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Tillgang till och kontakt med naturmiljéer ar férenat med battre psykisk och
fysisk halsa, och positiva effekter pa flera aspekter av valbefinnande, mental
prestation, kreativitet och aterhamtning, och ar aven férenat med lagre uttag
av psykofarmaka. Tillgang till och kontakt med naturen &r ocksa en resiliens-
faktor och verkar buffrande under kriser, sdsom Covid-19 pandemin. Att be-
vara, regenerera, och varna om naturmiljoer sasom gréna och bla miljéer ar
aven centralt for miljdmassig och planetar halsa, inklusive bevarande av bio-
logisk mangfald och hantering av klimatférandringar. Att skydda naturen bade
i och utanfér stadens granser, framja kontakt med naturen, och att arbeta ak-
tivt for integreringen av natur i utformningen av vara levnadsmiljoer ar saledes
centralt for mansklig, social och miljomassig/ekologisk hallbarhet samt resi-
liens vid kriser sd som pandemier, och vid klimatférandringar.

Access to and contact with natural environments is associated with both bet-
ter mental and physical health, with positive effects on several aspects of
well-being, cognitive performance and creativity, and recovery from mental
strain, and is also associated with lower redemption of psychotropic prescrip-
tion medications. Access to and contact with nature is also an important resi-
lience factor during crises, such as the covid-19 pandemic. Protection and
regeneration of natural environments, including green and blue environments,
and promoting contact with nature both inside and outside city boarders, and
working actively for the integration of nature into the design of our living envi-
ronments and lifestyles, are thus central to human, social and environmental
sustainability and planetary health, biodiversity, and resilience to crises such
as pandemics and climate change.
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Inledning

Minniskors relation till och virnande om naturen och dess ekosystem dr ett
centralt nexus for minsklig, sivil som miljomassig och planetir hilsa/hallbar-
het och resiliens mot kriser, inkl. klimatférindringar och pandemier. Folkhal-
soutmaningar med psykisk ohilsa (Mills, 2018) och livsstilsrelaterade sjukdomar
(metabola, kardiovaskuldra och muskuloskeletala sjukdomar, dir fysisk inaktivitet
och stress dr riskfaktorer) (Kivimiki & Steptoe, 2018), massiv forlust av biologisk
miéngfald (den s.k. 6e massutrotningen), klimatférindringar och dess konsekven-
ser, samt spridning av infektionssjukdomar och pandemier (ESCAP UN, 2021;
IPCC, 2022; UNECE, 2021), utgbr nagra av var tids stora utmaningar att hantera.
For samtliga omriden dr skydd och regeneration av naturmiljéer och ekosystem
centralt, sisom gréna och bla miljéer som for med sig méanga virdefulla funktio-
ner, eller gavor, som understédjer minniskors (och icke-minskliga djurs) hilsa
och vilfird pa manga olika sitt, direkt och indirekt (ESCAP UN, 2021; IPCC,
2022; UNECE, 2021). Dessa funktioner kallas ocksa ofta fér ekosystemtjinster,
for att understryka vikten av alla de funktioner som naturliga ekosystem ger, och
som dr svara eller oméjliga att ersitta, och pa sa vis dr ovirderliga.

Att virna och skydda naturen och de ekosystem vi dr beroende av behéver
darfor ocksa genomsyra vira finansiella modeller, juridiska system och prak-
tiska regelverk.

Forskningen och kunskapen om den paverkan som naturliga miljéer och ele-
ment har pd minsklig hilsa, prestation och vilbefinnande, har ocksd 6kat expo-
nentiellt sedan slutet av 1900-talet.

Forskningen om effekterna av naturmiljéer pa individers vilbefin-
nande, hilsa och prestation

I forskningsstudier ser vi att vistelse ute i naturen och nirhet till natur i lev-
nadsmiljén kan ge en rad positiva effekter pa bade fysisk och psykisk hilsa
och vilbefinnande, inklusive effekter pa hjdrnans kognitiva (mentala) dterhimt-
ning och funktion (tex Labib, Lindley, & Huck, 2020; McMahan & Estes, 2015;
Petersson Troije et al., 2021; Stenfors et al., 2019). Exempel ir bittre humor,
mindre stress, nedstimdhet, samt 6kad mental ”’bandbredd”, fokus och klarhet,
littare att skifta perspektiv och att vara kreativ.

Vidare ir naturmiljGer viktiga fOr resiliens, hilsa och vilbefinnande under kriser
som Covid-19 pandemin, da sambhillsrestriktioner och fysisk distansering for att
begrinsa smittspridning innebar férindringar i arbetssituation savil som fritid, och
miénga sociala och fysiska aktiviteter (framférallt inomhus) begrinsades (Ludvigs-
son, 2020). Detta har vi funnit i vara forskningsstudier i Sverige (Klein, Lindfors,
Hanson, & Stenfors, 2023; Lohmus, Stenfors, Lind, Lauber, & Georgelis, 2021),
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samt 1 studier internationellt (Patwary et al., 2022). Under Covid-19 pandemin var
skogar och reservat — dvs stérre gronomraden med en biologisk mangfald och
manga dterhdimtande kvalitéer, med utrymme fOr att rOra sig och vara tillsammans
utomhus — extra vilbesokta och viktiga for att stddja psykisk hilsa och vilbefin-
nande under denna period (Klein et al., 2023; Lohmus et al., 2021).

Okad kontakt med naturen kan ocks4 leda till en perspektivférskjutning med
Okade kinslor av samhdrighet med naturen, att vara en del av ett storre sam-
manhang. Att kinna samhorighet med naturen (eller “connectedness”) dr ocksa
térknippat med en stérre omsorg for och virnande om naturen och andra djur,
samt andra minniskor, bade 1 form av instillning och attityder samt beteenden
(tex Stenfors, Osika et al. 2023, kommande publikation; Guéguen & Stefan,
2016; Péllinen, Osika, Stenfors, & Simonsson, 2022).

Kvalitén pa naturmiljéerna har ocksd betydelse. Det finns tex starkare pre-
ferenser for och mer positiva effekter av vissa typer av miljéer, med stoérre bio-
logisk mangfald, sisom miljéer med riklig vegetation och vatten, och skogar
med ett blandat tridbestiand av olika arter och dldrar (Meidenbauer et al., 2020;
Stoltz et al., 2016).

I experimentella studier respektive epidemiologiska befolkningsstudier har vi
och andra forskare studerat mer specifikt hur olika typer av exponeringar fér
naturmiljéer och stimuli paverkar olika aspekter av hilsa och prestation.

Inforuta: Natur och naturstimuli- vad menas med det och hutr
miter man det?

Nir man miter och studerar natur handlar det ofta om “gréna miljéer” som
vi dven kallar “gronstruktur” (vegetation, sisom trid, buskar, gris och an-
dra vixter, dven om denna vixtlighet ofta inte dr “grén” dret om) samt ~bla
miljéer” (6ppna vattendrag, sisom hav, sjoar, aar, osv). Naturliga miljéer och
stimuli innefattar dven andra element som inte ir skapade av minniskor, tex
berg, jord, himmel, solljus osv. For att kvantifiera hur stor del av ett omrade
som utgdrs av sidana element kan man anvinda sig av satellitbilder och geo-
grafiska informationssystem. I olika epidemiologiska studier har vi studerat
nirheten till och graden av gréna och bla milj6er runt tex hemmet och hur
det paverkar hilsa pd olika sitt. D4 miter vi mdngden vegetation och vatten-
drag bide i den omedelbara omgivningen runt individers hem samt pa olika
grad av avstind, genom objektiva geodata och geografiska informationssys-
tem (GIS). I andra studier undersdks experimentellt hur personer paverkas
av att vistas i eller titta pa olika typer av naturliga miljéer eller stimuli jaim-

fort med byggda/icke-naturliga miljGer eller stimuli.
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Naturens effekter pa kognitiv dterhdmtning och prestation

Dagens arbetsliv stiller ofta stora krav pa vara kognitiva (mentala) férmagor, dd
en majoritet har arbeten som dr mentalt krivande, snarare dn fysiskt krivande
(tex Kompier, 20006).

Exekutiva kognitiva processer och arbetsminne, inklusive att kunna kontrol-
lera och medvetet fokusera sin uppmirksamhet dr centrala f6r mycket av vara
aktiviteter och beteenden, bide i och utanfér arbetet (Diamond, 2013). Exeku-
tiva funktioner dr ocksa viktiga for att kunna styra sitt beteende och agera pi ett
genomtinkt vis i linje med ens virderade mal och riktning.

Inforuta: Exekutiva funktioner och arbetsminne

Exekutiva kognitiva processer inbegriper kontroll och reglering av uppmark-
samheten och av olika impulser, och dessa processer understédjer kognitiva
funktioner sdsom arbetsminne (att kunna halla flera saker i medvetandet
samtidigt och anvinda informationen), problemlésning, planering och sjilv-
reglering, dvs anpassning, av ens kidnslor och beteenden utefter inre och
yttre mal och behov (tex Diamond, 2013).

Samtidigt finns begrinsningar i dessa férmagor, sisom hur mycket information
man kan ta in och halla i medvetandet samtidigt, och hur linge man kan behélla
kontrollen Gver sin uppmirksamhet. Dirfér dr prestation av exekutiva kogni-
tiva uppgifter ockséd kinsligt f6r kognitiv éverbelastning och stress. Tillfdlliga
kognitiva svdrigheter kan uppstd vid akut stress. Langvarig stress utan adekvat
aterhimtning kan dock vara férenat med kroniska nedsittningar i dessa hjirn-
funktioner (Savic, Perski, & Osika, 2017).

Vikten av miljéer som understédjer kognitiv aterhimtning, vilmaende och
relaxation dr sdledes central f6r hallbarheten pa savil individniva som arbets-
livs- och samhillsniva. Hir dr naturmiljer viktiga. Se mer om naturens plats i
ett hallbart arbetsliv lite lingre ner.

I en omfattande forskningsstudie undersékte vi genom 13 experimentella
delstudier, samt meta-analys, effekten av olika typer av naturinteraktioner/ex-
poneringar pa kognitiv prestationsférmaga (Stenfors et al., 2019). Specifikt mat-
tes prestationen pa arbetsminnestest som stéiller stora krav pd sa kallade exeku-
tiva kognitiva processer, inkl. fokuserad/kontrollerad uppmirksamhet. Vi fann
overlag en forbittring av exekutiv kognitiv prestation efter naturinteraktioner/
exponeringart, jaimfort med kontrollbetingelser bestdende av byggda/stadsmil-
joer. De positiva effekterna av naturmiljén var stérre bland kognitivt sarbara
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personer (med hogre grad av depressivitet, dir mental trétthet och kognitiva
besvir dr vanliga symptom). | denna grupp forsamrades ocksa arbetsminnespres-
tationen efter den urbana milj6-exponeringen.

Verkliga naturmiljéer tenderar att ha stérre positiva effekter, dn virtuell och
mindre verklighetstrogen natur. Naturupplevelser dir flera sinnen stimuleras
har dven visat sig vara forknippat med storre stressreduktion, troligen dd detta
ir forknippat med en starkare “immersion”, dvs upplevelse av att vara ndrva-
rande i miljén (Hedblom et al., 2019).

Vidare har vi i studier pa barn sett att lek 1 naturmiljéer och mer grén miljé
runt hemmet dr férknippat med bittre exekutiv funktion, i form av koncentra-
tionsférmaga och impulskontroll hos barn (Meidenbauer et al., 2019a). Att ska-
pa goda forutsittningar for barns exekutiva kognitiva fungerande dr viktigt dd
koncentrationstférmaga och impulskontroll dr férenat med tex framtida hégre
utbildning, bittre hilsa, ekonomi och ldgre risk f6r kriminalitet i vuxen alder
(Diamond, 2013; Moffitt et al., 2011). Grona trygga miljéer f6r barn dr ocksa
viktigt f6r barns fysiska aktivitet, fysiska och psykiska hilsa och utveckling
(Islam, Johnston, & Sly, 2020).

Det finns vissa likheter mellan naturinteraktioner och mental trining sa-
som mindfulness avseende flera typer av effekter pa kognitiva och affektiva
processer. Bada aktiviteter kan tex facilitera ett slags “mentalt stillande”, att
den mentala arbetsbinken rensas, vilket frigér utrymme till det vi vill géra och
underlittar dterhdmtning (Stenfors, Bojner-Horwitz, Osika, & Theorell, 2018;
Stenfors et al., 2019). Ungefir som att ram-minnet pd en dator kan dgnas 4t den
uppgiften vi vill gbra, istillet f6r att det finns en mingd appar som ir iging
i bakgrunden och tar upp processorkraft. Dock kriver det oftast inte nagon
storre anstringning fran individen att dra fordel av miljoéns positiva effekter
pa dterhdmtning och vilmaende, vilket ddremot kan vara en utmaning med
mental trining och interventioner som kriver att individen dr aktiv i att utféra
den mentala triningen sjilv. Om likheter, olikheter och synergier mellan natur-
interaktioner och mental trining skriver vi mer om hir: (Stenfors et al., 2018).

Affekt, stress och psykiskt vilbefinnande

I epidemiologiska studier har vi och andra forskare funnit att en hégre grad av
gronyta, eller gronska, runt hemmet dr férenat med bittre psykisk hilsa och vil-
befinnande, som nimnts ovan (tex Klein, Lindfors, Osika, Magnusson Hanson,
& Stenfors, 2022; Labib et al., 2020; Stenfors et al., 2023b; Stenfors & Stengard,
2023c; Stenfors, Stengard, Magnusson Hanson, Kecklund, & Westerlund, 2023a).

I kontrollerade experimentella studier har man vidare testat direkta effek-
ter pd stimningsldge, dvs hur graden av positiva respektive negativa kinslor
paverkas, efter olika typer av natur-interaktioner eller exponeringar, jamfort
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med kontrollbetingelser (som regel urbana byggda miljéer). Over ett stort antal
studier dir olika typer av natur-exponeringar testats har man sett ett genomga-
ende moénster av forbattrat stimningslige, i form av 6kade positiva kidnslor och
minskade negativa kinslor (McMahan & Estes, 2015). Aterigen har man funnit
att interaktioner med verklig natur har storst effekt pa affekt. Bilder och annan
artificiell eller virtuell natur kan ha positiva effekter pa vilbefinnande, men inte
i samma grad som verkliga levande naturmiljéer och naturinslag,

Man har ocksa funnit att naturinteraktioner minskar bade sjilvupplevd stress-
niva och fysiska indikatorer pa stress och uppvarvning (tex Hunter, Gillespie,
& Chen, 2019).

Evolutionira teorier om naturens effekter pa affekt och stress

Det finns flera teorier som fokuserar pa evolutionira forklaringar till natu-
rens positiva effekter pa vilmaende, tex Wilson’s Biophilia hypothesis, Ulrich’s
Stress Reduction Theory (Ulrich, 1991; Wilson, 1984), “prospect & refuge”
teorier (ungefir “utsikt och skydd”), samt teorier om “connectedness” (Mayer,
Frantz, Bruehlman-Senecal, & Dolliver, 2009) och samhorighet med naturen
som ett basalt midnskligt psykologiskt behov (Baxter & Pelletier, 2019). I dessa
teorier menar man att naturliga miljéer och stimuli tenderar att ha en positiv
effekt pa humor och stress-reduktion eftersom minniskor utvecklats och levt i
dessa miljéer under storre delen av méinsklig historia, dir resurserna som moj-
ligg6r minsklig 6verlevnad finns (mat, vatten, ravaror, skydd, osv). Miljéer som
understodjer och signalerar att det finns resurser for 6verlevnad (sisom vegeta-
tion, vatten, ramaterial, biologisk mangfald, ramaterial, skydd och en 6verblick),
medan hot mot 6verlevnad dr frainvarande eller ligt, bér ge de mest positiva ef-
fekterna och vara mest tilltalande, enligt dessa teorier. Detta finns det 1 viss man
stod f6r, da typerna av naturmiljéer som féredras tenderar att vara mer rika pa
biologisk mangfald, tex i form av skogar med en stérre mangfald (tex olika arter
och alder pa trid), miljéer med riklig vegetation och vatten, och storslagna vyer
(Meidenbauer et al., 2020; Stoltz et al., 2016).

Natur och folkhilsa—befolkningsstudier av tillgangen till natur
och hilsa

I var forskning har vi ocksa gjort detaljerade undersékningar av betydelsen av
naturmiljéer och inslag runt individers hem och dess betydelse for hilsa, i stora
befolkningsstudier, medan vi samtidigt tar hdnsyn till andra bakgrundsfaktorer
sasom demografiska och socioekonomiska faktorer. I studierna undersker vi
ocksa vilken roll naturens nirhet och avstind spelar f6r hilsa. Resultaten visar
bland annat att personer som har mer gronska (vegetation) runt hemmet rappor-
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terar bittre psykisk hilsa och livstillfredstillelse, och mindre nedstimdhet, stress-
symtom och sémnbesvir, samt anvinder mindre receptbelagda likemedel mot
psykiska problem sa som antidepressiva, lugnande och sémnlikemedel (Klein et
al., 2022; Stenfors et al., 2023b; Stenfors & Stengard, 2023c¢; Stenfors et al., 2023a).

Det vi ocksa ser i forskningen dr att narbeten till naturen dr viktig, och att gron-
struktur, dvs gronska framférallt i den omedelbara miljén runt hemmet dr for-
knippat med bittre psykisk hilsa. Mer specifikt ser vi att mera natur, i form av att
mer av markytan utgdrs av gronyta runt hemmet framforallt inom en 50 meters
radie, och upp till ca 300 meters radie, dr férknippat med mindre psykiska besvir
(depression, stress, somnbesvir), hogre livskvalitet, och mindre uttag av psykofar-
maka (receptbelagda antidepressiva, lugnande och sémn-likemedel) (Klein et al.,
2022; Stenfors et al., 2023b; Stenfors & Stengard, 2023c¢; Stenfors et al., 2023a).

Miljén precis runt hemmet 4r nagot vi har omkring oss dagligen, och det
ir siledes inte forvanande att den ocksd paverkar oss. I tilligg till de positiva
psykologiska effekter (som beskrivs ovan ocksi i experimentella studier) som
naturen precis runt hemmet kan ge, sa kan dven vegetation skydda oss och
buffra mot andra negativa miljéfaktorer i vir omgivning sa som trafikbuller och
luftféroreningar, och s.k. ljusféroreningar nattetid (artificiellt ljus/belysning)
som kan stéra vir somn. Aven tillgingen till sammanhingande gronomriden dir
vi lever och verkar dr viktiga hilsoresurser, dir stérre naturomraden som regel
ger fler kvalitéer och kan fylla fler hilsostédjande funktioner (Stoltz et al., 2016).
Storre naturomraden sisom naturreservat utgdr en mer biologiskt méangfaldig
levande och vacker milj6 att vistas i, omslutas av och r6ra sig i, 1 avskildhet fran
urbana stressorer. Naturomraden pd lingre avstand frin hemmet (mer 4n 300
m) kriver dock ett mer aktivt uppsékande av miljén och foérutsitter en storre
mobilitet, till skillnad frin den milj6 som finns i den omedelbara miljén runt
hemmet. For vissa grupper kan avstindet innebiéra ett storre hinder, tex for
barn, dldre och mindre aktiva personer. Dirfor dr det sa viktigt att ocksa se till
naturmiljon i den omedelbara miljén runt hemmet, dir barn och vuxna vistas
och lever pa daglig basis.

Resiliens under kris — naturens betydelse under pandemin

Betydelsen av naturen och védra naturreservat dr ocksa extra viktiga under sam-
hillskriser som Covid-19 pandemin och fler har under denna tid hittat ut till
naturen. Nir madnga aktiviteter (framforallt inomhus) som dr viktiga f6r hilsa
och villbefinnande var begrinsade under pandemin och tillhérande samhills-
restriktioner (Ludvigsson, 2020), sd blev istdllet attraktiva utomhusmiljer,
sasom naturreservat, skog, och privata tridgardar allt viktigare f6r social sam-
varo, fysisk aktivitet, dterhimtning, omvixling, och kanske till och med en
plats f6r kontorsjobbet.

Socialmedicinsk tidskrift 3/2023 515



Under denna tid 6kade befolkningens vistelser i skog och mark dramatiskt. Un-
der 2021 rapporterade 52% att de var ute i skog och mark varje vecka, jAmfort
med 32-33% under tio-irs perioden innan pandemin (SCB, 2022). Bland unga
och dldre férdubblades andelen med regelbundna vistelser. Vi har ocksé sett att
anvindningen 6kade av framférallt skog och reservat, samt privata tridgardar
(Klein et al., 2023; Lohmus et al., 2021). Stérre naturmiljder dir det dr mojligt att
uppritthdlla fysisk distansering till andra var sirskilt viktiga, eller privata platser
som man har egen kontroll 6ver (Klein et al., 2023).

I var forskning, dir vi bland annat har f6ljt ett urval av befolkningen innan
och under pandemins olika faser avseende vanor och hilsa, sa har vi ocksa sett
vikten av naturen och dessa naturvistelser for mental halsa och vilbefinnande
under pandemin. Individer som oftare vistades i naturmiljéer under pandemin
rapporterade ocksd mindre oro, depressivitet, sémnbesvir, och kinde sig min-
dre ensamma (Klein et al 2023). Vidare fann vi att bland de som utékade sina
naturvanor 6ver tid skedde ocksa en positiv utveckling av den psykiska hilsan,
medan de som minskade sina vanor 6ver tid istdllet hade en negativ utveckling
av psykisk hilsa (Klein et al. 2023). Vi ser ocksa att naturmiljéer var extra
viktiga platser under pandemin for fysisk aktivitet nir manga andra aktiviteter
var begrinsade.

Naturens plats i ett hallbart arbetsliv

Naturens positiva effekter pa hilsa, vilbefinnande och till och med mental presta-
tion, kan och bér ocksa appliceras for att skapa ett mer hallbart arbetsliv, som idag
ofta priglas av fysisk inaktivitet men desto mer mentalt krivande arbetsuppgifter,
som stiller stora krav pd mentalt fokus, bearbetning av stora méingder informa-
tion och komplexitet, problemlésning, social kompetens och kreativitet. Denna
situation kan ocksa litt leda till mental 6verbelastning och det dr ddrfor viktigt att
integrera miljéer och arbetssitt som stédjer kognitiv ergonomi och aterhimtning.
Att ta ut kontorsarbetet en stund, och integrera utomhusvistelse under dagen ar
en strategi for att frimja héllbarhet, hilsa och prestation i arbetslivet.

Men hur fungerar det och vad har det f6r effekter? I var forskning av kontors-
arbete utomhus har vi sett att det kan ha flera positiva effekter att ibland ta med
olika arbetsuppgifter utomhus (Petersson Troije et al., 2021). Vi har tex sett att
kontorsarbete utomhus var férknippat med ett 6kat vilbefinnande, férbattrad
prestationsférmaga, inkl. 6kad mental klarhet och fokus, littare till perspektiv-
skifte och kreativitet, samt dven bdttre sociala relationer med kollegorna priglat
av minskade hierarkier. Promenadméten ar till exempel ett uppskattat alterna-
tiv, som kan géras bade tillsammans pd plats med en eller flera kollegor, pa dis-
tans via telefon, eller med dig sjilv f6r att tex reflektera, planera, rensa tankarna,
och nira perspektivskifte och kreativitet. Men, det bygger pa att det ocksé finns
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attraktiva utomhusmiljéer, sd som tridgardar, parker eller andra naturomriden,
i ndrmiljén dir man arbetar (Petersson Troije et al., 2021).

Gronstrukturens manga virden, och s.k. ekosystemtjinster’

Stadens ”lungor”, som vi ocksd kallar gréonomrdden (dvs parker, skogar, re-
servat), och gronstruktur (dvs nitverket av vegetation, trdd, i1 vara stidder, runt
hem, arbetsplatser och lings gator) fyller en méingd viktiga och hilsostédjande
funktioner, s.k. ekosystem-tjinster, som dr centrala for hallbar utveckling och
samhillsplanering utifrin flera perspektiv, inklusive sociala, ekologiska, och
ckonomiska. Grona och bld miljéer har positiva effekter pa mental hilsa och
prestation, och utgor viktiga platser £6r fysiska och sociala aktiviteter som 1 sin
tur dr kopplat bade till bittre psykisk och fysisk hilsa (inkl. mindre livsstilsrela-
terade metabola och hjirt-kirl-sjukdomar).

Gronomraden och gronstruktur kan ocksa buffra och skydda mot andra
stressorer i miljén, sisom buller och luftféroreningar frin bla. trafik som ar
skadliga foér var hilsa (Dzhambov & Dimitrova, 2014; Selmi et al., 2016; Van
Renterghem & Botteldooren, 2016). Gronstrukturen och inte minst trid och
skog dr ocksa en nyckelfaktor i hantering och resiliens mot klimatférindringar,
och effekterna av extrema vider. Till exempel genom att utgdra ett kraftfullt
luftkonditionerings- och kylsystem som ddmpar hetta i vara stider (sa kallade
urbana virmedar) vid varmare vidertemperaturer (Marando et al., 2022); ta
hand om dagvatten och motverka 6versvimning vid kraftig nederbdrd; reglera
tillgangen till vatten; och binda koldioxid (ESCAP UN, 2021; UNECE, 2021).
Vira hav, dess hilsa och havsflora dr ocksa avgorande for att binda koldioxid
(Cooley et al., 2022).

Detta dr exempel pa vad bld och gréna miljéer och gronstruktur — vegetation,
som skogar, parker, tridgardar och trid runt hus och lings gator — ger oss, inklu-
sive dess direkta och indirekta positiva effekter pd méinniskors hilsa och vilstand.

Gronstrukturen runt individers hem och tillgingligheten av stérre naturom-
raden dr saledes en grundliggande fraga for folkhilsa, och for jamlikhet i sam-
hillet, eftersom det dr en sd pataglig hilsofrimjande faktor i levnadsmiljon. Hir
ar var allemansritt och strandskydd ocksa en grundpelare. Vidare ir gronom-
riden och gronstruktur i vara stidder, savil som bevarande och regeneration av
vira naturskogar och vattendrag, grundliggande i miljé och klimat-arbetet, f6r
hantering och resiliens mot samhillskriser bade avseende klimatférindringar

och pandemier (ESCAP UN, 2021; UNECE, 2021).

1. Ekosystemtjinster dr ett begrepp som omfattar saker och funktioner i och frin naturen och dess ekosys-
tem, som ir grundliggande f6r och bidrar till minsklig 6verlevnad, hilsa och vilfird. Naturliga ckosystems,
inklusive icke-minskliga djurs, egenvarde och rittigheter bor saledes komplettera detta antropocentriska uttryck.
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Utmaningar

En majoritet av den globala befolkning bor idag i urbaniserade omraden och i
OECD? linderna giller det ca 80% av befolkningen, och urbaniseringen fort-
sdtter i snabb takt (Economic & Affairs, 2018). Detta medfor en stor risk for att
urbanisering och fértitning av vara stider sker pa bekostnad av vara gronomra-
den och gronstruktur, och att vi skapar ohidlsosamma och ohallbara levnadsmil-
joer. Adekvata ramar och riktlinjer f6r bevarande, regeneration och integrering
av gronstruktur 1 samhillsplaneringen dr siledes centralt, bade 1 vara stdder,
savil som pa landsbygden och inom skogsindustrin.

Forskningen visar att minskliga aktiviteter pressar flera av de planetira
grinserna, inom vilka manniskor kan uppritthalla sina liv (ESCAP UN, 2021,
IPCC, 2022; Rockstrém et al., 2023). P4 grund av minskliga aktiviteter star
vi nu infdr en massiv férlust av biologisk méangfald och virdefulla ekosystem
— den si kallade sjitte massutrotningen av arter och klimatférindringar som
redan har férédande konsekvenser for stora delar av jordens invanare, inklusive
minskliga och icke-minskliga djur (ESCAP UN, 2021).

Markanvindning, férlust av biologisk mingfald och klimatf6r-
indringar

Viktiga drivkrafter f6r férlust av biologisk mangfald och klimatférindringar —
och som ir centrala omrdden att férindra — dr de ohéllbara produktions- och
konsumtionsménster som driver Gverexploatering av planetens naturresurser for
onddvindig konsumtion. Minskliga aktiviteter har orsakat stora férindringar av
planetens markticke, dir biologiskt mangfaldiga ekosystem har bytts ut mot jord-
bruksproduktion av livsmedel och andra ravaror. Vad som dr anmirkningsvirt i
detta dr inte att vi odlar mat for direkt méinsklig konsumtion och éverlevnad, utan
att uppemot ca 80 % av de globala jordbruksmarkerna beriknas dgnas dt produk-
tion av animaliska livsmedel (kétt och mejeriprodukter), och endast knappt 60%
av odlad (vegetabilisk) mat gar till direkt matkonsumtion (Ritchie, 2021; Shukla et
al,, 2019). Marken dgnas alltsa at att producera foder, eller som betesmark, it djur
som 1 huvudsak f6ds upp och utnyttjas inom industriell ’produktion” av djur och
animaliska livsmedelsprodukter (Ritchie, 2021). Matproduktionen dr ocksa en av
de storsta killorna till utslipp av vixthusgaser och beriknas sta f6r ca 21-37% av
de globala utslippen av vixthusgaser (Shukla et al., 2019).

Att anamma en mer vixtbaserad minsklig kost och livsmedelsproduktion,
kollektivt, har siledes en mingd énskvirda férdelar ur miljo-, klimat- och mo-
ralisk synvinkel, savil som ur ett hilso- och vilfirdsperspektiv f6r manniskor
och djur (Willett et al., 2019).

2. Organisation for Economic Co-operation and Development. Pa Svenska: Organisationen for ekonomiskt
samarbete och utveckling. OECD inkluderar 38 linder och grundades 1961.
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Forindringen av vira naturskogar, dvs riktig skog med den artrikedom och de
ekosystemtjinster som dessa ger, till plantager och kalhyggen, ir ett ytterligare
aktuellt exempel pa destruktion av vira naturliga biologiskt mangfaldiga milj6er
i Sverige. Genom svenskt skogsbruk omvandlas var skog till kalhyggen och
tridplantager i form av odlade monokulturer bestaende av gran respektive tall,
for utvinning av virke och trimassa for produktion av s.k. ’hallbara” férbruk-
ningsprodukter, inte minst pappersmassa och biobrinsle. Det har bidragit till
att endast en liten del av Sveriges skogar utgors av just de biologiskt mangfaldiga
och rika skogar som bdde minniskor och andra djur vill vara i. Exempelvis
utgor dldre bladskog endast ca 5% av all produktiv skogsmark (Kempe & Dahl-
gren, 2016), och ca 80% utgdrs av gran- och tallskog (mitt i volymsandel: SLU,
2017). Vara rika, vackra, gamla skogar, fulla av liv och oupptickta arter, killor
till mediciner, hem 4t djurliv och plats f6r méinskliga sjdlar, har blivit toalettpap-
pet, svarta kalhyggen och virkesdkrar. Forskning visar dessutom att kalhuggen
mark slipper ut mer vixthusgaser, i kontrast till prunkande naturliga skogsmil-
joer som binder in koldioxid, och att det kan ta ca 10-20 ar efter nyplantering
tills ett trddplantage dterigen binder in mer dn det slipper ut (Ameray, Bergeron,
Valeria, Montoro Girona, & Cavard, 2021; Amiro et al., 2010). Att skydda och
aterskapa naturliga skogar, och bedriva ett skogsbruk som bevarar skogen och
dess ekosystem har sidledes manga viktiga fordelar, utdver det centrala virdet av
att just bevara livsmiljon for tusentals vixt och djurarter, den skattkammare av
livsformer som finns i naturskogen och alla de virden som detta medfor, inklu-
sive egenvirdet av ekosystemet. Skogen blir ocksa mer resilient, dvs motstands-
kraftig mot olika pafrestningar, sisom extrema vider och vixtsjukdomar. Trots
detta bedrivs s.k. hyggesfritt skogsbruk endast pd ca 2-3% av svensk produktiv
skogsmark idag (Skogsstyrelsen, 2021) och endast ca 5,9% av den produktiva’
skogsmarken dr formellt skyddad, varav en majoritet utgérs av fjillndra skog
och barrskog (Statistiska centralbyran SCB, 2023). Detta behover dndras och
hyggesfria metoder finns (se tex Karlsson, 2017).

Perspektivskifte

Vi maste byta perspektiv, fran att exploatera till att beskydda och regenere-
ra naturliga ekosystem. Det dr fér nirvarande var viktigaste uppgift, som ir
grundliggande f6r manskligt liv, hilsa och vilstind, nu och fér vira barn och
framtida generationer.

Nigra lovande framsteg har ocksa gjorts nir det giller lagliga rittigheter f6r
naturliga ekosystem, ddr vissa naturliga entiteter har fatt juridisk status och lag-
liga rittigheter. Detta dr en viktig start pa ett paradigmskifte, att sdtta naturens

3. Produktiv skogsmark dr skogsmark som enligt vedertagna bedémningsgrunder kan producera i genom-
snitt minst en kubikmeter virke per hektar och ar (SCB, 2023).
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hilsa i centrum. Men det behdvs dven ett gemensamt internationellt juridiskt
system for att hantera dessa frigor. Den internationella brottsdomstolen har varit
tillignad krigsbrott mellan méinniskor och suverina stater, och en motsvarande
utveckling behdvs av ett internationellt juridiskt system och domstol f6r milj6-
forstéring och miljébrott. Detta eftersom “krigféring” mot viktiga ekosystem
paverkar den planetira hilsan (inkl. den biologiska méngfalden och klimatet)
som vi alla paverkas av, om 4n pa olika sitt, dd effekterna drabbar jordens befolk-
ning pi ett mycket ojamnt sitt. Ekocid dr att skada eller f6rstora stora ekosystem.
Att beskriva ekocid som en brottslig handling, som blir féremal for atal och
rittsliga konsekvenser, genom att inféra det som ett internationellt brott inom
Romstadgan f6r den Internationella brottsmilsdomstolen, i tilligg till krigsfor-
brytelser och folkmord, skulle férindra spelplanen. Det skulle nédvindiggora
milj6hidnsyn bland aktorer i lokala och internationella sammanhang som idag gar
fria (se tex https://www.endecocide.org/en/ ; https://endecocide.se/).

Sammanfattning

Epidemiologiska och experimentella empiriska studier har visat att tillgang till
och kontakt med naturmiljéer dr férenat med bade bittre fysisk och psykisk
hilsa, med positiva effekter pa flera aspekter av vilbefinnande och dterhimt-
ning frin mentala belastningar. Naturkontakt kan dven paverka mellanminsk-
liga prosociala beteenden, och miljébeteenden.

Tillging till och kontakt med naturen dr ocksd en resiliensfaktor och ver-
kar buffrande under kriser, sisom Covid-19 pandemin. Naturmiljéer dr sale-
des centrala f6r minsklig héllbarhet, hilsa och ”blomstring”, och f6r att méta
folkhilsoutmaningar med bade psykisk och fysisk ohilsa, dir stress och brist
pa aterhimtning, samt bristande fysisk aktivitet, dr vanliga orsaker. Att bevara,
regenerera, och virna om naturmiljder sdsom gréna och bld miljéer dr dven
centralt f6r miljémassig och planetir hilsa, inklusive bevarande av biologisk
mangfald och hantering av klimatférindringar. Att skydda naturen bade i och
utanfdr stadens grinser, att frimja kontakt med naturen, och att arbeta aktivt
for integreringen av natur i utformningen av vira levnadsmiljéer och livsstilar
ir siledes centralt fér mansklig, social och miljémissig/ckologisk hallbarhet
samt resiliens vid kriser s som pandemier, och vid klimatférindringar.

Slutligen behévs ett paradigmskifte dir vi kollektivt sitter naturens hilsa,
dess ekosystem och djur, i centrum for vara juridiska och finansiella system,
och kollektiva ramar, med integrering av kunskapen om kopplingen mellan mil-
jomissig, planetir och minsklig hilsa, 1 hela samhillet och styrning pa lokal,
regional, nationell och global niva. Vi behéver stirka miljoskyddslagstiftningen
och efterlevnaden av denna. Vi behover dterforvilda jorden (Prewild”, dvs éter-
skapa naturmiljéer och vildmark), f6r att ocksa ridda oss sjilva.
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Detta ligger ocksa i linje med manga av FN’s 17 globala mal £6r hallbar utveckling
inom Agenda 2030 (United Nations) som vi arbetar f6r i Sverige och globalt.

Tack till:

Forskningen av Stenfors med kollegor har méjliggjorts med stdd fran Forsk-
ningsradet tor Hallbar Utveckling, FORMAS samt Myndigheten f6r samhills-
skydd och beredskap, (2018-00246; 2020-02888), Forskningsridet f6r Hilsa,
Vilfird och Arbetsliv, FORTE (2020-00977), Region Stockholm (2020-0501),
och Vetenskapsradet, VR (2015-00190).
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