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Resumen

Se expone brevemente la influencia que la exposicidn a la naturaleza tiene sobre nuestra salud, tanto fisica
como mental, sefialando algunas limitaciones actuales de los estudios de los que se obtienen estos
resultados. Concluye con la perspectiva de un crecimiento en la colaboracion entre el sector salud y el sector
ambiental para ayudar a resolver problemas de salud publica y planetaria.
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Introduccion

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 opinidn publica ha empezado a asociar conceptos como
enfermedades infecciosas zoondticas a la desaparicidon y degradacion de los ecosistemas forestales. Pero
proteger y gestionar adecuadamente estos ecosistemas no solo mitigaria los efectos que un medio ambiente
deteriorado puede causar en nuestra salud. También extenderia los beneficios que los espacios naturales
aportan a la salud humana, al bienestar y a la prevencion de enfermedades.

La definicion de salud ha ido amplidndose hasta albergar un marco de procesos multicausales que
determinan la salud humana en su conjunto. M3s alld de factores genéticos heredados o accidentes sufridos,
nuestro estado de salud también es resultado de nuestro comportamiento, lugar donde vivimos,
caracteristicas del medio ambiente que nos rodea, ingresos econdémicos, nivel de educacion o las relaciones
con amigos y familiares, ademas del acceso a la atencién sanitaria.

Otras visiones recientes ahondan en la relacién entre entorno y salud. El término exposoma se refiere a la
“totalidad de las exposiciones ambientales y respuestas biolégicas concomitantes a las que un individuo esta
sometido desde su concepcion hasta su muerte y que actlan sobre el genoma”. Y el concepto de salud
planetaria, alerta de la relacion inextricable entre “la salud de la civilizacién humana y el estado de los
sistemas naturales de los que depende”.
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Figura 1. El concepto de exposoma humano creado por ISGlobal muestra las relaciones del exposoma externo, el
exposoma personal y las respuestas biolédgicas. Fuente: grafico original de 1SGlobal (2020)

Si reconocemos la influencia que el entorno vy el estilo de vida tienen sobre nuestra salud, deberiamos
prestarles mayor atencién. Al lado de las recomendaciones de dieta adecuada, o actividad fisica moderada,
la exposicion a la naturaleza estad tomando forma como nuevo habito saludable. A diferencia de nuestra
genética, nuestro comportamiento es mas facil de modificar.

Asociaciones entre exposicion al verde y la salud

Aunque es un campo de investigacién joven en la vision de salud planetaria, recientes estudios® de revision
identifican asociaciones entre la exposicién a la naturaleza y la mejora de la funcién cognitiva, actividad
cerebral, presion arterial, salud mental, actividad fisica y suefio. Resultados de estudios experimentales
brindan también evidencia de efectos protectores de la exposicidon a entornos naturales sobre salud mental y
funcién cognitiva. Y los estudios observacionales transversales proporcionan evidencia de asociaciones
positivas entre exposicidn a la naturaleza y aumento de niveles de actividad fisica y disminucion del riesgo de
enfermedad cardiovascular. Finalmente, los estudios observacionales longitudinales comienzan a evaluar los
efectos a largo plazo de la exposicion a la naturaleza sobre depresidn, ansiedad, funcidn cognitiva y
enfermedad cronica.
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Una seleccion de estas asociaciones identificadas entre exposicion a la naturaleza y salud:

1. Mejora la salud y bienestar percibidos
Incrementar los espacios naturales mejora la calidad de vida percibida y el bienestar?, pero también
la calidad observada de las areas verdes urbanas y la vegetacion de la calle se asocia a una mejor
percepcion de la salud general®.

2. Disminuye tasas de morbilidad y mortalidad
Una publicacién® observo una relacion significativa inversa entre incremento de area verde a 500
metros (o menos) de la residencia y el riesgo de mortalidad en un 78 % de los estudios analizados.
Otra revision® identificé menor riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares en dreas
con mayor vegetacion residencial y otro estudio® asociaba menor tasa anual de morbilidad.

3. Contribuye a reducir sobrepeso y obesidad
La existencia de espacios naturales y dreas verdes urbanas promueve la actividad fisica reduciendo el
indice de masa corporal en la poblacion’. Una investigacion® en Barcelona observé que mayor
vegetacion residencial reducia el tiempo que los nifios invertian en comportamientos sedentarios,
presentando menor prevalencia relativa de sobrepeso y obesidad. Otro estudio® identifico que
personas que vivian en barrios mas verdes tenian un riesgo 19 % menor de desarrollar diabetes.

4. Ayuda a mantener la salud cardiovascular
Estudios sefialan una relacién entre exposicion a espacios naturales en periodos de tiempo cortos y
una mayor variabilidad de la frecuencia cardiaca®®, reduccidn del ritmo cardiaco®?, y reduccién de la
presion arterial'?. Mayor vegetacion residencial también se ha asociado con menor probabilidad de
enfermedades cardiacas, coronarias, ictus, hemorragias cerebrales y presion arterial alta®.

5. Contribuye a la salud mental
Diversas revisiones'* identifican correlacién positiva entre entornos naturales y salud mental:
facilitan una recuperacion mas rapida del estrés fisiolégico y psicoldgico debido, en parte, a una
mayor restauracion de la atencion, a reduccion de fatiga mental®® y a disminucion de cortisol®.
Personas que viven en entornos urbanos sin naturaleza cercana muestran niveles mas altos de
irritabilidad, agresividad y depresion?’. El espacio verde residencial también es factor protector
contra demencia y accidente cerebrovascular?®,
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Figura 2. Relacién entre deterioro cognitivo y espacios verdes. Fuente: DE KEIJZER, 2018. Extraido de la publicacién
“Prescribir Naturaleza”, con permiso de DKV Seguros

6. Puede reforzar el sistema inmunitario
La inhalacion de terpenos de atmdsferas forestales se ha asociado?® con estimulacion del sistema
inmunoldgico. Otro estudio?® sefiala que la exposicién a microorganismos presentes en espacios
naturales puede actuar como un factor de inmunorregulacion. Un estudio® asocié exposicion a
diversidad microbiana y desarrollo del sistema inmunoldgico, cambiando el entorno de juego de
nifios.

7. Mejora el embarazo, los resultados del parto y retrasa la menopausia
Un estudio?? en Espafia mostré que pasar tiempo en espacios verdes reduce la exposicion materna a
la contaminacién atmosférica y acUstica, y genera un impacto positivo en crecimiento fetal. Una
revision?® asocid mayor exposicién al espacio verde con menor riesgo de parto prematuro y otro
metanalisis** asocia el aumento de verde residencial con mayor peso corporal al nacer. Otra
investigacion? encontré que mujeres en vecindarios escasos en vegetacion desarrollan menopausia
1,4 afios antes.

A pesar de los resultados, analisis de revision han identificado como limitaciones en las investigaciones,
mediciones inconsistentes de exposicidn al verde, los impactos del tipo y calidad de los espacios verdes o los
efectos en la salud de la duracién y frecuencia de la exposicion. Se recomienda, entre otros, avanzar en
incorporar disefios de estudio mas rigurosos, la investigacion de los mecanismos subyacentes de la
asociacion entre verde y salud, ademas de desarrollar la evaluacién de la exposicién a la naturaleza y la
valoracion de los efectos en periodos sensibles en los estadios mas tempranos de vida.

La mayoria de las investigaciones se centran en efectos en la salud humana asociados a exposicion a espacios
verdes urbanos o vegetacion circundante a espacios residenciales. Las publicaciones que buscan estas
asociaciones especificamente en ecosistemas forestales informaron de impacto positivo de la exposicion a
bosques en hipertensién, funcién cardiaca y pulmonar, funcién inmunoldgica, inflamacion, estrés oxidativo,
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estrés, ansiedad, depresién y respuesta emocional. Pero existen menos publicaciones?® 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 estudio?” de 2006 ya proyectaba la depresién y las enfermedades cardiovasculares como principales
causas de AVAD?® en los paises de ingresos altos en 2030. Como consecuencia del estilo de vida sedentario y
agitado del siglo XXI, el estrés crénico es, ademas de la inactividad fisica y una alimentacion poco saludable,
un factor de riesgo para ambas enfermedades.

Si en una consulta sanitaria actual se recomienda actividad fisica moderada y una dieta saludable, ¢ podria
también prescribirse la exposicion a la naturaleza, a los bosques, como una recomendacion de promocion de
la salud general?

En DKV se incorpora la naturaleza en la visién de salud en 2017 con el proyecto Naturaleza Saludable?, una
iniciativa pionera en el sector asegurador que persigue promover y facilitar el contacto con espacios
forestales como recomendacién para promover la salud general. A través de la divulgacion® de Ia actual
evidencia cientifica entre profesionales sanitarios, la geolocalizacion de itinerarios que se sumerjan en
bosques de Espafia®' y la creacidn de la solucion de salud digital Dosis de Naturaleza®? que mide la exposicion
a espacios verdes, promovemos un nuevo habito de salud ambiental.

Los bosques como activos para la salud humana

Mas alla de los servicios ecosistémicos y que la actual evidencia cientifica asocia fundamentalmente
beneficios en salud con exposicién al verde urbano, el contexto post-pandémico y el creciente interés entre
salud y exposicién a la naturaleza, posiciona cada vez mas a bosques y otros espacios forestales como activos
para la salud humana. La conservacion, proteccion y restauracion de los bosques se perciben como claves
para salvaguardar y promover la salud humana al mismo tiempo que contribuyen a mitigar el cambio
climatico y la pérdida de la biodiversidad. Crecerd la colaboracion entre el sector salud y el sector ambiental
para ayudar a resolver problemas de salud publica y salud planetaria.



Figura 3. Bosque en Moguer, Huelva, donde DKV Seguros desarrolla proyectos de restauracion forestal con Plant for the
Planet Espafia para colaborar en la restauracién después del incendio de las Pefiuelas en 2017. Mas informacion en
https://dkv.es/corporativo/un-millon-de-arboles
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