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Forord

Kunskapen om vérdet av gronska i stdder for mdnniskors hélsa och vélbefinnande
finns. Samtidigt kan det vara svéart att peka pé vad i gronomrédenas utformning
som &r viktigast for att &stadkomma detta.

Denna kunskapssammanstillning har tagits fram p& uppdrag av Naturvards-
verket inom ramen for arbetet med en nationell vigledning fér gronplanering. Syftet
med kunskapssammanstéllningen har varit att lyfta fram den kunskap som det i
dagsléget finns god evidens for gillande gronomradens funktion och utformning
kopplat till hélsa och vélbefinnande. Sammanstéllningen ska bidra med att ge en
bild av vilka evidensbaserade kvantitativa matt for parker och andra gronomriden
som kan anvindas som stod for riktlinjer i kommunernas fysiska planering.

Kunskapssammanstillning baseras pa en omfattande internationell forsknings-
Oversikt. Arbetet har genomfoérts av Patrik Grahn och Jonathan Stoltz, Institutionen
for mdnniska och samhélle, Sveriges lantbruksuniversitet, Alnarp. Forfattarna
svarar for rapportens innehall.

Material frdn kunskapssammanstéllningen har anvénts i den nationella vig-
ledningen om grénplanering som tagits fram gemensamt av Naturvirdsverket och
Boverket som en samverkansatgird inom Radet for hallbara stider, i bred samverkan
med flera myndigheter, ldnsstyrelserna och referenskommuner fran hela landet.
Végledningen utgors av tva delar och finns publicerad pa Naturvardsverkets respek-
tive Boverkets webbsidor.

Stockholm mars 2022

Christian Haglund
Enhetschef Samhaéllsplaneringsenheten
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Bakgrund

Denna rapport innehéller en sammanstéllning av forskningsliaget avseende indika-
torer for hilsa och vélbefinnande. En kortversion av denna rapport, utan referens-
lista, har getts ut som ett faktablad av Movium tidigare under 2021.

Den 25 september 2015 antog FN:s generalférsamling Agenda 2030; sjutton
globala mal for en socialt, ekonomiskt och miljoméissigt hallbar utveckling till ar
2030. Den svenska delegationen stéllde sig bakom, och olika svenska myndigheter
har sedan dess sokt utveckla egna Kriterier fér att kunna uppna malen. Ett av dessa:
”Mal 11, Hallbara stider och samhéillen”, handlar om att utveckla stider och boséitt-
ningar sé att de dr inkluderande, sékra, motstandskraftiga och hallbara. Hirunder
finns ett antal delmil som inbegriper urbana gronomraden:

Madal11.4, Skydda viirldens kultur- och naturarv. Parker, stadstrddgardar, kyrko-
gardar, folkparker och andra gronomraden innehéller vardefulla kultur och
naturarv som behover skyddas och utvecklas.

Mdal 11.5, Mildra de negativa effekterna av naturkatastrofer. Urbana gron-
omraden kan mildra effekterna av 6versvimningar, brinder och stormar om
de anldggs, utformas och utvecklas pé ritt sétt. De kan dven langsiktigt bidra
till att minska effekterna av uppvirmningen av vart klimat, genom att bidra till
att svalka stdder under varma dagar.

Ml 11.6, Minska stdders miljépdverkan. Urbana gronomraden kan filtrera bort
en avsevard del av de farliga sma partiklarna, sot och stoft, fran luftféroreningar
och dven reducera mingden kolmonoxid och kviveoxider.

Mdl11.7, Skapa séikra och inkluderande gronomrdden for alla. I mélet anges att
stdder senast 2030 skall tillhandahalla universell tillgng till sdkra, inkluderande
och tillgingliga gronomraden och offentliga platser, i synnerhet fér kvinnor och
barn, dldre personer och personer med funktionsnedsittning.

Agenda 2030, och specifikt M4l 11, kan jaimforas med FN:s arbete med att ta fram
miljémal, som startades i samband med Rio-konferensen om biologisk mangfald
ar 1992, vilken resulterade i konventionen om biologisk mangfald. Ar 2001 startade
FN arbetet med miljomaélen, "the Millennium Ecosystem Assessment”, vilken bland
annat resulterade i boken: ”Ecosystems and Human Well-being: Synthesis”, som
publicerades ar 2005. Dar anges foljande fyra ekosystemtjanster:

Producerande ekosystemtjdinster; Produktion av vixter, djur, mat, brinsle, fiber
och dricksvatten.

Reglerande ekosystemtjdnster; Rening av luft och vatten, pollinering, skadedjurs-
begriansning, buffert mot erosion, 6versvimningar och brander.

Stodjande ekosystemtjdnster; Dessa inkluderar energi- och materialfléden, t.ex.
vattnets och kvévets kretslopp, fotosyntes, bildande av férna och jordmén samt
biologisk méangfald.

Kulturella ekosystemtjdnster; Naturens och gronomradenas estetiska, kulturella,
historiska, religiosa och rekreativa varden vilka kan inkludera savél utsikt over
magnifika naturlandskap som urbana stadsparker och gronomriden. Dessa
ekosystemtjanster betjinar turism och bes6ksnéring liksom skolor och undervis-
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ning. De bidrar dven till hemkénsla, historiskt arv, friluftsliv, rekreation, andliga
och religitsa upplevelser liksom till hdlsa och vilbefinnande - dterhdmtning foér
kropp och sjél.

Alla svenska kommuner och regioner behdver arbeta for att delmalen under Méal 11
nas, liksom ett antal statliga myndigheter: Myndigheten for Samhéillsskydd och
Beredskap, RiksantikvarieAmbetet, Folkhdlsomyndigheten, Naturvardsverket och
Boverket. Det dr darfor nddvandigt inom dessa verksamheter med kunskap kring
hur de ekosystemtjanster som krévs for att n4 malen ska uppnés kan operationa-
liseras utifran tillgdnglig evidens. Inte minst finns hér ett uttalat behov néir det
giller manga av de kulturella ekosystemtjidnsterna, men dven de som bidrar till
reglerande funktioner. D& det radder stor konkurrens om marken i stdderna finns
ofta ett sdrskilt uttalat behov av 6kad kunskap kring gronomrédens storlek och
avstand, samt vilka kvaliteter de bor innehalla for att stodja manniskors hélsa och
vilbefinnande i vardagen.
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Gronomradens betydelse for

klimat och luftfororeningar

Reglerande ekosystemtjdnster kan hjilpa till att n4 delmal 11.5 och 11.6. Trid i en stad
kan ha en reglerande funktion vad giller luftrening samt klimatreglering. Vaxter och
gronomraden i en stad kan ocksé tillsammans med dammar och andra vattenmagasin
ge skydd mot 6versvimningar, brander och erosion.

Ménniskors hélsa dr starkt beroende av att vi kan andas frisk luft (World Health
Organization, 2018; Campbell-Lendrum & Priiss-Ustiin, 2019). Utomhusluftens kvalitet
har ldnge varit i fokus i studier av féororeningar som kommer frdn industrier, trafik och
energiproduktion. Emellertid 4r inomhusluften ofta betydligt mer férorenad, sarskilt
om man betraktar Nord- och Visteuropa. Hir innehdller inomhusluften vanligen
dubbelt till femdubbelt fler féroreningar i form av partiklar (till exempel damm fran
textilier och byggmaterial), I6sningsmedel (frdn exempelvis PVC, firger och bygg-
material) samt mikrober. Ifall inomhusluften ar fuktig och ventilationen otillracklig
kan inomhusluften vara 100 ganger si skadlig att andas som utomhusluften, dven
istdder enligt US Environmental Protection Agency (Medical Associates, 2019). Det
handlar om koncentration avdamm och 16sningsmedel, dir specifikt damm fran
asbest dr en hilsofara i byggnader uppforda i Sverige fore ar 1979, men ibland dven
i nyare byggnader (Arbetsmiljoverket, 2020). Till detta kommer koncentrationer
av mikrober, som i fuktiga miljoer kan besta av amdbor, bakterier samt sporer och
toxiner fran rotsvampar och moégelsvampar (Folkhidlsomyndigheten, 2020). Att g&
ut for att andas frisk luft 4r sdledes en bra idé.

Det dr dock inte ovisentligt hur miljon utomhus &ar beskaffad dir man sdker andas
frisk luft. Lever man i storre stdder dr ndrheten till gronomréden av stor betydelse.
Emellertid absorberar inte stora ytor av klippt gris sarskilt mycket luftféroreningar.
Buskage, och i synnerhet stora tridkronor absorberar och filtrerar stora mangder av
svaveldioxid, kviveoxider och partiklar. Storre parker visar sig vara bittre &n mindre,
men dven sma parker gor stor verkan. Bist 4r om parkerna innehaller savil ett lager
av buskar som stora tradkronor, samt om genomslappligheten av vind i vegetationen
ligger pa cirka 50 procent. Ar 16ven hariga eller klibbiga 6kar effekten. Férutom att
minska halten av luftféroreningar reducerar parkerna édven klimateffekter. I synner-
het storre parker med stora trddkronor reducerar hettan i stdderna och skapar lokala
luftstrommar sirskilt under heta dagar. Detta leder till att renare och svalare luft,
strommar ut fran parkerna till gaturummen under dagtid, medan luftstrommarna
blir de motsatta nattetid. Evidensen dr stark eller stark till méattlig (Baro et al. 2014;
Janhill, 2015; Zupancik et al. 2015; Jaganmohan et al. 2016; van den Bosch & Ode Sang,
2017; Aram et al. 2019; Li, X. et al. 2019; Reyes-Riveros et al. 2021).

En allmén upptéckt ar saledes att parker, &ven sma, kan paverka nérliggande
omraden, si att de far en renare och svalare luft. Om ett grénomride &r strre &n
ca 14 hektar kommer ett cirkulerande system av parkbris — stadsbris att etableras
under vindstilla dagar, dar en sval parkbris for in renande luft i den tita staden under
dagarna medan motsatsen sker under nitterna (Aram et al. 2019). Dartill bor gron-
omridena ha en viss densitet med vegetation i flera lager; buskar sdvil som stora
tradkronor, dir vindens permeabilitet i vegetationen bor vara cirka 50 %. Om bladen
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ar klibbiga eller hariga dkar effekten. Férutom storlek och densitet bor de grona
omradenas yta vara mer kompakta, cirkuldra, inte diffusa och spridda for att upp-
riatthalla ett bra luftflde till omgivande byggda ytor (Li & Zhou, 2019; Masoudi &
Tan, 2019). D4 ca 80 % av urbana gronomraden globalt, och ca 25 % av svenska
stider, uppskattas besta av anlagda grismattor (Ignatieva et al. 2015; Hedblom

et al. 2017) kan héir finnas potential for forbattring.

Grasmattor dominerar i urbana gronomraden, och dven om de fyller flera viktiga funktioner
s& kan det ur flera hallbarhetsperspektiv —inklusive klimat, biodiversitet och rekreation —vara
gynnsamt om den urbana vegetationens struktur och artsammanséattning varieras mer.
(Foto: Jonathan Stoltz).

Flera strategiskt nérliggande gronomraden med bra densitet av trdd och buskar -
inte for titt planterade - ger battre effekt 4n stora enskilda parker med flera 6ppna
grisarealer (Aram et al. 2019; Li & Zhou, 2019; Masoudi & Tan, 2019; Janhill, 2015;
Zupancik et al. 2015; Baro et al. 2014). Saledes kan storleken, densiteten och
konfigurationen for urbana grénomraden, tillsammans med urvalet och den detalj-
erade utformningen av planteringar (trad, buskar, andra vaxter) tydligt paverka
temperaturen pa markytan i staden (Li & Zhou, 2019; Masoudi & Tan, 2019) och ir
dessutom avgorande for att forbittra renheten i stadens luft.

Forskningen visar att titheten, arealen och konfigurationen i stiders gréna
omréden férbittrar bade den lokala luftkvaliteten och hela stadens luftkvalitet
(Janhill, 2015; Zupancik et al. 2015; Baro et al. 2014). Olika vaxtarter ger olika
viarme- och fororeningsreducerande kapacitet, och flera kompakta lager av olika
vaxtarter kan bidra till att forbéttra den allménna héllbarheten mot torka, virme
och féroreningar. Trad har en exceptionell formaga att finga upp och filtrera flera
luftféroreningar, framférallt de minsta sot- och stoftpartiklarna, svaveldioxid och
kviveoxider. Trdd med stora kronor 14angs gator ar ocksa signifikant associerade
med forbattrad termisk komfort och lindring av virmestress pa gatuniva, sirskilt
under varma arstider (Aram et al. 2019; Baro et al. 2014).
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Gronomradens betydelse
tor manniskors rekreation
och valbefinnande

Har asyftas i forsta hand faktorer som berdr de kulturella ekosystemtjinsterna, och
som kan hjilpa till att n4 delméal 11.4 och 11.7 ovan. I grova drag kan dessa faktorer
forstés i termer av ett gronomrades avstdnd fran bostaden, dess storlek samt dess
innehall, dess kvaliteter. Dessa faktorer samverkar alla till att avgéra gronomrédets
funktion och potential att stédja manniskors hilsa och vilbefinnande.

Nérhet till parker leder till minskad risk att

do i fortid

Forskning visar att naturkontakt och utevistelse dr hidlsoframjande. Flera omfat-
tande forskningsoversikter visar att det finns ett kraftfullt samband mellan minskad
risk att d6 i fortid och att bo nira parker eller naturomriden (Gascon et al. 2016,
Egorov et al. 2016; van den Bosch & Ode Sang 2017; Braubach et al. 2017; Kondo et al.
2018). De visar dessutom ett tydligt samband mellan upplevd ohélsa och ett lingre
avstand till gronomraden (Grahn & Stigsdotter, 2003; Egorov et al. 2016). Sambandet
mellan god tillging till parker eller naturomraden och en minskad risk att drabbas av
hjart-kérlsjukdomar ar dessutom sé pass stark att evidensen anses vara god (Gascon
et al. 2016).

Ett antal systematiska 6versikter visar att bevisen ar starka nér det giller
sambandet mellan frekventa besok i natur och grénomraden och minskad risk f6ér
stressrelaterad ohilsa. Ju mer minniskor besdker och/eller vistas i gronomréden,
desto lagre dr risken att de lider av stressrelaterad ohilsa. Mdnga samstammiga
studier redovisar en minskning av stressnivaer och stresshormoner (kortisol,
adrenalin och noradrenalin), en minskad risk for hjart- och kérlsjukdomar samt en
minskad risk att drabbas av depression och annan stressrelaterad psykisk sjukdom
(exempelvis utmattningssyndrom). Det finns ocksi starka bevis for att effekten kan
komma relativt snabbt: kinslor av ilska och sorg minskar medan kinslor av glidje
och nyfikenhet 6kar (Bowler, et al. 2010; McMahan & Estes, 2015; Capaldi et al. 2015;
van den Berg et al. 2015; Egorov et al. 2016; Lee et al. 2017; van den Bosch & Ode Sang,
2017; Hansen et al. 2017; Oh et al. 2017; Putra et al. 2018; Payne & Delphinus, 2018;
Vujcic et al. 2019).

De som i sdrskilt hog utstrdckning gynnas av nérhet till grénomriden ar personer
som tillhér den 14gsta socioekonomiska kategorin (Mitchell & Popham, 2008). Vanligt
ar annars att ndr man lagger till socioekonomiska variabler i epidemiologiska studier
blir sambanden i epidemiologiska studier svagare, eftersom ohélsa i mycket hog
utstrickning forklaras av utbildning, ekonomi och position i samhéllet. Vad beror
detta samband pa? Hur ser de verksamma mekanismerna ut?
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Betydelsen av att kunna exponeras fér dagsljus och
UVB-stralning

Till att borja med: vad ar natur? Det finns en rad olika definitioner, dar en defini-
tion gor géillande att naturvistelse kan likstillas med utomhusvistelse (Nilsson et al.
2019). Exponering for dagsljus, solstrialning och frisk luft kan ddrmed definieras som
en typ av naturkontakt. En 6versikt av Braubach et al. (2017) visar tydligt att nérhet
till gronomréaden leder till 6kad utevistelse, och en mérkbar effekt av att vistas utom-
hus ir att man utsitts fér det naturliga dagsljuset. Ett par grundliga 6versiktsartiklar
av professor Michael Holick, Boston University Medical Center (Holick 2004; 2016),
visar att exponering for naturligt dagsljus leder till forbattrad hilsa.

Det naturliga dagsljuset ar kraftfullare och har ett betydligt bredare frekvens-
omrade 4n den belysning som vanligen anvdnds inomhus. Detta naturliga dagsljus
initierar och uppréatthéller ett flertal viktiga biologiska funktioner hos minniskan.
Att exponeras for dagsljus leder till en 6kning av kollagen i huden, vilket resulterar
i en friskare och tjockare hud. Men framférallt bidrar det till en béttre psykisk
hilsa. Nér folk vistas utomhus i dagsljus leder det till att de fir en markant 6kning
av beta-endorfin, en kroppsegen opioid som bade lindrar smérta och bidrar till
avslappning. Dessutom forbittrar det kinslan av allmént vidlbefinnande. Man blir
helt enkelt gladare och mer lattsam till humoret nir solen skiner och det blir ljusare
ute (Holick, 2016).

Brist p& naturligt dagsljus har visat sig vara en starkt bidragande orsak till
depression. Forutom bristen pa beta-endorfin kan personer raka ut fér en obalans
mellan de hormoner som reglerar dygnsrytmen eller den cirkadiska rytmen. Denna
styrs av ljus i frimst det bl4 ljusspektrat som dr kraftfullast under morgnar och
kvillar. Det ljuset absorberas av fotoreceptorer i 6gat och signalen skickas vidare
till en del av hjirnan, epifysen, som producerar de tvd hormoner som styr vakenhet
respektive sémnkvalitet: kortisol och melatonin. Kortisolet hojer var vakenhetsgrad
och gor oss alerta medan melatonin far oss att gd ner i varv och sova gott.

Den cirkadiska rytmen varierar over dygnet och aret. Ju lingre fran ekvatorn
manniskor bor, desto vanligare ar det att de drabbas av sdsongsbunden depression
under sdsonger med mindre dagsljus. Varje cell i minniskokroppen har funktioner
som dr bundna till tiden pa dygnet. For manniskor ir aktiviteten hogst under de
ljusa timmarna pa dagen medan den dr lagre under den morka delen. Cellklockan
justeras av dagsljuset, men det kan ta upp till sju dagar efter en lingre flygresa till
annan tidszon innan alla celler i kroppen har anpassat sig till den tidszon man rest
till. En sddan obalans i dygnsrytmen ger pafrestningar pa varje funktion i mannisko-
kroppen (Holick, 2016). Under den morka arstiden har minniskor hogre halter av
melatonin, och ju lingre folk bor fran ekvatorn, desto mer mérks det. Det ar darfor
viktigt for nordbor att f4 tillgdng till naturligt morgonljus, i synnerhet i bérjan av
aret ndr dagarna blir 1angre. Brist leder till savil samre koncentrationsférmaga som
till stérd nattsdmn och 6kad risk for depression. Omfattande studier har gjorts pa
barn och ungdomar vilka visar att det dr av stor vikt att fa tillging till dagsljuset,
sdrskilt under morgontimmarna, for att kunna gora bra skolprestationer (Dettweiler
et al. 2017).

Sol pad huden i form av UVB-strdlning har under en lang foljd av ar setts som en
risk for att utveckla hudcancer. Solens ultravioletta strélar delas in i tre band: UVA,
UVB och UVC. Det d4r UVB-stralningen som har storst effekt pA minniskans hélsa,
bade positiva och negativa effekter. For mycket av stradlningen pi huden kan leda

10
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till hudtumorer men for lite solljus misstdnks ocksi kunna bidra till sdvél olika
former av cancer som till kortare livslangd (Holick, 2001; IARC, 2008). Darfor ar det
viktigt att sola - med maétta (Holick, 2016). Nér solstralar triaffar huden leder UVB-
stralningen till syntes av D-vitamin. Uppskattningsvis 80-90 % av D-vitaminet

i vara kroppar kommer frdn denna syntes, medan resten tillférs genom maten
(Holick, 2004). Det dr inte nddvandigt att solbada speciellt 1ange for att uppratt-
halla en tillfredsstillande mangd D-vitamin i kroppen. Det rdcker med att man
exponerar ansikte, hinder och armar ca 10-20 minuter ca tre gnger i veckan under
perioden fran vardagjimning till h6stdagjamning i Stockholmsomradet (Bruce,
2007). Kroppen lagrar 6verskottet av vitaminet i kroppens fettvivnad, och detta
forrad anviands av oss nordbor fram till senhdst/tidig vinter, men darefter 4r det
noddvéandigt att fylla pa reserven med D-vitaminrik kost.

D-vitaminet beh6vs i uppbyggnaden av manga vivnader och celler i kroppen,
sdsom i huden och hjarnan for att ndimna ett par, liksom i uppbyggnaden av vart
immunforsvar. D-vitaminet frimjar d&ven kontrollen av flera metabola processer,
sdsom regleringen av tillvaxt, reparation av DNA, differentiering och utveckling av
kroppens celler samt som kraftfull antioxidant (Holick, 2004; 2016). Det finns mycket
starka bevis for att god vitamin D-status tidigt i livet minskar risken féor manga
autoimmuna sjukdomar sisom MS, typ 1-diabetes och reumatoid artrit (Holick,
2016). Det finns &ven stark koppling mellan hég méngd D-vitamin i kroppen och
minskad férekomst av influensa A-infektioner, akuta virusinfektioner och astmatiska
besvir.

Dodlighet pa grund av hjart- och kirlsjukdomar varierar med arstiderna. Orsaken
tros vara att kolesterolhalterna och blodtrycket ir lIigre p4 sommaren. Savil systoliskt
som diastoliskt blodtryck 6kar med avstdndet frin ekvatorn. Holick (2016) menar att
evidensen dr mattlig till stark, att brist p& vitamin D ar kopplad till hypertoni, hjart-
kérlsjukdom och hjart- och kdrldédlighet. Att evidensen inte ndr upp till stark beror
enligt Holick (2016) pa att exponering fér UVB-stralning orsakar frisdttning av flera
amnen i huden som ar kdrlvidgande, sa hela effekten kan inte tillskrivas vitamin D.
Med detta sagt bor evidensen for UVB-stralningens roll i sammanhanget vara stark.

Betydelsen av fysisk aktivitet

Vérldshilsoorganisationen berdknar att det kommer att finnas omkring 2,3 miljarder
Overviktiga vuxna virlden 6éver och 700 miljoner vuxna som dr drabbade av fetma.
Det finns en tydlig koppling mellan brist pa vitamin D och &vervikt/fetma, och det
utgor ett viktigt och aktuellt hilsoproblem (Pereira-Santos et al. 2015). Savél fetma
som laga nivéer av vitamin D kan férklaras med for lite utomhusaktivitet. Dock
minskar fetman absorptionen av vitamin D i kKroppen, vilket leder till slutsatsen att
overviktiga manniskor behdver mycket mer solljus och utomhusaktivitet &n andra
(Pereira-Santos et al. 2015).

Forskningsliget idag visar obestridliga samband mellan 6kad fysisk aktivitet
- isynnerhet minskat stillasittande — och férbittrad hilsa. Det giller forbattrad
somnkvalitet samt reducering av risken for inflammation i kroppen samt risken att
drabbas av hjart- och kirlsjukdomar, stressrelaterad psykisk ohilsa, typ-2 diabetes
och att generellt sett d6 i fortid (Lee et al. 2012; Hupin et al. 2015; Schuch et al.
2016; Ekelund et al. 2016). Hilsoekonomiska studier framhéller att fysisk aktivitet
kan vara den allra mest kostnadseffektiva insatsen inom folkhélsoarbetet genom
att den minskar hilso- och sjukvardskostnader samtidigt som livskvaliteten 6kar
(Regeringskansliet, 2000).
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Betydelsen av hdlsopromoverande kvaliteter

Gronomradenas Kkvaliteter bestar av ett flertal komponenter som samverkar pa
skilda sétt. Det handlar om deras storlek, avgransningar (om de 4r kompakta eller
flikiga), innehdll av lekutrustning, bollplaner, utsmyckningar i form av blomster-
arrangemang och skulpturer eller mer naturlig vegetation. Vissa av dessa kvaliteter
gynnar social samvaro medan andra kvaliteter gynnar fysisk aktivitet eller vila och
avstressning (Nilsson et al. 2019; Stoltz & Grahn, 2021). Flera systematiska oversikter
forklarar att det finns starka bevis for att besok i naturomréden och urbana grénom-
rdden med mycKket naturlig gronska forbattrar emotionellt vilbefinnande genom att
Oka positiva kdnslor och minska negativa kinslor (McMahan & Estes, 2015; Bowler,
er al 2010; Capaldi et al. 2015; Egorov et al. 2016; van den Bosch & Ode Sang, 2017).
Lee och kollegor (2017) hdvdar att det finns starka bevis for signifikanta positiva
samband mellan besok i urbana grénomraden med mycket naturlig gronska och
lagre risker for depression. Det finns dven en kausal, signifikant koppling mellan
langvarig exponering fér omgivande gronomriden och mindre risk att drabbas av
psykisk sjukdom (Gascon et al. 2015).

Mer om hur sambanden mellan olika kvaliteter samvarierar nedan.

Avstand

Avstand fran bostaden kan ses som en huvudindikator nér det géller tillgdnglighet
till natur eller urbana grénomréaden. Det finns tydliga bevis pa att anvindningen
minskar med 6kande avstand (Grahn & Stigsdotter, 2003, Nielsen och Hansen, 2007;
Coombes et al. 2010; Irvine et al. 2013; Sugiyama et al. 2014, Kondo et al. 2018). Ar
2003 visade studier att bostadens avstand till tillgdngliga urbana grénomraden var
relaterat till antalet besok, besdksldngden och invanarnas stressnivier: ju ndrmare
gronomradet bostaden 1ag, desto fler besok, desto langre vistelser i gronomrédet och
desto lagre stressnivaer (Grahn & Stigsdotter, 2003). Dessutom visar det sig att bade
invanarnas stressnivaer och deras psykiska hélsa ar starkt relaterade till bostadens
avstand till urbana gronomraden. Lingre avstand dn 300-400 meter fran gron-
omridena dr relaterade till hogre risk for psykisk sjukdom (Reklaitiene et al. 2014;
Sturm & Cohen, 2014; Triguero-Mas et al. 2015). En omfattande systematisk gransk-
ning (van den Bosch & Ode Sang, 2017) visar att antalet samstimmiga studier idag ar
omfattande, vilket innebir att bevisen &r starka avseende sambandet mellan langre
avstand till gronomraden, farre vistelser i gronomriadena och bestkarnas stress-
nivaer. Dessutom ar linken stark till hdgre dodlighet vid stressrelaterade sjukdomar
som hjirt- och kirlsjukdomar och en hogre risk att drabbas av psykisk sjukdom.
Manga studier visar pa starka samband mellan avstind till parker och hélsa,
och flertalet studier anger dven ett troskelviarde pa 300 meter. Det géiller exempel-
vis depression (t ex Reklaitiene et al. 2014), stressnivéer (t ex Grahn & Stigsdotter,
2003; Nielsen & Hansen, 2007), allméin psykisk ohélsa (t ex Sturm & Cohen, 2014;
Triguero-Mas et al. 2015), hogt blodtryck under graviditet (GraZulevi¢iené et al.
2014) samt fodelsevikt (Dadvand et al. 2014). Ett avstidnd p& 300 m betraktas alltsa
i flera studier och 6versikter som ett troskelavstand, dd anvindningen fér den
genomsnittlige brukaren snabbt minskar efter detta avstind. Avstanden i studierna
ar berdknade utifran trafiksidkra vigstridckningar, inte figelvigen. Minskningen
med avstdnden géller bAde maétt via antal besok i veckan och via antal minuter
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respondenten vistas ute i gronomraden per vecka. Ett kortare avstdnd 4n 300 meter
ar emellertid relevant, inte minst for barn, funktionshindrade och dldre (Grahn och
Stigsdotter, 2003, Nielsen och Hansen, 2007; Reklaitiene et al. 2014; Triguero-Mas
et al. 2015; Ayala-Azcarraga et al. 2019; Nigussie et al. 2021). En studie av Akpinar
(2017) visade exempelvis att for barn under 12 &r behdver man rdkna med ett
betydligt kortare troskelvirde 4n 300 meter. Helst bor gronomrédet finnas inom
100 meter (se figur nedan, dir frekvensen fysisk aktivitet dr relaterad till avstandet
till urbant gronomrade).

Frequency of PA
100%
- n

- B
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%

<100 m 100-250m  250-500m 500 m-1 km 1-3 km 3-5km >5km
Distance to UGS

% of children

mDaily ™ Several times a week  m Weekly 1-2 times a month W Seldom or never

Akpinar (2017) fann i sin studie signifikanta samband mellan kortare avstind till
urbana gronomraden, hogre frekvens fysisk aktivitet, mindre skirmtid (dator, mobil,
TV), béttre hdlsa och mindre frekvens av évervikt.

Det finns emellertid ett par faktorer, utover brukarnas alder och hilsa som
inverkar pa sambandet mellan avstind och anvindning. Om det finns attraktiva
kvaliteter ldngre bort upplevs avstdndet som kortare, och likasa om man kan se
gronomradet och/eller att det &r en relativt rak och enkel vég till ett gronomréade
upplevs ocksé avstandet som kortare. De attraktiva kvaliteterna kan handla om
storlek, att omridet upplevs som ett naturomrade eller att dar finns bra méjlig-
heter till idrott (Paquet et al. 2013; Nilsson et al. 2019). Den viktigaste faktorn som
inverkar pa sambandet mellan avstdnd och anvindning handlar dock om trygghets-
faktorer. Upplevs ett visst gronomrade som otryggt, besoker man det inte, &ven om
det ligger nira. Det som har en kraftig inverkan pa tryggheten dr skotsel. Finns dar
skrap, ogris, krossat glas, graffitti eller om parkbankar eller lekutrustning ar trasig
upplevs omrédet som otryggt. Likasé inverkar andra parkbesdkare pé tryggheten,
liksom délig belysning. Genom en upprustning av gronomradena och ritt skotsel
skulle tillgingligheten i grénomradena kunna 6ka betydligt. Det géller vare sig det
handlar om stora amerikanska stéder eller titorter i Norden (Williams et al. 2020;
Evensen et al. 2021).
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Storlek

Det verkar inte finnas nigon egentlig l14gre grins gillande storlek nar det kommer
till gronomrédens paverkan pi hilsa. Den visuella kontakten med gronomraden
genom t ex fonster, kan dels vara hilsofrdmjande i sig, dels locka ut folk till vistelse
i natur och gronomréden (Ekkel & de Vries 2017). Smé gronytor kan da fungera som
sprangbrador (Pretty et al. 2005; Nutsford et al. 2013). Nutsford och kolleger (2013)
studerade sambandet mellan avstandet till ndrmaste anvdndbara grénomrade
med en minsta storlek pad 500 m? (0,05 ha) och mental hilsa och observerade att
ett minskat avstand till anvindbart gronomrade av den storleken eller stdrre var
forknippad med battre humor. Krekel och Kolleger (2016) berdknade avstandet till
nirmaste gronomrade med en minsta storlek p& 0,25 ha. De observerade en positiv
koppling mellan tillgdng till grona stadsomraden av den storleken och livstillfreds-
stéllelse. Mindre grénomraden tycks kunna fungera for att reducera tillfilliga
stresstoppar och for att underlitta sociala kontakter (Memari et al. 2021). Smé
gronomraden och isolerade naturelement kan enligt studierna gora grannskapet
som helhet mer attraktivt som en milj6 for exempelvis stillsamma promenader, att
strosa runt. Detta underlattar d&ven grannskapets sociala sammanhaéllning, eftersom
folk i grannskapet kan méta varandra under sddana promenader. Genom siddana
promenader, stunder att sitta ner och sola eller vila pa ett mindre grénomrade samt
prata med grannar kan den sociala sammanhallningen stirkas, vilket kan leda
till att ensamhet och social isolering bryts. Ddrmed fungerar dessa gronomraden
hilsofrdmjande. Det handlar da inte om aktiviteter/funktioner som kréver gréna
omraden av en storre storlek (Pretty et al. 2005; Nutsford et al. 2013; Krekel et al.
2016; Gozalo et al. 2019).

Att ha ett gronomrade nira bostaden borde dven ha ett tydligt samband med
Okad fysisk aktivitet. En systematisk éversikt av van den Bosch och Ode Sang (2017)
visar emellertid att det for vuxna eller ungdomar over 13 dr inte finns nigon studie
som entydigt visar pa ett samband mellan nirhet till gronomraden i allminhet
och 6kad fysisk aktivitet. Bodicoat med kolleger (2014) fann i en studie av nédrhet
till gronomraden och diabetes typ 2, att de som hade ndrmre 4n 800 meter 16pte
lagre risk att utveckla sjukdomen. Liknande fynd finns nér det géller andra speci-
fika somatiska sjukdomar som hjart-/kéirlsjukdom och stroke (Paquet et al. 2013;
Nilsson et al. 2019). Dessa studier har ett samband med fysisk aktivitet och omraden
som passar denna aktivitet. Anledningen till att man hér anger ett stdrre avstand
an 300 meter forklaras med att man i dessa epidemiologiska studier dels baserar
berdkningarna pa ett betydligt farre antal individer, dels att hdlsopromotionen till
stor del har att gbra med fysisk aktivitet. Det leder till att minga personer di behdver
besodka grénomriden som finns pé storre avstand, dir besékaren kan finna énskade
kvaliteter/aktiviteter som dessa gronomraden erbjuder. Avgorande kvaliteter hdnger
vanligen samman med att dessa gronomraden &r storre.

For att stimulera till mer krdvande fysisk aktivitet visar flertalet studier att det
krévs ett visst minimum av utrymme. Nirheten till gronomraden lockar folk att ga
ut, men for att f& dem att rora sig 1angre strackor maste gronomradena ha ndgot mer
att erbjuda. De flesta gronytor som folk har néra sin bostad dr smé och isolerade,
och om de inte dr tillrdckligt stora eller ingar i ett nitverk, till exempel ett gront
gang- och cykelstrik, erbjuds inte de ritta mojligheterna till fysisk aktivitet (Gozalo
et al. 2019; Reyes-Riveros et al. 2021).
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Studier visar ocksa att storre omraden med mer naturlig vegetation erbjuder en mer
fullstindig aterhdmtning vid stress och mental trotthet, samt béttre mojligheter till
fysisk aktivitet (Wood et al. 2017; Reyes-Riveros et al. 2021; Wu & Kim, 2021). Det finns
starka bevis pi ett positivt samband mellan mingden gronomriden (ett stort gron-
omride eller en stor méngd enskilda gronomraden) som omger bostadsomraden och
invanarnas upplevda psykiska héilsa i dessa omraden (van den Berg et al. 2015; Wu &
Kim, 2021).).

Stora gronomraden kopplas dven till aktiviteter och funktioner som handlar
om att komma ifran staden som sddan och kdnna att man befinner sig helt inne
i ett omrade med en kontrasterande kvalitet till det urbana (Giles-Corti et al. 2005;
Paquet et al. 2013; Wang et al. 2019). Flera studier tyder pa att det 4r relevant att
typologisera gronomradena efter olika storlek. Stadsgronska och sma pocketparks
kan ge en typ av upplevelser, sdsom social samvaro, att locka ut folk for att rora sig
eller fa en nypa frisk luft och sol. Sddan grénska bor helst finnas s& néira folk som
mojligt, helst synas fran fonster och/eller entréer till bostdder. Grannskapsparker,
som innehdller fler virden, bdr finnas inom 300 meter och innehélla méjligheter
till lek, bollspel, att kinna att man befinner sig inuti ett storre gronomride dir man
kan komma ifran stadens jakt och trafik. Darutdver bor det finnas storre stadsdels-
parker och stadsparker (Fan et al. 2017; Wood et al. 2017; Hooper et al. 2018; Labib
et al. 2020; Ayala-Azcarraga et al. 2019). De minsta, smd, medelstora och stora gron-
omréden har olika funktioner och upplevelsevirden.

De minsta grona inslagen kan forstas vara hur sma som helst. Frdgan ir hur
stora grannskapsparkerna, de som helst ska finnas hégst 300 meter bort ska vara.
Flera studier rekommenderar en hektar (GraZuleviciené et al. 2014; Reklaitiene et al.
2014; van den Bosch et al. 2015; Wood et al. 2017; Hooper et al. 2018) och rapporterar
positiva relationer mellan tillgang till sdidana gronomréden och hilsa. Andra havdar
tva hektar for att fylla grannskapsparkens funktioner (Fan et al. 2017; Comber et al.
2008; Van Herzele & Wiedemann, 2003). Den storre stadsdelsparken bor enligt
nagra vara minst fem hektar (Wood et al. 2017; Hooper et al. 2018), andra havdar sju
hektar och iterigen andra att den ska vara tjugo hektar (Fan et al. 2017; Comber et al.
2008; Van Herzele & Wiedemann, 2003). De storre, stadsnéra rekreationsomradena
foreslas vara minst 100 hektar (Fan et al. 2017; Comber et al. 2008; Van Herzele &
Wiedemann, 2003). Stora grénomréden behovs for fysisk aktivitet, stressaterhdmt-
ning, aterhdmtning fran trétthet m m. Det finns i studierna av dessa stadsparker
ingen Gvre gréans, utan ju storre dessa gronomraden ar desto bittre (t ex Fan, 2017).

Méinniskor gir, cyklar eller reser ldngre for méjligheter som inte finns i nérheten,
och oftast handlar det dd om besok i storre parker och rekreationsomraden. Dessa
besoOk sker vanligen i anslutning till helger eller andra ledigheter, och dven hér finns
troskelvirden, sisom 25 minuters promenad, 1500 meter (Nigussie et al. 2021) eller
1600 meter (Wood et al. 2017). Fan et al. (2017) hévdar att de néra, s kallade grann-
skapsparkerna boér ligga inom 300 meter, stadsdelsparker inom 2000 meter och de
storre rekreationsomradena inom 5000 meter.
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Tabell 1. Grénomraden av olika storlek fyller olika funktion och kan finnas pé olika hégsta
avstand fran bostaden. De allra minsta omradena har ingen nedre storleksgrans och far garna
vara beldgna precis utanfor bostaden. De stérre rekreationsomradena kan vara beldgna en bit
utanfér stadskarnan.

Typ av gronomréde Minsta storlek (= ha) Hégsta avstand fran bostaden (= m)
Friluftsomrade 100 5000
Stadspark 20 2000
Stadsdelspark 5-7 1500
Grannskapspark 1-2 300

Stadsgronska/pocketpark - -

Kvaliteter

Ovanstiende visar att man inte kan prata om en typ av tillgédnglighet till gron-
omriden och hilsofrimjande betydelse. Det finns inte ett avstand, en typ av storlek
eller en kvalitet som dr avgorande. Istdllet beror den hélsofrimjande potentialen pa
en kombination av dessa faktorer och hur denna kombination svarar mot individens
behov och forutsidttningar. Kvaliteten ligger i hur innehallet, storleken och 14get
samverkar. En finsk studie visade exempelvis att invnarna i stdrre utstridckning
lockades att bestka stadens gronomraden om deras grannskap hade en hogre andel
vegetation 4n om den kdnnetecknades av byggnader och vigar (Neuvonen et al.
2007). Flera forskningsstudier hivdar emellertid att det &nnu saknas tydliga redskap
for hur man ska arbeta evidensbaserat med denna samverkan av gronomradens
kvaliteter (Nigussie et al. 2021; Knobel et al. 2019; Labib et al. 2020; Ekkel & de Vries,
2017).

Ett par storre folkhilsostudier (Bjork et al. 2008; de Jong et al. 2012) visar att
néra tillgdng till varierade gronomraden, som erbjuder flera olika upplevelsevérden,
sa kallade Perceived Sensory Dimensions (PSD), 6kar manniskors fysiska aktivitet.
Studierna visade dessutom tydliga samband mellan nérhet till sidan typ av varierad
gronska och att trivas i bostadsomradet. Studien av Bjork och kolleger (2008) visade
dessutom att risken for fetma minskade medan studien av de Jong och kolleger
(2012) visade att invdnarna upplever sig ha en god hélsa. Ett par andra studier visar
att det 4r nodvandigt att gronomraden eller grona strdk som stimulerar till fysisk
aktivitet upplevs vara tillrackligt stora (Akpinar, 2016; Wang et al. 2019) och att de
innehaller flera upplevelsevarden och faciliteter. Akpinar (2016) fann att avgérande
faktorer var att det grona omrédet upplevdes vara rent och valskott, och att det
inneholl ett 6ppet falt som kunde anvindas for fysisk aktivitet. Wang et al. (2019)
kom till samma slutsats. Avgorande faktorer — férutom néirhet och storlek - var att
mainniskor kunde hitta 6ppna filt eller banor dir de kunde utdva en sport sdsom
bollspel eller frisbee, samt att omradet kindes tryggt och sdkert genom att det upp-
levdes rent och vilskott. Wang et al. (2019) lyfte ocksé fram att gronomraden som
folk trivs i och véljer att rOra sig i ska vara vackert dekorerade med exempelvis blom-
mor samt att de kan hitta bekvimligheter sisom toaletter, cafeterior och kiosker
samt att besokaren ska kunna finna skyddade sittplatser. De upplevelseviarden som
Akpinar (2016) samt Wang et al. (2019) beskriver pAminner starkt om de upplevelse-
varden som ingick i studierna av Bjork et al. (2008) samt de Jong et al. (2012).

Bland de studier som gjorts s kan i huvudsak tre grundldggande kvaliteter
identifieras. Vissa studier har fokuserat pa upplevelser av diversitet och artrikedom
i gronomraden (Gyllin & Grahn, 2005; Fuller et al. 2007; Dallimer et al. 2012; Gyllin
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& Grahn, 2015). Andra studier har istillet fokuserat pa sociala aktiviteter och inklu-
derar restauranger, kiosker, toaletter, sittplatser, upplysta végar etc. (t.ex. Giles-
Corti et al. 2005; Hillsdon et al. 2006). Det finns 4ven en mingd studier kring vikten
av en upplevd naturlig kvalitet i gronomrédet (t.ex. Ode et al. 2009; Carrus et al.
2013). De sociala kvaliteterna &r i studierna oftast knutna till, och verkar dessutom
ofta fungera bast, i relativt sma gronomriden, medan upplevd naturlighet ofta ar
knuten till stérre gronomraden. Dessa forhallanden har d&ven papekats av bland
andra Fan et al. (2017) och Wood et al. (2017).

Den miljopsykologiska forskningen p& SLU har i 35 &r arbetat med att identi-
fiera nyckelkvaliteter i gronomréden till stdod for hilsa och vilbefinnande: Perceived
Sensory Dimensions (PSD), och har nu presenterat ett forslag till modell (Stoltz &
Grahn, 2021). Den inkluderar de tre kvaliteter som pekats ut av studierna ovan men
foreslar ytterligare fem grundkvaliteter (Figur 1).

\ Diversifierad
Skyddad : i Social
Naturlig B * - Kultiverad
Rofylld / ' Oppen
! Sammanhallen

’ \

Figur 1. Atta kompletterande upplevelsevarden till stéd fér grundlaggande behov (Stoltz &
Grahn, 2021). De behéver inte alla stédjas inom en och samma grényta, men samtliga bor idealt
finnas representerade inom ca 300 m fran bostaden.

Modellen placerar dessa atta upplevelsevirden lings med fyra axlar. Varje axel har
tva motstiende kvaliteter som behdver balanseras gentemot varandra da de ofta
associeras med motsatta attribut. Narliggande upplevelsevirden i modellen ses
diaremot som synergiska och kan med férdel stodjas tillsammans. Det foreslis att
stod for tre sidana nirliggande kvaliteter kan bidra till platser med hog estetisk
funktion och 1ag konflikt mellan olika upplevelsevirden. Alla kvaliteter behover
inte stédjas inom ett och samma gronomrade, men samtliga atta bor idealt finnas
representerade i utemiljon inom 300 meter frdn bostaden (ibid.).
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En atskillnad gors i modellen mellan de upplevelseviarden som oftast forknippas
med storre gronomraden; en Naturlig, Rofylld, Sammanhallen och Oppen kvalitet
respektive, och de som ofta uppstar dven pa mindre ytor och som férknippas med
de motstiende upplevelseviardena kultiverad, social, diversifierad, samt skyddad
(Figur 2). En annan atskillnad kan géras mellan de kvaliteter som sarsKkilt forknippas
med restoration fran stress och utmattning (skydd, natur, rofylldhet och samman-
hallning) och de kvaliteter som ofta foredras forst nér stress och trotthet nar lagre
nivéer (diversifierad, social, kultiverad och 6ppen) (Figur 3).

Diversifierad
Skyddad Social
Naturlig T Kultiverad
Rofjlld Oppen
Sammanhillen

Diversifierad
Skyddad i Social
Naturlig ) % Kultiverad
Rofylld Oppen
Sammanhillen

Figur 2. En atskillnad kan géras mellan de upplevelsevarden som ofta férknippas med stérre
grénomraden (Naturlig, Rofylld, Sammanhéllen och Oppen) och de som &r lattare att stédja
aven pa mindre ytor (Skyddad, Diversifierad, Social, Kultiverad).

Diversifierad
Skyddad Social
Naturlig ﬂ Kultiverad
Rofylld 5 & Oppen
Sammanhillen

Diversifierad
Skyddad Social
Naturlig k Kultiverad
Rofylld Oppen
Sammanhallen

Figur 3. Forskning visar &ven att manniskor i behov av stressaterhamtning i hégre grad séker
sig till miljoer som stddjer en naturlig, skyddad, rofylld och sammanh&ngande karaktar (van-
ster). Nar behovet av aterhamtning avtar sa blir ofta mer kultiverade, 6ppna, diversifierade

och sociala milj6er viktigare (h6ger).
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Tidiga versioner av dessa upplevelsevarden har anvants i studier dir man sokt skapa
riktlinjer for hur gronomraden pa bésta sitt ska skapa en hallbar miljo (t ex Fan et al.
2017) och modellen har potential att utvecklas till ett redskap att anvdnda i planering
och utformning av hilsofrimjande miljoer i stider.

En naturlig kvalitet beskriver platser dar gronskan framstir som naturlig och
spontant uppvuxen, med en upplevelse av relativ franvaro av mansklig paverkan.
Den férknippas ofta med stdérre gronomraden och uppvuxen vegetation. Intryck av
sjalvsadd véaxtlighet, en relativ avsaknad av ménsklig pdverkan och ostdrd utveck-
ling Over tid priglar platsen. En rofylld kvalitet aterfinns pa platser som upplevs
som relativt tysta, rofyllda och med fa manniskor. Bdde naturlighet och rofylldhet
knyts ofta till stora omraden, och de tva vardena tycks stodja varandra.

Som rofylldhetens raka motpol framstér en social kvalitet, som férknippas med
platser med mycket minniskor, liv och rorelse. Kvaliteten dr ofta stark kring sociala
traffpunkter som exempelvis storre lekplatser, caféer, restauranger, eller vid diverse
kulturarrangemang. Den férekommer ofta tillsammans med en kultiverad kvalitet,
som beskriver platser med hog grad av ménsklig pdverkan. Den kan t ex stirkas
genom rabatter, fontiner, skulpturer m m. Bida dessa kvaliteter tycks enkla att
stodja dven i relativt sma gronytor.

Oppenhet ir en kvalitet som tillskrivs Sppna ytor for aktivitet och/eller obrutna
siktlinjer. I en urban kontext férknippas den ofta med kultiverade grdsmattor men
kan &ven upplevas i naturomriden sidsom dngar eller strander. Dylika 6ppna natur-
omriden stddjer 4ven ofta en sammanhdllen kvalitet, som beskriver ett grénomrades
potential att framkalla en upplevelse av ett sammanhingande helt, en “egen virld”,
som kan innesluta besdkaren och inbjuda till upptiackter utan att omradets granser
ar omedelbart tydliga. Den beror av ett flertal spatiala faktorer, sdisom exempelvis
hur vigar dras genom omrédet, dess storlek, byggnader som delar av eller innesluter,
samt avskdrmning frdn omgivande urbana landskap. Det kan &ven handla om struk-
turella element, sdsom exempelvis en enhetlig och sammanhingande véxtlighet
som binder ihop omradet och skapar upplevelsen av en “varld i sig sjalv”.

En diversifierad kvalitet uppstir diremot nér variationer i spatial struktur,
materialval och artsammansittning erbjuder en mangfald av sinnesintryck. Den kan
t ex stddjas genom anvindning av olika strukturella element, sdsom exempelvis sten
och vatten, en varierad vixtlighet vad géller struktur och artsammansittning, samt
forutsittningar for ett varierat djurliv. Den férekommer ofta ihop med en skyddad
kvalitet, dir besdkaren erbjuds en avskdarmad trygg plats med bibehallen kontakt
med omvérlden. Den uppstéar oftast p4 mindre ytor, girna i skydd av vaxtlighet.
Dylika skyddade platser férknippas ofta med upplevelser av natur eller diversitet.
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Slutord

Forskningen visar att urbana grénomriden har stor betydelse for ménniskors hélsa
och vélbefinnande, och betydelsen ar bred och méangskiftande. Det handlar om att
minska effekter av klimatforandringar, sdsom 6versvimningar och héga tempera-
turer. Grénomraden kan dven minska halten av partiklar och kviveoxider i den luft
vi andas. For det behovs storre gronomraden i stiderna med stora trddvolymer. Dar
arbetar forskarna nu pa att ta fram modeller som kan visa hur grénomraden bast
kan forbattra luftkvaliteten och mildra klimateffekter.

Manniskor vistas idag huvudsakligen inomhus, och far darmed ofta for lite tillging
till det naturliga dagsljuset och UVB-strilning pa huden. Det kan leda till mdnga
typer av sjukdomar, inte minst till mental ohélsa. Dessutom arbetar manniskor
idag ofta med stillasittande arbete, vilket kan leda till dalig kondition, 6vervikt
och minga sjukdomar. Social isolering och ensambhet dr ytterligare ett vixande
problem i dagens samhdlle. De flesta sjukdomsfallen i Sverige handlar dock om
stressrelaterad mental ohilsa. Forskning visar att exponering fér naturomraden
ar hilsofrdmjande fér manniskor, genom att verka avstressande och kunna stirka
koncentrationsformagan. Det kommer dven ny forskning som visar att fytoncider

- antimikrobiella, flyktiga organiska féreningar som véxter, inte minst barrvéixter
utsondrar for att forsvara sig mot bakterier, virus och insekter — kan vara av stor
nytta fér minniskors hilsa. Annan forskning visar att omrdden med hog natur-
lig biodiversitet kan innehalla manga “old friends”, dvs mikroorganismer som
naturligt kan hjalpa vart immunférsvar. De kan paverka minniskors mikrobiom
pa ett gynnsamt sitt, sd att vi far tillgdng till skyddande mikroorganismer pa
huden, i munhalan, i lungor och mag-tarmkanalen. Ytterligare forskning visar att
vistelse i s.k. berikade naturomréden, med stor variation i form av kuperad terrdng,
vattenformationer, artrikedom m m kan stimulera tillvixt och reparation av savél
muskler som benmassa och det centrala nervsystemet (Nilsson et al. 2019; Larsson,
2020). Dessa ron antyder att forskningen snart kommer att leda till forslag pa ny
utformning och skotsel av gronomraden i hdlsofrimjande syfte.

Kan tillgdng till gronomraden forbittra minniskors hélsa? Ja, forskningsliget
visar att tillgdng till nira gronomraden kan locka folk att g ut i dagsljuset, mota
andra méanniskor, stressa av och rora pa sig. Stora grénomréaden, sirskilt om de
bestar av mycket natur, har visat sig kunna minska minniskors stressnivaer, ater-
stilla deras koncentrationsférméga samt stimulera till fysisk aktivitet. Emellertid
har sma gronomraden stor betydelse for att kunna locka ut folk och stimulera till lek
och social samvaro. En erfarenhet fran forskningen sa langt, r att nirhet, storlek
och kvalitet samverkar. Narhet ar en kvalitet, liksom storlek. De upplevelsevarden
som nu tagits fram p4 Sveriges lantbruksuniversitet i Alnarp kan utvecklas till ett
redskap att anvinda i planeringen.

I kunskapssammanstillningen ovan har vi lagt in en tabell med avstand och
storlek. Dessa varden kan fordndras. Det dr forst pa senare ar som forskningen har
sokt faststilla riktvarden for avstand till och storlek p& exempelvis grannskapsparker.
Under 1900-talet, fram till mitten av 1980-talet, vixte normer fram rérande avstand
till gronomraden och hur stora dessa borde vara. Dessa normer hade framforallt
tagits fram genom politiska beslut, och férsvann i samband med 1980-talets kritik
mot normer inom byggandet. Nu har forskningen kommit igdng for att finna
evidensbaserade kriterier.
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Nér det giller avstand har forskarna arbetat med s.k. cut-off teknik. Det betyder
att man sOker finna matt som relateras till signifikanta och patagliga samband.
Avstandet 300 meter relateras exempelvis till ett avstand d& merparten av anvind-
arna forlagger parkbesdken till helgerna och mer séllan beséker dem under vardagar.
Observeras bor att vardet géller for anvindargruppen i sin helhet, inkluderande
vuxna, ungdomar, barn, gamla och funktionshindrade. I sammanstillningen ovan
har vi darfor lagt till en studie som undersodker barn i ldrarna 7-12 ar (Akpinar,
2017). Yngre barn foljer ofta med sina fordldrar, och toné&ringar har ofta storre frihet,
medan barn i &ldrarna 7-12 ar anvander sitt grannskap for lek och fysisk aktivitet.
Fler sddana studier behdvs.

En viktig del att framhalla dr 4ven hur skotseln kan inverka pa huruvida
manniskor véljer att anvinda ett gronomréade eller €], eftersom nivin pa skoétseln ar
relaterad till kdnslan av trygghet. En intressant studie frdn Oslo (Evensen et al. 2021)
visar ett forslag pa utveckling av ett redskap att anvanda for att forbattra anvind-
ningen av gronomraden. I sammanhanget ar det viktigt att framhalla att studier
visar att gronomridens betydelse for hilsan har stérst betydelse fér socioekonomiskt
utsatta, funktionshindrade, gamla och barn (Braubach et al. 2017; Egorov et al. 2016;
Mitchell & Popham, 2008).
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