdra-

gen aan een gezondere leefstijl: bewegen, ontspannen, 
slapen, voeding, sociale contacten en zingeving.1 Met natuur 

wordt een breed scala aan natuurlijke elementen bedoeld, 
zoals bossen en parken, maar ook het straatgroen en tuinen. 

In dit artikel wordt besproken welke verbanden bekend zijn 
tussen natuur en gezondheid en welke werkingsmechanis-

men hieraan ten grondslag liggen. Daarnaast wordt de Toolkit 

Natuur voor Gezondheid besproken, die in 2022 is ontwikkeld 

door Alles is Gezondheid in samenwerking met Arts en Leef-

stijl. Alles is Gezondheid is een zelfregulerend netwerk van 
ruim 3.000 partners, dat de beweging naar een vitaler Neder-

land stimuleert. De Toolkit bevat praktische informatie, zoals 

folders en praktische tips van ervaringsdeskundige professi-

onals uit de zorg-, welzijns- en sportsectoren om natuur toe 
te passen in de dagelijkse werkwijze. Deze informatie is ver-
strekt door voorlopers die reeds langere periode succesvol 

aan de slag zijn met de behandeling van patiënten in de natuur 
of het doorverwijzen van patiënten naar de natuur.

GROEN EN GEZONDHEID 
Uit een groeiend aantal studies blijkt dat er een duidelijke as-

sociatie is tussen groen en diverse gezondheidsindicatoren. 

Blootstelling aan groen hangt samen met een betere zelf-ge-

rapporteerde mentale en fysieke gezondheid, een lagere in-

cidentie van diabetes mellitus type 2 en hypertensie, en een 

lager risico op depressie bij volwassenen. Voor kinderen geldt 
dat toegang tot groene plekken geassocieerd is met een ver-

beterd mentaal welzijn en een betere cognitieve ontwikkeling. 
Het risico op emotionele problemen en gedragsproblemen is 

kleiner als kinderen opgroeien in een groene omgeving.1 

Mensen met een laag opleidingsniveau ervaren gemiddeld 13 

jaar langer een minder goede gezondheid dan mensen met 

minimaal een hbo-opleiding.2 Het kan dan ook interessant 

zijn om groen in te zetten voor het terugdringen van soci-
aaleconomische gezondheidsverschillen als onderdeel van 

een gezonde leefstijl. Natuur hoeft geen bos of natuurgebied 
te zijn. Ook een klein park of groenstrook in de wijk heeft al 
voldoende effect en is ook beter bereikbaar voor mensen 

met een lage sociaaleconomische positie.3 

Er is nog geen onomstotelijk bewezen en eenduidige verkla-

ring voor het effect van groen op de gezondheid. Dit heeft te 

maken met het feit dat onderzoek naar het effect van bloot-

stelling aan natuur moeilijk kan worden geïsoleerd en ge-

randomiseerd. Het aanwezig zijn in de natuur is niet geheel los 
te zien van andere factoren als ontspannen, bewegen, om-

gevingsgeluiden en gevoel van veiligheid. Voor dit artikel zijn 
meta-analyses en reviews gebruikt. Op basis van de beschik-

bare literatuur is een aantal plausibele werkingsmechanis-

men te benoemen. Deze omvatten het leefstijlmechanisme, 
psychologisch mechanisme, biologisch mechanisme en het 

effect van de omgevingskwaliteit op gezondheid. De mecha-

nismen worden hierna toegelicht, waarbij het leefstijlmecha-

nisme uitgebreider wordt besproken.

LEEFSTIJLMECHANISME  
Een groene omgeving stimuleert een gezonde leefstijl. Bij alle 
aspecten van leefstijl kan natuur een rol spelen. Hieronder 
worden de verschillende aspecten en de relatie met natuur 

besproken. 

ONTSPANNEN

Blootstelling aan groen heeft een positief effect op het her-

stel van stress. Herstel van stress is onderzocht aan de hand 

van zelf-gerapporteerde stressmaten en op verschillende fy-

siologische stressmaten. Het cortisolniveau in speeksel daalt 

en hartslag, hartslagvariabiliteit, bloeddruk en HDL-choles-

terol verbeteren na blootstelling aan groen.4 

BEWEGEN 

Mensen met meer groen in hun woonomgeving bewegen 

meer en ervaren zelf een betere gezondheid.5 Dit laatste is 

een voorspeller voor de mate van medische consumptie. Een 

epidemiologische studie naar de prevalentie van de 24 meest 

voorkomende gezondheidsklachten in de huisartspraktijk 
bevestigt dit. In groenere wijken komen 15 van de 24 meest 
voorkomende gezondheidsklachten minder vaak voor dan in 

minder groene wijken.6 Buiten bewegen in het groen heeft 

daarnaast additionele voordelen: het draagt bij aan de opna-

me van vitamine D en is stressverlagend.7

LEEFSTIJL IN DE PRAKTIJK
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SLAPEN

Verblij ven in de natuur zorgt ervoor dat mensen beter slapen, 
zowel kwantitatief (meer uren) als kwalitatief.8

VOEDING 
Mensen die actief zij n in een moestuin zij n eerder geneigd om 
gezonder te eten.9 Kinderen die zelf groenten en fruit ver-

bouwen zij n eerder bereid nieuw voedsel uit te proberen.10

SOCIALE CONTACTEN 

Een buurtmoestuin is een plek voor ontmoeting. Buurt-

(moes)tuinen dragen op die manier bij  aan sociale cohesie. 
Ook is er een verband tussen de hoeveelheid groen en de so-

ciale cohesie in de wij k.11

ZINGEVING 
Natuur geeft mensen het gevoel even weg te zij n uit de dage-
lij kse omgeving, waardoor oorzaken van stress op de achter-
grond raken.12 Hierdoor ontstaat meer ruimte voor zinge-

vings- en verwerkingsprocessen en zij n mensen beter in 
staat problemen te relativeren.13

ANDERE MECHANISMEN 
Het psychologisch mechanisme is het beste onderzocht. Uit 

de literatuur blij kt dat een groene omgeving bij draagt aan een 
stij ging van de positieve stemming en een lichte daling van de 
negatieve stemming.14 Blootstelling aan groen kan daarnaast 

leiden tot herstel van aandachtsvermoeidheid. Het werkge-

heugen, de concentratie en de cognitieve flexibiliteit verbe-

teren aanzienlij k.15

Het biologische mechanisme gaat ervan uit dat blootstelling 

aan de micro-organismen die in een natuurlij ke omgeving 
aanwezig zij n via het microbioom een positief effect hebben 
op het immuunsysteem.16 Daarnaast scheiden bomen en 

planten fytonciden af. Dit zij n chemische verbindingen die 
bomen en planten afscheiden om zich te beschermen tegen 

onder andere insecten en schimmels. Inademing van fyton-

ciden leidt tot verhoogde activiteit van ‘natural killer’-cellen, 

afweercellen die betrokken zij n bij  de bestrij ding van kanker.17

In een groene omgeving hebben mensen minder last van 

omgevingshinder. Luchtvervuiling is over het algemeen lager, 

geluidsoverlast is minder en in een groene omgeving is de 

temperatuur vaak wat lager dan in bebouwd gebied, waar-

door hittestress afneemt.18,19 Natuurgeluiden, zoals het ho-

ren van vogelgeluiden, zorgen voor een beter humeur.20

IN DE PRAKTIJK 
Bij  verbetering van leefstij l heeft het dus duidelij ke additionele 
voordelen om de natuur hierin mee te nemen. Toch is het 

voor veel zorgprofessionals nog niet gebruikelij k om natuur 
toe te passen in een leefstij lgesprek of -advies, en is het niet 
opgenomen in de richtlij nen en standaarden. 
Om professionals in de zorg, welzij n- en sportketen op weg te 
helpen, is in het najaar van 2022 de Toolkit Natuur voor Ge-

zondheid gelanceerd door netwerkorganisatie Alles is Ge-

zondheid, in samenwerking met Vereniging Arts en Leefstij l. 
De Toolkit bevat praktische tips en tools die door professio-

nals toe te passen zij n in hun dagelij kse werkwij ze. Deze prak-
tische adviezen zij n het product van een serie interviews met 
professionals uit de zorg-, welzij ns- en sportketen die natuur 

FIGUUR 1. ‘Stepped care’-route: in iedere stap van deze route kan natuur een rol spelen. 
GLI = gecombineerde leefstĳ linterventie, POH = praktĳ kondersteuner huisarts.
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al hebben geïntegreerd in hun werkwij ze. Deze koplopers zij n 
huisartsen, praktij kondersteuners, fysiotherapeuten, diëtis-
ten, buurtsportcoaches, runningtherapeuten en welzij ns-
werkers. In de Toolkit zij n materialen te vinden die te gebrui-
ken zij n in de spreekkamer, zoals een samenvattingskaart, 
patiëntenfolder en een verwij skaartje. Verder staan er con-
crete, praktische tips in over hoe patiënten te adviseren ge-

bruik te maken van de natuur of hoe professionals zelf de na-

tuur kunnen gebruiken tij dens een behandeling of bege-
leidingssessie. Dat kan via de ‘stepped care’-aanpak (zie 

Figuur 1, pagina 141). In de samenvattingskaart voor de prak-

tij k staan alle onderstaande tips samengevat (zie QR-code 1).

VOORLICHTING EN ADVIES: 
HET LEEFSTIJLGESPREK 
Patiënten voorlichten en adviseren kan tij dens een leefstij l-
gesprek. Ga bij  het inventariseren van de leefstij l van de 
patiënt na of hij /zij /hen regelmatig in de natuur komt. Dat kan 
zij n om te ontspannen, mensen te ontmoeten, te bewegen, 
te tuinieren, enz. Leg vervolgens de patiënt uit waarom het 

belangrij k is om regelmatig buiten in de natuur te zij n en welke 
gezondheidsvoordelen dit heeft. Hiervoor is ook een patiën-

tenfolder ontwikkeld. Ga samen met de patiënt na welk leef-

stij laspect kan worden verbeterd en integreer, indien de 
patiënt hiervoor openstaat, de natuur bij  het vormen van een 
concreet advies. Geef bij voorbeeld een beweegadvies in een 
groene omgeving, adviseer de patiënt mee te helpen in een 

buurtmoestuin of raad een ontspannende activiteit in de bui-

tenlucht aan. Het ‘Leefstij lroer’ van Vereniging Arts en Leef-
stij l kan hierbij  helpen. Noteer het advies op het verwij skaartje 
en geef dit mee aan de patiënt (zie QR-code 2).

ZELF BEHANDELEN IN DE NATUUR 
Naast een (zelfzorg)advies is het ook mogelij k om natuur te 
integreren in de eigen werkwij ze door zelf met de patiënt naar 
buiten te gaan. Als huisarts kun je bij voorbeeld een wekelij kse 
wandelgroep opstarten of een moestuin aanleggen bij  de 
praktij k waar patiënten in kunnen meehelpen, elkaar kunnen 
ontmoeten en uitgenodigd worden tot gezonder eten. Als 

fysiotherapeut of GLI-coach kun je voor patiënten die buiten 

willen oefenen een programma uitvoeren in een groene om-

geving. Een psycholoog of psychiater kan wandelend een 

behandelsessie doen. Als welzij nswerker kun je een huisbe-
zoek bij  een cliënt ook in een park of groenstrook in de buurt 
plannen. 

Zorg bij  het behandelen en begeleiden in een natuurlij ke om-
geving wel voor een goede voorbereiding: ken de route die je 

wilt lopen, kies een goed bereikbare en veilige plek en houd 

rekening met weersomstandigheden. En wees ook creatief: 

de natuur kent allerlei materialen die te gebruiken zij n om te 
oefenen of als metafoor in te zetten zij n. 

“Hoe hoog leg jij  de lat? kun je heel goed in beeld brengen door 
mensen een tij dje met een tak boven hun hoofd te laten lopen. 
Ze voelen dan hoe zwaar dat is.”
“Ik vraag aan mensen met welke boom ze zich identificeren en 
uit te leggen waarom ze die specifieke boom kiezen. Dat geeft 
soms verhelderende inzichten.”
“Buiten behandelen geeft een andere dynamiek aan de ge-
sprekken: het maakt ze lichter. Naast elkaar lopen geeft een ge-
lij kwaardigere relatie tussen behandelaar en patiënt.”

VERWIJZEN
Als je zelf niet de mogelij kheid hebt om buiten te behandelen, 
maar wel het idee hebt dat de patiënt baat heeft bij  behande-
ling in de natuur, kun je naar een collega verwij zen die dit wel 
doet. Denk daarbij  aan een fysiotherapeut, diëtist, psycho-
loog, welzij nswerker, runningtherapeut, GLI-coach of buurt-
sportcoach. Maak voor jezelf een ‘groene’ sociale kaart, zodat 

je gericht kunt verwij zen naar een behandeling in de natuur. 
Als ‘groene’ hulpverlener is het raadzaam om in bij voorbeeld 
Zorgdomein te vermelden dat je ook buiten werkt, zodat dit 

voor de verwij zer makkelij k vindbaar is. 

HET GOEDE VOORBEELD 
Naast adviseren van patiënten/cliënten kun je natuurlij k ook 
zelf het goede voorbeeld geven. Dit kun je doen door regel-

matig met collega’s te wandelen (in de natuur), natuur aan te 

brengen in de praktij k (planten, natuurafbeeldingen, natuur-
geluiden), door zelf een wandelgroep te starten met patiën-

ten of een buitenwerkplek te creëren. Kom op de fiets naar je 

werk en leg indien mogelij k huisbezoeken af op de fiets. Dit 
draagt ook nog eens bij  aan je eigen gezondheid.

LEEFSTIJL IN DE PRAKTIJK

AANWIJZINGEN VOOR DE 
PRAKTIJK

  Vraag tij dens een leefstij lgesprek ook naar 
blootstelling aan natuur.

  Wees je bewust van de gezondheidseffecten 
van natuur en informeer de patiënt hierover.

  Formuleer een concreet leefstij ladvies en maak 
daarbij  gebruik van lokaal, voor de patiënt goed 
bereikbaar groen.

  Kij k op de webpagina Natuur voor Gezondheid 
van Alles is Gezondheid voor praktische tips en 
achtergrondinformatie.
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RISICO’S
Blootstelling aan natuur kent ook enkele risico’s. Denk daarbij  
aan toename van hooikoortsklachten door blootstelling aan 

pollen, gevaar van zoönosen en huidaandoeningen door bloot-

stelling aan de zon. Het is van belang om hier indien mogelij k 
rekening mee te houden en/of voorzorgsmaatregelen te tref-

fen. De risico’s wegen echter niet op tegen de gezondheids-

voordelen die blootstelling aan natuur met zich meebrengt. 

CONCLUSIE
Natuur draagt bij  aan gezondheid door een positief effect op 
de leefstij laspecten bewegen, ontspannen, slapen, voeding, 
sociale contacten en zingeving. Mensen die in groene wij ken 
wonen zij n over het algemeen gezonder. De natuur is een fij -
ne plek om te bewegen, draagt bij  aan ontspanning, een be-
tere stemming en een goede nachtrust. De Toolkit Natuur 

voor Gezondheid is een praktisch hulpmiddel waarin staat 

beschreven hoe natuur eenvoudig in te zetten bij  voorlichting 
en advies over leefstij l tij dens een consult en hoe je zelf in de 
natuur behandelt.
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DOORONTWIKKELING TOOLKIT NATUUR VOOR GEZONDHEID

Voor het doorontwikkelen van de Toolkit Natuur voor Gezondheid zij n we benieuwd hoe de Toolkit het beste vind-
baar is voor jou en collega’s uit je beroepsgroep. Waar kunnen we de Toolkit als informatiebron vermelden of de 
informatie uit de Toolkit integreren in bestaande platforms of materiaal? Heb je suggesties, mail dan naar
peternel.mereboer@allesisgezondheid.nl.

QR-CODE 1 

Samenvattingskaart
Natuur en

Gezondheid.

QR-CODE 2 

Verwij skaartje 
Natuur en je 
gezondheid.

OPROEP


