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Resumen 

Se expone brevemente la influencia que la exposición a la naturaleza tiene sobre nuestra salud, tanto física 

como mental, señalando algunas limitaciones actuales de los estudios de los que se obtienen estos 

resultados. Concluye con la perspectiva de un crecimiento en la colaboración entre el sector salud y el sector 

ambiental para ayudar a resolver problemas de salud pública y planetaria. 
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Introducción 

Después de una pandemia mundial, nadie puede dudar de que la salud es la piedra angular sobre la que se 

sustentan nuestras sociedades. En este contexto, la opinión pública ha empezado a asociar conceptos como 

enfermedades infecciosas zoonóticas a la desaparición y degradación de los ecosistemas forestales. Pero 

proteger y gestionar adecuadamente estos ecosistemas no solo mitigaría los efectos que un medio ambiente 

deteriorado puede causar en nuestra salud. También extendería los beneficios que los espacios naturales 

aportan a la salud humana, al bienestar y a la prevención de enfermedades. 

La definición de salud ha ido ampliándose hasta albergar un marco de procesos multicausales que 

determinan la salud humana en su conjunto. Más allá de factores genéticos heredados o accidentes sufridos, 

nuestro estado de salud también es resultado de nuestro comportamiento, lugar donde vivimos, 

características del medio ambiente que nos rodea, ingresos económicos, nivel de educación o las relaciones 

con amigos y familiares, además del acceso a la atención sanitaria.  

Otras visiones recientes ahondan en la relación entre entorno y salud. El término exposoma se refiere a la 

“totalidad de las exposiciones ambientales y respuestas biológicas concomitantes a las que un individuo está 

sometido desde su concepción hasta su muerte y que actúan sobre el genoma”. Y el concepto de salud 

planetaria, alerta de la relación inextricable entre “la salud de la civilización humana y el estado de los 

sistemas naturales de los que depende”. 

 

http://www.revistamontes.net/


   
 

   
 

 

Figura 1. El concepto de exposoma humano creado por ISGlobal muestra las relaciones del exposoma externo, el 

exposoma personal y las respuestas biológicas. Fuente: gráfico original de ISGlobal (2020) 

 

Si reconocemos la influencia que el entorno y el estilo de vida tienen sobre nuestra salud, deberíamos 

prestarles mayor atención. Al lado de las recomendaciones de dieta adecuada, o actividad física moderada, 

la exposición a la naturaleza está tomando forma como nuevo hábito saludable. A diferencia de nuestra 

genética, nuestro comportamiento es más fácil de modificar.  

 

Asociaciones entre exposición al verde y la salud  

Aunque es un campo de investigación joven en la visión de salud planetaria, recientes estudios1 de revisión 

identifican asociaciones entre la exposición a la naturaleza y la mejora de la función cognitiva, actividad 

cerebral, presión arterial, salud mental, actividad física y sueño. Resultados de estudios experimentales 

brindan también evidencia de efectos protectores de la exposición a entornos naturales sobre salud mental y 

función cognitiva. Y los estudios observacionales transversales proporcionan evidencia de asociaciones 

positivas entre exposición a la naturaleza y aumento de niveles de actividad física y disminución del riesgo de 

enfermedad cardiovascular. Finalmente, los estudios observacionales longitudinales comienzan a evaluar los 

efectos a largo plazo de la exposición a la naturaleza sobre depresión, ansiedad, función cognitiva y 

enfermedad crónica.  

https://www.isglobal.org/


   
 

   
 

Una selección de estas asociaciones identificadas entre exposición a la naturaleza y salud: 

1. Mejora la salud y bienestar percibidos 

Incrementar los espacios naturales mejora la calidad de vida percibida y el bienestar2, pero también 

la calidad observada de las áreas verdes urbanas y la vegetación de la calle se asocia a una mejor 

percepción de la salud general3.  

 

2. Disminuye tasas de morbilidad y mortalidad 

Una publicación4 observó una relación significativa inversa entre incremento de área verde a 500 

metros (o menos) de la residencia y el riesgo de mortalidad en un 78 % de los estudios analizados. 

Otra revisión5 identificó menor riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares en áreas 

con mayor vegetación residencial y otro estudio6 asociaba menor tasa anual de morbilidad.  

 

3. Contribuye a reducir sobrepeso y obesidad 

La existencia de espacios naturales y áreas verdes urbanas promueve la actividad física reduciendo el 

índice de masa corporal en la población7. Una investigación8 en Barcelona observó que mayor 

vegetación residencial reducía el tiempo que los niños invertían en comportamientos sedentarios, 

presentando menor prevalencia relativa de sobrepeso y obesidad. Otro estudio9 identificó que 

personas que vivían en barrios más verdes tenían un riesgo 19 % menor de desarrollar diabetes.  

 

4. Ayuda a mantener la salud cardiovascular  

Estudios señalan una relación entre exposición a espacios naturales en periodos de tiempo cortos y 

una mayor variabilidad de la frecuencia cardíaca10, reducción del ritmo cardíaco11, y reducción de la 

presión arterial12. Mayor vegetación residencial también se ha asociado con menor probabilidad de 

enfermedades cardíacas, coronarias, ictus, hemorragias cerebrales y presión arterial alta13.  

 

5. Contribuye a la salud mental 

Diversas revisiones14 identifican correlación positiva entre entornos naturales y salud mental: 

facilitan una recuperación más rápida del estrés fisiológico y psicológico debido, en parte, a una 

mayor restauración de la atención, a reducción de fatiga mental15 y a disminución de cortisol16. 

Personas que viven en entornos urbanos sin naturaleza cercana muestran niveles más altos de 

irritabilidad, agresividad y depresión17. El espacio verde residencial también es factor protector 

contra demencia y accidente cerebrovascular18.  



   
 

   
 

 

Figura 2. Relación entre deterioro cognitivo y espacios verdes. Fuente: DE KEIJZER, 2018. Extraído de la publicación 

“Prescribir Naturaleza”, con permiso de DKV Seguros 

 

6. Puede reforzar el sistema inmunitario 

La inhalación de terpenos de atmósferas forestales se ha asociado19 con estimulación del sistema 

inmunológico. Otro estudio20 señala que la exposición a microorganismos presentes en espacios 

naturales puede actuar como un factor de inmunorregulación. Un estudio21 asoció exposición a 

diversidad microbiana y desarrollo del sistema inmunológico, cambiando el entorno de juego de 

niños.  

 

7. Mejora el embarazo, los resultados del parto y retrasa la menopausia 

Un estudio22 en España mostró que pasar tiempo en espacios verdes reduce la exposición materna a 

la contaminación atmosférica y acústica, y genera un impacto positivo en crecimiento fetal. Una 

revisión23 asoció mayor exposición al espacio verde con menor riesgo de parto prematuro y otro 

metanálisis24 asocia el aumento de verde residencial con mayor peso corporal al nacer. Otra 

investigación25 encontró que mujeres en vecindarios escasos en vegetación desarrollan menopausia 

1,4 años antes. 

 

A pesar de los resultados, análisis de revisión han identificado como limitaciones en las investigaciones, 

mediciones inconsistentes de exposición al verde, los impactos del tipo y calidad de los espacios verdes o los 

efectos en la salud de la duración y frecuencia de la exposición. Se recomienda, entre otros, avanzar en 

incorporar diseños de estudio más rigurosos, la investigación de los mecanismos subyacentes de la 

asociación entre verde y salud, además de desarrollar la evaluación de la exposición a la naturaleza y la 

valoración de los efectos en períodos sensibles en los estadios más tempranos de vida. 

La mayoría de las investigaciones se centran en efectos en la salud humana asociados a exposición a espacios 

verdes urbanos o vegetación circundante a espacios residenciales. Las publicaciones que buscan estas 

asociaciones específicamente en ecosistemas forestales informaron de impacto positivo de la exposición a 

bosques en hipertensión, función cardíaca y pulmonar, función inmunológica, inflamación, estrés oxidativo, 

https://dkvsalud.com/es/instituto/observatorio/naturaleza-saludable


   
 

   
 

estrés, ansiedad, depresión y respuesta emocional. Pero existen menos publicaciones26 y se trata de estudios 

con pocos participantes que, entre otros motivos, limitan la solidez de los resultados obtenidos.  

 

Prescribir bosques y medir la dosis de naturaleza 

Un estudio27 de 2006 ya proyectaba la depresión y las enfermedades cardiovasculares como principales 

causas de AVAD28 en los países de ingresos altos en 2030. Como consecuencia del estilo de vida sedentario y 

agitado del siglo XXI, el estrés crónico es, además de la inactividad física y una alimentación poco saludable, 

un factor de riesgo para ambas enfermedades.  

Si en una consulta sanitaria actual se recomienda actividad física moderada y una dieta saludable, ¿podría 

también prescribirse la exposición a la naturaleza, a los bosques, como una recomendación de promoción de 

la salud general?  

En DKV se incorpora la naturaleza en la visión de salud en 2017 con el proyecto Naturaleza Saludable29, una 

iniciativa pionera en el sector asegurador que persigue promover y facilitar el contacto con espacios 

forestales como recomendación para promover la salud general. A través de la divulgación30 de la actual 

evidencia científica entre profesionales sanitarios, la geolocalización de itinerarios que se sumerjan en 

bosques de España31 y la creación de la solución de salud digital Dosis de Naturaleza32 que mide la exposición 

a espacios verdes, promovemos un nuevo hábito de salud ambiental.  

 

Los bosques como activos para la salud humana 

Más allá de los servicios ecosistémicos y que la actual evidencia científica asocia fundamentalmente 

beneficios en salud con exposición al verde urbano, el contexto post-pandémico y el creciente interés entre 

salud y exposición a la naturaleza, posiciona cada vez más a bosques y otros espacios forestales como activos 

para la salud humana. La conservación, protección y restauración de los bosques se perciben como claves 

para salvaguardar y promover la salud humana al mismo tiempo que contribuyen a mitigar el cambio 

climático y la pérdida de la biodiversidad. Crecerá la colaboración entre el sector salud y el sector ambiental 

para ayudar a resolver problemas de salud pública y salud planetaria. 

 



   
 

   
 

 

Figura 3. Bosque en Moguer, Huelva, donde DKV Seguros desarrolla proyectos de restauración forestal con Plant for the 

Planet España para colaborar en la restauración después del incendio de las Peñuelas en 2017. Más información en 

https://dkv.es/corporativo/un-millon-de-arboles  

 

 
1 Jiménez, et al. 2021. https://www.mdpi.com/1660-4601/18/9/4790 
2 De Vries et al., 2003; Maas et al., 2006; Sugiyama et al., 2008; Stigsdotter et al., 2010. 
3 Van Dillen et al., 2012. 
4 Rojas-Rueda et al., 2019. 
5 Gascon et al., 2016. 
6 Maas et al., 2009. 
7 Coombes et al., 2010; James et al., 2015. 
8 Dadvand et al., 2014a. 
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10 Brown et al., 2016; Lee et al., 2011. 
11 Brown et al., 2016; Sonntag-Öström et al., 2014. 
12 Brown et al., 2016; Hartig et al., 2003; Lee et al., 2011; Sonntag-Öström et al., 2014. 
13 Maas et al., 2009 
14 Rojas-Rueda et al., 2019; James et al., 2015. 
15 Keniger et al., 2013 
16 Triguero-Mas et al., 2017 
17 Stigsdotter et al., 2010 
18 Paul et al., 2020. 
19 Komori et al., 1995; Lin et al., 2014; Lee et al., 2018; Bach et al. 2020. 
20 Rook, 2013. 
21 Roslund, 2020. 
22 Dadvand et al., 2012. 
23 Twohig-Bennett, 2018. 
24 Akaraci, 2020. 
25 Triebner, 2019. 
26 Oh, et al. 2017. https://environhealthprevmed.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12199-017-0677-9 
27 Mathers y Loncar, 2006. 
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.0030442&utmsource=example.com&utm_medium=link&utm_compaign=art
icle 
28 Un AVAD (DALY en inglés) representa la pérdida del equivalente a un año de plena salud. Los AVAD de una enfermedad o condición de salud son la 
suma de los años de vida perdidos debido a la mortalidad prematura y los años vividos con una discapacidad debido a los casos prevalentes de la 
enfermedad o condición de salud en una población. 
29 Ver https://dkv.es/corporativo/salud-ambiental  
30 https://dkv.es/corporativo/observatorio-prescribir-naturaleza-2020  
31 Disponibles en la plataforma de Wikiloc: https://www.wikiloc.com/wikiloc/user.do?id=3087415  
32 La nueva herramienta digital de salud ambiental Dosis de Naturaleza de DKV mide el tiempo de exposición al verde a partir de la geolocalización del 
móvil. Cruzando datos satelitales de la cobertura arbórea y la capa de información geográfica de espacios naturales de España, el algoritmo procesa la 
ubicación para ofrecer al usuario una medición personalizada de su tiempo en verde y su dosis de naturaleza diaria. Como un contador de pasos, esta 
solución digital permite conocer cuánto tiempo hemos estado sumergidos en verde y aumentar nuestro nivel de exposición con recomendaciones y 
retos para construir un nuevo hábito saludable. 
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