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la naturaleza, promotora de salud
Principales beneficios del entorno natural en nuestra salud
árboles y bosques, por qué son importantes para los seres humanos 
el arbolado urbano y los espacios verdes en las ciudades
la economía de los bosques y los espacios verdes
límites y retos pendientes de la investigación sobre entornos naturales y salud
dr. josé Antonio Corraliza, psicólogo ambiental experto en espacios naturales y salud

los daños a la naturaleza afectan nuestra salud
Biodiversidad, qué es y cómo beneficia nuestra salud 
Qué es el llamado “trastorno por déficit de naturaleza” 
Algunos consejos para aprovechar los efectos positivos de la naturaleza en las escuelas
50 cosas que todos los niños deberían hacer en la naturaleza
dra. Margarita triguero-Mas, investigadora en espacios verdes y azules y su relación con la salud en iSGlobal

¿Qué es un baño de bosque?
Beneficios para la salud física y mental de los baños de bosque
Algunos de los resultados de los principales estudios sobre la práctica del Shinrin-yoku
Principales experiencias en el mundo
Baños de bosque en españa
¿Cómo practicar un baño de bosque? 
10 invitaciones durante un baño de bosque
dr. Yoshifumi Miyazaki, precursor y uno de los principales expertos mundiales en baños de bosque

Partner de conocimiento

Si quieres practicar baños de bosque, 
dKV Seguros y euroPArC españa 
te facilitan recorridos adecuados en 
distintos parques naturales. Busca 
el perfil de dKV Seguros en www.
wikiloc.com y descárgate las rutas 
geolocalizadas de baños de bosque 
en tu móvil para seguirlas a través 
de la APP gratuita de Wikiloc.
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Presentación

la Agenda 2030 para el desarrollo Sostenible 
de la onu pone de relieve los vínculos entre 
el desarrollo, el medio ambiente, el bienestar 
humano y el pleno disfrute de una amplia 
gama de derechos humanos, como el derecho 
a la vida, la salud, la alimentación, el agua y el 
saneamiento.

Que un medio ambiente contaminado afecta 
negativamente a nuestra salud y calidad de 
vida es algo conocido. Pero nos resultan más 
desconocidos los beneficios que la exposición 
a la naturaleza puede provocar en nuestra 
salud física y mental. en estos tiempos 
de adicción a las pantallas, estamos más 
estresados y distraídos que nunca, pero parece 
existir un remedio simple: salir al aire libre. 

Aunque se trata de un territorio de 
investigación joven, ya hay estudios científicos 
que indican una reducción de la morbilidad 
y de la mortalidad, incluso de su incidencia 
en un menor sobrepeso y obesidad, de su 
contribución a la salud cardiovascular y de su 
correlación positiva con la salud mental. 

en japón, donde sumergirse en un baño 
de bosque -o shinrin yoku- es una práctica 
habitual, hace décadas que los investigadores 
están encontrando evidencias de que la 
naturaleza puede reducir la presión arterial,  
combatir la depresión y atenuar el estrés. 

no obstante, el bienestar y los beneficios para 
la salud que recibimos por la exposición a la 
naturaleza no dependen del ejercicio físico que 
realicemos en él. no se trata de correr y sudar 
por los bosques.

la idea del shinrin-yoku, creada a principios 
de la década de los 80, está inspirada en las 
antiguas prácticas sintoístas y budistas. Como 
recomienda la Agencia Forestal japonesa, 
se trata de “dejar que la naturaleza entre 
en nuestros cuerpos a través de los cinco 
sentidos”.

esta edición especial del observatorio dKV 
de Salud y Medio Ambiente pretende dar a 
conocer las bondades que el contacto con 
la naturaleza tiene para nuestra salud e 
impulsar esta práctica que en japón forma 
parte de sus políticas de medicina preventiva. 
en consultas sanitarias niponas, la exposición 
a la naturaleza se prescribe junto con las 
recomendaciones de dieta equilibrada o 
ejercicio físico regular.

el proyecto “Baños de bosque” de dKV 
Seguros va más allá de los contenidos de esta 
publicación. Pretende también facilitar rutas 
en españa donde practicar estos recorridos de 
exposición a la naturaleza en distintos parques 
naturales. 

en definitiva, la motivación para cuidar la 
naturaleza no ha de ser solo prevenir los daños 
a la salud que produce un medio ambiente 
deteriorado, sino multiplicar los beneficios que 
aporta a nuestra salud. 

Josep santacreu Bonjoch
Consejero delegado
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estar en contacto con la naturaleza, 
como así hemos estado a lo largo 
de nuestra historia evolutiva, mejora 
nuestra salud y nuestra calidad de vida. 
los espacios verdes no solo promueven 
la salud, sino que también pueden jugar 
un papel importante en la prevención 
de algunas enfermedades, como así 
lo demuestran recientes estudios 
científicos y artículos de revisión. los 
bosques, como uno de los elementos 
emblemáticos de la naturaleza, se 
están utilizando para aprovechar dichos 
efectos beneficiosos. desde 1982 japón 
promueve los “baños de bosque”, una 
terapia que en su esencia consiste en 
visitar o pasear de manera relajada por 
un ecosistema forestal y conectar con 
el entorno empleando todos nuestros 
sentidos. en la actualidad, el ‘Shinrin-
yoku’, como allí se le conoce, cuenta 
en japón con entre uno y dos millones 
de practicantes. en países como Corea 
de Sur, estados unidos, Australia, 
Alemania, reino unido, y también en 
españa, empieza a contar con cada vez 
más personas que lo promueven o lo 
practican. diversos estudios científicos 
han demostrado que la exposición 
de nuestro cuerpo a la naturaleza 
disminuye el estrés, la ansiedad, el 
insomnio, la obesidad o la diabetes, 
mejoran el sistema inmunitario y 
reducen el estado de ánimo depresivo, 
entre otros efectos positivos.

Algunos autores y trabajos de 
divulgación inciden en los efectos 
negativos de alejarnos de la naturaleza 
y, en un siguiente paso aún más dañino, 
en la generación de toda una serie de 
impactos ambientales que contribuyen a 

su destrucción a nivel global. el término 
“trastorno por déficit de la naturaleza” 
(tdn), acuñado en 2005 en el libro ‘el 
último niño en los bosques’, denuncia 
como pasamos cada vez menos tiempo 
al aire libre y más en espacios interiores, 
lo que nos podría estar provocando una 
gran variedad de problemas de salud 
física y mental, en especial en los niños. 
Más allá de los perjuicios, las líneas 
de investigación actuales se centran 
en identificar los beneficios que tiene 
sobre nuestra salud la exposición a los 
espacios naturales.

los bosques, además de sus 
potenciales beneficios terapéuticos, 
resultan esenciales para el medio 
ambiente y la economía. diversos 
trabajos científicos y de instituciones 
internacionales como naciones 
unidas recuerdan la importancia 
de los ecosistemas forestales en la 
lucha contra el cambio climático, la 
contaminación, el cuidado de recursos 
naturales como la biodiversidad, 
el suelo, el agua, los recursos 
energéticos, ciertos alimentos, etc. 
la presencia de espacios verdes en el 
entorno urbano, su gestión adecuada 
y su acceso igualitario, se posicionan 
como estrategias medioambientales 
para la lucha contra el cambio 
climático, pero también como 
prácticas de salud pública en las 

ciudades más cosmopolitas. 

Por otra parte, la destrucción global 
de los ecosistemas forestales y la 
biodiversidad que albergan está 
causando millones de muertes 
humanas prematuras y el aumento 
del riesgo de enfermedades, según 
alertan varias instituciones y estudios 
internacionales. la prevalencia 
más alta de las enfermedades no 
transmisibles es atribuible a la 
exposición a los productos químicos, a 
la mala calidad del aire y a los estilos 

de vida insalubres. Si no se toman 
medidas correctoras, los problemas 
aumentarán en los próximos años.

el presente trabajo recopila y analiza 
las investigaciones más recientes y 
destacadas que muestran la relación 
entre naturaleza y salud, ofreciendo 
una especial atención a la teoría y 
práctica de los baños de bosque en 
todo el mundo y en españa. Como 
reza el título de un informe de 2016 
de la Asamblea de las naciones 
unidas sobre el medio ambiente, 
“healthy environment, healthy 
People”, la presente publicación 
pretende contribuir a que seamos 
más conscientes de que un medio 
ambiente sano equivale, sin lugar a 
dudas, a una mejor salud personal.

Los espacios verdes no solo promueven la salud,  
sino que también pueden jugar un papel importante  
en la prevención de algunas enfermedades

Introducción
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La naturaleza, 
promotora de salud 
Hace menos de medio siglo el 70% de la población mundial vivía en zonas 
rurales. En 2007 la población urbana superó a la rural y se prevé que en 2050 
dos de cada tres personas en el mundo vivan en zonas urbanas1. 

en españa, más del 79% de la población 
ya vive en ciudades y es una tendencia 
al alza2. la progresiva urbanización 
de los seres humanos ha generado 
nuevos retos sanitarios derivados 
de factores ambientales asociados 
a la contaminación, la pérdida del 
contacto con la naturaleza, el estrés o la 
disminución de la actividad física, entre 
otros.

en este contexto ha surgido en 
las últimas décadas una creciente 
investigación sobre los beneficios físicos, 
psicológicos y sociales de los espacios 
naturales en nuestra salud y bienestar. 
diferentes estudios demuestran que 
bosques, montañas y agua (incluido 
el mar) son los espacios preferidos por 
la mayoría de los humanos, siempre 
que se perciban como seguros3. desde 

los años 90 del siglo pasado ya se 
sabe que las imágenes o vídeos de 
naturaleza inducen una recuperación 
fisiológica mediante la mayor activación 
del sistema nervioso parasimpático y 
también una recuperación psicológica 
del estrés4. en contrapartida, el entorno 
urbano tiende a requerir un esfuerzo 
cognitivo más alto y se asocia a un 
estado de ánimo negativo5. 

la organización Mundial de la Salud 
(oMS) define la salud como un estado 
dinámico de completo bienestar físico, 
mental y social, y no solo la ausencia 
de enfermedades, entendiendo que 
la salud no depende solo de unos 
factores genéticos heredados, sino 
que es el resultado de la interacción de 
estos con factores medioambientales, 
culturales, sociales y económicos. Por 
tanto, el estilo de vida y las condiciones 
de la persona pasan a jugar un papel 

fundamental en el mantenimiento y 
promoción de su salud. la oMS recuerda 
en un informe dedicado a los espacios 
verdes y la salud (“ecosystem goods an 
services for health”) que los objetivos 
de desarrollo Sostenible de naciones 
unidas reclaman “proporcionar acceso 
universal a espacios verdes y públicos 
seguros, inclusivos y accesibles, en 
particular para las mujeres y los niños, 
las personas de edad y las personas con 
discapacidad”.

teniendo en cuenta este modelo, se 
han desarrollado múltiples estudios 
científicos y artículos de revisión sobre 
los efectos beneficiosos de los espacios 
naturales en nuestra salud. la gran 
mayoría conceptualizan los espacios 
verdes refiriéndose a bosques, campos, 
parques y jardines, si bien empieza a 
haber algunos que incluyen espacios 
azules (costa marítima, lagos y ríos)6. 

Los Objetivos de Desarrollo Sostenible de Naciones Unidas 
reclaman “proporcionar acceso universal a espacios verdes 

públicos, seguros, inclusivos y accesibles”

1 united nations, 2015.
2 Gisbert y Martí, 2015.
3 White, 2013; Cervinka, 2014; hartig et al 2014.
4 ulrich, 1991.
5 tilley, 2017. 6 triguero, 2017.

población urbana (% del total)

Modelo de determinantes en salud (dahlgren y Whitehead, 1991)

Fuente: bancomundial.org. Consultado en septiembre de 2017.

los determinantes sociales de la salud son las condiciones sociales y económicas que influyen en las diferencias individuales y colectivas en 
el estado de salud. Se trata de aquellos riesgos asociados a las condiciones de vida y de trabajo—por ejemplo, la distribución de ingresos, 
bienestar, poder—, más que factores individuales —como sería el estilo de vida individual o la herencia genética—, que aumentan la 
vulnerabilidad hacia las enfermedades. 
Fuente: Comisión sobre determinantes Sociales de la Salud de la oMS (2008). Subsanar las desigualdades en una generación. resumen 
analítico del informe final. 



Observatorio salud y medio ambiente. Edición especial 2017
Baños de bosque, una propuesta de salud

Observatorio salud y medio ambiente. Edición especial 2017
Baños de bosque, una propuesta de salud

1312

Principales beneficios 
del entorno natural 
en nuestra salud
de acuerdo a las principales 
publicaciones científicas al respecto, 
recogidas en la bibliografía, se 
enumeran los principales beneficios 
que genera el entorno natural en 
nuestra salud:

 1. Mejora la salud y calidad de vida percibida 

la salud percibida es el resultado de preguntar a la población sobre cómo 
considera que es su salud en general. diferentes estudios señalan una correlación 
positiva entre la cantidad de espacios naturales disponibles y la salud percibida. 
es decir, cuantos más espacios naturales, mayor es la salud que perciben las 
personas que los tienen a su disponibilidad, y a la inversa. Por ejemplo, en un 
estudio7 basado en una encuesta realizada entre 1.895 personas en Adelaida 
(Australia) se descubrió relación entre la salud percibida por estar cerca de un 
entorno verde, si bien se encontró una asociación mayor para la salud mental 
que para la física. en otro estudio basado en esta ocasión en una encuesta del 
Servicio danés de Salud respondida por 11.238 personas concluyó que los daneses 
son conscientes de la relación entre salud y estar cerca de un espacio verde, en 
concreto de la importancia para reducir el estrés8.   

 2. Reduce la morbilidad

la morbilidad, la cantidad de personas que enferman en 
un lugar y un período de tiempo determinados en relación 
con el total de la población, se reduce ante la presencia 
de espacios naturales. Así lo demostró un estudio en 
holanda con una muestra representativa de la población 
formada por 345.143 participantes. un mayor porcentaje 
de espacios verdes en las zonas residenciales, en un radio 
de un kilómetro a la redonda del domicilio, se asociaba 
a una menor tasa anual de 15 de los 24 problemas más 
prevalentes de salud, como enfermedades cardiovasculares, 
músculo-esqueléticas, mentales, respiratorias, neurológicas, 
o digestivas. esta relación fue aún más importante para 
la población infantil por debajo de los 12 años y para las 
personas entre 46 y 65 años, así como para personas con 
bajo nivel socioeconómico9. 

 3. disminuye la mortalidad 

diversos estudios han mostrado relación entre la mortalidad, 
es decir, el número de defunciones en una población y 
período determinados, y los espacios naturales. en un 
estudio en estados unidos (ee.uu.), coincidiendo con una 
plaga que redujo de forma masiva los bosques entre 1990 
y 2007 en 15 estados, se observó un incremento de la 
mortalidad por enfermedades cardiovasculares y de las vías 
respiratorias bajas10. estas patologías correspondían con la 
primera y tercera causa de mortalidad, respectivamente, en 
dicho país. en un estudio de 2008 en japón se observó una 
correlación entre la baja densidad de bosques en zonas 
residenciales y una mayor mortalidad en mujeres por 
cáncer de pulmón, mama y útero, y en hombres por cáncer 
de próstata, riñón y colon, después de controlar diversas 
variables como el tabaquismo y el nivel socioeconómico11. 
en una revisión sistemática se recopilaron múltiples estudios 
que investigaron la relación entre los espacios naturales 
en zonas residenciales y la mortalidad de los residentes. la 
mayoría de los estudios encontraron una asociación entre 
ambos elementos12. 

 4. incide en un menor sobrepeso y obesidad 

Algunos estudios han identificado diferentes problemas de 
salud que podrían beneficiarse de la presencia de entornos 
naturales, como el sobrepeso y la obesidad. Se ha observado 
un menor índice de masa corporal (iMc) en la población 
vinculado a la presencia de espacios naturales, ya que 
fomentan la actividad física de tipo moderada/intensa. 
la revisión de james et al. (2015) identifica 10 estudios 
transversales y un estudio prospectivo, procedentes de 
ee.uu., Gran Bretaña, Canadá, Australia, dinamarca, egipto 
y españa que evidencian la existencia de dicha correlación 
inversa: a menor presencia de espacios naturales, mayor es 
el iMC de la población, y viceversa. Por ejemplo, un estudio 
realizado entre 3.178 estudiantes de entre 9 y 12 años en 
Sabadell descubrió una asociación entre el aumento en la 
vegetación residencial circundante y un 11-19% de menor 
prevalencia relativa de sobrepeso / obesidad13. 

 

 5. ayuda a mantener la salud cardiovascular

Cuantos más espacios naturales, menor incidencia de 
enfermedades cardiovasculares. Así lo señalan dos estudios 
experimentales, tres ecológicos, tres transversales y uno de 
cohortes prospectivo, procedentes de Gran Bretaña, ee.uu., 
holanda, Alemania, Australia y Canadá, citados también por 
james et al. (2015). Por ejemplo, en el estudio poblacional 
realizado en holanda14, se observó que, a mayor porcentaje 
de naturaleza en un radio de un kilómetro de distancia 
de la zona residencial, menos enfermedades coronarias 
presentaba la población y también disminuía la mortalidad 
asociada. las conclusiones de estudios experimentales 
han mostrado una asociación entre la exposición en cortos 
periodos de tiempo a espacios naturales y una mayor 
variabilidad de la frecuencia cardiaca15, una reducción del 
ritmo cardíaco16, y reducción de la presión arterial17.

7 de Vries et al., 2003; Maas et al., 2006; 
Sugiyama et al., 2008; Stigsdotter et al., 
2010.

8 Stigsdotter et al., 2010.

9    Maas et al., 2009.
10  donovan et al., 2013.
11  li, 2008.
12 Gascon et al., 2016.
13 dadvand et al. 2014.
14 Maas et al., 2009.
15 Brown et al., 2013; lee et al., 2011.
16 Brown et al., 2013; Sonntag-Öström et al., 2014.
17 Brown et al., 2013; lee et al., 2011; Sonntag-Öström et al., 2014;  
 hartig et al., 2003.
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Se ha observado 
un menor índice 
de masa corporal 
(IMC) en la población 
vinculado a la 
presencia de espacios 
naturales
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 7. Tiene un efecto de soporte y cohesión  
 social que contribuye al bienestar

los espacios naturales se perciben como espacios públicos 
de socialización y recreación que pueden tener un efecto 
amortiguador del estrés poblacional. A nivel individual y 
comunitario, tienen un efecto de soporte y de cohesión 
social, contribuyendo al bienestar y a la salud mental. un 
estudio basado en una encuesta de salud comunitaria 
en Chicago señaló que los parques urbanos mitigan 
indirectamente el estrés al fomentar el soporte social y 
por ello recomendaba a los responsables políticos a crear 
espacios verdes estructurados con oportunidades de 
recreación y socialización públicas, en lugar de simplemente 
espacios donde conservar arbolado y vegetación en el 
vecindario27. otro estudio realizado en 80 vecindarios de 
cuatro ciudades holandesas reveló que tanto la cantidad 
como la calidad de la vegetación de las calles estaban 
relacionadas con la salud general percibida, siendo los 
mediadores más fuertes el estrés y la cohesión social28. 
igualmente, se ha podido constatar que los entornos verdes 
promueven la actividad física29. estar de forma regular en 
contacto con espacios naturales y realizar actividad física en 
dichos espacios se correlaciona inversamente con el riesgo 
de problemas de salud mental30. 

 6. contribuye a la salud mental

los entornos naturales y la salud mental presentan una 
correlación positiva, como también demuestra la revisión 
de estudios de james et al. (2015), ya que permiten una 
recuperación más rápida del estrés fisiológico y psicológico18. 

Por un lado, los estudios objetivan una mayor activación del 
sistema nervioso simpático y una reducción de los niveles 
del cortisol19, que se correspondería con una disminución 
del estrés fisiológico. Por otro lado, se evidencia una 
disminución del estrés psicológico, una mayor restauración 
de la atención, reducción de la fatiga mental, una mejora de 
las capacidades vinculadas a los aprendizajes académicos, 
así como en las habilidades para realizar tareas y en la 
productividad20. en otro estudio se ha observado que la 
cantidad de naturaleza próxima a una zona residencial 
reduce la sintomatología depresiva y ansiosa21. Además, 
estar de forma regular en contacto con espacios naturales y 
realizar en ellos actividad física se correlaciona inversamente 
con el riesgo de problemas de salud mental22. los 
investigadores rachel y Steven Kaplan llaman “experiencia 
restaurativa” a la capacidad de la naturaleza de reponer el 
equilibrio mental y reducir el estrés y la fatiga mental. 

las personas que viven en entornos verdes muestran niveles 
más bajos de irritabilidad y agresividad que las que viven 
en entornos urbanos sin naturaleza cercana, según una 
recopilación de 13 trabajos científicos23. Varios estudios han 
mostrado una asociación entre la “cantidad de verde” y 
mejoras en la salud mental, aunque la evidencia para una 
asociación causal es limitada24.

en un estudio que analizaba los efectos a largo plazo, los 
participantes que tenían elementos naturales en las vistas 
desde las ventanas de casa reportaron mejor funcionamiento 
atencional y menos fatiga mental25.

 8. posee un efecto co-terapeuta 

la naturaleza puede promover una recuperación más rápida 
de la enfermedad, aunque los estudios sobre este efecto 
son muy escasos y solo presentan una evidencia limitada. 
en un estudio realizado en un hospital de Pennsylvania 
(ee.uu.) se observó que los pacientes ingresados tras una 
intervención quirúrgica en habitaciones con vistas a un 
jardín se recuperaban mejor que los que tenían vistas a una 
pared: requerían de menos días de hospitalización, menos 
analgésicos y recibieron menos comentarios negativos 
en la historia clínica31. en otro estudio realizado a partir 
de un programa de rehabilitación cardíaca se descubrió 
que la terapia horticultural mejoraba el estado de ánimo 
y contribuía a reducir el estrés de los participantes, lo 
que sugirió que podría ser una herramienta útil en dichos 
programas32. en una revisión de 11 artículos se concluyó 
que la naturaleza puede ayudar a los pacientes con cáncer a 
superar sus consecuencias clínicas y personales33. 
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Los entornos naturales permiten una 
recuperación más rápida del estrés 
fisiológico y psicológico

la atención y la naturaleza

las visitas a paisajes naturales han 
sido relacionadas al aumento en la 
capacidad del cerebro para prestar 
atención26. Según la psicóloga y 
filósofa heike Freire, autora del libro 
“educar en Verde”, esta capacidad 
ayuda a niños con problemas 
de tdAh (trastorno de déficit de 
atención e hiperactividad). esta 
psicóloga afirma que muchos de 
los problemas de atención de los 
niños se deben a que están híper 
estimulados, y recomienda lo que 
denomina “salvajismo” diario, 
es decir, realizar todo tipo de 
actividades de contacto directo con 
la naturaleza, como mancharse 
las manos con barro, subirse a un 
árbol, etc., para desarrollar sus 
capacidades y sentidos. 

18 Stigsdotter, 2010.
19 triguero-Mas et al., 2017.
20 Keniger, 2013.
21 Maas, 2009.
22 Mitchell, 2013.
23 Kaplan et al, 2010.
24 Gascon et al., 2015.
25 Kaplan et al., 2010.
26  Sonntag-ostrom et al., 2014; hartig et al., 2003.

27 Fan et al. 2011.
28 de Vries et al, 2013.
29 james et al., 2015.
30 Mitchell, 2013.
31 ulrich, 1984.
32 Wichrowski et al. 2005.
33 Blaschke, 2017.
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Algunos datos para sospechar que los 
espacios verdes mejoran nuestra salud
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1
MEJORan la salUd  

y calidad dE vida pERciBidas 
una encuesta del Servicio danés de Salud respondida por 

11.238 daneses concluyó que estos son conscientes de 
la relación entre salud y estar cerca de un espacio verde, 

especialmente para reducir el estrés.

2
REdUcEn la MORBilidad 

la cantidad de personas que enferman en un lugar y un 
período de tiempo determinados en relación con el total 
de la población, se reduce ante la presencia de espacios 

naturales. Así lo demostró un estudio en holanda con una 
muestra representativa de la población  

(345.143 participantes).

3
disMinUyEn la MORTalidad 

un estudio en ee.uu. observó un incremento de la 
mortalidad por enfermedades cardiovasculares y de las 

vías respiratorias que coincidía con una plaga que redujo de 
forma masiva los bosques entre 1990 y 2007 en 15 estados.

 

4
incidEn En Un MEnOR sOBREpEsO y OBEsidad 
un estudio realizado entre 3.178 estudiantes de entre 9 y 12 
años en Sabadell (Barcelona) identificó una asociación entre 
el aumento de la vegetación residencial circundante y un 11-
19% de menor prevalencia relativa de sobrepeso / obesidad.

5
ayUdan a ManTEnER la salUd 

caRdiOvascUlaR 
un estudio poblacional en holanda observó que, a mayor 
porcentaje de naturaleza en un radio de 1 kilómetro de 

la zona residencial, menos enfermedades coronarias 
presentaba la población y menor mortalidad asociada.

6
cOnTRiBUyEn a la salUd MEnTal 

Múltiples estudios demuestran que los entornos naturales y 
la salud mental presentan una correlación positiva,  

ya que permiten una recuperación más rápida del estrés 
fisiológico y psicológico.

7
TiEnEn Un EfEcTO dE sOpORTE y cOHEsión 

sOcial QUE cOnTRiBUyE al BiEnEsTaR 
un estudio en Chicago señaló que los parques urbanos 

con opciones de recreación y socialización mitigan 
indirectamente el estrés al fomentar la cohesión social.

8
pOsEE Un EfEcTO cO-TERapEUTa 

un estudio en un hospital de Pennsylvania (ee.uu.) observó 
que los pacientes ingresados tras una intervención quirúrgica 
en habitaciones con vistas a un jardín se recuperaban mejor 

que los que tenían vistas a una pared.

Un pionero jardín terapéutico  
en una universidad de Suecia

el efecto terapéutico de los espacios 
naturales se ha utilizado en varios 
lugares del mundo, destacando el 
pionero jardín terapéutico de la ciudad 
Alnarp (Suecia). diseñado en 2001, 
abarca dos hectáreas del campus 
universitario de Ciencias Agrícolas 
de dicha localidad, y está destinado 
a personas con problemas de salud 
mental, como el “Síndrome de burn-
out” o depresión. los datos de esta 
experiencia muestran un incremento 
general de su condición fisiológica y 
psicológica, su funcionabilidad social, 
autogestión y sensación de coherencia, 
además de una disminución en el 
dolor músculo-esquelético y de los 
síntomas depresivos y ansiosos. los 
propios médicos o compañías de 
seguros médicos derivan a los pacientes 

de baja por depresión o burn-out 
a estos espacios para iniciar una 
rehabilitación34. en 2007, la universidad 
de Copenhague creaba el jardín forestal 
de nacadia, basado en la experiencia 
de Alnarp. Su construcción finalizó en 
2012 y además de un bosque con gran 
variedad de especies y árboles maduros, 
contiene otros entornos naturales 
no forestales y está abierto tanto al 
público en general como a personas con 
problemas relacionados con el estrés. 
el St. luke’s international hospital en 
tokio, japón, es uno de los hospitales 
pioneros en jardines curativos. Cuenta 
desde 1992 con un área verde en una 
azotea, donde los pacientes, visitantes 
y empleados se relajan, encuentran 
consuelo e incluso fuman. los pacientes, 
no solo pueden ver el verdor a través de 

su ventana, en la medida que su estado 
se lo permite, también lo recorren como 
recomendación terapéutica.

la Asociación Americana de terapia 
horticultural (AhtA) diferencia entre 
jardín terapéutico y jardín curativo. 
define un jardín curativo como 
“entornos dominados por plantas, 
incluyendo plantas verdes, flores, agua 
y otros aspectos de la naturaleza, 
generalmente asociados con hospitales 
y otros equipamientos de salud, 
designados como jardines de curación 
por la instalación, accesibles y diseñados 
para tener efectos beneficiosos en la 
mayoría de los usuarios”. Por otro lado, 
un jardín terapéutico “está diseñado 
para ser usado como un componente 
de un programa de tratamiento como 
la terapia ocupacional, terapia física 
o programas de terapia hortofrutícola 
y puede ser considerado como una 
subcategoría de un jardín de curación”.

	

		

el jardín de rehabilitación Alnarp es un living lab en la universidad Sueca de Ciencias Agrícolas (Slu). Se construyó en un rincón del campus 
universitario con el objetivo de desarrollar un nuevo tipo de terapia que combinara el uso de áreas naturales restauradoras, con terapia 
horticultural y terapia ocupacional tradicional, fisioterapia y psicoterapia. Se planteó la hipótesis de que un entorno de jardín, combinando 
posibilidades de experiencias y actividades terapéuticas, sería capaz de ayudar a las personas a restaurar el estrés y promover la salud. 

[imágenes del jardín terapéutico de Alnarp (Suecia) - Alnarp rehabilitation garden http://
www.slu.se/en/departments/work-science-business-economics-environmental-psychology/
rehabiliteringstradgarden/the-alnarp-rehabilitation-garden/]

34 Stigsdotter, 2003; Corazón, 2010
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A pesar de que en españa existen publicaciones recientes e 
investigadores que exponen en sus estudios los beneficios 
de la exposición a la naturaleza para la salud humana, - un 
referente internacional es el instituto iSGlobal ubicado en 
Barcelona -, no es habitual en el contexto de una consulta 
médica que se prescriba una mayor exposición a entornos 
naturales como recomendación preventiva y/o terapéutica 
complementaria. es posible que el aún desconocimiento 
de los mecanismos naturales que generan estos efectos 
sobre la salud humana y el efecto no específico que la 
exposición a la naturaleza provoca sobre nuestra salud 
genere aún prudencia en parte del colectivo sanitario para 
no incorporar esta recomendación a sus pacientes. Pero 
aunque algunos mecanismos y beneficios sobre la salud 
estén en fase de investigación y no haya evidencia para 
algunas relaciones, actualmente sí se puede establecer que 
una mayor exposición a la naturaleza y un medio ambiente 
saludable están relacionados con un mejor estado de salud 
general. Por ello, y de la misma forma que incorporar una 

la naturaleza mejora nuestra saludla naturaleza mejora nuestra salud

Con el conocimiento actual, 
podría prescribirse en las 
consultas sanitarias una 
mayor exposición a la 
naturaleza para la prevención 
y/o mejora de la salud. 

Árboles y bosques,  
por qué son 
importantes para  
los seres humanos 
proteger los bosques y los árboles es esencial no solo 
por los beneficios para la salud humana descritos en el 
apartado anterior, sino también para el medio ambiente y 
la economía.  

los árboles capturan dióxido de carbono (Co2), un gas de 
efecto invernadero de alto impacto en el cambio climático 
global, reducen la contaminación del aire al atrapar 
partículas nocivas en suspensión, y absorben y bloquean el 
ruido en las ciudades.

los árboles producen materia orgánica en la superficie del 
suelo con la caída de sus hojas, y sus raíces aumentan la 
permeabilidad del terreno. Sin árboles, las ciudades tendrían 
que aumentar el sistema de alcantarillas y tratamiento de 
residuos, así como el drenaje para las aguas. los bosques 
también contribuyen a conservar las cuencas hídricas, 
mejorar la calidad del agua y la calidad del suelo, a evitar 
la erosión y las inundaciones, y desempeñan una función 
esencial en la preservación de la biodiversidad, según señala 
la organización de las naciones unidas para la educación, la 
Ciencia y la Cultura (uneSCo) o la oMS35. 

A pesar de su importancia, la superficie de bosque en 
el mundo se está reduciendo debido a la deforestación, 
sobretodo en América del Sur, áfrica y oceanía. durante 
el último decenio cada año se han perdido 13 millones 

35 uneSCo, 2011 y oMS, 2017.
36 FAo, 2016.

A pesar de su importancia,  
la superficie de bosque  
en el mundo se está 
reduciendo

de hectáreas de bosques, bien porque se han convertido 
en tierras destinadas a otros usos (agricultura, pastoreo, 
urbanización, infraestructuras) o bien por causas naturales. 
en el período 2000-2010, se registró una pérdida neta de 
bosques de 7 millones de hectáreas anuales en los países 
tropicales y un aumento neto de los terrenos agrícolas de 6 
millones de hectáreas al año. la agricultura comercial origina 
casi el 70% de la deforestación en América latina, pero solo 
un tercio en áfrica, donde la agricultura a pequeña escala 
constituye un factor más significativo de la deforestación36. 
en europa y ee.uu. la superficie forestal se está expandiendo 
aunque a un ritmo muy lento. Y en China también aumentan 
las hectáreas arboladas gracias a las grandes reforestaciones 
que se están ejecutando.

Prescribir naturaleza

dieta más equilibrada o la realización de actividad física son 
recomendaciones habituales en una consulta médica, con 
el conocimiento actual, podría recomendarse también una 
mayor exposición a la naturaleza como prescripción general 
para la prevención y/o mejora de la salud, destacando 
siempre su efecto no específico sobre el cuerpo humano.
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variación neta de la superficie agrícola y forestal por país/territorio, 2000 – 2010

Variación neta de la superficie agrícola y forestal por país/territorio, 2000 – 2010. Fuente: organización de las naciones unidas para la 
Alimentación y la Agricultura (FAo), el estado de los bosques en el mundo, FAo, 2016. www.fao.org/3/a-i5588s.pdf

El arbolado urbano  
y los espacios verdes  
en las ciudades

los bosques y el arbolado urbano en general, ofrecen a la sociedad múltiples servicios y beneficios 
ambientales. En una ciudad, los árboles pueden distribuirse conformando desde entornos puramente 
forestales, a reductos con poca presencia de vegetación en zonas que están densamente construidas 
o contaminadas. la estructura, así como la composición del arbolado, varía en estos ambientes 
diferentes y sus funciones, los servicios que ofrecen, como por ejemplo la mejora de la calidad del 
aire, el secuestro de carbono o la reducción de la temperatura ambiental, quedan directamente 
influenciados por la gestión y las acciones que afectan la estructura de esta vegetación urbana 38.

38 Chaparro et al., 2009.
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en las ciudades, la vegetación urbana y especialmente 
el arbolado, contribuyen a mejorar la calidad del aire 
depurando contaminantes atmosféricos como el ozono, 
monóxido de carbono, dióxido de azufre, dióxido de 
nitrógeno y la materia particulada. en 2008, la vegetación 
urbana en Barcelona eliminó cerca de 305 toneladas de 
contaminantes atmosféricos del aire de la ciudad, un servicio 
de depuración natural que superaría el millón de euros de 
valor económico39. 

Si se comparan con zonas periurbanas, la velocidad del 
viento y la radiación solar en las ciudades se reducen debido 
a la propia estructura urbana, y pueden crearse áreas que 
sufren un efecto conocido como “isla de calor”. el arbolado 
urbano contrarresta este efecto mediante sombras, 
evapotranspiración y cambios en los patrones de vientos, 
reduciendo las temperaturas y alterando los microclimas en 
las ciudades. Por ello, en verano y otras épocas calurosas, 
árboles y vegetación urbana ayudan a reducir el consumo 
energético de los edificios, su demanda de electricidad 
y las consiguientes emisiones de las centrales térmicas 
eléctricas que los alimentan. 

el arbolado urbano también atenúa la contaminación 
acústica en las ciudades: los árboles y la vegetación en 
general, pueden absorber, desviar, reflejar, refractar y 
ocultar el ruido, atenuando la perturbación sobre la salud 
que provoca la contaminación acústica. dependiendo de 
las características del arbolado (densidad foliar, ramaje, 
diámetro, altura, especie, densidad en superficie, etc.) el nivel 
de reducción del ruido que proporcionan también variará40. 

la vegetación urbana también contribuye a regular el 
ciclo hidrológico de las ciudades. Pocas  áreas urbanas no 
están pavimentadas, impermeabilizadas con superficies 
lisas y asfaltadas, condicionando la absorción del agua 
superficial y provocando la pérdida directa de la mayor parte 
del agua de lluvia en la red de alcantarillado. Con ciudades 
casi totalmente pavimentadas, también reducimos el nivel 
y la calidad de los acuíferos subterráneos, y afectamos 
el clima local al reducir la evapotranspiración del suelo y 
de las plantas. en cambio, en las zonas con vegetación, 
la mayor parte del agua se evapora, se infiltra en el 
suelo o se almacena en las ramas y hojas de los árboles. 
Además la vegetación también ayuda a evitar que algunos 
contaminantes entren en los cursos de agua, al filtrarlos a 
través de sus raíces.  

39 Chaparro et al., 2009.
40 la contaminación acústica se ha tratado en profundidad en 
otros observatorios dKV de Salud y Medioambiente; al final de este 
documento se detalla más información sobre los mismos.

En las ciudades, la 
vegetación urbana 
y especialmente el 
arbolado, contribuyen a 
mejorar la calidad del aire 
depurando contaminantes 
atmosféricos

Fuente: uneP, Medio Ambiente Sano, Personas Sanas, 2016.

Sobre el secuestro de carbono (C) que realiza la vegetación y 
que contribuye a disminuir el efecto invernadero del dióxido de 
carbono (Co2) en la atmósfera, debe destacarse que se debe al 
propio proceso de crecimiento de la vegetación. A medida que 
un árbol se desarrolla, incorpora cierta cantidad de carbono 
a sus tejidos que captura y extrae del Co2 atmosférico. un 

árbol puede llegar a albergar una gran cantidad de carbono 
en su estructura, tanto aérea como subterránea, pero 
cuando muere, la mayor parte de este carbono almacenado, 
proporcional a la biomasa del árbol, es liberado de nuevo a la 
atmósfera a través del proceso de descomposición.

TRanspORTE

normas estrictas 
para reducir el azufre 
en los combustibles

aGRicUlTURa

ordenación 
integrada del 
paisaje

EnERGÍa

energía limpia, 
eficiencia energética

ciUdadEs

Más vegetación y 
áreas verdes

sanEaMiEnTO

Creación de 
infraestructura

BEnEficiOs aMBiEnTalEs BEnEficiOs paRa la salUd BEnEficiOs EcOnóMicOs

reducción del fenómeno 
de lluvia ácida, con lo cual 
disminuyen tanto los factores 
que dañan los bosques y los 
cultivos como la acidificación 
de los suelos

Conservación de la diversidad 
biológica y los servicios 
críticos de los ecosistemas, 
generación de energía 
hidráulica, más calidad  y más 
cantidad de agua

Mejor calidad del aire

Mejor calidad del aire, 
disminución de los efectos 
de las islas de calor, menos 
inundaciones causadas por 
los huracanes, interceptación 
de los contaminantes

Mejor calidad del agua

Menos incidencia de 
enfermedades como 
las cardiovasculares y 
respiratorias, el cáncer y las 
enfermedades que atentan 
contra la reproducción

Menos incidencia de 
enfermedades relacionadas 
con la mala calidad del agua 
(p. ej. diarrea, etc.) o con la 
falta de higiene personal

Menos enfermedades 
causadas por la contaminación 
atmosférica (p. ej. 
enfermedades respiratorias)

Más resiliencia de los seres 
humanos frente a condiciones 
meteorológicas extremas, 
disminución de los niveles de 
estrés y beneficios para la salud 
mental, más actividades físicas 
recreativas y menos obesidad

disminución de la morbilidad 
y la mortalidad causadas por 
diversas enfermedades, en 
particular las diarreicas

A modo de comparación, 
la eminación del plomo 
en la gasolina a escala 
mundial se ha calculado en 
aproximadamente el 4% del 
PiB mundial.

Menos costos para la salud 
derivados de las enfermedades 
causadas por el agua: una 
mejor ordenación de las 
cuencas hidrográficas reduce 
los costos de abastecimiento 
de agua y saneamiento.

la duplicación para 2030 
del suministro de energía a 
partir de fuentes renovables 
incrementaría el PiB mundial 
en 1,1% y crearía millones de 
empleos

Aumento del valor de la 
propiedad; reducción del costo 
del aire acondicionado

Cada 1 uS$ invertido en agua 
limpia y saneamiento genera 
servicios por valor de entre  
3 – 34 uS$, según la región

Ejemplo de beneficios múltiples de las políticas ecológicas inclusivas
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1. alimentos saludables – las 
instalaciones de restauración de 
los parques incluyen opciones de 
alimentos saludables;

2. Ocio – programas, proyectos, 
eventos y políticas que promueven 
y fomentan actividades saludables, 
restaurativas y terapéuticas; 

3. personas sanas – proporciona 
acceso y experiencias en los 
parques naturales entre las 
poblaciones que los visitan 
con poca frecuencia (por 
ejemplo, minorías, residentes de 
comunidades de bajos ingresos) y 
otras poblaciones prioritarias (por 
ejemplo, jóvenes, veteranos de 
guerra, ancianos);

4. Hábitats saludables – entornos en 
los parques (naturales y culturales) 
que apoyan la salud humana y la 
salud del ecosistema;

5. alianzas – asociaciones que 
ayudan a expandir el uso de los 
parques en la comunidad como una 
herramienta de salud y a aumentar 
el reconocimiento ciudadano del 
valor de los parques naturales 
para mejorar el bienestar de las 
personas;

6. ciencia - investigaciones que 
construyen conocimiento científico 
sobre el papel de los parques 
naturales en contribuir a una 
sociedad civil sana.

el marco de trabajo del programa 
“healthy Parks, healthy People” de 
Parks Victoria en Australia recoge estas 
interrelaciones entre la naturaleza que 
albergan sus parques y los beneficios que 
aportan sobre la salud en sus visitantes:

Healthy Parks, Healthy People:  
la salud y los parques naturales
healthy Parks, healthy People es un 
movimiento global37 que aprovecha las 
posibilidades que ofrecen los parques 
urbanos y los parques nacionales para 
contribuir a una sociedad civil sana. la 
idea se originó en Australia y amplió 
su relevancia internacional en el 1r 
Congreso healthy Parks healthy People 
celebrado en abril de 2010 que juntó a 
1.200 participantes de 37 países. 

el programa de healthy Parks, healthy 
People que se estableció en ee.uu en 

2011 trata de reestructurar el papel 
de los parques nacionales y las tierras 
públicas como estrategia de prevención 
de la salud. Con este renovado enfoque 
hacia la salud, se persigue cambiar 
las opciones de estilo de vida de los 
estadounidenses y su relación con la 
naturaleza y el aire libre. el programa 
aborda la promoción de la salud en 
parques y comunidades, a nivel local, 
estatal, nacional e internacional a 
través de seis áreas programáticas 
principales:

37 Más información en:  
http://www.hphpcentral.com/

Activar programas 
en los parques

la salud del ecosistema y el patrimonio 
cultural son valorados, mantenidos y 
restaurados.

•	 Conservación de la biodiversidad.
•	 Conservación de los hábitats y 

resiliencia de los ecosistemas.

•	 Servicios ecosistémicos.
•	 Patrimonio cultural aborigen.
•	 Patrimonio histórico.

la salud humana y el bienestar 
son conservados y mejorados.

•	 Salud física
•	 Salud mental
•	 Salud espiritual y cultural
•	 Salud social
•	 Bienestar económico
•	 Seguridad y protección

informar a sectores 
transversales de 
políticas y planes

Construir sensibilidad 
y defensa de los 
parques

Construir evidencia 
científica
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algunas iniciativas de salud en áreas protegidas de España

en españa contamos con un total de 
14 parques nacionales y cerca de 160 
parques naturales, con unas visitas 
totales de cerca de 26 millones de 
visitantes al año:

•	 EUROpaRc españa publicó en 2013 
“Salud y áreas protegidas en españa. 
identificación de los beneficios de las 
áreas protegidas sobre la salud y el 
bienestar social” donde se recogen 
recomendaciones prácticas para que 
los gestores de parques promuevan 
sinergias entre la conservación de la 
naturaleza y los beneficios para la 
salud y el bienestar humano.

•	 la diputación de Barcelona incorpora 
en su red de parques proyectos 

vinculados con la salud: menús 
saludables en los equipamientos, de 
accesibilidad en las áreas protegidas e 
itinerarios saludables. en 2015 realizó 
una encuesta de percepción a los 
visitantes de sus parques y halló que el 
75% de las personas que los visitan lo 
hacen por motivos relacionados con la 
salud y el bienestar. 

•	 la consejería de salud y Bienestar de 
la Junta de andalucía promueve “rutas 
saludables” en espacios naturales 
protegidos. en su canal de Youtube 
promocionan rutas de senderismo en 
cada uno de los parques naturales y 
nacionales de Andalucía, destacando 
los beneficios para la salud física y 
mental.

•	 isGlobal coordina el proyecto 
pHEnOTypE (siglas que corresponden 
a “efectos positivos para la salud 
del aire libre en las poblaciones 
típicas de diferentes regiones de 
europa” en inglés) con el objetivo 
de investigar las interconexiones 
entre la exposición al aire libre con 
la mejora de la salud y el bienestar 
de la población. Participan siete 
centros de investigación de europa 
y uno de estados unidos, con un 
presupuesto de casi 3,5 millones de 
euros proporcionado por la unión 
europea. este proyecto pretende 
llegar a una mejor integración de las 
necesidades de salud de las personas 
en la planificación del uso del suelo y 
la gestión de los espacios verdes.
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los beneficios económicos de los espacios verdes, y los 
bosques en concreto, son considerables, con algunas 
implicaciones sobre las que no se ahonda habitualmente 
y que suelen desconocer los ciudadanos. “la exposición a 
la naturaleza protege de enfermedades cardiovasculares, 
de salud mental, etc., unas afecciones que suponen una 
gran carga de enfermedad en el mundo y, por tanto, esta 
exposición genera un ahorro económico directo. 

Si se evitan ciertas enfermedades, también se evitarán 
tratamientos y los costes asociados a estos tratamientos. 
Además de estos costes directos, también se evitan costes 
indirectos, como bajas laborales por enfermedad y la pérdida 
de calidad de vida de los afectados y sus familias. Además, 
considerando que muchos entornos naturales son espacios 
públicos, la gente puede acceder a ellos independientemente 
de su nivel socioeconómico, lo que podría reducir la 
desigualdad”, razona la investigadora del iSGlobal, Carmen 
de Keijzer, especializada en epidemiología ambiental y la 
relación entre espacios naturales, contaminación del aire y 
salud. un estudio realizado en Barcelona en 2012 descubrió 
que un tercio de la población no vivía a menos de 300 metros 
de distancia de un espacio verde con un tamaño de mínimo 
0,5 hectáreas como recomienda la oMS. los investigadores 
estimaron que si se cumpliera la recomendación de la oMS 
se podrían evitar 116 muertes cada año. teniendo en cuenta 
que el valor de una vida estadística (VSl) en españa es de 
cerca de 3,2 millones de euros, solo en términos económicos, 
116 muertes evitadas generarían un ahorro de unos 400 
millones de euros anuales41.

41  Mueller et al., 2016.

La economía de los bosques 
y los espacios verdes

La exposición a la naturaleza 
protege de enfermedades 

cardiovasculares, de salud mental, 
etc., que tienen un gran peso 

en el mundo y, por tanto, esta 
exposición tiene un impacto 

económico positivo

Según ISGlobal, las ciudades pueden evitar el 20% de las muertes 
prematuras con una mejor planificación urbana y del transporte. 
Las personas que viven en ciudades con espacios verdes suficientes 
tienen un 20% menos de riesgo de sufrir problemas de salud 
mental. Los espacios urbanos bien diseñados son un modo rentable 
de reforzar la salud psicológica.
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Muertes per cápita atribuibles al medio ambiente, por regiones y grupos de enfermedades, 2012
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Más allá de los beneficios sobre la salud humana, los bosques 
también tienen otros impactos económicos. Alrededor de 
uno de cada cinco habitantes del planeta depende de los 
bosques para su subsistencia, según la uneSCo. el número 
de personas que trabaja en el sector forestal formal supera 
los 13 millones de personas en el mundo, y al menos 
otros 41 millones en el sector informal (la producción de 
madera no reflejada en las estadísticas oficiales), según la 
organización de las naciones unidas para la Alimentación y 
la Agricultura (FAo). la recolección de productos forestales 
comestibles proporciona nutrientes básicos a muchas 
personas y la mayor parte corresponde a productos de origen 
vegetal (sobre todo coco y sus derivados). 

la FAo estima que al menos mil millones de personas en 
Asia y oceanía y 150 millones en áfrica viven en casas 
construidas principalmente con materiales obtenidos en 
los bosques, aunque las cifras reales podrían ser mayores. 
la energía renovable generada a partir de la biomasa de 
los bosques supone el 27% del suministro total de energía 

primaria en áfrica, el 13% en América latina y el Caribe, y 
el 5% en Asia y oceanía, según la FAo. en las zonas rurales 
de los países menos desarrollados es a menudo la única 
fuente energética disponible. los países desarrollados 
también consideran estratégica la biomasa para reducir 
su dependencia de los combustibles fósiles. en los hogares 
de unos 90 millones de personas de europa y América del 
norte es, actualmente, la fuente principal de energía para 
calefacción. 

la naturaleza mejora nuestra saludla naturaleza mejora nuestra salud

Límites y retos 
pendientes de  
la investigación sobre 
entornos naturales  
y salud

a lo largo de los años, hemos creado grandes ciudades, en 
su mayoría grises, con muchos edificios de gran altura y 
poco espacio verde. las tasas de enfermedad tienden a ser 
más altas en las áreas urbanas que en las áreas rurales. 
Más espacio verde en las ciudades podría reducir estas 
tasas y una creciente base de evidencia apoya la hipótesis 
de que ciudades más verdes son también ciudades más 
saludables. 

las investigaciones que muestran la relación entre salud y 
espacios naturales son cada vez más numerosas y diversas, 
pero todavía presentan algunos límites y retos42. la mayoría 42  hartig et al., 2014.

son investigaciones de tipo transversal y están realizadas 
a nivel poblacional, de manera que solo permiten generar 
hipótesis que deben aún contrastarse con otros estudios 
longitudinales, prospectivos, con seguimiento de cohortes 
o de tipo experimental. Actualmente existe un pequeño 
porcentaje de estudios prospectivos que evalúan la salud de 
poblaciones o grupos de individuos expuestos y no expuestos 
a entornos naturales. 
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A pesar de los múltiples resultados que ya se recogen en 
la bibliografía científica, aún hay que ser prudente sobre 
los efectos concretos que la exposición a la naturaleza 
genera sobre la salud humana. las relaciones observadas 
entre mejora de la salud y exposición del cuerpo humano 
a entornos naturales pueden ser parcialmente causadas 
por factores diferentes a los analizados. en muchas 
investigaciones se incluye en el análisis estadístico factores 
como edad, género y nivel socioeconómico, así como otras 
variables ambientales como la contaminación del aire, 
acústica, etc., para “eliminar” su efecto e identificar solo la 
relación con los entornos naturales. Sin embargo, los efectos 
de otros factores, menos conocidos, pueden no haber sido 
descartados completamente. incluso se han publicado 
estudios donde se identifican empíricamente efectos 
fisiológicos similares a los mencionados, -como reducción 
en la frecuencia cardíaca y la presión arterial y un aumento 
de la relajación-, con participantes expuestos solamente a 
videos que muestran bosques y océanos43.  

Las investigaciones 
que muestran la 
relación entre 
salud y espacios 
naturales son cada 
vez más numerosas y 
diversas, pero todavía 
presentan algunos 
límites y retos

otra de las limitaciones 
que se identifican en 
estos estudios es que 
gran parte de ellos 
únicamente valoran la 
cantidad de naturaleza 
próxima, sin explorar 
otros aspectos más 
cualitativos del entorno 
que pueden influir en 

los resultados, como la accesibilidad, la transitabilidad, la 
seguridad y los diferentes usos de la tierra; aspectos que 
podrían enmascarar los resultados obtenidos. también debe 
destacarse que en algunas investigaciones con muestras de 
individuos, los participantes son voluntarios, lo que puede 
inducir a un sesgo con personas no representativas de la 
población estudiada. Además, no siempre se dispone de 
un grupo control adecuado para comparar los efectos y 
existen estudios que no recogen el tiempo de exposición 
a los espacios verdes. otra limitación es la falta de más 
investigaciones sobre el efecto a largo plazo de la exposición 
a los espacios verdes, ya que gran parte de los artículos 
publicados estudian el efecto inmediato y a corto plazo. Por 
último, debe señalarse que en diferentes investigaciones 
poblacionales no siempre se tiene en cuenta la información 
sobre los espacios verdes pequeños situados en las zonas 
residenciales, como jardines y calles con árboles, que 
también podrían subestimar los efectos e influir en los 
resultados.

Se necesitan45 estudios adicionales para fortalecer la base 
de pruebas y proporcionar directrices adicionales a los 
planificadores del transporte, los urbanistas y los arquitectos 
paisajistas. Por ello, se necesitan más estudios longitudinales 
y estudios de intervención, una mayor comprensión de la 
contribución de diversos mecanismos en la salud, y más 
información sobre las poblaciones susceptibles y sobre 
dónde, cuándo, cuánto y qué tipo de espacio verde se 
necesita. también se necesitan métodos estandarizados 
para las evaluaciones de la calidad del espacio verde y las 
evaluaciones de la efectividad de las recetas verdes en la 
práctica clínica. 

A pesar de los límites del conocimiento obtenido hasta 
la actualidad y los retos a los que se enfrentan futuras 
investigaciones sobre los efectos de los entornos naturales 
en los humanos, los resultados obtenidos permiten 
posicionar la exposición a espacios verdes como una 
estrategia de salud pública para la promoción de la salud y la 
prevención tanto de enfermedades físicas como psíquicas. 

43 Selhub et al., 2012.
44 de Keijzer et al., 2017.
45 nieuwenhuijsen et al., 2017.

Un ejemplo de reto pendiente: 
cognición y exposición a espacios 
verdes

una reciente revisión sistemática44 

de la evidencia observacional 
disponible sobre la asociación 
entre la exposición a largo plazo 
al espacio verde y su relación con 
la cognición durante el curso de la 
vida llevó a la recopilación de varios 
artículos de investigación originales 
de estudios observacionales 
publicados sobre esta asociación. 
la revisión identificó 13 estudios 
que cumplían los criterios de 
selección y, considerando el número 
limitado de estudios disponibles, la 
mayoría de calidad pobre o justa, 
las evidencias existentes sobre la 
asociación entre los espacios verdes 
y la cognición pueden considerarse 
aún inadecuadas. Sin embargo, 
sí podrían sugerirse asociaciones 
beneficiosas entre dicha exposición y 
el desarrollo cognitivo en la infancia, 
así como en la función cognitiva en 
la edad adulta.

EnTREvisTa

dr. José antonio corraliza,  
psicólogo ambiental experto en espacios naturales y salud

	
Foto: estefanía García Santar

“Estar en contacto con 
la naturaleza ayuda a 
recuperarnos antes de 
eventos estresantes o a 
afrontarlos con más fuerza”
José antonio corraliza es catedrático de psicología 
ambiental por la Universidad autónoma de Madrid (UaM), 
si bien en la actualidad trabaja en la Universidad de 
córdoba (UcO). se trata de uno de los principales expertos 
en España sobre la relación entre espacios naturales 

y salud mental, siendo autor de numerosos artículos 
científicos y publicaciones a nivel nacional e internacional, 
en buena parte con niños. corraliza defiende el contacto 
con espacios naturales no solo para sentirnos mejor, sino 
también para asumir conductas ecológicas.
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¿cómo mejora la naturaleza nuestra 
salud?

hay que tener en cuenta dos puntos 
básicos. el primero, es que nuestro 
sistema nervioso continúa conectado 
con la naturaleza. Según la visión 
de la biofilia, en el homo sapiens 
hay una relación con la naturaleza 
filogenéticamente adquirida. A lo 
largo de nuestra historia evolutiva ha 
habido entornos que nos han ayudado 
a sobrevivir, de ahí que permanezca 
esa atracción por los paisajes con agua 
y vegetación. el segundo punto está 
vinculado al concepto de restauración 
que manejamos los psicólogos 
ambientales. Muchos experimentos 
muestran que estar en contacto 
con la naturaleza, o simplemente 
contemplar paisajes naturales, ayuda 
a recuperarnos antes de eventos 
estresantes o a afrontarlos con más 
fuerza.

años, traducidas al castellano. en 
cuanto a los investigadores, dos 
referentes en psicología ambiental 
y social son el dr. terry hartig, de la 
universidad de uppsala (Suecia), y 
el dr. henk Staats de la universidad 
de leiden (holanda). el primero 
enfoca sus estudios en los entornos 
restauradores, aquellos lugares en 
los que podemos recuperarnos con 
relativa rapidez y completamente del 
desgaste psicológico ordinario. las 
investigaciones del segundo abarcan 
las preferencias ambientales, la 
restauración psicológica, y el análisis 
del comportamiento pro-ambiental. 
Con ellos Silvia y yo hemos publicado 

Asimismo, hay que recordar que 
vivimos en grandes ciudades, con un 
estilo de vida urbano y sedentario, 
con actividades en interiores, con 
estimulaciones repetitivas basadas 
en la tecnología que nos hacen ver 
que podemos vivir al margen de la 
naturaleza. los estudios demuestran 
que esto está teniendo un coste en 
nuestro cuerpo.

¿Qué estudios e investigadores 
destacaría para identificar los efectos 
de la naturaleza en nuestra salud 
mental?

en 2016 la investigadora Silvia 
Collado y yo publicamos el libro 
“Conciencia ecológica y bienestar 
en la infancia. efectos de la 
relación con la naturaleza”, donde 
recopilamos muchas investigaciones 
que publicamos en revistas 
internacionales en los últimos cuatro 

el capítulo “restauración y salud” en 
un manual de Psicología Ambiental46. 
también destacaría al dr. roger S. 
ulrich, profesor de arquitectura en 
la universidad tecnológica Chalmers 
(Suecia) y uno de los investigadores 
internacionales más citados en diseño 
de equipamientos de asistencia 
sanitaria.

¿En sus estudios con niños qué han 
descubierto?

los niños con mayor naturaleza 
cercana tienen menor nivel de estrés 
percibido. esto no significa que no 
tengan estrés ante eventos que se lo 
provocan, pero sí tienen más capacidad 
de afrontarlos. es el efecto restaurador 
de la naturaleza. dentro de la 
psicología positiva, ahora tan de moda, 
estar en contacto con la naturaleza 
nos hace más fuertes para prevenir 
problemas de salud. la naturaleza 

es un buen recurso para promover 
condiciones de bienestar y salud, 
porque la salud no es solo la ausencia 
de enfermedad, sino que dentro de 
los conceptos modernos que maneja 
la oMS también se trata de tener 
condiciones para estar bien. 

Por otra parte, los niños en contacto 
con la naturaleza además de estar 
mejor son mejores, aumenta su 
conciencia ecológica. en un artículo47  
que publicamos en 2013 sobre las 
consecuencias afectivas, cognitivas y 
del comportamiento al experimentar 
la naturaleza en los campamentos de 
verano para niños, analizamos tres 
tipos de campamentos. el cambio más 
positivo se producía gracias a estar en 
contacto con la naturaleza. en otro 
estudio en patios de colegios vimos 
que si tenían zonas verdes, los niños 
se recuperaban antes de la fatiga 
tensional de estar en el aula.

¿cómo podemos mejorar la salud de 
los niños con la naturaleza?

Se deberían promover los paseos por 
la naturaleza en la agenda infantil. en 
mi época escolar nos sacaban todos 
los días a jugar al campo, una tradición 
muy relacionada con la institución libre 
de enseñanza, que defendía el contacto 
con la naturaleza, -como se veía en la 
película ‘la lengua de las mariposas’. 
hoy en día es imposible en el actual 
currículo escolar, a punto de reventar 
con un montón de asignaturas. 

¿Qué medidas deberían implantarse 
para resolver estos problemas?

no digo que haya que incluir 
una asignatura nueva en los 
colegios, porque están demasiado 
sobrecargados, sino recuperar las 
actividades en contacto con la 
naturaleza, o naturalizar su espacio. 
Se debería abrir un debate social, 
no puede ser que los niños tengan 
agendas tan cargadas y sin tiempo 
para nada, tanto en el colegio como en 
la vida familiar, y prácticamente pasen 
su tiempo al completo en espacios de 
interior.

¿Estos consejos también se pueden 
aplicar en adultos?

Por supuesto, nos afecta a todos. 
tendríamos que cuestionar nuestro 
estilo de vida.

Nuestro sistema 
nervioso continúa 
conectado con la 
naturaleza

46  Collado, S., Staats, h., Corraliza, 
j., hartig, t.(2017). restorative 
environments and health.i G. Fleury-Bahi, 
e. Pol., & o. navarro (red.) handbook of 
environmental Psychology and Quality 
of life research, heidelberg: Springer. 
127-148.

47 Silvia Collado, henk Staats, josé 
A. Corraliza, experiencing nature in 
children’s summer camps: Affective, 
cognitive and behavioural consequences, 
journal of environmental Psychology, 
Volume 33, 2013, Pages 37-44, iSSn 
0272-4944, http://dx.doi.org/10.1016/j.
jenvp.2012.08.002.

© Stas Knop / Shutterstock.com



Cómo  
nos afecta  

la naturaleza

BlOQUE 2



Observatorio salud y medio ambiente. Edición especial 2017
Baños de bosque, una propuesta de salud

Observatorio salud y medio ambiente. Edición especial 2017
Baños de bosque, una propuesta de salud

3736 Cómo nos afecta la naturalezaCómo nos afecta la naturaleza

Los daños a la 
naturaleza afectan 
nuestra salud
El informe “Medio ambiente sano, 
gente sana”, publicado en 2016 por 
el programa de las naciones Unidas 
para el Medio ambiente (pnUMa), 
la Organización Mundial de la salud 
(OMs), el convenio sobre la diversidad 
Biológica, el protocolo de Montreal 
sobre las sustancias que agotan la 
capa de ozono y los convenios de 
Basilea, Rotterdam y Estocolmo, 
estima, con datos de 2012, que 12,6 
millones de muertes se debieron ese 
año al deterioro de las condiciones del 
entorno, el 23% del total.

el aire que respiramos, los alimentos que ingerimos, el agua que bebemos y 
los ecosistemas que nos sostienen son responsables. Según este estudio, la 
degradación ambiental causa hasta 234 veces más muertes prematuras que 
por conflictos cada año. los niños son uno de los colectivos más desfavorecidos, 
subraya el informe: esta degradación ambiental es responsable de la muerte de 
más de una cuarta parte de todos los niños menores de cinco años. 

la mayor proporción de muertes atribuibles a un medio ambiente en malas 
condiciones se produce en el sudeste de Asia y en el Pacífico occidental (28% y 
27% del total respectivamente). A ellos les sigue el áfrica subsahariana (23%) y la 
región del Mediterráneo oriental (22%), mientras que en europa es del 15%.

el informe también apunta los impactos ambientales que más afectan a la 
salud: la alteración de los ecosistemas, los residuos, los modelos de consumo y 

producción insostenibles, o el cambio climático, que está 
exacerbando la escala e intensidad de los riesgos para la 

salud. las estimaciones de la oMS indican que 250.000 
muertes adicionales podrían ocurrir cada año entre 

2030 y 2050, sobre todo a causa de la desnutrición, 
la malaria, la diarrea o las olas de calor producidas 
por el calentamiento global.

Muertes per cápita atribuibles al medio ambiente, por regiones y grupos de enfermedades, 2012

la barra verde oscuro más la verde verde claro representan la carga de morbilidad total. retraso mental causado por el plomo según se define 
en la lista de enfermedades de la oMS correspondiente a 2002 (www.who.int/evidence). AVAd: una medida ponderada de la mortalidad, 
morbilidad y discapacidad. Fuente: Prüss-Üstün A. y Corvalán C., “Ambientes saludables y prevención de enfermedades. hacia una estimación de 
la carga de morbilidad atribuible al medio ambiente”, oMS, 2006.]

diarrea
infecciones de las vías respiratorias inferiores

otras lesiones accidentales
Paludismo

traumatismos causados por el tránsito
neumopatías obstructivas crónicas

Afecciones perinatales
Cardiopatía isquémica

enfermedades comunes de la infancia
retraso mental causado por el plomo

Ahogamientos
Vih/SidA

Malnutrición
enfermedades cerebrovasculares

Asma
tuberculosis

Suicidio
depresión

intoxicaciones
Caídas

Pérdida de audición
Violencia

Filariasis linfática
Cáncer de pulmón

Fracción relacionada con el medio ambiente
Fracción no relacionada con el medio ambiente

Porcentaje de la carga de morbilidad mundial total, en años de vida ajustados 
en función de la discapacidad (AVAd)

0% 2% 4% 6%1% 3% 5% 7%

los expertos del PnuMA se basan en varios estudios para 
señalar los daños ambientales que más impacto causan 
en la salud humana y cuantifican sus consecuencias en 
número de muertes. Por ejemplo, la contaminación del aire 
mata a 7 millones de personas en todo el mundo cada año. 
de ellos, 4,3 millones por la contaminación del aire en el 
hogar, sobre todo mujeres y niños pequeños en países en 
desarrollo. Asimismo, desde la primera conferencia sobre 
el cambio climático de la onu, en 1995, se han perdido 
606.000 vidas y 4,1 millones de personas han resultado 
heridas, han quedado sin hogar o han necesitado asistencia 
de emergencia debido a los desastres naturales relacionados 
con el clima.

La degradación 
ambiental causa entre 

174 y 234 veces más 
muertes prematuras que 

las que ocurren en los 
conflictos todos los años

En el año 2012 
murieron 12,6 millones 

de personas debido 
al deterioro de las 

condiciones del entorno, 
el 23% del total
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en otro informe 48, la oMS calculaba que los factores 
de riesgo ambientales inciden en más del 80% de las 
enfermedades sobre las que informan periódicamente. 
Según este estudio, el 24% de la carga de morbilidad y 
aproximadamente el 23% de la mortalidad prematura son 
atribuibles a factores ambientales en todo el mundo. este 
porcentaje se eleva hasta el 36% en el caso de niños de 
0 a 14 años. entre las enfermedades con la mayor carga 
absoluta atribuible a factores ambientales modificables, 
destacan la diarrea, las infecciones de las vías respiratorias 
inferiores, “otras” lesiones accidentales, y el paludismo. 

la postura de la oMS49 defiende en sus intervenciones 
sobre medio ambiente y salud,  que los servicios de los 
ecosistemas son “indispensables para el bienestar de todos 
los seres humanos en todo el mundo”. unos ecosistemas 
bien protegidos se traducen en una mejor salud para las 
personas, aunque demostrar esta relación no es sencillo. 
los vínculos causales entre el cambio ambiental y la salud 
humana son complejos porque a menudo son indirectos, 
desplazados en el espacio y en el tiempo y dependen 
de otros factores que pueden modificarlos. Pero la salud 
humana depende, en última instancia, de los productos 
y servicios de los ecosistemas (como la disponibilidad de 

agua potable, de alimentos y de fuentes de combustible). 
Y pueden producirse impactos directos significativos 
en la salud humana si los servicios de los ecosistemas 
dejan de ser adecuados para satisfacer las necesidades 
humanas. indirectamente, cambios en estos servicios de los 
ecosistemas pueden afectar los medios de subsistencia, los 
ingresos, la migración local y, en ocasiones, incluso pueden 
causar conflictos políticos. los posibles impactos resultantes 
sobre la seguridad, tanto económica como personal, sobre 
las libertades y las relaciones sociales, tendrían graves 
efectos sobre el bienestar y la salud, y sobre la disponibilidad 
y el acceso a los servicios de salud y a los medicamentos.

48 Prüss-Üstün et al., 2006. 49 Who “ecosystem goods and services for health”, 2017.

Enfermedades con la carga de morbilidad más alta causada por riesgos ambientales 
que se pueden prevenir, en años de vida con discapacidad ajustados

principales vínculos causales entre los cambios ambientales y la salud humana, según OMs

Fuente: uneP, Medio Ambiente Sano, Personas Sanas, 2016. Fuente: Who “ecosystem goods and services for health”  http://www.who.int/globalchange/ecosystems/en/

salud humana

cambio climático

desertificación y degradación 
de la tierra

pérdida de biodiversidad y 
función de los ecosistemas

disminución de las reservas  
de agua dulce

diversas vías

Exposición  
ultravioleta

disminución 
de varios 

servicios de los 
ecosistemas

cantidad  
y seguridad del agua

productividad del 
agroecosistema

agotamiento del ozono 
estratosférico

alteración de las 
precipitaciones

desplazamiento 
de poblaciones

1. EnfERMEdadEs diaRREicas
57% debido a riesgos ambientales, 57 
millones de años de vida perdidos o vividos 
con discapacidad a causa de la mala 
calidad del agua, saneamineto e higiene,

2. lEsiOnEs pOR accidEnTE (no 
relacionadas con el tráfico)
50% debido a riesgos ambientales, 74 
millones de años de vida perdidos o vividos 
con discapacidad a causa de riesgos 
ocupacionales y poca segurdiad en los 
hogares y la comunidad.

3. asMa
44% debido a riesgos ambientales, 11 
millones de años de vida perdidos o 
vividos con discapacidad como resultado 
de la contaminación atmosférica, 
fumar pasivamente, el moho y la 
humedad en interiores y los asmágenos 
ocuparacionales.

4. MalaRia
42% debido a riesgos ambientales, 31 
millones de años de vida perdidos o vividos 
con discapacidad a causa de la gestión 
deficiente de los desechos, el agua y el 
medioambiente.

5. accidEnTEs dE TRÁficO
39% debido a riesgos ambientales, 31 
millones de años de vida perdidos o vividos 
con discapacidad a causa del diseño 
inapropiado de las carreteras, el trazado de 
la red vial y la planificación desacertada del 
uso de la tierra.

6. infEcciOnEs dEl TRacTO 
REspiRaTORiO infERiOR
35% debido a riesgos ambientales, 51 
millones de años de vida perdidos o vividos 
con discapacidad como resultado de la 
contaminación atmosférica ambiente y en 
los hogares o de la fumar pasivamente.

7. EnfERMEdad pUlMOnaR 
OBsTRUcTiva cRónica
35% debido a riesgos ambientales, 32 
millones de años de vida perdidos o 
vividos con discapacidad a causa de la 
contaminación atmosférica de los hogares 
y la exposición de los trabajadores.

8. EnfERMEdadEs 
caRdiOvascUlaREs
30% debido a riesgos ambientales, 119 
millones de años de vida perdidos o 
vividos con discapacidad a causa de la 
contaminación atmosférica ambiente y 
en los hogares, fumar pasivamente y la 
exposición a productos químicos.

9. cÁncEREs
20% debido a riesgos ambientales, 32 
millones de años de vida perdidos o 
vividos con discapacidad a causa de la 
contaminación atmosférica, la gestión de 
los productos químicos, la radiación y la 
insuficiente protección de los trabajadores.

10. EnfERMEdadEs dEl apaRaTO 
lOcOMOTOR
20% debido a riesgos ambientales, 23 
millones de años de vida perdidos o vividos 
con discapacidad a causa de factores 
de estres ocupacional, malas posturas 
mientras se trabaja, horas prolongadas 
sentado, acarreo de agua y combustibles 
sólidos para atender las necesidades del 
hogar.

El 23% de la mortalidad 
prematura es atribuible 
a factores ambientales. 
Este porcentaje se eleva 
hasta el 36% en el caso de 
niños de 0 a 14 años
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un estudio publicado en la revista Proceedings of the 
national Academy of Sciences (PnAS)50 encontraba en 
el Amazonas unas condiciones idóneas para evaluar 
y relacionar la conservación de la biodiversidad y sus 
beneficios para la salud: por un lado, el uso del suelo ha 
sufrido importantes impactos ambientales en un corto 
periodo de tiempo; por otro, se han llevado a cabo diversas 
medidas de protección y conservación. de todo ello se 
disponen de datos públicos amplios y precisos. los autores 
del artículo analizaron datos sobre las enfermedades, 
los servicios de salud pública, los factores climáticos, la 
demografía, las políticas de conservación y otros factores 
de cambio de uso del suelo en 700 municipios de la 
Amazonia brasileña. el trabajo concluye que la malaria, las 
infecciones respiratorias agudas, y la incidencia de la diarrea 
se reducirían mediante la ampliación de áreas protegidas 
estrictas. en concreto, la malaria podría reducirse aún más 
mediante la restricción de las carreteras y la minería. “la 
naturaleza hace su parte para el capital (salud) humano, 
especialmente para los pobres que no tienen voz”, subrayan 
los investigadores.

50  Bauch et al., 2015.
51 idrC, 2010.

Biodiversidad, qué 
es y cómo beneficia 
nuestra salud
El término “biodiversidad”, acuñado por el biólogo 
norteamericano Edward O. Wilson en 1988, se refiere a la 
variedad biológica de una determinada zona del planeta. 
Wilson es también autor del concepto de “biofilia”, que 
definió en 1984 en un libro del mismo nombre como “la 
afiliación emocional innata de los seres humanos hacia 
otros organismos vivos”. 

Según este autor, el contacto con la naturaleza durante los 
miles de años que los seres humanos hemos vivido en ella 
nos ha creado un estrecho vínculo con ella. Wilson tomó 
este concepto del psicoanalista erich Fromm, que la definió 
como “la pasión por todo lo viviente”. Según Wilson, los seres 
humanos han evolucionado en ambientes naturales ricos en 
biodiversidad y todavía mantenemos dicha afinidad.

la organización de naciones unidas para la Alimentación 
y la Agricultura (FAo) recuerda que la biodiversidad es la 
base de la vida y de los servicios esenciales que brindan 
los ecosistemas. Por tanto, es el fundamento del desarrollo 
sostenible de la población en todos los sectores económicos, 52  hanski et al., 2012.

como la agricultura, la silvicultura, la pesca, la industria 
farmacéutica, o el turismo, entre otros: “la biodiversidad 
es esencial para la seguridad alimentaria y la nutrición. 
Miles de especies interconectadas constituyen una red vital 
de biodiversidad en los ecosistemas de los que depende 
la producción mundial de alimentos. Con su erosión, la 
humanidad pierde el potencial para adaptar los ecosistemas 
a nuevos desafíos, como el crecimiento demográfico y el 
cambio climático. Alcanzar la seguridad alimentaria para 
todos está intrínsecamente vinculado al mantenimiento de 
la biodiversidad”.

diversos estudios científicos muestran la relación entre 
biodiversidad y salud. Por ejemplo, un estudio52 en 2012  
aseguraba que “la disminución rápida de la biodiversidad 
puede ser un factor que contribuye a otra megatendencia 
global: la creciente prevalencia de alergias y otras 
enfermedades inflamatorias crónicas entre las poblaciones 
urbanas de todo el mundo”.

De no tomar medidas para 
proteger los ecosistemas, los 
problemas de salud aumentarán 
en los próximos años

de no tomar medidas para proteger los ecosistemas, los 
problemas de salud aumentarán en los próximos años. el 
Centro internacional de investigaciones sobre desarrollo 
(idrC), una organización canadiense que promueve 
desde 1996 trabajos para mejorar la salud humana y los 
ecosistemas en países en desarrollo, señala en un informe51 
que “los cambios globales a nivel ambiental y social han 
aumentado el riesgo de las enfermedades infecciosas 
que emergen en nuevos puntos geográficos, entre nuevas 
poblaciones, mediante nuevas rutas, o que reemergen 
donde antes se habían controlado. Más aún, las nuevas 
enfermedades infecciosas están surgiendo a un ritmo sin 
precedentes.”
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Qué es el llamado 
“Trastorno por 
Déficit de Naturaleza” 
El “Trastorno por déficit de naturaleza” (Tdn) es un 
concepto creado en 2005 por el periodista Richard louv 
en su libro “last child in the Woods” (El último niño en 
los bosques), que se convirtió en un best-seller y le llevó a 
ofrecer multitud de conferencias y apariciones en todo tipo 
de medios de comunicación. 

deficit disorder” en PubMed (la principal base de datos de 
artículos de revistas médicas, de enfermería, salud, etc.) 
aparecen solo 5 artículos que han utilizado dicho término. el 
psicólogo ambiental josé Antonio Corraliza asegura que “la 
expresión es inadecuada en sí misma, pero es un concepto 
potente para llamar la atención sobre ese estilo de vida 
infantil que genera problemas de salud, caracterizado por la 
falta de contacto directo con la naturaleza, vinculado a las 
cuatro grandes patologías reconocidas por los pediatras que 
amenazan la salud de la infancia en el mundo desarrollado: 
la obesidad y el sobrepeso, los problemas respiratorios y 
neumónicos, el déficit de vitamina d, y el incremento del 
trastorno de déficit de Atención por hiperactividad (tdAh). 
todos estos problemas se podrían afrontar mejor si se 
impulsaran estilos de vida infantil basados en actividades al 
aire libre en contacto con la naturaleza”.

Según este autor, los seres humanos, especialmente 
los niños, pasamos cada vez menos tiempo al aire 
libre y más en espacios de interior, lo que nos estaría 
provocando una gran variedad de problemas de salud 
física y mental, en especial en el caso de los niños. Según 
louv, dada la tendencia actual de reducción de contacto 
con la naturaleza, los efectos serán cada vez mayores 
en el futuro: problemas de desórdenes de atención y 
depresión, hiperactividad, ansiedad, estrés, irritabilidad, 
peores resultados académicos, obesidad, reducción de 
la creatividad y desarrollo cognitivo, trastornos visuales 
(miopía) y respiratorios (asma), falta de vitamina d, etc.

Sin embargo, el tdn no está reconocido en ningún manual 
médico o vademécum de psicopatologías, y en epidemiología 
es un concepto que apenas se usa. Cuando se busca “nature 

de Keijzer, epidemióloga ambiental en el iSGlobal, cree 
que, aunque el término tdn puede ser útil para llamar la 
atención, a nivel científico es mejor hablar sobre los efectos 
positivos que nos genera la exposición a los espacios 
verdes. “los estudios actuales se enfocan en los beneficios 
de la asociación entre la naturaleza y la salud, y no en los 
perjuicios por una falta de contacto con la misma. Además, 
también es difícil definir cuánto contacto se considera una 
falta de exposición a la naturaleza. 

las investigaciones actuales se orientan hacia la idea 
que el contacto con la naturaleza podría ayudarnos en 
problemas de salud actuales, como la tasa creciente de 
obesidad, problemas de salud mental y las enfermedades 
cardiovasculares”.

Los estudios actuales se 
enfocan en los beneficios de la 
asociación entre la naturaleza 
y la salud, y no en los perjuicios 
por falta de contacto. Además, 
también es difícil definir 
qué se considera una falta de 
exposición a la naturaleza

La expresión “trastorno por déficit 
de atención” es inadecuada, pero 
es un concepto que sirve para 
denunciar un estilo de vida infantil, 
urbano y sedentario, no saludable
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Algunos consejos  
para aprovechar  
los efectos positivos 
de la naturaleza  
en las escuelas
los centros educativos con una mayor presencia de 
espacios verdes ofrecen diversos beneficios para la salud 
física y mental de los niños, como muestran diversos 
estudios53. para aumentar y aprovechar aún más la 
presencia de estos entornos naturales y sus beneficios, 
hay varios consejos de medidas que los centros escolares 
pueden llevar a cabo.

la implantación de una Agenda 21 escolar Verde pasa 
por la mejora del medio ambiente cercano y el apoyo al 
desarrollo sostenible dentro de los centros educativos. Sus 
responsables tienen que integrar esta visión dentro de su 
sistema organizativo, con una metodología de varias fases, 
y que implique a profesores, alumnos, familias y personal no 
docente. las acciones de esta Agenda 21 pueden ser muy 

El camino de casa a la escuela

el traslado de los niños de su hogar al centro 
educativo es otro elemento que se debería tener 
en cuenta. en un estudio54 de 2015 encontraron 
que el verdor en la ruta de la casa a la escuela 
estaba asociado con la capacidad de memoria de 
trabajo. en este sentido, el transporte sostenible 
intentando que el camino transcurra por zonas 
verdes puede promoverse tanto desde los centros 
como desde las propias familias.

escolarizarse cerca del domicilio para poder ir a la 
escuela a pie, en bicicleta, en transporte público 
o una combinación de todos ellos, son algunas 
posibilidades. una idea original para ello es el 
“pedibús”, que organiza grupos de escolares 
para ir a pie a los centros. Creada en Australia en 
1992 por el activista ambiental david engwicht, 
el “walking school bus” (autobús escolar 
caminante), como lo bautizó, se ha extendido 
a varios países de todo el mundo. en españa se 
pueden encontrar varios programas, impulsados 
en su mayoría por instituciones públicas y centros 
escolares: “Bus a peu” en Granollers, “Caminos 
escolares” en Pontevedra, “Camino al colegio, 
camino amable y seguro” en Puerto real, “rutas 
escolares seguras” en ávila, “rutas seguras” en 
Valencia, “Caminos  escolares” en rivas (Madrid), 
etc. estos modos de transporte activos tienen un 
beneficio añadido por la actividad física que se 
realiza. 

la compañía dKV Seguros de salud también 
promociona el programa escolar “las escuelas 
de la milla” que consiste en animar a toda la 
clase a recorrer una milla diaria junto con sus 
compañeros. recibe este nombre en honor al 
programa escolar “the daily mile”, una iniciativa 
surgida en 2012 en reino unido con el mismo 
propósito de combatir la obesidad 
infantil. Actualmente cuenta 
con más de 800 colegios 
inscritos en el reino 
unido y se practica 
ya en colegios de 
Bélgica, Polonia, 
italia y  
holanda.

diversas, como la incorporación de más zonas 
verdes, huertos para que los propios alumnos y 
profesores realicen cultivos, zonas de recogida 
selectiva de residuos, actividades y talleres para los 
alumnos con el medio ambiente y la sostenibilidad 
como protagonistas, charlas educativas de 
expertos ambientales, etc.

la naturaleza y el medio ambiente deberían 
estar presentes de forma transversal en todos los 
materiales educativos, como defienden diversos 
expertos entrevistados, como Freire o Corraliza. 
Además de dar a conocer de forma explícita 
contenidos como la sostenibilidad o la naturaleza, 
se podrían fomentar comportamientos ecológicos. 
las actividades educativas podrían hacerse de 
manera divertida con aspectos relacionados el 
medio ambiente, como salidas al campo, o dar a 
conocer la naturaleza cercana del centro. 

Algunos colegios han llevado esta idea a su 
máxima expresión: las “escuelas al aire libre” 
imparten todas las actividades educativas en 
el bosque, el campo o la playa. en los países 
escandinavos (Suecia, dinamarca, etc.) comenzaron 
a finales de los años 50 del siglo pasado y en la 
actualidad están muy extendidas. en Alemania, 
tras su reconocimiento oficial en 1993, se calcula 
que hay más de mil. también tienen Suiza, Gran 
Bretaña, Austria, estados unidos, japón y Corea del 
Sur, entre otros. en españa se encuentran en un 
estado incipiente. uno de sus primeros impulsores 
fue la organización interprende y la Fundación 
Félix rodríguez de la Fuente, con el proyecto 
Bosquescuela. tras varios años de trabajo, en 2015 
sus responsables inauguraban el primer centro 
homologado de españa, en Cerceda (Madrid). 

en definitiva, aunque los estudios son aún escasos, 
apuntan que incrementar la naturaleza alrededor 
de la escuela o reverdecer las vistas desde las 
ventanas, podrían ser ideas a tener en cuenta para 
favorecer el desarrollo cognitivo de los alumnos.

El verde en la ruta de la casa a la 
escuela estaría asociado con la 
capacidad de memoria de trabajo

53 dadvand et al., 2015 y 2017.
54 dadvand et al., 2015.
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cosas  
que todos los niños 

deberían hacer  
en la naturaleza

la fundación británica national Trust fue creada en 1895 
para conservar y revalorizar los lugares de interés histórico 
y natural en el Reino Unido. sus responsables publicaron 
en 2016 los resultados de una encuesta a mil padres con 
hijos con edades entre 4 y 14 años en la que, entre otras 
conclusiones, señalaban que los niños actuales juegan 
en la naturaleza una media de 4 horas a la semana, en 
comparación con las 8,2 horas semanales de sus padres 
en su infancia. por ello, los responsables de national Trust 
han creado la campaña “50 cosas que hacer antes de que 
tengas 11 y ¾”, que propone las siguientes actividades 
al aire libre. aunque debe señalarse que la propuesta se 
realiza para niños británicos y que, por lo tanto, el contexto 
socio-cultural puede ser diferente a la realidad española, es 
interesante dar a conocer esta lista como ejemplo a seguir 
para incentivar el contacto de los niños con la naturaleza a 
través de variadas actividades.
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1 
Subirse a un árbol

2 
tirarse rodando por la pendiente  

de una colina

3 
Acampar en plena naturaleza

4 
Construir una guarida

5 
tirar una piedra en el agua  

para que rebote

6 
Correr pisando charcos

7 
Volar una cometa

8 
Pescar un pez con una red

9 
Comer directamente una manzana 

del árbol

10 
jugar al “Conkers” (un juego infantil 

tradicional inglés con castañas atadas) 

11 
dar un largo paseo en bicicleta

12 
hacer un rastro con palos

13 
hacer un pastel de barro

14 
hacer una presa en  

una corriente de agua

15 
jugar en la nieve

16 
hacer un colgante con flores

17 
organizar una carrera de caracoles

18 
hacer obras de arte con elementos  

de la naturaleza

19 
jugar al “Poohsticks” (juego popular 
británico con palos que se tiran al río 
desde un puente, basado en un libro 

de Winnie-the-Pooh)

20 
Saltar por encima de las olas

21 
Coger moras silvestres

22 
explorar el interior de un árbol

23 
Visitar una granja

24 
Andar con los pies desnudos por la 

naturaleza

25 
hacer una trompeta de hierba

26 
Buscar fósiles y huesos

27 
Mirar las estrellas

28 
Subir una gran colina 

29 
explorar una cueva

30 
Sostener en la mano a un animal 
inofensivo que nos dé miedo, sin 

dañarlo

31 
encontrar insectos

32 
Buscar renacuajos

33 
Coger una hoja que cae antes  

que toque el suelo

34 
Seguir huellas de animales

35 
descubrir qué hay en un estanque

36 
Construir un hogar 

para un animal salvaje 

37 
identificar las extrañas criaturas  

de una balsa natural

38 
Criar una mariposa

39 
Coger un cangrejo

40 
ir de paseo nocturno por la 

naturaleza

41 
Plantar algo, cuidarlo y comerlo

42 
ir a nadar en el mar

43 
Construir una balsa

44 
ir a observar las aves

45 
encontrar el camino con un mapa  

y una brújula

46 
Probar la escalada en roca

47 
Cocinar en un fuego de campamento

48 
Aprender a montar a caballo

49 
encontrar un tesoro de “Geocaching” 

(una yincana con GPS)

50 
ir en canoa por un río



EnTREvisTa

dra. Margarita Triguero-Mas,  
investigadora en espacios verdes y azules y su relación con la salud en isGlobal

“Los niños que viven más 
cerca de espacios verdes 
tienen menos probabilidad 
de usar gafas”

Margarita Triguero-Mas es investigadora del instituto de 
salud Global de Barcelona (isGlobal) y centra su trabajo en 
el estudio de los efectos en salud de diversas exposiciones 
ambientales con un énfasis especial en la justicia ambiental, 
participando en la actualidad en dos proyectos europeos 
sobre espacios verdes y azules: BlueHealth y GREEnlUlUs 

(donde se evalúa la gentrificación ambiental). Triguero-Mas 
es licenciada en ciencias ambientales por la Universidad 
autònoma de Barcelona (UaB) y doctora en biomedicina 
por la Universidad pompeu fabra (Upf) con la tesis 
“Entornos naturales exteriores y salud de población adulta: 
asociaciones, modificadores de efecto y mediadores”. 
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se habla mucho del trastorno por déficit de naturaleza 
(Tdn), y de que los niños están especialmente afectados. 
¿Es adecuado hablar científicamente de este concepto?

A mí no me gusta utilizarlo, prefiero hablar de los beneficios 
del contacto con la naturaleza. Y siempre que salen estudios 
con niños parece que tienen más repercusión, pero al mirar 
la evidencia científica no hay muchos más estudios en niños 
que en adultos. otra cuestión es que los efectos que pueden 
tener como niños, casi con cualquier aspecto ambiental, les 
afecta más porque posiblemente tendrán consecuencias a lo 
largo de su vida.

¿Qué beneficios tiene el contacto con la naturaleza?

en niños hay estudios que muestran beneficios para 
distintos marcadores físicos, para su comportamiento, su 
concentración, para que los síntomas del déficit de atención 
no sean tan severos, su capacidad de atención, etc. Por 
ejemplo, un reciente artículo55 de un compañero del iSGlobal 
muestra que los niños que viven más cerca de espacios 
verdes tienen menos probabilidad de usar gafas. 

en población adulta, hay estudios que analizan efectos a 
corto plazo, cómo el contacto con la naturaleza entre 10 
y 30 minutos puede cambiar nuestra presión sanguínea, 
frecuencia cardiaca, estrés, estado anímico, etc. otros 
estudios utilizan marcadores a largo plazo, que señalan una 
reducción de la mortalidad al vivir cerca de espacios verdes, 
mejor salud mental, mejor salud autopercibida, menor toma 
de medicamentos, mejor forma física, etc.

¿Qué estudios serían necesarios para evidenciar los efectos 
beneficiosos en la salud del contacto con la naturaleza?

hay muchos estudios transversales que miran el contacto 
con la naturaleza y el efecto en la salud en el mismo 
momento. Con ellos no es posible establecer causalidad. 
no se sabe realmente si estar sana lleva a la gente a 
vivir en espacios verdes, o está más sana porque vive en 
zonas verdes. Se necesitarían estudios longitudinales, 
siguiendo a una población a lo largo de años. Por otro lado, 
necesitaríamos ver cuál es el efecto concreto de diferentes 
tipos de espacios naturales; no es lo mismo un parque o un 
bosque, o si tienes una valla que te impide llegar a ellos. 
también faltaría ver qué pasa con poblaciones susceptibles, 
como niños, personas mayores, embarazadas o personas 

Cómo nos afecta la naturalezaCómo nos afecta la naturaleza

Aún no se sabe si 
estar sano lleva a 
la gente a vivir en 
espacios verdes, o 
si la gente está más 
sana por vivir en 
espacios verdes

55 dadvand, Payam, et al. “Green spaces and spectacles use in 
schoolchildren in Barcelona.” environmental research 152 (2017): 
256-262.
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con un nivel socioeconómico bajo. Sobre este último grupo 
poblacional ya hay varios estudios que muestran que son los 
que se benefician más de tener acceso a un espacio natural. 
también sería interesante estudiar el entorno de nuestro 
trabajo, el camino que recorremos de casa al trabajo o a la 
escuela en el caso de los niños; los lugares donde pasamos 
mucho tiempo.

En 2015 varios investigadores del isGlobal publicaban en 
la revista pnas “Green spaces and cognitive development 
in primary schoolchildren”56 (Espacios verdes y desarrollo 
cognitivo en niños de primaria). ¿Qué conclusiones 
destacaría?

Se recogían datos de 37 escuelas de Barcelona con niños 
de entre 7 y 10 años. Se hacían 4 evaluaciones de cada 
niño: memoria de trabajo y su atención, pruebas con un 
ordenador, con bolas, etc. que parecen sencillas pero no 
lo son. estudiaron el verdor en el entorno de su casa, el 
de dentro de la escuela y su entorno exterior, así como el 
camino entre ambos lugares, y se analizaba su relación con 
el progreso de estos niños en las distintas evaluaciones. este 
estudio señala que el verdor de casa no se relaciona con 
ninguno de estos indicadores. en cambio, los niños que van a 
escuelas con más espacios verdes tanto en el interior como 
en el exterior tienen un mayor progreso en la memoria de 
trabajo y en la atención.

Usted también estudia los posibles beneficios para la salud 
de los espacios “azules” (mar, ríos, etc.) además de los 
“verdes”. ¿cuáles son?

hay muchos menos estudios sobre espacios azules. el 
iSGlobal participa en un estudio internacional sobre ello57. 
otra compañera del iSGlobal, la bióloga Mireia Gascón, 
publicará en breve una revisión sistemática. hay varios 
estudios que señalan una asociación positiva entre espacios 
azules y salud mental y física, y también algunos que lo 
relacionan con una mejor salud general, menor obesidad, 
menores problemas cardiovasculares, etc., pero la evidencia 
todavía es limitada o insuficiente hasta el momento, y por 
tanto hacen falta más investigación.

56 dadvand, Payam, et al. “Green spaces and cognitive development 
in primary schoolchildren.” Proceedings of the national Academy of 
Sciences 112.26 (2015): 7937-7942.

57 Grellier, james; White, Mathew P; Albin, Maria; Bell, Simon; elliott, 
lewis r; Gascón, Mireia; Gualdi, Silvio; Mancini, laura; nieuwenhuijsen, 
Mark j; Sarigiannis, denis A; Bluehealth: a study programme 
protocol for mapping and quantifying the potential benefits to 
public health and well-being from europe’s blue spaces, BMj 
open,7,6,e016188,2017, British Medical journal Publishing Group.



Los baños  
de bosque

BlOQUE 3



Observatorio salud y medio ambiente. Edición especial 2017
Baños de bosque, una propuesta de salud

Observatorio salud y medio ambiente. Edición especial 2017
Baños de bosque, una propuesta de salud

5554 los baños de bosquelos baños de bosque

¿Qué es un baño  
de bosque?

Beneficios para  
la salud física  
y mental de los baños 
de bosque

a pesar de que actualmente todavía se desconoce qué entornos naturales o cuáles de 
sus características podrían ser responsables de los beneficios observados en la salud 
humana, en 1982 en Japón se originó la práctica de los baños de bosque. conocida en este 
país como ‘shinrin-yoku’, surgió como una iniciativa del Ministerio japonés de agricultura, 
silvicultura y pesca como una práctica terapéutica que favoreciera un estado de relajación 
mental y físico para una creciente población urbana sometida a niveles intensos de 
competitividad y estrés. También se creaba un motivo más para proteger los bosques 
nacionales y dar valor a los servicios que prestaban58. 

desde la puesta en marcha de la 
práctica de los baños de bosque, 
se han realizado investigaciones 
con diversas metodologías para 
comprobar de forma científica sus 
efectos beneficiosos en la salud física 
y mental. 

en 1990, un equipo de investigadores encabezado por Miyazaki realizaba el primer 
estudio piloto para determinar los efectos fisiológicos de los baños de bosque, una 
labor que ha mantenido hasta la actualidad con diversos trabajos científicos59. 
Actualmente, en la base de datos online de artículos médicos de PubMed aparecen 
14 resultados de publicaciones con el término de búsqueda “Shinrin Yoku” en 
su título y 24 resultados para “forest bathing”, la mayoría de ellos con autores 
asiáticos. 

los investigadores miden la presión arterial y otras variables fisiológicas de los 
participantes antes y después de la actividad de baño de bosque para identificar 
cambios en el cuerpo humano. una medición repetida en estos estudios es la 
concentración de cortisol en saliva (un biomarcador del estrés) donde detectan un 
menor nivel de cortisol en la saliva de los participantes que realizaron los baños de 
bosque, frente a los participantes que permanecían el mismo tiempo caminando 
por un ambiente urbano60.

dado que hay múltiples formas de visitar bosques, como 
vía de promoción de la salud no hay una definición única 
de qué es una actividad de baño de bosque. el ‘Shinrin-
yoku’ se inspiró en las tradiciones sintoístas y budistas que 
promueven la comunicación con la naturaleza a través de 
todos los sentidos. Así, en japón, la sesión consiste en una 
visita a un bosque caminando, sentándose, estirándose, 
observando elementos naturales del entorno, y disfrutando 
del silencio y los sonidos naturales. las actividades durante 
un baño de bosque se centran en percibir el entorno que 
recorremos a través de nuestros sentidos de la vista, el oído, 
el olfato y el tacto. 

la Agencia Forestal de japón ha desarrollado una red de 
itinerarios forestales terapéuticos certificados formada por 
medio centenar de bosques y está previsto que su número 
aumente en los próximos años para responder a la creciente 
demanda. Algunas empresas japonesas ofrecen a sus 
trabajadores sesiones de baños de bosque como método 
antiestrés. Según el dr. Yoshifumi Miyazaki59, fisiólogo y 
antropólogo del Centro de Medio Ambiente, Salud y Ciencias 

Se estima que entre uno y 
dos millones de japoneses 
practican baños de bosque 
anualmente.

del Campo de la universidad de Chiba (japón), y uno de los 
pioneros mundiales del estudio científico de los baños de 
bosque, no hay datos oficiales sobre el número de personas 
que practican ‘Shinrin-yoku’ en japón, aunque estima que 
serán entre uno y dos millones. 

58 Park et al., 2010.

59 Ver la entrevista realizada al final de este 
bloque.

60 Park et al., 2010.
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Algunos de los resultados  
de los principales estudios sobre  
la práctica del Shinrin-yoku
1
una prueba realizada en 87 pacientes 
diabéticos no insulinodependientes 
analizó los resultados de realizar una 
terapia de Shinrin-yoku con caminatas de 
entre tres y seis kilómetros en un bosque. 
los resultados mostraron que el shinrin-
yoku benefició significativamente a la 
salud de los pacientes en cada sesión, 
disminuyendo los niveles de glucosa 
en sangre entre el 38,9% y el 40%61. 
Aunque a los voluntarios se les tomaban 
muestras de sangre periódicamente 
durante 6 años, el efecto medido no era 
a largo plazo, si bien mostraban que cada 
sesión tenía un efecto.

pacientes de mediana edad y ancianos 
después de un corto (2 h) programa 
de baño en un bosque de taiwán. Se 
midieron las respuestas fisiológicas, la 
frecuencia del pulso, la presión arterial, 
la variabilidad de la frecuencia cardíaca 
y los índices psicológicos antes y 
después del programa. Se observó que 
el pulso, la presión arterial sistólica y 
diastólica fueron significativamente 
más bajos después del programa. Y 
aunque los cambios en la actividad 
nerviosa simpática y parasimpática 
no fueron significativos, el perfil de las 
puntuaciones del estado de ánimo 
(tensión-ansiedad, hostilidad, fatiga, 
depresión, confusión-desconcierto) fue 
perceptiblemente más bajo, mientras el 
de “vigor-actividad” fue mayor. 

4
un artículo de revisión65 de las 
investigaciones sobre el ‘Shinrin-yoku’ 
señalaba, entre otros beneficios, que 
los ambientes forestales promueven 
concentraciones más bajas de cortisol, 
menor frecuencia de pulso, menor 
presión sanguínea, mayor actividad del 
nervio parasimpático y menor actividad 
del nervio simpático que en los entornos 
urbanos.

5
otro de los resultados más llamativos 
obtenidos mediante la práctica de baños 
de bosque fue el aumento significativo 
de la concentración en sangre de 
células nK (del inglés “natural 
killer”), un tipo de glóbulo blanco 
que contribuye a la lucha contra las 
infecciones y el cáncer. Se detectó que 
este aumento y su efecto beneficioso 
pueden durar hasta una semana, según 
una investigación66. 

2
un estudio de campo realizado en japón, 
en el Parque Forestal de la Prefectura de 
Seiwa, principalmente compuesto por 
robledales, y en el entorno urbano de 
Chiba, analizó los resultados de un grupo 
de personas que realizaron caminatas 
de 20 minutos. los sujetos mostraron 
una concentración de hemoglobina 
mucho más baja al caminar en el 
bosque de robles, en oposición al 
entorno de control en la ciudad Chiba. 
los resultados finales también mostraron 
una disminución de las hormonas de 
estrés cuando los sujetos estaban en el 
área forestal62.

3
otro estudio analizó los resultados de 
498 voluntarios en un entorno forestal 
y otro sin bosques. A estas personas 
se les realizaron diversas encuestas 
para medir su nivel de hostilidad, 
depresión, aburrimiento, amistad, 
bienestar y vivacidad, así como su 
nivel de ansiedad. los investigadores 
encontraron que los baños de bosque 
resultaban beneficiosos con respecto 
a emociones agudas, especialmente 
entre aquellos que experimentaban 
estrés crónico. en este sentido, 
cuanto mayor era el estrés percibido, 
los efectos terapéuticos del baño de 
bosque eran mayores63. un estudio64 
más reciente investigó los cambios 
en la actividad del sistema nervioso 
autónomo y las emociones de 128 

los baños de bosquelos baños de bosque

61 ohtsuka et al., 1998.
62 tsunetsugu et al., 2010.
63  Morita et al., 2007.
64 Chorong et al., 2017.
65 Park et al., 2010.
66 li et al., 2008.

Uno de los efectos más 
llamativos de los baños de 

bosque es el refuerzo del 
sistema inmunitario

En algunos estudios se descubrió que los 
ambientes forestales promueven menor 
frecuencia de pulso y menor presión 
sanguínea que los entornos urbanos
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los compuestos volátiles67 liberados 
por los árboles fueron señalados como 
posibles responsables68 de esta reacción 
en el cuerpo humano, aunque no hay 
aún evidencia de causalidad avalada. 
Tanto los compuestos volátiles 
liberados por los árboles como la 
disminución de las hormonas del estrés 
pueden contribuir en parte a aumentar 
la actividad de las células nK. Aunque 
aún no hay evidencia demostrada, se 
apuntan ambos mecanismos. en primer 
lugar, la inhalación de los compuestos 
volátiles por respiración, que son luego 
absorbidos en sangre para actuar 
directamente sobre las células nK. el 
segundo mecanismo está mediado por 
la reducción de las hormonas del estrés, 
que inhiben la actividad nK humana.

Para aprovechar al máximo estos 
elementos volátiles naturales que 
emiten los árboles, algunos conductores 
de actividades de baños de bosque en 
españa optan por realizar sus actividades 
en bosques maduros, entornos forestales 
que han alcanzado una edad venerable, 
con ejemplares grandes y antiguos y en 
los que se desarrolla una gran comunidad 
viviente de plantas y animales. no sólo por 
la admiración que pueden despertar estos 
entornos, sino también por los miles de 
compuestos volátiles (aceites esenciales) 
que defienden esta comunidad de 
plantas frente a bacterias, hongos e 
insectos. estos fitoncidas volátiles tratan 
de prevenir el crecimiento de organismos 
atacantes en los árboles y se baraja la 
hipótesis de que inhalar estos compuestos 
adentrándose en este ambiente forestal 
sería como sumergirse en una actividad 
de aromaterapia natural, que podría 
reforzar nuestro sistema inmunitario69. 

A modo de resumen, los anteriores y otros estudios sobre los 
efectos en la salud de los baños de bosque han mostrado los 
siguientes beneficios fisiológicos y psicológicos, si bien el nivel 
de evidencia varía entre ellos. Para algunos de los siguientes 
beneficios existen aún pocas investigaciones:

fisiOlóGicOs

sistema nervioso 
vegetativo: aumenta la 
función del sistema nervioso 
parasimpático y disminuye la 
función del sistema nervioso 
simpático.

sistema nervioso central: 
disminución de los 
requerimientos de oxígeno 
por parte del córtex cerebral.

sistema cardiovascular: 
disminuye la frecuencia 
cardíaca, la tensión arterial, la 
activación del sistema renina-
angiotensina y los niveles de 
homocisteina.

sistema endocrino: 
disminuyen las hormonas 
del estrés (cortisol, 
catecolaminas, dopamina, 
amilasa), la adiponectina y la 
dehidroepiandrostendiona, 
y disminuyen los 
niveles de glucosa en 
sangre en diabéticos no 
insulinodependientes. Por 
ejemplo, cuando la hormona 
adiponectina está presente 
en concentraciones bajas, 
provoca una relación directa y 
está enlazado con patologías 
como: obesidad, diabetes tipo 
2, enfermedad cardiovascular 
y síndrome metabólico, entre 
otros desórdenes.

sistema inmunitario: 
aumenta el número de las 

células “natural Killer” (nK) y 
modifica los marcadores de la 

inflamación (interleuquinas, 
endotelina-1, factores de 

necrosis tumoral)

psicOlóGicOs

Aumento del estado de 
ánimo positivo, de la 

sensación de vitalidad, 
bienestar psicológico.

Relajación psicológica, 
disminución de la tensión 

psicológica-ansiedad, 
del estrés, la ansiedad, el 

insomnio, la depresión, la ira, 
la fatiga, la confusión o la 

hostilidad.

A pesar de las preferencias de algunos 
conductores de baños de bosque, no hay 
evidencia científica de que sea necesario 
adentrarse en un bosque maduro para 
beneficiarse de los efectos en la salud de 
la exposición a la naturaleza. los estudios 
publicados y citados en el presente trabajo 
señalan también beneficios por el simple 
hecho de observar o estar en contacto 
con todo tipo de espacios naturales, 
sean o no forestales, incluidos parques 
urbanos o espacios acuáticos. Además 
del mecanismo de los fitoncidas, los 
investigadores barajan otras hipótesis 
sobre qué mecanismos en la naturaleza 
podrían generar cada uno de los efectos 
positivos que se han detectado en la 
salud. Actualmente, aún se desconoce 
qué factores, o combinación de factores, 
en los espacios naturales podrían generar 
estos beneficios en nuestros cuerpos. 
descubrir y describir estos mecanismos es 
aún tarea pendiente de múltiples líneas 
de investigación internacional. 

los baños de bosquelos baños de bosque

67  los compuestos volátiles que emiten 
los árboles y otro tipo de vegetación 
también se conocen como “fitoncidas”. los 
fitoncidas (“exterminado por la planta”) son 
compuestos orgánicos volátiles aleloquímicos 
y antimicrobianos derivados de plantas. 
la palabra fue acuñada en 1928 por Boris 
P. tokin, bioquímico. Algunos de estos 
compuestos son ampliamente utilizados en 
medicina rusa, ucraniana, china y japonesa. 

68 li et al., 2006.
69 Qing et al., 2010.

7 beneficios fisiológicos  
y psicológicos de los baños de bosque
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Principales 
experiencias  
en el mundo
El origen del shirin-yoku está en Japón y es en este país 
donde más se han desarrollado las actividades de baños de 
bosque, incorporándose como recomendación terapéutica 
en su sistema nacional de salud y con una gran implicación 
del Gobierno japonés a través de la agencia forestal, 
dependiente del Ministerio de agricultura, Bosques y pesca. 

en japón se han establecido centenares de recorridos 
donde realizar baños de bosque en espacios naturales, 
tanto públicos como privados. Además, se han realizado 
las primeras y principales investigaciones científicas para 
evaluar sus beneficios para la salud, así como los proyectos 
más destacados para su práctica entre los ciudadanos. 
Además de los trabajos citados anteriormente, cabe señalar 
que la “medicina forestal” es una subespecialidad de salud 
pública en japón que estudia los efectos de la exposición 
a entornos forestales y los baños de bosque en la salud 
humana. 

la Asociación de efectos terapéuticos de los Bosques, 
impulsada por Yuko tsunetsugu, Bum-jin Park y Yoshifumi 
Miyazaki, se estableció en japón en 2004 para poner en 
marcha el proyecto “efectos terapéuticos de los Bosques” 
y poder analizar sus efectos físicos y mentales. la Sociedad 
japonesa de Medicina Forestal se creó en 2007, auspiciada 
por la Sociedad japonesa para la higiene, con el propósito 
de promover la investigación en medicina forestal y sus 
efectos en la salud humana, y en 2013 se constituía la 
international Society of nature and Forest Medicine, FoAM 
(Sociedad internacional de Medicina natural y Forestal).

Además de japón, otros países están llevando a cabo 
diversas iniciativas para aprovechar los efectos terapéuticos 
de los baños de bosque. en la república de Corea, el Servicio 
Forestal de Corea (SFC) ha puesto en marcha la denominada 
‘Curación Forestal’ (sanlimyok en coreano) para utilizar los 
bosques como método que sirva para mejorar la salud y 
la calidad de vida de las personas. estos baños de bosque 
se realizan con instructores oficiales certificados por el 
SFC, cuyos responsables planean establecer 34 bosques 
curativos nacionales y públicos y 2 centros nacionales de 

por la AnFt y mentor de guías. Clifford publicó en 2013 
“A little handbook of Shinrin-yoku” (un pequeño manual 
sobre Shinrin-yoku) un libro donde explica los detalles de 
la práctica de los baños de bosque según su visión y que se 
ha convertido en referente internacional. “la misión de la 
AnFt es dar a conocer a las redes de atención sanitaria los 
beneficios de acercar a las personas a la naturaleza. Que los 
proveedores de servicios de salud recomienden actividades 
con guías de terapia de bosque certificados para que se 
establezca como categoría profesional de alto valor para la 
sociedad” comenta Gesse. esta asociación ofrece baños de 
bosque y formación para el guiado. “los entrenamientos 
de guías se realizan en ee.uu., Canadá y europa. también 
en Costa rica y nueva zelanda. los programas consisten en 
8 días de inmersión más 6 meses de prácticas, en los que 
los futuros guías son apoyados por mentores de la AnFt” 
comenta Gesse.

en europa, además de la labor de expansión de la AnFt, se 
pueden encontrar otras iniciativas. en Alemania, un equipo 
de la universidad de Múnich diseñó en 2014 una serie de 
criterios para la puesta en marcha de actividades de terapia 

curación de bosques, así como capacitar a más de 500 
“instructores de sanación forestal” para 2017. junto con 
estos objetivos, el SFC continúa realizando investigaciones 
sobre la medicina forestal, como la investigación médica 
integral sobre la curación de los bosques a través de 
enfoques interdisciplinarios70.

en estados unidos se fundaba en 2012 la Association of 
nature & Forest therapy, AnFt (Asociación de terapia 
natural y Forestal). “es el movimiento mundial más potente. 
lo creó M. Amos Clifford, una persona que sufrió abandono 
familiar y exclusión social. A pesar de ello, el hecho de vivir 
mucho tiempo en la naturaleza le hizo desarrollarse con 
un enfoque constructivo, y puso en marcha en los años 80 
programas de inclusión social, dinámicas de grupos, etc.”, 
explica Alex Gesse, guía certificado en terapia de Bosque 

de baños de bosque efectivas en su país. el estado alemán de 
Mecklenburg-Vorpommern ya ha implementado esta lista de 
criterios en sus seis ciudades piloto y el primer bosque que lo 
realiza se ha abierto en el municipio de heringsdorf, en la isla 
de usedom, en septiembre de 2017, según sus responsables. 

en Austria, el Centro Austriaco de investigación de Bosques 
iniciaba en 2014 el proyecto “Green Care Forest” (Cuidado 
Verde Forestal), que se centra en el valor social y para la salud 
de los bosques. en mayo de 2017, este centro, de la mano del 
doctor Peter Mayer, organizaba la “Conferencia internacional 
sobre entornos naturales y salud humana: bosques, parques y 
cuidados verdes” en la Academia diplomática de Viena.

en reino unido, algunas personas versadas en las técnicas 
de Shinrin-yoku están ofreciendo sus servicios. es el caso de 
Faith douglas, que ha puesto en marcha “Forest Bathing uK” 
para realizar baños de bosque con niños, grupos de empresa y 
ciudadanos en general.

La “medicina forestal” es una subespecialidad de salud pública en Japón que estudia 
los beneficios de los baños de bosque y la exposición a la naturaleza en la salud

70 Shin, 2015.
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Baños de bosque  
en España
“España es uno de los primeros países en aplicar esta técnica 
en Europa”, según alex Gesse, que ofrece baños de bosque en 
España y portugal. las primeras menciones del shinrin-yoku 
en España datan de 2007. por un lado, el auto-denominado 
“Maestro samurai spain” se asienta en la serranía de Ronda 
(Málaga) para estudiar sus beneficios terapéuticos y poderlos 
llevar a la práctica para todo tipo de personas.

Crea la Asociación europea de Shinrin-Yoku (ASeuSY) en dicho 
año, que según sus propios objetivos fundacionales es “una 
asociación sin ánimo de lucro, independiente, que representa 
y defiende la Medicina de Bosque como terapias preventivas 
naturales y tradicionales con el objetivo común de filosofía de 
vida con salud”.

Por otro lado, el instituto de Medio 
Ambiente (iMA) de la universitat de 
Girona (udG), en colaboración con la 
extinta onG Accionatura, la diputación 
de Girona y el hospital josep trueta 
de Girona, comienzan el proyecto 
Selvans -que toma su nombre de una 
divinidad etrusca que protegía los 
bosques-, con el objetivo de impulsar la 
protección y la custodia de los bosques 
maduros y antiguos en Cataluña, ya sea 
comprándolos o llegando a convenios 
con los propietarios para aprovechar sus 
propiedades terapéuticas.

en 2013 la enfermera ester Corrales y 
el periodista natxo oñatibia Gurrutxaga 
dejaron la ciudad y se trasladaron al 
Alt Berguedà, en la sierra del Catllaràs 
(Barcelona), para poner en marcha 
la empresa rural Salut. “decidimos 
dar un cambio en nuestra vida y 
utilizar la naturaleza, los bosques, 
para generar salud para las personas. 
Como enfermera he trabajado en 
oncología, así que desde siempre he 
tenido presente el objetivo de cuidar a 
las personas. Comenzamos a diseñar 
diferentes actividades terapéuticas y 
desde hace unos tres años empezamos 
los baños de bosque, tras haberme 
formado y convertido en guía con la 
AnFt”, explica.

isabel Verdaguer también se formó en 
la AnFt y explica que desde siempre la 
naturaleza ha formado parte de su vida, 
desde que sus padres reconstruyeran 
una antigua casa de montaña del 
Prepirineo, para acabar finalmente 
haciendo un acercamiento más 
terapéutico y profundo en la práctica 
del baño de bosque, tras convertirse en 
guía en 2016. junto a Albert Martínez 
Silvestre, doctor en veterinaria, fundaron 
Biotop natura, con sede en el refugio 
de la Font del Pi (Parque de la Serralada 
litoral, Barcelona).

Por su parte, Alex Gesse dejó hace 
tres años su trabajo para fundar la 
empresa “Shinrin-Yoku terapia de 
Bosque”. “la satisfacción que tienes 
después de llevar gente al bosque y 
ver sus reacciones es increíble, aunque 

también acuden personas que vienen 
mal psicológicamente y hay que crear 
un ambiente seguro para ellos”. Gesse 
realiza baños de bosque en diversos 
lugares de españa y Portugal para 

España, y especialmente 
en Cataluña, es uno de los 
primeros países en Europa 
donde se practican baños 
de bosque

los baños de bosquelos baños de bosque

grupos muy variados, desde niños 
con problemas de exclusión social a 
directivos de multinacionales, y es 
mentor para la AnFt supervisando 
a futuros guías.  Asimismo, Albert 
Baijet y joan ramírez fundaron Ports 
experience, una agencia de viajes 
de ecoturismo y turismo sostenible 
“que ofrece un pack especialmente 
diseñado para vivir la experiencia del 
baño de bosque”. realizan su actividad 
en el área forestal del Parque natural 
de els Ports, un macizo situado entre 

tarragona, Castellón y teruel. “Para 
nosotros los baños de bosque son 
un proyecto de vida, que no solo 
incluye el ecoturismo, sino también la 
concienciación para la protección de los 
bosques, tan necesarios para asegurar 
la biodiversidad y la vida”, explica Baijet. 

en cuanto al potencial de crecimiento 
de los baños de bosque, Corrales cree 
que “en españa aunque todavía está 
emergente parece estar empezando a 
eclosionar”. en opinión de Gesse, “hay 
mucha gente en toda españa ofreciendo 
baños de bosque, sin formación, que 
sólo ha leído sobre el tema”. Por su 
parte, Baijet considera que “muchos 
actores se sumarán para extender los 
baños de bosque y esperamos que así 
sea, para favorecer la salud humana y 
de nuestros bosques. el baño de bosque 
tiene un gran aliado en el ecoturismo y 
el turismo sostenible, muy respetuosos 
con el medio y promotores de la 
conservación del medio ambiente”.
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Bosques en los que practicar baños de bosque en España

la revista “Viajar” publicó en 2016 
un artículo en el que seleccionaba 12 
bosques españoles recomendables 
para practicar el Shinrin-Yoku. 

Aunque todavía se desconocen qué 
características de los bosques tienen 
relación con los beneficios sobre la salud 
como para poder seleccionar un bosque 

u otro, ofrecemos a continuación el 
listado como ejemplo del interés que 
origina el tema y para dar a conocer la 
variedad de bosques que hay en españa:

Para facilitar la práctica de baños de 
bosque en recorridos naturales seguros 
y en espacios naturales de acceso 
público, dKV Seguros desarrolla un 
proyecto con euroPArC españa para 
identificar senderos en distintas áreas 
naturales protegidas de españa. estas 
rutas están geolocalizadas mediante 
archivos track de libre descarga y puede 

accederse a ellas en la página web 
de www.wikiloc.com de dKV Seguros 
para seguirlas con el móvil mediante la 
aplicación de Wikiloc (disponible para 
Android y ioS). Cada ruta dispone de 
una ficha descriptiva del recorrido con 
los puntos de interés durante el camino, 
especies arbóreas principales, fauna 
avistable, nivel de accesibilidad, curva 

de desnivel, longitud, imágenes, tiempo 
aproximado del recorrido, etc. después 
de valorar la bibliografía disponible y 
consultar con guías de baños de bosque 
las características más adecuadas 
de los espacios parar realizar esta 
práctica, dKV ha establecido que todos 
los recorridos identificados traten de 
cumplir los siguientes requisitos:

los baños de bosquelos baños de bosque

nAVArrA 
Bosque de hayas y abetos  
de la Selva de irati 

CAntABriA 
Secuoyas 
del Monte 
Cabezón

ASturiAS 
hayedos y bosques 
de tejo de la Sierra 

del Sueve

lA GoMerA 
Bosque de laurisilva  
del Parque nacional de Garajonay

MálAGA Y Cádiz 
Parque natural  
de los Alcornocales

MAdrid 
hayedo de Montejo 

BizKAiA 
Bosque de oma 

huelVA 
Bosque de encinas 
y alcornoques del 
Parque natural de 
Sierra de Aracena y 
Picos de Aroche

nAVArrA 
Bosques de hayedos, arces, tilos, 
tejos, acebos y fresnos de Sierra 
de urbasa

ASturiAS 
robredal de la 
reserva natural 
integral de Muniellos

CáCereS 
dehesas de encina 
y alcornoque y de 
bosques de castaños, 
abedules y alcornoques 
del Valle de Ambroz 

GironA 
hayedos del Bosque  

de la Fageda d’en jordà

•	 encontrarse en áreas naturales 
protegidas de acceso público.

•	 Contar con señalización clara 
durante todo el sendero del 
recorrido y disponer de acceso en 
vehículo hasta el punto de inicio.

•	 Poseer un desnivel máximo:  
300 metros

•	 longitud mínima: 1 kilómetro – 
Máxima: 8 kilómetros.

•	 Presencia de entorno forestal 
durante el recorrido.

•	 estar alejados de entornos de ruido 
o altamente transitados.

•	 Ser rutas circulares.

•	 tener flujo de agua, lacustre, 
entorno marino y/o agua estancada 

•	 Gozar de un punto contemplativo/
mirador de paisaje.
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¿Cómo practicar  
un baño de bosque? 
según la bibliografía disponible y los 
expertos y responsables de iniciativas 
de baños de bosque consultados, no 
existe una única manera de realizar 
esta terapia forestal. desde la opción 
más sencilla de dar un paseo por 
un bosque por cuenta propia, o por 
un parque urbano con naturaleza, 
hasta apuntarse a un grupo con guía 
y realizar varias sesiones durante 
varios días, existe un amplio abanico 
de posibilidades para practicar un 
baño de bosque. Teniendo en cuenta 
esta puntualización, se presentan 
los testimonios personales de varios 
profesionales que realizan baños de 
bosque en España.

Gesse explica que el método de la AnFt se diferencia 
de la práctica japonesa porque recorren el bosque más 
lentamente. también siguen lo que denominan “secuencia 
estándar” de tres momentos: “al inicio acompañamos 
a los participantes a estar presentes y desacelerar, 
después realizamos la mayoría de invitaciones del baño 
de bosque y, finalmente, una última invitación para 
reincorporarnos a nuestro cotidiano”. las invitaciones 
son instrucciones que el guía ofrece a los participantes 
orientadas a despertar “14 sentidos”, ya que más allá de 
los cinco sentidos convencionales, trabajan otros nueve 
más, como la intuición. Asimismo, consideran que la 
aproximación a la naturaleza no es un aspecto exclusivo de 
la cultura japonesa, por ello incorporan aspectos de otras 
tradiciones, como compartir en círculo las experiencias 
del grupo. “el método de la AnFt está adaptado al estilo 
de vida occidental, en el que el ritmo diario nos aleja de la 
naturaleza. durante el baño de bosque, los guías tratamos 
de despertar los sentidos de los participantes para que no 
estén pendientes de los problemas, sean ellos mismos y 
ganen herramientas para gestionar su día a día”.

Como guía, Baijet recomienda realizar los baños en un 
bosque maduro, pero, sobre todo, “dejar de lado la vida 
diaria y la tecnología, seguir las indicaciones del guía, que 

se convierte en un guía sensorial, dejarse llevar con mente 
abierta y de agradecimiento hacia el entorno natural en el 
que nos encontramos, y ser conscientes de la conexión que 
se establece con la comunidad de seres vivos del bosque, a 
través de una actitud de silencio y respeto”.  

la enfermera y guía ester Corrales señala también tres fases 
en la realización de un baño de bosque: la apertura, una 
primera media hora en la que la gente empieza a relajarse, 
caminando lentamente, mirando lo que está pasando 
en la naturaleza, como que una mariposa se acerque, un 
pájaro cante, etc.; la desconexión, cuando la gente se siente 
sumergida en el entorno; y el cierre. “Al inicio se explica lo 
básico, para dar seguridad durante el recorrido, no se quiere 
que la gente piense, sino que sienta”, señala. en su opinión, 
“un guía que realice bien la metodología es imprescindible 
para lograr que la gente se encuentre a gusto y la experiencia 
sea un éxito”. también destaca la importancia de realizar 
el baño de bosque en grupo, “aunque también se puede 
hacer de manera individual, sobre todo para trabajar miedos 
concretos en una persona o la pérdida de un ser querido, 
pero en grupo se trabaja además la cohesión social, algo que 
también se ha perdido en nuestra sociedad actual”. Sobre 
el itinerario y el tiempo de realización, Corrales indica un 
mínimo de dos horas “para que la gente se relaje, se sienta 
bien y conecte con el bosque”, y un recorrido, “en un bosque 
maduro como ideal, pero también se puede hacer en uno que 
no lo sea. lo principal es que sea un entorno seguro, cercano 
para que no sea exclusivo de unos pocos, y circular entre 
1,2 y 2 kilómetros, evitando, en la medida de lo posible, que 
pasen otras personas para que no interfieran en la actividad”. 
otra de las recomendaciones es quitarse los relojes, apagar 
los móviles y no hacer fotos, “no prohibimos nada, pero sí 
creemos que es mejor porque se trata de una experiencia de 
desconexión para conectarse con la naturaleza”. 

en cuanto a los precios para realizar un baño de bosque 
guiado, hay también varias posibilidades. Si se trata de una 
sesión sencilla con un guía de entre dos y tres horas, los 
precios de las empresas consultadas oscilan entre los 25 y los 
30 euros, mientras que si se trata de terapias de varios días 
con alojamiento incluido, los precios se mueven entre los 110 
y los 290 euros.

“Se trata de despertar los 
sentidos, no estar pendientes 
de los problemas, sacar el 
tú salvaje, ser tú mismo, y 
mantenerlos en el mundo 
normal”

los baños de bosquelos baños de bosque
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un baño de bosque
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68 los baños de bosque

indicaciOnEs

1 
Promoción de la salud general, tanto física como mental, 

con efectos no específicos.

2
Prevención de enfermedades: cardiovasculares, 

metabólicas y relacionadas con el estrés y mentales.

3
Alivio de los síntomas de problemas cardiovasculares 

(hipertensión arterial y diabetes), salud mental,  
insomnio, etc.

liMiTaciOnEs

4
Movilidad reducida y limitación sensorial, necesidad de 
itinerarios adaptados y guías formados para atender a 

personas con necesidades especiales.

5
estar poco habituado al contacto con la naturaleza, 

miedos y ansiedad (agorafobia).

pREcaUciOnEs

6
tener cuidado con las alergias, las picaduras de insectos, 

el sol, etc. disponer de agua durante el recorrido. no 
alejarse demasiado del entorno habitado por razones de 

seguridad.

REcOMEndaciOnEs

7
realizar el baño de bosque en entornos naturales o 
bosques de alto valor natural, tranquilos y seguros.

8
elegir un sendero sencillo, adaptado a las posibilidades 
de las personas que lo realicen, poco o nada transitado, 

sin contaminación acústica ni de otro tipo, contar con los 
tratamientos adecuados (alergias, vacuna antitetánica…), 

ropa y calzado adecuados a las condiciones meteorológicas 
y del terreno, estar bien hidratado, no llevar perfume 

para no limitar el contacto sensorial con los elementos 
naturales.

METOdOlOGÍa

9
Caminar, sentarse o estirarse. hacerlo en silencio, con los 

móviles apagados y sin cámara de fotos, para experimentar 
el entorno al máximo con todos los sentidos.

MOdalidadEs

10
Se puede hacer en grupo o de manera individual, y tanto 

con guía como sin guía.

pERiOdicidad y dURación

11
Se pueden realizar sesiones desde 15 minutos hasta 

3 horas, y con o sin recurrencia a programas de varias 
sesiones semanales.

pREciO

12
Gratis, si se hace de manera autónoma sin guía, y entre 25 
y 290 euros, dependiendo de si es un paseo convencional 

con guía o si incluye una estancia de varios días con 
alojamiento.

10 invitaciones 
durante un baño  
de bosque71

Un baño de bosque puede realizarse de forma guiada o por cuenta propia, en grupo o 
individualmente, en un entorno forestal de alta montaña o a más baja altura. según 
sus conocimientos y experiencia personal, un guía nos orientará en cada momento del 
recorrido para que esta actividad de inmersión en la naturaleza sea profunda y placentera. 
pero aún no existe un protocolo consensuado sobre qué actividades deberían realizarse 
exactamente durante un baño de bosque para obtener el máximo efecto terapéutico sobre 
nuestra salud.

Si queremos realizar un baño de bosque por nuestra cuenta, 
solos o en familia, ofrecemos 10 ideas que nos invitan a 
poner toda nuestra atención en distintos aspectos del 
entorno que nos rodea. Son propuestas a título orientativo, 
no es necesario realizarlas todas en un único recorrido, ni 
tan siquiera seguir este orden. Se trata de una selección de 
invitaciones que pueden realizarse en cualquier momento 
del itinerario y que nos ayudan a sumergirnos en nuestro 
baño de bosque:

Un baño de bosque puede realizarse 
de forma guiada o por cuenta propia, 
en grupo o individualmente, en un 
entorno forestal de alta montaña o a 
más baja altura

71  inspirado y adaptado a partir de “A little 
handbook of Shinrin-yoku” (un pequeño 
manual sobre Shinrin-yoku) de M. Amos 
Clifford, 2013.
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1) sacudirse el polvo del camino

en primer lugar, podemos reconocer 
que probablemente nos costó algún 
esfuerzo y cierta planificación llegar 
a este inicio del recorrido. ¿Cómo 
podríamos liberar cualquier estrés o 
preocupación que podamos haber 
cargado hasta esta actividad? Antes de 
empezar a andar podemos “sacudirnos 
el estrés, sacudirnos el polvo del 
camino” como lo hacen algunos 
animales en la naturaleza: sacuden 
sus cuerpos rápidamente durante 
unos segundos, como vía de liberar el 
estrés y disminuir el cortisol. también 
podemos hacer algunas respiraciones, 
darnos algunos golpecitos en el pecho, 
o cualquier método que nos evite 
evasiones mentales y nos transporte al 
momento presente.

2) Gratitud

observa el entorno natural que te rodea 
y sigue tu intuición para acercarte a un 
árbol o planta que te llame la atención. 
obsérvala y, a tu manera, sonríe y ofrece 
un momento de agradecimiento al árbol 
o planta por su presencia, por estar ahí. 
esto puede ser una buena manera de 
“presentarse” al bosque.

7) Orejas de ciervo

Coloca las manos detrás de las orejas 
para hacerlas más grandes. Camina 
tranquila y lentamente como un ciervo, 
alerta con los sutiles sonidos del bosque 
que te rodea. orienta tus “orejas de 
ciervo” hacia sonidos que llamen tu 
atención. ¿identificaste algo distinto, 
nuevo, con tu “audición amplificada”? 

8) Olfatea

la invitación principal aquí es involucrar 
el sentido del olfato en relación con el 
entorno natural. ¡estate atento para 
no arrancar plantas tóxicas para oler! 
recomendamos sólo oler plantas de las 
que estás seguro que no son tóxicas ni 
irritantes. Puedes aplastar las hojas para 
liberar el olor de algunas plantas. ¿Qué 
te recuerda este olor? 

3) sentidos

Cierra los ojos y observa tus pies en la 
tierra. haz una respiración profunda y 
observa cómo se siente tu cuerpo en 
este momento. el propósito de esta 
invitación es observar cuán placenteros 
pueden ser los sentidos. Suavemente 
balancea y mueve tus brazos para 
tener una idea de tu cuerpo en el 
espacio. Sintoniza tu atención a tu 
piel y experimenta la temperatura del 
aire, ¿puedes sentir su movimiento? 
Sintoniza tu atención a tu oído: escucha 
el sonido más silencioso que puedas oír, 
¿está cerca o lejos? Sintoniza tu sentido 
del olfato: observa qué olores están 
presentes, ¿puedes identificar alguno? 
Sintoniza tu atención a tu sentido del 
gusto: saca la lengua, ¿qué observas con 
tu lengua expuesta? Por último, abre tus 
ojos y mira de nuevo el paisaje como si 
fuera la primera vez que lo está viendo, 
¿qué estás notando?

4) Qué hay en movimiento

¿Cuál es el ritmo de la naturaleza? Mira 
si puedes notar algunas de las cosas a 
tu alrededor que están en movimiento. 
tal vez desees dejar de andar por un 
momento y simplemente observar. 
¿Qué cosas se están moviendo cerca? 
¿Qué movimiento puedes detectar en 
la distancia? ¿Ves las hojas o la hierba 
balancearse con el aire? observa las 
diferentes velocidades de movimiento 
a nuestro alrededor. tal vez andemos 
hacia algo que no parece estar en 
movimiento, pero podemos observarlo 
hasta notar cómo algo se mueve. 
A menudo no percibimos algunos 
movimientos a nuestro alrededor debido 
a nuestro paso rápido.

9) Regalo en el bosque

encuentra 3 o 4 objetos que te 
atraigan - hojas, palos, musgo, rocas, 
flores - cualquier cosa en el bosque 
que te llame la atención. Con estos 
materiales naturales y en un lugar 
que te apetezca, deja un “regalo” 
para el bosque de tu visita. olvídate 
de cualquier preocupación sobre el 
resultado final o la necesidad de hacerlo 
perfecto. Simplemente disfruta del 
proceso de creación y de jugar como 
un niño. ¿Cómo quieres crear tu regalo 
para el bosque? ¿Qué formas de diseñar 
y montar los objetos te gustan más? 
Cuando crees que ya está completo, 
observa lo que surgió y sonríe.

5) pasos silenciosos

Camina tan silenciosamente como te 
sea posible, con todos tus sentidos en 
alerta completa, como un zorro que 
se mueve a través del paisaje. intenta 
poner los dedos de los pies hacia abajo 
primero, luego el interior del pie y, 
finalmente, el talón a medida que el 
cambio de nuestro peso avanza. Párate 
cuando algo te despierte la curiosidad y 
préstale toda tu atención, ¡casi como si 
tu vida dependiera de ello!

6) Mirar de cerca

encuentra algo cerca que sea bastante 
pequeño, no más grande que el tamaño 
de una nuez aproximadamente. elige 
algo que no se vaya lejos de ti durante 
cinco minutos completos; una mariposa 
viva no sería adecuado para esta 
actividad, pero un escarabajo sin alas 
podría servir. dale toda tu atención, 
mirándolo sin apartar la vista. observa 
los pequeños detalles que tal vez 
no hayas notado previamente. ¿Qué 
pasó contigo mientras mirabas tu 
objeto? ¿Qué destaca más de lo que 
miras? ¿es diferente ahora que cuando 
empezamos? 

 

10) despedida

Antes de dejar el bosque, presta 
atención al tiempo que dedicaste a ti y 
al bosque. el bosque es un ecosistema 
vivo con todo tipo de seres vivos, y 
acabas de entrar y pasar a través de 
la casa de alguien. ¿Qué es diferente 
después de visitar este lugar? ¿Qué es 
lo que más te gustó de este espacio 
y proceso? ¿hay algo en particular 
que quieras recordar de este baño de 
bosque?



EnTREvisTa

yoshifumi Miyazaki, doctor en Medicina de la Universidad de chiba (Japón),  
uno de los principales expertos mundiales en baños de bosque.

“Cuando pasamos 
tiempo en los bosques, 
inconscientemente 
experimentamos relajación a 
través de los cinco sentidos”

yoshifumi Miyazaki es uno de los precursores y de los 
principales investigadores en baños de bosque. profesor del 
centro de Medio ambiente, salud y ciencias del campo de 
la Universidad de chiba (Japón), junto a su equipo, inició la 
medición fisiológica de los efectos de la “terapia forestal” y 

ha publicado el mayor número de artículos científicos sobre 
naturaleza y “terapia forestal” del mundo72. El Ministerio 
nipón de agricultura, silvicultura y pesca le premió en 
el 2000 por divulgar los efectos del shinrin-yoku y la 
promoción del bienestar de los ciudadanos.

¿cuáles son sus trabajos más recientes y cuáles son sus 
principales conclusiones?

Mis trabajos más recientes son los siguientes:

‘elucidation of a Physiological Adjustment effect in a Forest 
environment: A Pilot Study’ (elucidación de un efecto de 
ajuste fisiológico en un entorno forestal: un estudio piloto), 
publicado en 2015 en la revista international journal of 
environmental research and Public health. en este artículo 
se señala que los sujetos con presión arterial inicial y 
frecuencia de pulso altas muestran una disminución de estos 
valores después de caminar en un área forestal, mientras 
que aquellos con bajos valores iniciales muestran un 
aumento de los mismos. Sin embargo, no se observó ningún 
efecto de ajuste fisiológico en un área urbana.

‘evaluating the relaxation effects of emerging forest-therapy 
tourism: A multidisciplinary approach’ (evaluación de los 
efectos de relajación del turismo emergente de terapia 
forestal: un enfoque multidisciplinario), publicado en 2017 
en la revista tourism Management; y ‘Physiological and 
Psychological effects of Forest therapy on Middle-Aged 
Males with high-normal Blood Pressure’ (efectos fisiológicos 
y psicológicos de la terapia forestal en varones de mediana 
edad con presión arterial alta y normal), publicado en 2015 
en la revista international journal of environmental research 
and Public health. Como principal conclusión de ambos 
estudios, se puede destacar la disminución de la presión 
arterial alta y sus efectos duraderos.

Asimismo, en 2017 he investigado los efectos de la 
estimulación visual de los árboles bonsai en adultos 
varones con lesión medular y en pacientes ancianos de 
rehabilitación. Ahora estoy en el proceso de redacción de 
los artículos científicos que compilan los resultados de estas 
investigaciones.

¿cómo se debe hacer un buen baño de bosque para que sea 
eficaz?

Actualmente no hay datos científicos al respecto. Sin 
embargo, nuestras investigaciones anteriores indican que las 
personas se sienten muy relajadas cuando pasan tiempo en 
su entorno natural favorito.

 
72  Song et al., 2016.
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72 los baños de bosquelos baños de bosque

¿por qué nos sienta bien estar en contacto con un bosque y, 
en general, con un entorno natural?

han pasado siete millones de años desde que los humanos 
evolucionaron hasta su forma actual. los hombres y mujeres 
que viven en los tiempos modernos han pasado más del 
99,99% de su historia evolutiva en entornos naturales. 
Por lo tanto, los cuerpos humanos se han adaptado a la 
naturaleza. el bosque es un ejemplo de un entorno natural. 
Cuando pasamos tiempo en los bosques, inconscientemente 
experimentamos relajación a través de los cinco sentidos.

Los hombres y mujeres que viven 
en los tiempos modernos han 
pasado más del 99,99% de su historia 
evolutiva en entornos naturales



¿conoce alguna otra iniciativa interesante sobre terapia 
forestal en otro país del mundo?

Corea es un país avanzado en este sentido. en todo caso, 
para saber más sobre terapia forestal a nivel mundial, 
le recomiendo que consulte el libro ‘the nature Fix. Why 
nature Makes us happier, healthier, and More Creative’ 
(la naturaleza nos arregla. Por qué la naturaleza nos hace 
más felices, saludables y creativos) publicado en 2017 por 
Florence Williams.

¿Qué otros investigadores sobre baños de bosque destaca 
a nivel mundial?

Quisiera destacar la contribución del doctor Alan C. logan. 
le recomiendo que consulte su libro ‘Your Brain on nature: 

the Science of nature’s influence on Your health, happiness, 
and Vitality’ (Su cerebro en la naturaleza: la ciencia de la 
influencia de la naturaleza en su salud, felicidad y vitalidad) 
escrito junto a eva M. Selhub.

También se habla de los efectos negativos para la salud de 
perder el contacto con la naturaleza, como el trastorno por 
déficit de la naturaleza. ¿Tiene una base científica?

existe una base científica, aunque no hay suficientes pruebas 
disponibles actualmente. Sin embargo, hay algunos artículos 
científicos, como el publicado en 2011 en la revista nature 
titulado ‘City living and urban upbringing affect neural social 
stress processing in humans’ (la vida urbana y la educación 
urbana afectan el procesamiento del estrés social neural en 
los seres humanos).
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El modelo de “Terapia de Naturaleza” 
según el Dr. Miyazaki

este modelo conceptual parte de un 
estado estresado y luego apunta a los 
efectos restauradores de la naturaleza 
donde sitúa la hipótesis de causar 
mejoras en la salud, observando 
diferencias entre individuos. estas 
respuestas de nuestro cuerpo a la 
naturaleza pretenden agruparse en un 
conjunto de evidencias que conformen 
la llamada “Medicina Basada en la 
evidencia” (evidence-based Medicine 
- eBM) para generar, finalmente, un 
efecto médico preventivo. 

los investigadores Song, ikei y Miyazaki73 desarrollaron un modelo que incorpora el concepto de terapia de naturaleza 
definiéndola como “un conjunto de prácticas destinadas a lograr efectos médicos preventivos a través de la exposición a 
estímulos naturales que generan un estado de relajación fisiológica y potencian las funciones inmunes debilitadas para 
prevenir enfermedades”. 

73  Song et al., 2016.

diferencias  
individuales

estado estresado

efectos restauradores de la naturaleza (bosques, flores, etc.)

relajación fisiológica
recuperación de la función inmunitaria

Medicina basada en evidencias  
(evidence-based Medicine – eBM)

EfEcTO MédicO pREvEnTivO



Conclusiones 
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Conclusiones
•	 la progresiva urbanización de los seres humanos 

ha generado nuevos retos sanitarios derivados de 
factores ambientales asociados a la contaminación, 
la pérdida del contacto con la naturaleza y el estrés, 
entre otros. diferentes estudios científicos realizados 
desde los años 90 del siglo pasado demuestran los 
efectos beneficiosos para la salud física y mental de 
estar en contacto con espacios naturales, como los 
bosques. 

•	 las principales publicaciones científicas al respecto 
destacan los beneficios más importantes de estar en 
contacto con un entorno natural para nuestra salud: 
mejora la salud y calidad de vida percibida, reduce 
la morbilidad, disminuye la mortalidad, incide en un 
menor sobrepeso y obesidad, contribuye a mantener la 
salud cardiovascular, ayuda a recuperarse del estrés, 
disminuye la irritabilidad y la agresividad, mejora 
la capacidad de concentración, la imaginación y la 
sociabilidad, y posee un efecto co-terapeuta potencial.

•	 proteger y gestionar los bosques y los árboles es 
esencial no solo por sus beneficios para la salud, 
sino también para el medio ambiente o la economía, 
como señalan diversas instituciones internacionales. 
Por un lado, ayudan a combatir el cambio climático, la 
contaminación del aire y conservan el suelo, el agua y 
la biodiversidad. Por otro lado, proporcionan empleo, 
energía, vivienda o materia prima y reducen el gasto en 
climatización a millones de personas en todo el mundo.

•	 las investigaciones que muestran la relación 
entre salud y espacios naturales son cada vez más 
numerosas y diversas, pero todavía presentan 
algunos límites y retos. la mayoría son de tipo 
transversal, están realizados a nivel poblacional y 
únicamente valoran la cantidad de naturaleza próxima, 
sin explorar otros aspectos más cualitativos del 
entorno.

•	 El deterioro de las condiciones del entorno a 
nivel mundial está causando millones de muertes 
prematuras y el aumento del riesgo de enfermedades, 
siendo los niños uno de los colectivos más 
desfavorecidos. Por ello, si no se toman medidas para 
mejorar el medio ambiente, los problemas aumentarán 
en los próximos años, según alertan varias instituciones 
y estudios internacionales. 

•	 Unos ecosistemas bien protegidos se traducen en 
una mejor salud para las personas, como muestran 
diversos estudios científicos. en la Agenda 2030 
para el desarrollo Sostenible se ponen de relieve los 
vínculos fundamentales entre el desarrollo, el medio 
ambiente, el bienestar humano y el pleno disfrute de 
una amplia gama de derechos humanos, que incluyen 
el derecho a la vida, la salud, la alimentación, el agua y 
el saneamiento.

•	 A pesar de que en españa existen recientes 
publicaciones e investigadores que exponen en 
sus estudios los beneficios de la exposición a la 
naturaleza para la salud humana, no es habitual 
en el contexto de una consulta médica actual que 
se prescriba una mayor exposición a la naturaleza 
como recomendación preventiva y/o terapéutica 
complementaria.

•	 promovida desde las instituciones japonesas desde 
1982, el ‘shinrin-yoku’ o baños de bosque  se concibió 
como una terapia que favoreciera la relajación 
mental y física para una creciente población urbana 
sometida a niveles intensos de competitividad y 
estrés, y de paso crear un motivo más para proteger y 
valorizar los bosques. existen entre uno y dos millones 
de practicantes de baños de bosque en japón.

•	 los niños con mayor naturaleza cercana, además de 
beneficiarse de los efectos positivos que tiene en 
su salud, aumentan su conciencia ecológica, según 
muestran diversos estudios.

•	 el “trastorno por déficit de la naturaleza” (tdn) es 
un concepto con cada vez más repercusión mediática 
al destacar que los seres humanos pasamos cada 
vez menos tiempo al aire libre y más en espacios 
de interior, lo que nos estaría provocando una gran 
variedad de problemas de salud física y mental, en 
especial en el caso de los niños. Sin embargo, el Tdn 
no está reconocido en ningún manual médico o 
vademécum de psicopatologías, y en epidemiología 
es un concepto que apenas se usa. los expertos 
consideran que es un término que puede servir para 
llamar la atención sobre los problemas actuales de 
salud por falta de contacto con la naturaleza, pero 
que a nivel científico es más apropiado hablar sobre 
los efectos positivos, ya que sí hay estudios que 
muestran los beneficios de la asociación entre la 
naturaleza y el comportamiento.

•	 los centros educativos con una mayor presencia de 
espacios verdes ofrecen diversos beneficios para la 
salud física y mental de los niños, como muestran 
diversos estudios.

•	 En 2012, se atribuyeron al medio ambiente unos 12,6 
millones de muertes en todo el mundo. se estima que 
el aire que respiramos, los alimentos que ingerimos, 
el agua que bebemos y los ecosistemas que nos 
sostienen son responsables del 23% del total de 
muertes a nivel mundial. la prevalencia más alta de 
las enfermedades no transmisibles es atribuible a la 
exposición a los productos químicos, a la mala calidad 
del aire y a los estilos de vida insalubres.

•	 desde la puesta en marcha de los baños de bosque 
como actividad terapéutica, diversas investigaciones 
han comprobado de forma científica sus efectos 
beneficiosos en la salud física y mental: disminución 
del estrés, la ansiedad o el insomnio, mejora de la 
diabetes mellitus tipo 2, obesidad, enfermedades 
cardiovasculares, mejora del sistema inmunitario, 
aumento del estado de ánimo y bienestar psicológico y 
disminución del estado de ánimo negativo, entre otros.

•	 Además de japón, otros países a nivel internacional 
están llevando a cabo diversas iniciativas para 
aprovechar los beneficios para la salud de los baños de 
bosque, como la república de Corea, estados unidos, 
Alemania, Austria, o reino unido.

•	 En España se pueden encontrar desde 2007 diversas 
iniciativas para practicar baños de bosque y, según 
algunos de sus impulsores, su práctica se encuentra en 
eclosión.

•	 no existe una única manera de realizar un baño de 
bosque: desde la opción más sencilla de dar un paseo 
por un bosque o parque urbano por cuenta propia,  
hasta apuntarse a una inmersión con un grupo con 
guía certificado y realizar varias sesiones durante varios 
días.

•	 los bosques maduros, con árboles grandes y antiguos 
y una gran biodiversidad de plantas y animales, son 
los preferidos para un baño de bosque, pero no es una 
condición probada o obligatoria, ya que los estudios 
científicos señalan también los beneficios para la 
salud de estar en contacto con todo tipo de espacios 
naturales, incluidos parques urbanos o espacios de 
naturaleza marina.

•	 los baños de bosque se conciben como una terapia 
para mejorar la salud mental y física, pero algunas 
iniciativas también lo enfocan como una vía para 
proteger los bosques como espacios forestales de 
alto valor ecológico.
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Propuestas
•	 Recuperar el contacto con la naturaleza para 

beneficiarse de los diversos efectos terapéuticos 
identificados en nuestra salud.

•	 Realizar más estudios científicos que señalen la 
asociación positiva entre espacios verdes (y azules) y 
salud mental y física para superar las limitaciones de 
los actuales trabajos al respecto. Asimismo, estudiar 
las características específicas de los espacios naturales 
y los mecanismos que se relacionan con estos 
beneficios sobre la salud humana.

•	 aumentar el conocimiento entre el colectivo sanitario 
de los efectos beneficiosos sobre la salud de la 
exposición a la naturaleza. todo ello con el objetivo 
final de incorporar la recomendación de exposición a 
la naturaleza como prescripción terapéutica preventiva 
para la mejora de la salud general. en este sentido, 
podría establecerse un futuro protocolo para identificar 
en qué casos podría ser recomendable la prescripción 
de mayor exposición a la naturaleza en consulta 
médica.

•	 Tomar medidas para combatir el deterioro de la 
naturaleza y la biodiversidad, para reducir así los 
problemas para la salud, la economía y el medio 
ambiente que ello supone. especialmente en entornos 
urbanos, ya que la mayor parte de la población mundial 
se concentra en ellos.

•	 proteger y gestionar adecuadamente los espacios 
naturales, y en concreto los bosques y los árboles en 
ambientes urbanos, para aprovechar sus beneficios 
no solo para la salud, sino también para el medio 
ambiente y la economía. 

•	 facilitar el acceso, aumentar los espacios y mejorar 
la calidad de las áreas verdes en las ciudades, de 
manera que promuevan la salud pública y la equidad 
socioeconómica entre los residentes.

•	 Aprovechar los beneficios para la salud de los baños de 
bosque o actividades relacionadas, como una vía más 
de contribuir a la puesta en marcha de iniciativas de 
protección de los ecosistemas forestales.

•	 impulsar y recuperar las actividades en contacto 
con la naturaleza para los niños. los centros 
educativos podrían incorporar diversas medidas, como 
la implantación de una Agenda 21 escolar Verde, el 
traslado al centro a pie o en bicicleta, o la incorporación 
de la naturaleza y el medio ambiente de forma 
transversal en los materiales educativos.

•	 llamar la atención sobre la falta de contacto con la 
naturaleza actual,aprovechando la atención mediática 
que despiertan conceptos como el “trastorno por 
déficit de la naturaleza” (tdn), pero cambiando el 
enfoque del mensaje final: en lugar de centrarlo en 
el déficit de exposición a la naturaleza, deberían 
resaltarse los efectos positivos científicamente 
demostrados de la relación entre naturaleza y salud 
humana.

•	 promover entre los ciudadanos la práctica de baños 
de bosque para beneficiarse de los efectos fisiológicos 
y psicológicos positivos que diversos estudios 
científicos han demostrado, teniendo también en 
cuenta otras posibilidades para exponer nuestro cuerpo 
a la naturaleza.
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Acciones DKV Seguros 
en sostenibilidad

compañía cerocO2

en el año 2004, dKV Seguros decidió calcular las emisiones 
generadas por su actividad. entre los objetivos conseguidos a 
día de hoy destaca, por ejemplo, que el 99 % del papel que se 
utiliza es reciclado, fomentamos el uso de la videoconferencia 
y así evitamos emisiones de Co2 en viajes, compramos 
energía verde, etc.. todas estas medidas han permitido reducir 
las emisiones de dKV Seguros en un 80 % desde entonces.

en el año 2007 nos unimos a la iniciativa CeroCo2 para 
compensar de forma voluntaria todas las emisiones 
generadas por nuestra actividad. Ya hace 10 años que somos 
neutros en carbono.

CeroCo2 es una iniciativa de la Fundación ecología y desarrollo 
que pretende sensibilizar a la sociedad sobre la necesidad 
de iniciar una acción inmediata contra el calentamiento 
del planeta, para lo que ofrece herramientas para calcular, 
reducir, y compensar las emisiones de Co2.

isO 14001 , isO 50001 y EMas

isO 14001:2015

la norma iSo 14001:2015 ha sido concebida para gestionar el 
delicado equilibrio entre el mantenimiento de la rentabilidad y 
la reducción del impacto medioambiental. 

desde el año 2010, los servicios centrales y la sucursal de 
zaragoza tienen la certificación iSo 14001. en el año 2011 
también consiguieron esta certificación nuestras oficinas de 
Madrid y Palma de Mallorca.

EMas

la eMAS (reglamento Comunitario de ecogestión y 
ecoauditoría) es una normativa voluntaria de la unión europea 
que reconoce aquellas empresas que han implantado un 
sistema de gestión medioambiental y que adquieren el 
compromiso de mejorarlo y revisarlo continuamente. 

desde el año 2011 la torre dKV en zaragoza tiene la 
certificación eMAS.

isO 50001

la iSo 50001 es una norma que establece los requisitos 
para instalar un Sistema de Gestión energético con el que 
desarrollar e implantar su política energética, así como 
gestionar aquellos elementos de sus actividades, productos 
o servicios que interactúan con el uso de la energía (aspectos 
energéticos). el fin es conseguir una herramienta de mejora 
continua en el uso de la energía y un uso más eficiente con la 
consiguiente reducción de costes.

la torre dKV en zaragoza tiene la certificación iSo 50001 
desde el año 2013.

productos cerocO2

todos nuestros productos son ceroCo2

en el año 2012, dKV decidió dar un paso más y calcular y 
compensar la huella de carbono de la gestión administrativa y 
comercial de todos los productos que comercializa.

dKV Seguros compensa el 95% de sus emisiones en el 
proyecto Conservación de la Amazonía en Madre de dios 
en Perú y un 5% restante en el proyecto de reforestación y 
recuperación del Soto del Salz, zaragoza, españa.

http://www.ceroco2.org

pas2050:2011

PAS 2050:2011, Verificación de la huella de carbono por 
tercera parte independiente de la Póliza dKV integral Classic 
individual (gestión administrativa y comercial), conforme a la 
PAS 2050:2011 en europa” especificación para la evaluación 
de las emisiones de gases de efecto invernadero del ciclo de 
vida de bienes y servicios”, convirtiendo dKV en la primera 
aseguradora en europa que cuenta con esta verificación, por 
este motivo la compañía paso a ser Best Practice por Munich 
re en el año 2012.

carbonpedia

dKV Seguros forma parte del Panel de expertos en 
responsabilidad Social Corporativa y Cambio Climático para 
la definición y el seguimiento de Carbonpedia, una base de 
datos abierta sobre huella de Carbono tanto de entidades 
como productos y eventos, centrada en el ámbito español. 
el objetivo del proyecto es favorecer la transparencia de las 
entidades en cuanto a su política climática.

http://www.ecodes.org/carbonpedia/

Empleados EKOamig@s

el compromiso de dKV Seguros con la gestión sostenible 
requería agentes en las oficinas capaces de actuar a nivel 
local. Así nacieron los eKoamig@s, empleados voluntarios 
que van contagiando a sus compañeros para actuar de forma 
respetuosa y responsable con el planeta.

http://dkvseguros.com/empresa-responsable/ekoamigos/

ERGO EcoHogar

los edificios son responsables de más de un tercio de las 
emisiones de gases con efecto invernadero. Podemos 
transformar nuestras viviendas para que velen por la salud 
de sus habitantes y por la salud del planeta. Con el seguro 
erGo ecohogar incorporamos pintura ecológica en todas las 
reparaciones, servicios de eficiencia energética y descuentos 
para la compra de alimentos ecológicos, entre otros.

http://www.ergoseguros.com/contenido/ergo-ecohogar

Acciones dKV Seguros en sostenibilidadAcciones dKV Seguros en sostenibilidad

DKV Seguros es una empresa pionera en 
el sector en el ámbito de la protección 
ambiental y su intención es seguir 
contribuyendo a la sostenibilidad del 
planeta. A continuación enumeramos 
algunas acciones que ha venido 
desarrollando en esta dirección.
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ERGO Ecofuneral

erGo Protección Familiar es la primera póliza de decesos que 
ofrece ecofunerales certificados por la Fundación terra. Se 
ofrece un servicio funerario ecológico (urnas biodegradables, 
recordatorios en papel reciclado, ataúdes de madera 
certificada y sin barnices, etc.) a la vez que se facilita la 
planificación del sepelio de aquellos aspectos más vivenciales 
del funeral.

http://www.ecofuneral.org

Rehabilitación y gestión de la nueva 
sede Torre dKv con criterios medio 
ambientales de energía, agua y clima

la rehabilitación del edificio de la nueva sede en zaragoza 
siguió criterios medioambientales en lo que ese refiere a 
energía, agua y clima y logro las certificaciones leed oro, 
iSo 14001:2015, eMAS, iSo 50001 (eficiencia energética), 
iSo 21542 (accesibilidad universal), “Cero Co2” e informe 
de verificación de la gestión ética del proyecto bajo normas 
SGe21 y Gri.

proyecto EKOsucursales para nuevas 
oficinas

en 2011, dKV se plantea cómo materializar el concepto de 
sostenibilidad en su red de oficinas. nacía así el proyecto 
de eKosucursales que implica la creación de una red de 
oficinas sostenibles persiguiendo la eficiencia y la utilización 
de materiales constructivos teniendo en cuenta su origen, 
ubicación o forma de fabricación, entre otros parámetros.

Se trata de maximizar el confort de los ocupantes y reducir las 
emisiones de Co2.

Observatorio de salud y Medioambiente

el observatorio dKV de Salud y Medio Ambiente es una 
iniciativa de dKV Seguros y la Fundación ecología y desarrollo 
(eCodeS) nacida en 2008 y cuyo objetivo es el estudio y 
análisis de las últimas investigaciones realizadas en materia 
de salud y medio ambiente.

https://dkvseguros.com/salud/instituto/observatorio

Acciones dKV Seguros en sostenibilidadAcciones dKV Seguros en sostenibilidad

Para estar al día en 
innovación social, 
salud y sostenibilidad

la publicación aborda los retos sociales y ambientales del 
siglo xxi tratando temas tales como la diversidad, el cambio 
climático, los derechos humanos o la innovación social. Su hilo 
conductor es la actualidad y su periodicidad semestral. es una 
publicación nacida del área de responsabilidad empresarial de 
la compañía y se orienta a la difusión de información relativa 
a la rSC desde un punto de vista amplio con el fin de poner en 
valor la capacidad de innovación de las personas en beneficio 
de la sociedad.

tres Sesenta es, según palabras del Consejero delegado de 
dKV Seguros, josep Santacreu, “una experiencia desde la que 
queremos mostrar la evolución de la sostenibilidad mediante 
la visibilidad de proyectos llevados a cabo por personas, 
entidades y empresas que persiguen hacer bien hecho lo 
que hacen y hacer el bien con lo que hacen. en definitiva, 
proyectos e iniciativas de personas que se muestran, como 
nosotros, comprometidos en la construcción de un mundo 
mejor”. tres Sesenta es, además, una herramienta que 
permite dar a conocer la visión de la compañía así como sus 
actividades de responsabilidad empresarial articuladas en 
torno al programa dKV 360° y su nueva propuesta de valor 
“realmente interesados en ti”.

http://dkvseguros.com/empresa-responsable/revista-360/n10

Revista DKV Tres Sesenta, de DKV Seguros 

Tres Sesenta es la revista de DKV Seguros 
sobre Responsabilidad Empresarial y 
prácticas sociales innovadoras. 
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uno de los compromisos de dKV con 

la sociedad es la colaboración desde 

1998 con esta organización que 

actúa en el tercer Mundo.

FSC españa ha puesto en marcha 

el proyecto Gestión Forestal 

responsable: conservación de 

los Bosques y desarrollo rural, 

enmarcado dentro del Programa 

empleaverde 2007-2013 de la 

Fundación Biodiversidad.

este impreso está realizado sobre 

papel reciclado. dKV Seguros 

colabora en la conservación del 

medio ambiente.

empresa saludable 2016 orh. 

observatorio de recursos humanos.

empresa excelente empresa sostenible empresa saludable empresa familiarmente 

responsable

dKV Seguros ha calculado y 

compensado las emisiones de 

gases de efecto invernadero (Gei) 

generadas por su actividad durante 

el año 2016 y se ha comprometido a 

seguir reduciéndolas.

estamos adheridos a las Guías de 

Buenas Prácticas de unespa. Para más 

información consulta nuestra web.

Séptima posición en el ranking de las 

mejores empresas para trabajar de 

entre 500 y 1.000 empleados.


