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Argument baserat på fakta 
Naturen är en resurs för bättre folkhälsa och bör nyttjas mer effektivt än idag. Denna 
broschyr beskriver varför.
 I Norden, liksom hos världens i-länder i övrigt, drabbas stora delar av befolk-
ningen av både fysisk och psykisk ohälsa pga. sina levnadsvanor. Det är samhällets 
ansvar att försöka åtgärda de faktorer som skapar en sådan onödig sjukdomsbörda. Att 
ta till vara naturens hälsobringande effekter är både kostnadseffektivt och en viktig 
strategi för att motverka hälsans ojämlika fördelning hos befolkningen. Att arbeta 
över yrkeskategorier och landsgränser för ökad användning av naturen både för 
folkhälsan och miljöns skull är ett sätt – en pusselbit. 
 Broschyren vänder sig till dig som är beslutsfattare, folkhälsoansvarig, pedagog, 
samhällsplanerare men även till dig som arbetar inom hälso- och sjukvården och till 
dig som på andra sätt arbetar med frågor som rör folkhälsa och samhällsutveckling. 
Du får en rad slagkraftiga argument och intressanta tankeställare om varför natur 
och friluftsliv kan ses som viktiga resurser i ett tvärsektoriellt arbete för såväl folk-
hälsa som för en hållbar utveckling.
 Broschyren är producerad av det nordiska projektet ”Frisk i naturen” vars arbete 
är uppdelat i fyra fokusområden: Promotion/Prevention, Psykisk hälsa, Utomhuspe-
dagogik och Grönområden. Samma indelning återfinns i broschyren.
 Ett nordiskt samarbete kring naturen som resurs för folkhälsa och en hållbar sam-
hällsutveckling är intressant och viktigt med tanke på de nordiska ländernas gemen-
samma förutsättningar och traditioner. Vi bör tillsammans ta krafttag i dessa frågor. 
 Nordens natur och friluftstradition gör att vi har en helt unik möjlighet till att 
ändra inaktivitetstrenden.
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Prioritering av samhällsinsatser? I Sverige använder 
sig hälso- och sjukvården av behandlingsmetoder 
som kan kostar upp till 50 000 Euro per vunnet 
levnadsår.(41) I det statliga trafiksäkerhetsarbetet sätts 
värdet till ett vunnet levnadsår till ca 100 000 euro.(10) 
För hälsofrämjande åtgärder, är samhällets betalnings- 
vilja betydligt mer återhållsam. Varför? 
 Särskilt när det står klart att psykisk ohälsa blir 
allt vanligare, även långt ner i åldrarna. Vällevnads-
sjukdomarna fortsätter att dominera hos en åldrande 
befolkning och kostnader för sjukvård och äldreom-
sorg väntas stiga kraftigt fram till 2050(50)

 Genom den låga prioriteringen av hälsofräm- 
jande åtgärder uppstår en hälsoskuld för samhället och 
en förlust av hälsa hos befolkningen. Alla är förlorare, 
såväl befolkningen med sämre hälsa som våra skatte- 
finansierade institutioner som får ökade kostnader till 
följd av ohälsa.
 Att satsa på naturen i ett förebyggande hälsopers- 
pektiv kan bidra avsevärt till förbättrad folkhälsa 
(läs hela broschyren). Om vi renodlar friluftslivet 
till en ren hälsoresurs, ett vitaminpiller med kraftfull 
verkan så kanske budskapet blir tydligare? Natur och 
folkhälsa hör ihop.

80 % av hjärt- och kärlsjukdomarna och diabetes typ 
2 kan förebyggas och 40 % av cancernförekomsten.(1)

Årligen dör 35 miljoner människor världen över 
av livsstilssjukdomar så som hjärt- kärl, diabetes, 
cancer, fetma eller psykisk ohälsa. 1,3 miljarder 
människor lider av övervikt.(1, 3)

Det moderna livet och våra basala behov går 
inte hand i hand. Det har uppstått ett gap mellan 
människans biologiska, sociala och psykologiska 
behov på ena sidan och den moderna livsföringen på 
den andra. Gapet får allt tydligare konsekvenser för 
såväl hälsa, samhälle och miljö.

Den mentala ohälsan är ett stort problem  
världen över. Självmord är en vanligare dödsorsak än 
trafikolyckor i Europa. Dessutom är det alarmerande 
att unga personers (15-25 år) självmordsbenägenhet 
har ökat dramatiskt.(2)

Övervikt och fetma har fördubblats på 30 år  
i Sverige och liknande siffror finns i de övriga nordiska 
länderna och i EU i stort. Trenden är tydlig.(3, 51)

Några tankeställare
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Studier visar att det är viktigt att 
”fånga upp” barnen innan 12 års ålder  
Därefter är det svårare att få dem intresserade 
av naturbaserade aktiviteter och därmed även 
miljöfrågor.(36, 38)  De som är miljöengagerade 
idag har oftast varit mycket ute som barn.(55)

Friluftsliv till äldre lönar sig. Äldre 
personer med god hälsa har ofta en livsstil med 
stort inslag av friluftsliv. När en grupp inaktiva, 
över 75 år, aktiveras fysiskt, minskar hälskost- 
naderna med en tredjedel.(13) Äldres koncentra-
tionsförmåga förbättrades efter en timmes vila 
utomhus.(44)

”Vi är inaktiva 62%(52)  av vår vakna tid 
visar en Norsk studie, i Australien finns siffror 
på 71% (5) Redan nu kan forskarna se att ton- 
åringars stillasittande kommer få konsekvenser 
för deras framtida hälsa.(37)

Vi har en generation på oss. Tiden är inte på 
vår sida. Om vi inte ”räddar” den kommande 
generationen nu, så finns det långt färre kvar 
som kan vägleda unga människor ut i naturen 
och förstå dess värde.(31, 38)
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Promotion och prevention
Förebyggande hälsovård både fysisk och psykisk

Det är viktigt att förstå den potential som ligger i att förebygga ohälsa samt främja hälsa, såväl ur ett 
individperspektiv som i ett samhällsperspektiv. Vi måste skifta vårt tankesätt från behandling till före- 
byggande insatser. Samhällets förmåga att ta hand om alla som blir sjuka på grund av sin livsstil blir 
allt mer otillräcklig.
 Hälso- och sjukvården bör se friluftsliv/naturupplevelser som ett komplement till läkemedel och i 
samarbete med samhället i övrigt medverka i att utveckla kostnadseffektiva insatser som påverkar 
grundläggande orsaker till sjukdom och ohälsa. 

Snabba kärnfyllda 
argument när det 
gäller….
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Naturen…
… reducerar stress och förbättrar  
 återhämtningen

Naturen har lugnande inverkan på oss, stress- 
hormonerna går ner och återhämtningen är effektiv. 
Även korta naturmöten på 4-5 minuter hjälper.(8) 

Kronisk stress är skadligt för oss och kan leda till 
livsstilssjukdomar såsom hjärt- kärl sjukdomar, dia- 
betes, depression, demens och cancer.(38)

… ger smärtlindring 
Bara åsynen av natur kan leda till att patienter mår 
bättre, oroar sig mindre, upplever mindre smärta 
och tillfrisknar snabbare.(9, 11)

… ökar motivationen till fysisk aktivitet (låg tröskel)

Friluftsliv är den aktivitet som lättast motiverar 
människor till ökad fysisk aktivitet.(6)

… gör att man rör sig mer 
Vid samma typ av aktivitet rör man sig mer 
utomhus.(11)

… stärker immunförsvaret(37)

Vi blir mindre sjuka ute på grund av att luftburna 
smittämnen får svårare att spridas. En annan orsak 
till färre infektioner är solens UVB- ljus som produ- 
cerar D-vitamin i huden som i sin tur involveras i 
processer som gör immunförsvaret mer starkare. 
Låga nivåer av vitamin D hör också ihop med fetma.
(11, 12)

… bäst i test för äldre
Äldre som lägger om sin livsstil från passiv till 
aktiv kan förlänga oberoendet och klara sig själva i 
ytterligare 8-10 år. Balans, koordination och rör- 
lighet tränas bra i naturen. Äldre får även generellt 
en bättre livskvalitet, de återhämtar sig snabbare 
(bättre än genomsnittet),(8) både efter ansträngning 
och efter sjukdom om de vistas i gröna områden.(13) 

Bättre sömnkvalitet, mindre av ångest, minskad 
risk för akut hjärtåkomma och förbättrat socialt liv 
är andra positiva effekter.(35)

… hjälper hjärnan att varva ner
Tankarna klarnar i naturen, vi upplever mer ”spontan 
uppmärksamhet” och kopplar bort den ”riktade 
uppmärksamheten” som kräver mental energi och 
stör vårt undermedvetna. Spontan uppmärksamhet 
stimuleras av mjuka sinnesintryck som skänker vila 
och återhämtning.(14)

… ger bättre sömn (37)

Barn som är ute mycket om dagarna sover längre 
om natten än barn som är mer inomhus. Ju mer sol- 
ljus som träffar tallkottskörteln desto lägre blir mela- 
tonin halten i blodet under dagen. När mörkret faller 
strömmar melatonin ut i kroppen. Melatonin är 
kroppens eget sömnmedel som också finns som läke- 
medel. Barn behöver troligen sova mer än de gör idag. 
För lite sömn kan också ge ökad vikt hos barn och 
vuxna. Under de senaste 10 åren har barns sömntid 
per dygn minskat.(16)
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Psykisk hälsa

Naturen…
…  är balsam för själen

I naturen finns något spirituellt, den anknyter till 
vårt inre och skapar sammanhang i tillvaron, sam- 
tidigt som man får ett intryck av att vara del av något 
större. Naturen kan ge själslig styrka(33) och frilufts- 
liv kan ge perspektiv på livet i såväl vardag som i 
svårare stunder av sorg eller kris.(34)

… har bättre effekt på de utsatta grupperna i
samhället
Barn från fattigare familjer är i högre grad beroende 
av de kvaliteter som finns i deras närmiljö och det 
verkar också som om naturens effekter får ett större 
genomslag på hälsan när utgångsläget är sämre, både 
bland vuxna och barn.(18)

… ger sinnesfrid och lyckorus
Bara att vistas i naturen inger oss lugn, den är vår 
ursprungsmiljö och vi kan uppleva en känsla av frid. 
När vi hör ljudet av vatten, fåglar som kvittrar eller 
suset i löven så ger det oss ny energi.(19)

… ger en förstärkt känsla av sammanhang och  
 högre hälsovinster

Den sociala aspekten av friluftsliv är viktig och 
ger människor en Känsla Av SAMmanhang 
(KASAM) som har ett starkt samband med 
upplevd god hälsa, särskilt mental hälsa och 
livskvalitet.(17) Det ligger en hälsovinst i att bara 
vara i naturen.(15) Effekterna påverkas inte av 
vilken typ av aktivitet, intensitet och varaktighet 
aktiviteten har, endast huruvida man genomför
“grön motion”. (11, 20)

… minskar aggression 
Grönområden i sig själva är kopplade till minskad 
kriminalitet, aggression och våldsutövande.(21) 

Bostadsområden blir tryggare och mer familjära.(11)

… har effekt via trädgårdsterapi och annan  
 grön omsorg

Det finns begränsat men positiv vetenskapligt stöd 
för användning av trädgårdsterapi och annan grön 
rehabilitering och omsorg. Den visar att grön rehab 
minskar social isolering, förbättrar den mentala 
hälsa, underlättar återgång i arbete, ökar välbefin-
nandet och förbättra individens sociala situation.(46) 
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“Friluftsliv ger
oss en känsla av 
sammanhang…”
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Morgondagens vuxna och beslutsfattare formas idag 
och skolan är en viktig arena. Evidensen för bästa skol- 
resultat talar för att alla sinnen bör aktiveras i lärande- 
processen. Med utomhuspedagogik tillgodoses kroppens 
behov av rörelse och hjärnans tankearbete stimuleras 
av de olika intrycken. Utomhuspedagogik är ett viktigt 
komplement till lärandet i klassrummet och kan lev- 
andegöra läroplanernas intentioner i de flesta ämnen 
och teman. Den optimala skol/förskolegården är 5000 
kvadratmeter stor. Den bör ha en variationsrik, natur- 
präglad utomhusmiljö och bör uppfylla åtminstone 
fem av följande kriterier: rofylldhet, rymlighet, kultur, 
artrikedom, det vilda, lekfullt, ett ”grönt torg”, festligt.(43)

Naturen…
… förbättrar inlärnings förmåga

Inlärning genom alla de fyra sinnena ger en mer
ihållande kunskapsinhämtning.(22, 23)

… förbättrar minneskapacitet och koncentra-
tionsförmågan
Barn som vistas i naturpräglad variationsrik utom-
husmiljö är bättre på att koncentrera sig än de barn  

 som vistas i en mer naturfattig miljö.(43)

… bidrar till mindre konflikter bland barn  
 och relationen mellan lärare elev förbättras

Barnen blir mer sociala, lärklimatet förbättras och 
benägenheten att samarbeta ökar.(45) Glädjen att 
gå i skolan förstärks.(24) Ljudnivåerna blir lägre. 

… förbättrar motoriken 
Barn som vistas i en naturrik miljö visade sig vara 
friskare och mer motoriskt utvecklade än de som 

vistades i en mer naturfattig miljö, vilket i sig ock- 
så ger stakare muskler.(25)

… hjälper barn med diagnosen ADHD
Barn som leker på gröna förskolegårdar med bra 
lekpotential är både lugnare och friskare än de som 
leker på en mer enformig och naturfattig förskole- 
gård. Barnen fungerade bättre efter vistelse, lek 
och promenader i naturen. Ju mer naturlik lekmiljö 
desto lindrigare blev graden av uppmärksamhets-
störning.(25, 26)

… ger friskare och lugnare barn 
Naturen verkar som en lugnande medicin – ”ett 
naturens valium”.(37)

… förbättrar elevernas prestationsförmåga
Detta har visats sig i standardiserade kunskaps-
tester i språk och matematik. Antisocialt beteende 
minskar såsom våld, mobbing, skadegörelse och 
nedskräpning samt att man kan se en nedgång i 
sjukfrånvaron. (47)

… bidrar till en mer genusneutralt lekplats
Studier visar att pojkar och flickor leker mer lika 
lekar i skogen så som att hoppa på stenar, bygger 
kojor och klättrar i träd.(39) 

 

… ger färre sjukdagar i skolan
Redan 1998 visste vi att: 5-25 timmars vistelse i 
lärmiljön utomhus ger 7 sjukdagar/år medan 
mindre än 5 timmars utomhus ger 37 dagars 
sjukfrånvaro.(42)

Utomhuspedagogik
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Grönområden har stor betydelse för hälsan. Forsk- 
ningen visar att de som har tillgång till grönområden 
inom en kilometers radier lever längre och håller sig 
friskare. Detta samband är ännu tydligare när det gäller 
socioekonomiskt svaga grupper och barn. 
 Avståndet till grönområdet från bostaden är viktig 
för besökfrekvensen och framför allt de regelbundna 
besöken. Man ser en nedgång i besök redan vid 100 
meter avstånd men det blir särskilt tydligt vid 600 meter. 
Då minskar antal dagliga besök ytterligare(28)

 Förutom avståndet till grönområdena där man bor 
är det även viktigt med deras kvaliteter och innehåll. 
Det mest väsentliga är storleken (helst över 5 hektar, 
dvs. ”klassiska” parker), bra stigar och leder med 
god belysning, vackra utsikter, många stora träd, 
vatten, lugn och ro och känslan av trygghet.(27, 28)

 En norsk undersökning visar också att närheten 
till naturen påverkar trivseln positivt i ett bostads- 
område.(29)

 Urbana grönområden är en förutsättning för ett 
tätortsnära vardagsfriluftsliv och därmed också för 
alla argument i den har broschyren.

Med ökad naturkontakt kan vi förvänta oss ett för- 
bättrat hälsoläge hos befolkningen. Därmed uppnås 
positiva effekter på samhällsnivå i form av förbätt-
rade studieresultat hos unga, ökad produktivitet och 
sysselsättning samt en dämpad kostnadsutveckling 
för vård och omsorg.(32)

 Genom att stärka den tätortsnära naturens ställ- 
ning i samhällsplaneringen uppstår därtill en rad andra 
hållbarhetseffekter kopplade till detta. 

Tätortsnära natur…
… stimulerar näringsliv/turism(48) 

… främjar upprätthållandet av ekosystem- 
 tjänsterna*(49)

… minskar kriminalitet och vitaliserar 
 bostadsområden(23, 11)

… motverkar ojämlik hälsa med dess negativa 
 sociala och ekonomiska konsekvenser(40) 

… är gratis
… visar på något ökat miljöengagemange(31, 37)

… främjar, biologisk mångfald(47, 49)

… ökar spontan fysisk aktivitet (54)

* förklaring på ecosystemtjänster. För länk, se källor

Grönområden Naturkontakt och hållbar utveckling
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Ekonomiskt  
försvarbart
Befolkningen blir allt äldre. Den psykiska hälsan 
försämras och livsstilssjukdomarna belastar sjuk- 
vård och samhälle allt mer. Det går heller inte att 
bortse från att mental ohälsa och den kroppsliga 
(somatiska) ohälsa ofta är intimt förknippade med 
varandra. Urpo Kiiskinen har granskat kostnader 
av bristande motion i Finland år 2008 och han säger 
att det motsvarar ca 2.5% av hälsovårdens totala 
kostnader, dvs. 200-250 miljoner euro.(7) Norska 
beräkningar visar att om 10 000 människor går 
10-15 minuter extra varje dag, kommer det inne- 
bära en välfärdsvinst på 250 miljoner NOK årligen. 
Ett kvalitetsjusterat levnads år är i detta samman-
hang värdesatt till 500 000 NOK.(53) Det är oerhört 
angeläget att vi agerar NU både för den enskilde 
och för samhället i stort.(30) Vi har tillräckligt med 
bevis för att satsa på naturen för folkhälsans skull 
och ingen tid att spilla på att invänta mer forskning 
även om den är välkommen. Sambanden mellan 
hälsa, naturbaserade aktiviteter och möjligheterna 
att bromsa vårdens kostnader och öka välfärden är 
starka. 
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… hoppas du har fått    
 en tankeställare!

Friluftsliv är en livslång aktivitet. Friluftsliv är en aktivitet som når 
alla, har låga trösklar och kan utövas genom hela livet. Det är inte många 
aktiviteter som kan mäta sig med det. 
 Naturen har vi alla fri tillgång till via allemansrätten – oftast finns 
naturen bara några steg utanför dörren. Det som behövs är vägledning 
ut, bra planering, samarbete och kunskapsspridning utav naturens 
potential. Dessutom är det bra mycket billigare att satsa på tätortsnära 
natur/friluftsliv än andra likvärdiga förebyggande åtgärder.  

Låt oss agera nu, både för folkhälsa, miljö och för 
en hållbar utveckling i Norden och resten av världen.
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Avsändare: Det Nordiska projektet – Frisk i naturen tillsammans 
med våra kunskapspartner (se www.friskinaturen.org). Projektet är 
finansierat av Nordiska ministerrådets arbetsgrupp för Terrestra 
Ekosystem (TEG) och den tvärsektoriella kommittén för uppfölj-
ning av den Nordiska handlingsplanen för kost och motion.

Följ oss på: www.friskinaturen.org /www.facebook.com 
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