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Sprechstunde bei Dr. Wald

Wo Baume sind, geht es uns gut. Warum das Waldesgriin so heilsam ist,
beschaftigt Forscher weltweit. Neuere wissenschaftliche Studien bieten

Erklarungen fir die gesundheitsférdernde Wirkung.

Baume sind wunderbare Lebewesen. Gross und kraf-
tig, erscheinen sie als Inbegriff von Natur und Ge-
sundheit. Baume spenden essbare Samen und reife
Friichte, ihr Holz knistert heimelig im Kaminfeuer.
Friher war Holz ein unentbehrlicher Bau- und
Brennstoff, ohne den sich die Gesellschaft wohl
kaum so enorm entwickelt hatte. Baume leisten
einen Beitrag zum Klimaschutz, indem sie Kohlen-
stoff speichern. Seit Urzeiten sind sie «Geféhrten»
der Menschen, und ohne sie ware unsere Welt ein
Stick drmer.

Baume sind nach biologischer Definition Holzge-
wachse mit einem dominanten Haupttrieb. Stehen
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mehrere nahe beieinander, heisst dieses Naturpha-
nomen Wald. Doch ein Wald ist viel mehr als eine
Ansammlung von Bdumen. Ein Wald ist ein Okosys-
tem, in dem sich Bodenkrauter und niedrige Bu-
sche im Schatten der dichten Baumkronen besonders
wohlfthlen. In einem Wald leben zahlreiche Tiere,
die sich von den Friichten der Natur ernshren. Ein
Wald ist ein Erlebnisraum vom Feinsten. Ein Erho-
lungsgebiet fur stressgeplagte Erwachsene und neu-
gierige Kinder. Allein schon das gedampfte Licht un-
ter dem Kronendach wirkt beruhigend.

Den Korper regelmdssig in Schwung bringen, ist ein
wichtiger Faktor fur die Gesundheit und sich im
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Freien zu bewegen, gilt als besonders gesund. Zum
einen, weil wir mit unserer modernen Lebenswei-
se mehr sitzen als gehen, zum anderen aber auch,
weil wir im Wald die Natur mit allen Sinnen wahr-
nehmen. Es lohnt sich, langsam durch den Wald zu
bummeln, sich Zeit zu lassen, genau hinzusehen
und zu beobachten.

Baume kennen auch keine Eile. Die heimische Bu-
che zum Beispiel geniesst bis zu 150 Jahre Kindheit,
bevor sie ihre ersten Samen reifen lasst.

Einige Mutterbaume (dltere, regel-
massig fruchtende Waldbdume)
lassen die Frichte gleich an
Ort und Stelle fallen, so
dass sich ihre «Jjungen»
im Schutze des schatti-
gen Kronendaches zu zar-
ten Sprosslingen entwi-
ckeln.

Gemachlich altern

Ein Mutterbaum hegt und
pflegt seine «Kleinen» ein
Leben lang, fanden Forscher
heraus. Ist der Mutterbaum
schliesslich alt und morsch geworden
und sturzt um, wird einer der Jungbdume
dessen Platz einnehmen. Das kann mehrere Men-
schenleben lang dauern, denn Baume wachsen
und altern iberaus langsam. Der studierte Forst-
wirtschaftler Peter Wohlleben hat das im Bestseller
«Das geheime Leben der Bdume» einfiihlsam be-
schrieben.

Die eigenen Probleme schrumpfen im Angesicht des
natirlichen Kreislaufes von Werden und Vergehen,
der in einem Wald besonders schon zu beobachten
ist. Und wer glaubt, ein schweisstreibender Spurt
sei gesiinder als gemachliches Schlendern, der irrt.

Reiner Sauerstoff-Kick

Nicht das Sich-korperlich-verausgaben bewirkt den
Gesundheitseffekt, vielmehr ist der Wald selbst die
Medizin. Wer zudem hin und wieder stehen bleibt,
sieht, was dem Dahineilenden verborgen bleibt. Die
Natur zu beobachten, ist Balsam fiir die Seele. Wer
sich lange im Wald aufhalt, zwischendurch einem
Eichelhaher nachschaut oder schillernde Pracht-
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Terpene Echt dufte!

Terpene sind Kohlenwasserstoff-Verbindungen
und bilden den Hauptbestandteil atherischer
Ole, die von Pflanzen in beachtlichen Mengen
produziert werden. Sie werden als Schutz vor
Insekten dber Blatter und Nadeln der Baume an
die Luft abgegeben. Auch zersagtes Holz ver-
stromt diese Verbindungen, weshalb man bei

gefallten Baumen im Wald besonders tief
einatmen sollte, speziell bei Nadel-
baumen.

kafer betrachtet, tut etwas fiirs
Gemat.
Die Blattkrone der Waldbau-
me filtert die Luft - bei uns
in der Nase kommt das
wohltuend an. Denn die
Waldluft ist schadstoffarm,
gut angefeuchtet, von hohem
Sauerstoffgehalt und von Staub
und Russ gereinigt. So staubarm
wie im Wald ist es sonst nur im Ge-
birge oder am Meer. Ein paar tiefe Atem-
ziige fordern also unsere Gesundheit.
Die Luft im Wald verstromt zudem diesen typischen,
unverwechselbaren Duft nach feuchter Erde, Pilzen,
Tannennadeln und vermoderten Blattern. Und sie
ist voll von gasférmigen Duftstoffen, die der Wald
an die Atmosphare abgibt. Bestimmte Bestandteile
der Baumbharze, die Terpene (atherische Ole), ver-
flichtigen sich. In einigen Verbindungen werden
sie gasférmig und gelangen durch die Spaltaffnun-
gen der Blatter in die Luft. Diese Duftstoffe fordern
die «Riechatmung» und verleihen der Waldluft ihre
typische Wirze. Besonders Nadelhdlzer, aber auch
Eichen und Buchen produzieren sie.

Duftalarm an alle

Was dem Wald eine wirksame List, kann uns Men-
schen forderlich sein: die Produktion von Abwehr-
stoffen, die Baume aktivieren, um Schadlinge fern-
zuhalten. Knabbert ein Tier an einem Blatt, saugt
ein anderes an der Rinde oder sticht eines in die
Knospe, wird der Baum aktiv. Und weil Baume so-
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ziale Wesen sind, warnen sie mit Hilfe beachtlicher
Mengen an «Alarm»-Duftstoffen auch gleich noch
ihre Artgenossen. So beginnen auch diese, Abwehr-
stoffe zu produzieren und an die Luft abzugeben.
Solche Stoffe, die Pflanzen zur Schadlingsabwehr
produzieren und die in den Terpenen enthalten sind,
nennen die Biologen Phytonzide. Die Endung -zid
kommt von lat. «caedere» (fallen, téten), Phyton
(griech.) heisst «Pflanze».

Phytonzide sind pflanzliche Wirkstoffkomplexe, die
zwischen den Arten vermitteln. Wissenschaftlern
zufolge steht fest, dass diese Stoffe ein wichtiger
Faktor der Pflanzenimmunitat sind und sich unter
anderem durch eine antibiotische Wirkung auszeich-
nen. Phytonzide bremsen also den Befall durch un-
erwinschte Gaste. Das haben findige Oko-Bauern
langst entdeckt und nutzen diese abwehrenden Pflan-
zenstoffe darum als Schadlingsbekampfungsmittel
im biologischen Landbau.

Findige Abwehrtruppen

Japanische Forscher (Nippon Medical School Tokio)
wiesen nach, dass die Phytonzide, welche wir bei
einem ausgedehnten Waldspaziergang tief einat-
men, eine positive Wirkung auf das menschliche
Immunsystem haben. Nicht nur Baume wissen sich
namlich gegen Schadlinge zu wehren, sondern
auch wir Menschen.

Das Immunsystem unterhalt einen ganzen Trupp
«Killerzellen», die in unserem Kérper wie Soldaten
unterwegs sind und jeden Eindringling zu eliminie-
ren versuchen, zum Beispiel Krankheitserreger wie
Bakterien und Pilze. Auch auf Zellveranderungen
reagieren diese Killerzellen, etwa beim Entstehen
von Krebs.

Extra-Schub fir Killerzellen

Die japanischen Forscher vermuten, dass die Phy-
tonzide der Waldbaume unsere Killerzellen aktivie-
ren und darum regelmadssige Waldspaziergange
das Risiko, an Herzinfarkt, Diabetes und maglicher-
weise Krebs zu erkranken, senken. Wer nur einen
Tag im Wald verbringt, hat sieben Tage lang eine
erhéhte Anzahl an starker aktivierten Killerzellen
im Blut, stellten die Wissenschaftler der Nippon Me-
dical School fest. Ein vielversprechender Therapie-
ansatz, der in den nachsten Jahren sicherlich inten-
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siv erforscht werden wird. In einer Studie mit
mehreren Hundert Versuchspersonen wurde zu-
dem nachgewiesen, dass Waldspaziergange Blut-
druck und Herzfrequenz senken; dariiber hinaus ist
die Adrenalin-Ausschiittung und damit der indivi-
duelle Stresspegel sehr niedrig. Das bestatigt ein
Forscherteam der MedUni Wien. Die Wissenschaft-
ler haben in Zusammenarbeit mit der Universitat
fur Bodenkultur alle Erkenntnisse zur Gesundheits-
wirkung von Waldlandschaften zwischen 1993 und
2013 zusammengetragen.

Schon zehn Minuten bringen was

Das Restimee ist iberaus erfreulich: Regelmassige
Aufenthalte im Wald tragen zur Regeneration bei,
verbessern die Schlafqualitat und harmonisieren das
Nervensystem. Vom Stresshormon Kortisol werde
weniger, von den Stimmungshormonen Serotonin
und Dopamin hingegen mehr ausgeschiittet. Das
Beste: Diese Wirkung tritt schon bei einem kurzen
Waldspaziergang von gerade mal zehn Minuten
ein.

Auch in Korea wird emsig zum Thema Wald und Ge-
sundheit geforscht. Eine Studie der Yonsei-Uni-
versitdt in Seoul konnte zeigen, dass sich nach
einem einstindigen Waldspaziergang die Lun-
genfunktion und die Beweglichkeit der Arterien
starker verbessern als nach einem Bummel durch
die Stadt.

Seelentroster in Griin

Auf weitere Resultate brauchen wir gar nicht mal
zu warten, denn der Wald steht jedem offen. Die
Schweiz und Deutschland sind zu einem Drittel mit
Wald bewachsen, Osterreich sogar beinahe zur Half-
te. Es ist folglich genug «Auslauf» fiir alle da, die
etwas fir ihre Gesundheit tun mochten.

Zudem tut ein Spaziergang nicht nur dem Korper,
sondern auch der Seele gut. Weil wir - das besta-
tigen auch Forscher - am besten regenerieren,
wenn wir die Sinne frei schweben, das beruhigen-
de Griin auf uns wirken lassen und uns den Diften,
Gerduschen und Eigenheiten des Waldes hingeben.
Nicht umsonst ist das bereits 1982 von der japa-
nischen Forstbehdrde eingefihrte «Waldbaden»
(Shinrin-yoku) eine wissenschaftlich anerkannte
Methode zur Erholung. ]
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Forschung Heilfaktor Baum

+ Grine Baume tun Korper und Seele gut, das
konnte Gesundheitswissenschaftler Roger Ul-
rich in einer Studie bereits 1984 aufzeigen. Er
hatte beobachtet, dass bei Patienten, die nach
einer Operation vom Krankenzimmer aus auf
einen Baum schauen konnten, die Wunden
schneller heilten. Zudem konnten sie friher
entlassen werden als Patienten, die auf eine
triste Mauer blickten. Und sie brauchten we-
niger Schmerzmittel als Patienten ohne Blick
ins Grune.

+ Eine spatere Studie des japanischen Umwelt-
immunologen Qing Li, der Koryphde in der
Waldmedizin, kommt zu dhnlichen Schliissen.
Er stellte nach einer Analyse der Gesundheits-
daten der gesamten japanischen Bevdlkerung
fest, dass in Waldgebieten deutlich weniger
Menschen an einer Krebserkrankung starben
als in unbewaldeten Gebieten.

+ Je mehr Bdume in einer Wohngegend standen,
desto niedriger war das Risiko, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu entwickeln: Diese Beobach-
tung machte Umweltpsychologe Marc Berman
(Universitat Chicago). Er hatte die Baumdichte
innerhalb Torontos mit den Gesundheitsdaten
der Bevdlkerung abgeglichen.

+ Das Thema «Wald und Gesundheit» ist in mehre-
ren europdischen Landern Gegenstand von For-
schungs- und Aktionsprogrammen. Die Schweiz
gehort zu den kooperierenden Staaten und ist
mit mehreren Projekten beteiligt. Das Institut
fur Umweltentscheidungen an der ETH Zirich
erforscht mittels Umfragen den Positivfaktor
bei Erholungsaktivitaten im Wald.
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