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Sammandrag

Vixande stider fortitas och samtidigt okar andelen icke smittsamma sjukdomar
som orsakas av livsstilsfaktorer. I ljuset av detta 4r det relevant att granska hur
gronomraden i urban miljo paverkar den fysiska hdlsan. Det gors hér genom en
tvarvetenskaplig litteraturstudie. Resultatet av litteraturstudien visar att den fysiska
hélsan paverkas pa flera sitt av naturen. Gronska kan uppmuntra till 6kad fysisk
aktivitet och sénka stress hos ménniskor. Forskning visar dven att det kan finnas
fysiologiska effekter kopplade till specifika vixtmaterial. Genom dessa effekter
kan gronska minska riskfaktorer sdsom hogt blodtryck och inaktivitet. For att fa
maénga att ta del av gronomraden och underlétta rorelse stills krav pa planeringen
och gestaltningen. Studierna visar nyttan och behovet av tvarvetenskapliga
16sningar for att skapa hilsosamma stider i framtiden.

Abstract

In times of growing cities, densification becomes more common and
simultaneously there is a growing problem of non-communicated diseases caused
by lifestyle factors. In the light of these facts, it is relevant to examine how
greenspace in the urban environment affects the physical health. This is done here
through an interdisciplinary literature study. The result shows that greenspaces
have an impact on the physical health in several ways. Greenspaces encourage
physical activity and allows recovery from stress, some reports also show the
possible effects on physical health by the plant material itself. Through these
effects greenspaces can reduce risk factors such as high blood pressure and
Physical inactivity can be improved. In order for more people benefit from the
greenspace demands are put upon the design and planning. The material shows the
importance and benefits that can be generated by interdisciplinary solutions in the
striving for a healthy city in the future.
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1. Introduktion

Genom landskapsarkitektur, byggnadsarkitektur och stadsplanering formas den
urbana miljon och skapar dérigenom ménniskors vardagsmiljoer. Det finns ett
behov av samordning mellan manga instanser for att skapa en bebyggd milj6é som
framjar hélsa och 1 samband med detta blir stadsplanering en viktig faktor (Al-
Maskari u.4.).

Idag okar livslangden i manga lander men med det 6kade vilstandet moter
sambhéllet nya utmaningar genom sjukdomar som ér relaterade till den nya
livsstilen och de miljoer vi lever i idag (World Health Organisation (WHO) u.4. a).
Ar 2005 utgjorde foljdsjukdomar som kan kopplas till livsstilsfaktorer 49% av
vérldens totala sjukdomsborda (Al-Maskari u.a.). Den globala effekten av
sjukdomarna forvintas ocksé oka (ibid.). WHO (u.4. b) papekar att det finns
kostnadseffektiva 16sningar for prevention av dessa sjukdomar och att en viktig
faktor &r planering.

Att det inte bara dr varden som &r ansvarig for allmadnhetens hilsa och
vélmaende har bland annat visats av Patrik Grahn i ett flertal studier (Grahn &
Stigsdotter 2003; Jensfelt 2019), dven Ulla Myhr (2007) sammanfattar i ett stort
forskningsmaterial sambandet mellan utemiljon och hilsan. Fran det medicinska
hallet kommer ocksd uppmaningar om att beslutsfattare bor uppmarksamma
gronskans hilsoeffekter 1 bland annat socioekonomiskt utsatta omraden (Twohig-
Bennett & Jones 2018). Enligt WHO kan relativt smé fordndringar med avseende
pa livsstil fa stor genomslagskraft i ett regionalt och globalt perspektiv (Al-Maskari
u.a.).

Ett betydande antal medicinska studier har genomforts med olika resultat kring
naturens betydelse for fysisk hilsa varav en del belyses i detta arbetes senare delar
(exempelvis Takano et al. 2002; Li et al. 2011). Att skapa ett hdlsosamt samhélle
kréver en gemensam insats genom tvirvetenskapliga losningar dér forskning fran
olika falt samverkar. Att man inom design kan hitta nya tvarvetenskapliga synsatt
kring hélsa uttrycks bland annat av yrkesverksamma s& som Prof. Del Nord vid
universitetet i Florens:
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[...] The new design strategies must draw their inspiration from a more
multifaceted and modern understanding of and interpretation of the terms
“health”, “care”, “wellness” and “health care facility”. (Del Nord 2004 s. 28)

1.1 Syfte

Syftet med arbetet &r att genom en litteraturstudie utreda hur landskapsarkitektur
kan generera stadsmiljoer dir naturens positiva fysiska hilsoeffekter tas tillvara for
att minska risken for sjukdom kopplat till livsstilsrisker.

1.2 Fragestallning

Vilka positiva fysiska hélsoeffekter med avseende pa livsstilsrisker, kan genereras
genom att planera for gronska inom stadsplanering? Hur kan gestaltningen av
gronomraden i urban miljo ta tillvara pa de positiva hilsoeffekterna som gronska
kan generera for att minska livsstilssjukdomar.

1.3 Lasanvisning

Uppsatsen delas in i ett flertal olika delar. Den forsta delen bestar av en oversikt av
metoden och avgrinsningarna for uppsatsen, samt en oversikt dver &mnesomradet
och en begreppsforklaring. De efterkommande tre delarna (2, 3, 4) utgor
tillsammans resultatet. Denna uppdelning gors for att forenkla strukturen pa
resultatet, vars delar tillsammans besvarar fragestéllningen. Den avslutande delen
utgors av en diskussion som &r indelad i samma delar som resultatet for en 6kad
lasbarhet.

1.4 Metod

Angreppséttet for uppsatsen dr en tvérvetenskaplig litteraturstudie (Johanessen et
al. 2020 ss. 91-93) inom &mnet landskapsarkitektur. Studien sammanfor resultat
fran medicinsk forskning och beteendeforskning med dmnet

landskapsarkitektur. Materialet sammanstilldes i form av en kvalitativ meta-analys
vilket enligt Johanneson et al. (2020 ss. 91-93) innebdr att resultat fran
primérkéllor sétts samman och jamfors for att kunna ta fram en egen tolkning av
materialet som helhet. For denna uppsats anviands bade priméarkéllor med
kvantitativa data fran medicinska studier och kvalitativa data som beror
landskapsarkitektur och beteendeforskning. Det finns dven enstaka kompletterande
kéllor som inte &r priméarkillor utan kan klassas som metaanalyser men med ett
tydligt kvalitativt och for uppsatsen relevant resultat, ett exempel pa det &r
Johanssons (2005) forskning. Meta-analysen i uppsatsen gors genom
identifieringen av positiva fysiska hélsoaspekter som péverkar livsstilssjukdomar,
ar paverkbara i den skala och inom de omraden en landskapsarkitekt kan verka. |
studien gors en virdering och exemplifiering av hur de tidigare identifierade
positiva hilsoeffekterna kan tas tillvara inom féltet landskapsarkitektur. Detta gors
med hjilp av teorier fran arkitekterna Jan Gehl (2010) och Patrik Grahn (2005), dar
Gehls teorier kretsar kring konstruktionen av goda stéder for fotgédngaren och
Grahns pa upplevelsevarden. Utover dessa teorier anvands dven nobelpristagaren i
ekonomi Richard Thalers teori, nudging (Thaler & Sunstein 2008).
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Studien innefattar ett flertal primérkéllor for att ge exempel pé hur fysisk hilsa
framjas av tillgdng pa natur och gronska i stider och hur sddana hilsovarden kan
stirkas vid planering av bebyggd miljo. Genom att inkludera ett relativt stort urval
av kallor dar berdringspunkter finns mellan medicin och landskapsarkitektur,
efterstravar uppsatsen att mer korrekt aterspegla kunskapslaget idag.

Sokningen av artiklar genomfordes frimst via SLU-bibliotekets soktjanst Primo.
En del kéllor uppsoktes efter att ha forekommit i sekundérkéllor dér resultatet var
intressant for fragestéllningen. Viktiga utgdngspunkter for arbetet var psykologens
Ming Kuos sammanstillning av naturens inverkan pa hélsa (Kuo 2015), det urval
av forskare som presenterades i programmet Frisk av naturen (Vetenskapens virld
2019) och Ulla Myhrs Utemiljé och hdlsa (2007). Inspiration himtades dven fran
Patrik Grahns arbete med terapitradgardar (Jensfelt 2019).

Ett kriterium for de medicinska artiklarna var att de undersokt fysiska och
mitbara hilsoeffekter av gronska eller gronomraden. Artiklar som behandlar
fysiska hélsoaspekter foredrogs framfor sddana som enbart behandlar psykiska
effekter. Ett urval gjordes ocksd med avseende pa de medicinska artiklarnas
utgivningsdatum dér artiklar dldre 4n 20 &r undveks for att mer spegla aktuell
forskning. Det bor podngteras att genom sokningen av artiklar som pavisade
positiva hélsoeffekter finns en risk att det skapas en kunskapslucka kring studier
som inte pavisat effekter. Studien inkluderar d&ven bocker dir vissa ar dldre dn 20 ar
men som &r allméngiltiga eller teoretiskt intressanta, vilket gor dem fortsatt
aktuella for uppsatsens syfte. I det material som inte berér den medicinska aspekten
stélldes inte krav pa kvantitativt matbara hilsoeffekter.

Valet att genomfora en litteraturstudie gors for att kunna sammanfora studier
fran falt som inte systematiskt tar del av varandras resultat. Uppsatsen har
dérigenom en tvirvetenskaplig ansats som mojliggor att medicinsk forskning kan
paverka den arkitektoniska utformningen av bebyggda miljer. Litteraturstudien
utreder hur natur i ndromradet kan framja fysisk hilsa kopplat till livstidsrisker och
hur dessa hilsovarden kan stirkas och astadkommas genom planering av stadens
grona rum.

1.7 Avgransningar

Uppsatsen avgransades till positiva hélsoeffekter som paverkar riskfaktorer for
sjukdom orsakade av livsstilen. Ytterligare en avgriansning var att grona atgéarder
for att minska riskerna for livsstilssjukdomar sattes i1 fokus och hur gestaltningen
kan anvindas i preventionen av dessa sjukdomar.

Element som kan anvéndas i gestaltning generellt identifierades, snarare dn
platsspecifika. En geografisk avgriansning gjordes genom att urbana miljoer sattes i
fokus. Tematiskt avgriansades uppsatsen genom att inte omfatta eller behandla
konflikten mellan bostdder och gronytor i urban miljo.

1.6 Oversikt Over amnesomradet

More and more, we become aware that there is a very close connection between
the environment [...] and the illness or wellness of a person; and this should not
come as a surprise. (Del Nord 2004 s. 27)

2020-06-08
Olga Rolff 7



Sa utrycker Prof. Del Nord sig kring kopplingen mellan milj6é och hilsa som blir
allt mer tydlig. Oversikten som foljer nedan fokuserar pa fortitningens effekt pa
gronomraden i stider, den medicinska aspekten som kommer att beroras i
uppsatsen, historiens syn pa natur och medicin och slutligen myndigheters ansvar i
fragor avseende hilsa.

1.6.1 Fortdtning

Naér vérldens befolkning okar vixer stiderna bade genom sin egen
befolkningstillvéxt och genom urbanisering. Fran 2007 d& 50% av vérldens
befolkning levde i stider, forvéntas siffran oka till 70% ar 2050 (United Nations
2013). Med detta foljer utmaningar for att undvika att stddernas bebyggelse breder
ut sig Over stora landytor, sa kallad urban sprawl”, vilket har lett till att fortdtning
har foredragits istillet (Fuller & Gaston 2009). Fortatningen ar dock langt ifran
problemfri da det gar att visa att genomforandet av den medfor en markant mindre
gronyta per capita én tidigare (Fuller & Gaston 2009). Minskningen per capita
beror framst pa att fler manniskor bor pa en mindre yta (ibid.). Risken &r dock stor
att allt fler gronytor forsvinner 1 6kande takt for att tillgodose ett storre behov av
mark att bebygga (ibid.). Att ménniskors vdlméende paverkas av gronska dr idag
okontroversiellt men trots det sé blir det i allt mer fortétade stider allt svérare att
skapa och bevara gronytor och deras funktioner (Haaland & Kondijnendijk van den
Bosch 2015).

1.6.2 Den medicinska aspekten

I den fysiska miljon skapar vi vara liv och gor vara livsstilsval. En grupp
riskfaktorer kopplade till val av livsstil samverkar och kan leda till allvarliga
sjukdomstillstdnd (Al-Maskari u.4.). Nagra sddana &r bukfetma, insulinresistens,
hogt blodtryck och hdga kolesterolvirden, dessa brukar sammanfattas som
riskfaktorer kopplade till livsstilen” (Hellénius & Rauramaa 2007). Riskfaktorerna
kan kraftigt 6ka risken for exempelvis hjart-kérlsjukdomar och diabetes typ 2
(ibid.). Vidare finns &ven indikationer pé kopplingar mellan riskfaktorerna och
tillstand som depression, cancer och somnrubbningar (ibid.). Riskfaktorerna sdsom
hogt blodtryck dr i stor mén paverkbara av miljon och livsstilen men beror dven av
arftliga faktorer (Bostrom Bengtsson & Manhem 2016).

En del av vardens insats for att minska riskfaktorerna kopplade till livsstil ar s&
kallade teurapeutiska livsstilsfordndringar, innefattande bland annat 6kad fysisk
aktivitet (Sherling et al. 2017). Storst hilsoeffekt av 6kad rorelse uppnas om den &r
kontinuerlig men ocksé en forédndring frén ingen aktivitet till att borja rora sig ger
direkta resultat (Henriksson & Sundberg).

Metabolt syndrom i rent medicinsk bemirkelse innebér att en individ maste
uppvisa minst tre symptom av dessa: overvikt/bukfetma, hdjt blodtryck,
blodfettsrubbningar eller insulinresistens (Hellénius & Andersson 2016). For att
forebygga metabolt syndrom sa rekommenderas 150 minuter mattligt intensiv
fysisk aktivitet fordelat dver fem till sju ganger i veckan (Wennberg et al. 2016).
Detta motsvarar med andra ord raska promenader i vardagen och sannolikheten att
dessa utfors i en urban miljo ar stor. Liakarna kan foreskriva fysisk aktivitet pa ett
likande sétt som traditionella mediciner ges pa recept, men var, hur och om deras
rekommendation f6ljs dr upp till patienten. Patienters formaga att folja en
ordination kallas compliance, Gversatt till féljsamhet (Beena & Jimmy 2011).
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Overldkaren Anders Hansen har givit ut boken Hjirnstark och uttalat sig i media
under de senaste aren. I en intervju séger han:

Nu har vi d& med hjélp av el-skotrar och matleveranser till dérren plockat bort de
absolut sista stegen [...] och det tror jag att vi far hitta smarta sitt att bygga in i
vara liv. Och det behover liksom inte vara att ga pa gym utan att cykla eller ga till
jobbet [...] bort med kopplingen mellan idrott och prestation det hér dr ndgot som
vi som art behdver” — Anders Hansen (Fritzon 2020)

Sambhadllets har stora kostnader forknippade med livsstilssjukdomar dér bristen pa
fysisk aktivitet dr orsaken. Bland dessa sjukdomar aterfinns bland annat hjért- och
karlsjukdomar och diabetes typ 2. Den totala samhéllskostnaden kan berdknas till 6
miljarder kronor arligen i Sverige enligt docent Kristian Bolin och prof. Bjérn
Lindgren (Bolin & Lindgren 2006).

1.6.3 Historien om naturen som medicin.

Kontakten med naturen inom ramen for vard har en lang tradition inom manga
kulturer och ar framtrddande i bland annat Japansk kultur. I Japan bdrjade termen
Shinrin-Yoku, sa kallade skogsbad, anviandas under 1980-talet. I en allt mer
tekniskt orienterad vérld betonades genom skogsbaden vikten av kontakt med
naturen. Skogsbaden byggde pé att aktivt insupa skogens atmosfar och skydda de
japanska skogarna (Fitzgerald 2019).

Redan pa romersk tid fanns en tanke om att faltsjukhus borde ligga i anslutning
till vacker natur (Grahn 2005 s. 245). Under 1800-talet anlades tridgardar omkring
stora sjukhus och det var vanligt att vardinrattningar forlades i orter utanfor
stdderna (ibid. s. 245). Man hade stor tilltro till naturens vélgdrande egenskaper
(ibid. s. 245). Vérden distanserades frén naturen under 1900-talet i takt med att
sjukhusen flyttade in i stdderna, utom inom psykiatrin dar tradgardar fortfarande
forekommer i vardmiljoerna (ibid. s. 246). Under och efter 1900-talets stora krig
behandlades hemvindande soldater med neuroser i tridgardsmiljé och positiva
resultat noterades pa bade fysiska och psykiska besvar (Grahn 2005 ss. 247-248).
Paret Kaplan samt Roger Ulrich bidrog under 1900-talet senare del till
teoribildningen kring mental terhimtning. Ar 2001 grundades terapitridgérdar i
Alnarp 1 Skane dér patienter med utmattningsdepression tas emot (ibid. ss. 247—
248).

Forskningen kring natur/gronomrédens effekter pa4 mental och fysisk hilsa
bedrivs idag inom flera olika félt sa som landskapsarkitekturens (Jensfelt 2019)
(Myhr 2007), det medicinska (Li et al. 2011; Kuo 2015; Twohig-Bennett & Jones
2018) och det miljovetenskapliga (Bratman et al. 2012).

1.6.4 Myndigheters ansvar

Myndigheter har ett ansvar for att se till folkets hilsa genom tillrdckliga och
lampliga hidlsoméssiga och sociala atgarder (WHO 1948). Som tidigare ndmnts 1
introduktionen paverkar myndigheter och andra beslutsfattare i stor utstrickning
den samordning som krédvs for att na ett samhélle dér hélsa frimjas och sjukdom
forebyggs (Al-Maskari u.4.). Ar 2011 gav regeringen Boverket uppdraget
Samordning och utveckling av samhdllsplanering som stimulerar till fysisk aktivitet
(Boverket 2011). Uppdraget tar fasta pa att fysisk aktivitet ar en viktig
livsstilsfaktor med avgoérande hélsoeffekter och att denna aspekt bor beaktas i
stadsplanering.

2020-06-08
Olga Rolff 9



Myndigheter &r ocksé skyldiga att férhélla sig till de 17 globala hallbarhetsmélen
(Naturvardsverket 2019). Dessa mal innefattar enligt Naturvardsverket malet om en
God bebyggd miljo men ocksa flera andra omraden som ibland dverlappar varandra
och ber6r bebyggda miljoer. Tétorternas gronska paverkar flera sorters
ekosystemtjanster (Naturvardsverket 2019) och om planeringen sker pa ritt sitt kan
gronskan ha positiva effekter inom fler omraden én hilsa (Berg 2020).

1.5 Begrepp

Hiilsa- Ordet anvinds i samband med fysiska och psykiska aspekter som
tillsammans paverkar hilsan i helhet. “Health is a state of complete physical,
mental and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity.”
(WHO 1948). Nar ordet hilsa anvands i denna uppsats asyftas inte total avsaknad
av sjukdom, utan begreppet hilsa i uppsatsen &r att betraktas hiar som en relativ
skala.

Gronomrdde- Ordet syftar 1 uppsatsen pa en yta dér upplevelsen préglas av
vaxtmaterialet. Begreppet kopplas i arbetet inte till en specifik storlek eller typ av
vaxtlighet, utan syftar pa savil storre eller mindre ytor om inget annat anges.

Urban miljo- Anvands i uppsatsen for att beskriva omraden dar bebyggelsen
préaglar upplevelsen. Med urban miljé avses omraden i stadsmiljo men uttrycket
kan avse platser bade i stdders centrala delar och i férortsmiljo.

Skogsbad- Shinrin Yoku pa japanska. Termen myntades 1982 av det japanska
jordbruksministeriet. Termen syftar till att fa kontakt med och aktivt insupa
skogens atmosfar (Park et al. 2010). Termen ber6rs i samband med den del av
forskningsrapporterna som fokuserar pa skogsbad och deras hilsoeffekter.
Skogsbad innefattar ett aktivt intagande och deltagande i naturen.

Grahns dtta karaktdrer- Patrik Grahn ar landskapsarkitekt och har 4gnat merparten

av sin karriér &t arbetet med hélsofrdmjande tradgardar (Jensfelt 2019). I uppsatsen

kommer de atta gestaltningskaraktérer som identifierats av Patrik Grahn (2005 ss.

251-252) att anvéndas varav vissa diskuteras mer &n andra. De atta karaktirerna ar:

o Rofylldhet- Hir menar Grahn att ljuden runt oss &r viktiga. Ljud sdsom vind,
vatten, faglar och insekter skapar lugn och stillhet, en kinsla av andakt (ibid. ss.
251-252).

o Vildhet- Upplevelsen att vixtligheten omkring en har uppstéatt av sig sjélv.
Grahn kopplar detta till mystik och sagornas varld (ibid. ss. 251-252).

o Artrikedom- Att fa vara omgiven av naturens mangfald med avseende pa djur
och vixtriket (ibid. ss. 251-252).

e Rymd- Att atmosfdren skapar en egen varld for besdkaren (ibid. ss. 251-252).

e Vidd- Utsikter och att kunna fa en 6verblick 6ver vidder och en kénsla av att
overblicka situationen (ibid. ss. 251-252).

e Refiug- En miljo att kénna sig trygg och omsluten i. En plats att ldmnas &t sina
egna upplevelser (ibid. ss. 251-252).

e Samvaro- En plats som skapar rum for sociala méten och interaktioner (ibid. ss.
251-252).
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e Kultur- En plats som knyter an till tidens géng och de uttryck som priaglar
ménnisklig kultur (ibid. ss. 251-252).

Livsstilssjukdomar - Traditionellt kopplas livsstilssjukdomar till for hogt
alkoholintag, rokning, bristande fysisk aktivitet och osunda matvanor (Region
Norrbotten 2017). Gemensamt &r att de dr faktorer som &r paverkbara genom
livsstilen (ibid.). I uppsatsen syftar livsstilssjukdomar pa de f6ljdsjukdomar som
uppstar till f61jd av levnadsvanor som utgdr riskfaktorer, men termen anvénds i ett
vidare begrepp an enbart kopplade till ovanstaende fyra faktorer. Begreppet tar i
uppsatsens kontext fasta pa att det ror sig om sjukdomar paverkbara genom en
forandrad livsstil.

Compliance/Foljsamhet- “medgorlighet, foljsamhet, uttryck for hur vl en patient
foljer en ordination, speciellt en lakemedelsforeskrift” (Nationalencyklopedin b
u.d.) Detta uttryck anvinds i uppsatsen i samband med att livsstilsforandringar kan
ordineras av ldkare men att det sedan ar upp till patienten att genomfora dem.

Sympatiskt pdslag och parasympatiskt pdslag- Dessa tva begrepp anvéndas 1
samband med resultaten fran medicinska studier. Bdda beskriver fysiska reaktioner
till foljd av nervpaslag vid stress respektive vila. Det sympatiska nervsystemet styr
det fysiska stresspéaslaget (Rhoades & Bell 2018 ss. 110—117). Det parasympatiska
systemet dr det som uppratthaller homeostas, det vill sdga att nervsystemet ar
aktiverat hela tiden for att bibehalla normal funktion hos organen (ibid. 2018 ss.
110-117). Det parasympatiska paslaget kan oka eller minska beroende pa
omgivningsfaktorer och samverkan med det sympatiska systemet (ibid. ss. 110—
117).

Dessa system ar mycket komplexa men for forstaelsen av uppsatsens resultat kan
man Overgripligt sdga att ett sympatiskt paslag indikerar en fysisk stressreaktion
och det parasympatiska dr dominerande i ett ldge av “rest and digest”, dér vila och
matsmaéltning sker.

2.Gronskans effekt pa halsan

Den inledande delen av resultatet sammanfattar hur gronskan och gronomraden
paverkar den fysiska hilsan. Avsnittet delas vidare in for att presentera; effekten
av att bo nédra gronomraden, vixtmaterialets paverkan pa fysiologin och hur
upplevelsen av gronskan paverkar méanniskor.

2.1 Gréonomraden i narmiljén

Att vistas 1 gronomraden ger positiva effekter pa bade hilsa och vilbefinnande
(Barton et al. 2016; Bell et al. 2008). Till detta bidrar bade naturupplevelsen och
den fysiska aktivitet som naturen uppmuntrar till (Barton et al. 2016). Det ar en
utmaning for att stimulera ménniskor till fysisk aktivitet, sérskilt dem som ar
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obendgna att rora sig sd mycket som de skulle behova for att minska sin
sjukdomsrisk (Hassmén et al. 2016). Paradoxalt nog fann den litteraturstudie som
genomforts av Kuo (2015) att vissa omradden med en hogre andel gronomraden
visar ldgre nivaer av dvervikt trots att de inte visar en hogre andel fysisk aktivitet
hos de boende. Detta samband kvarstod efter en korrigering for socioekonomiska
faktorer (Kuo 2015). Det tyder séledes pa att gronomraden, utover inverkan pa den
fysiska aktiviteten, ocksa motverkar 6vervikt genom andra mekanismer. Inverkan
av hormonet adiponectin (se 2.2 Den fysiska hélsan och vixtmaterialet) och stress
har foreslagits som mojliga forklaringsgrunder (Kuo 2015). Adiponectin r ett
dmne som utsondras fran fettceller och som spelar en roll i problematiken med
overvikt (Achari & Jain 2017).

Det finns dven ett nidra samband mellan tillgang till natur/gronomraden intill
boendet och att nyttja andra gronomraden pa storre avstand (Grahn & Stigsdotter
2003). Resultaten fran undersokningen pekar pa att det inte gar att ersitta en
bostadsnéra natur i direkt anslutning till boendet med storre gronomraden pé langre
avstand.

2.1.1 Mer grénska okar den fysiska aktiviteten

Gronomréden i sig verkar kunna medfora forbéttrad hédlsa men innebédr dven
mdjlighet till promenader i ndromradet och en 6kad fysisk aktivitet. I en
undersdkning av Sundquist et al. (2011) visades en liten noterbar 6kning med
avseende pa fysisk aktivitet i omraden med promenadstrak nara boendet. Vidare
undersokningar antyder ett mdjligt samband ocksé fanns mellan tillgdngen pa
promenadstrak och en minskad incidens av diabetes typ 2, men dér blev resultaten
inte signifikanta statistiskt efter att man hade korrigerat for alder, kon, inkomst,
utbildning och omradets upprustningsbehov (Sundquist et al. 2015).

Tesen om att naturen har en positiv inverkan pa aktivitet stiarks av Bell et al.
(2008). De visar genom studier av barns BMI i olika omréden under en
tvaérsperiod att en sddan korrelation mellan gronska och hélsa finns. Fanns gronska
i omradet var risken mindre att barnens BMI 6kade 6ver tid (Bell et al. 2008). Att
ha ett allt for hogt BMI som barn 6kar dven risken att detta kvarstar i vuxen alder
(Bell et al. 2008). Forskarna antar att denna skillnad berodde pa rorelse och vistelse
utomhus. Att niromradet kring bostaden har effekt pa barns BMI visar dven
Burdette och Needham (2012). De menar att ett ofordelaktigt BMI som kunde
orsakas av miljofaktorer i barndomen var fortsatt problematiskt senare i livet.

Har bor papekas att det finns en pagaende diskussion dar det ifragasétts huruvida
BMI ar ett bra matt pa hilsa (Tomiyama et al. 2016). Detta behdver inte betyda att
resultaten i studien ddr BMI anvénts som matt inte dr relevanta, men det bor
belysas att BMI inte séger allt om en individs hélsa.

Enligt en studie paverkades livsldngden for boende i den tdtbefolkade staden
Tokyo av moéjligheten att promenera i ndrmiljon, antalet gator kantade av tréd,
méngden solljus pé bostaden, och lagre bullernivéer (Takano et al. 2002).
Mojlighet att promenera i ndrmiljon hjilpte ocksa dldre att bibehélla den fysiska
hélsan (Takano et al. 2002; Friandin & Helbostad 2016). Promenader i
omgivningen kring bostaden framjar pa sé satt aktivitet hos éldre som annars
riskerar att bli mer stillasittande, en riskfaktor som 6kar risken for
livsstilssjukdomar. Aldres hélsa far allt storre konsekvenser i samhéllet nér de
utgor en 0kande andel av befolkningen (SCB 2018).
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2.1.2 En positiv spiral

WHO faststéller att gronskan har en avgorande roll i folkhilsofrdgor men att
kunskapsomradet samtidigt behdver utforskas mer (WHO 2017). Satsningar och
upprustningar med avseende pé gronska har en féormaga att ge positiva effekter pa
hilsan pa ett sétt som fa andra atgarder kan gora (ibid.). Effekterna stracker sig
over flera olika hdalsoomraden och har ocksa storst effekt pa den mest
socioekonomiskt utsatta delen av befolkningen (ibid.). De som har en ldgre
socioekonomisk status dr samtidigt de som redan &r predisponerade for 6kade
halsoriskfaktorer (Black et al. 2009; Wang & Geng 2019). Att gronskans positiva
effekter kan ha storst effekt for dem ar darfor en betydelsefull aspekt vird att ta 1
beaktande vid planering. Detta stodjs dven av Twohig-Bennets och Jones (2018)
som menar att yrkesverksamma inom stadsplanering bor fokusera pa gronomraden
i utsatta omraden med hogre riskfaktorer och dér effekten av en férdndring kan bli
storst. Samma forskare menar att det finns en risk att beslutsfattare forbiser att
gronomraden kan vara en resurs i att forbattra folkhilsan och minska ojamlikheter
med avseende pé hélsa.

Sambandet mellan tillgénglighet for fotgéngare och fysisk aktivitet bedémdes
objektivt i en svensk studie (Sundquist et al. 2011). Forskarna tog fram ett
gangbarhetsindex baserat pa gatornas konnektivitet, mangden blandad och typen av
markanvandning samt titheten mellan bostdderna. Ju hogre index desto hogre
fysisk aktivitet uppvisades om &n med ganska l&g variation mellan omraden
(Sundquist et al. 2011). Landskapsarkitekten far darigenom en effekt pa den
fysiska aktiviteten eftersom denne kan ta hansyn och underlétta transporten till fots.

2.2 Den fysiska halsan och vaxtmaterialet

Vixtmaterialet i sig kan ha effekter pd hilsan genom att paverka en rad
fysiologiska funktioner (Li et al. 2008, 2009, 2011; Park et al. 2010; Kang et al.
2015). Hogt blodtryck &r en riskfaktor som ofta ar forenad med livsstil och som
oOkar risken for hjart- och kérlsjukdomar (Li et al. 2011). Hogt blodtryck utgor den
globalt storsta riskfaktorn for icke smittsamma sjukdomar (Lim, S.S. et al. 2012).
Vid 65-ars alder berdknas 50% av svenskarna ha forhdjt blodtryck och det
forekommer ofta i samband med andra riskfaktorer (Bostrom Bengtsson &
Manhem 2016). En japansk undersdkning visade att vixtligheten paverkade nivaer
av dmnen i kroppen som kan sénka blodtrycket. Framst tre faktorer paverkades
enligt resultatet: blodtrycket, nivderna av adiponectin och
dehydroepiandrosteronsulfat (DHEA-S) (ibid.).

I undersokningen fick deltagarna gé en dag, i stad eller i naturmiljo. Efter
promenaden visade det sig att blodtrycket sdanktes hos dem som gick i naturomradet
(Li et al. 2011). Bada grupperna utférde samma mingd fysisk aktivitet och
forskarteamet drog darfor slutsatsen att skogen i sig var den faktor som utgjorde
skillnaden. Deltagarna som gick i skogen hade lagre nivaer av &mnen som tyder pa
ett paslag av det sympatiska nervsystemet som aktiveras vid fysisk stress (ibid.), s&
kallat “Fight or flight mood” (Rhoades & Bell 2018 s. 117). Resultaten pekar pé att
vistelse i skog har positiva effekt med avseende pé fysisk stress (Li et al. 2011).
Forskarna kom fram till att nivaerna av hormonet adiponectin som &r ett hormon
som spelar en roll vid 6verviktsproblematik (Achari & Jain 2017), 6kade. Laga
nivéer av hormonet adiponectin kan kopplas till ett flertal livsstilssjukdomar sdsom
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overvikt, diabetes typ 2 och kardiovaskulér sjukdom (ibid.). Utover dessa effekter
fann de dven hojda nivaer av hormonet DHEA-S hos deltagarna som gick i skogen.
DHEA-S ér ett hormon som utsondras fran binjurebarken (Lennartsson et al. 2012)
och kan enligt studier ha skyddande effekter mot hjért- och kérlsjukdom, dvervikt,
diabetes typ 2 (Li et al. 2011). Det kan &ven ha en skyddande verkan mot skadliga
effekter av stress (Lennartsson et al. 2012).

Rapporter visar att ett sankt blodtryck kan ses efter bara 20 min hos unga mén
som far vistas i natur (Park et al. 2010). Detta pekar pa att man skulle kunna uppna
positiva resultat &ven under den tid man har mdjlighet att vistas i natur och
gronomraden i vardagen.

Immunforsvarets funktion har varit foremal for studier i samband med
véxtmaterial och specifikt koncentrationen av sa kallade Natural killer cells (NK-
celler) (Li et al. 2008, 2009). NK-Celler ar en typ av vita blodceller och en del av
véart medfodda immunforsvar (British Society for Immunology u.4.). Deras priméra
funktioner &r att bade upptécka och kontrollera celler med cancer i ett tidigt skede
och att doda virusinfekterade celler (British Society for Immunology u.4.).

Forskarteamet har i en undersokning isolerat specifika &mnen frén trid och utsatt
forsokspersoner for dem i rum utan gronska (Li et al. 2009). Dessa @mnen kallas
phytoncider och forekommer i betydligt hogre koncentrationer i skog &n i stider
(Li et al. 2008). I experimentet anviandes phytoncider fran japansk ddelcypress,
Chamaecyparis obtusa. Sammantaget visades det att exponeringen for &mnena
genererade en hogre aktivitet hos NK-celler och en hogre halt NK-celler i blodet
(Li et al. 2009). I likande studier visade forskarna &ven en kvarstaende effekt med
okade nivaer av NK-celler (Li et al. 2008). NK-cellernas roll i hjart- och
karlsjukdomar &r inte helt kartlagd, men studier visar att ldga nivaer av NK-celler
kan markera en okad risk i samband dessa sjukdomar (Backteman et al. 2014). De
studier som genomforts av Li et al. (2008, 2009) tyder saledes pa att vissa arter av
trad skulle kunna ddmpa effekterna av riskfaktorer genom vistelse i skog som okar
antalet NK-celler. Det innebar att aktiv gestaltning med exempelvis japansk
ddelcypress kan ge storre fordelar dn annan gronska, genom att 6ka méngden
phytoncider i luften (Li et al. 2008, 2009).

Effekten av phytoncider i samband med hjért- och kérlsjukdom och deras
potentiella anvindning som likemedel har undersokts av Kang et al. (2015). De
framhaéller att tidigare studier pa bade ratta och ménniska visat att phytoncider
minskade bade det sympatiska nervpaslaget och blodtrycket. De pekar pa &mnenas
potens och menar att det mojligen kan anvdndas som substitut till nuvarande
medicinering, men de fastslar dven att ytterligare forskning krévs innan detta kan
bli mgjligt (Kang et al. 2015). De forskningsresultat som Kang et al. (2015) pavisat
stoder resultaten framtagna av Li et al. (2011, 2009, 2011).

Vixterna paverkar ocksa den fysiska hélsan i stider genom ekosystemtjansten
att forbattra luftkvaliteten (Nowak et al. 2006). I en studie av Novak et al. (2006)
visas att 6kad méngd trad i stdder signifikant kan forbattra luftkvalitén, framst
genom upptag via 16vens klyvoppningar och att vissa &mnen fastnar pa vixternas
yta. Luftkvalitén paverkar manga sjukdomar kopplade till luftvigarna men
luftfororeningar okar dven risken for hjért- och karlsjukdomar (WHO 2018). 2015
berdknades 7600 do i fortid till foljd av luftfororeningar (Gustafsson et al. 2018).
Det har genomforts undersokningar om luftfororeningar tillintetgdér nyttan med
aktivitet utomhus i stider men det slogs fast att detta bara var fallet i omraden med
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mycket dalig luftkvalitet och att aktivitet ute bor uppmuntras i alla andra fall
(Tainio et al. 2016)

2.3 Upplevelsen av gronska

2.3.1 Den mentala effekten

I en undersdkning av Park et al. (2010) visas att en rad faktorer som kopplas till
fysisk stress kan paverkas genom sa kallade skogsbad som ér ett etablerat begrepp i
Japan. Skogsbaden i Japan grundas, som tidigare omnamnts, pa att i skogen
uppleva och sitta sig i kontakt med den omgivande naturen (Park et al. 2010). Pa
det séttet dr skogsbaden en aktiv handling och inte bara en vistelse i en naturlig
milj6. Undersokningarna som utfordes visade att det parasympatiska paslaget
okade och att nivan av det stressrelaterade hormonet kortisol minskade (Park et al.
2010). Park et al. (2010) kunde notera en pulsséankning och lagre blodtryck vid
jamforelse med forsokspersoner i urbana landskap. Detta visar att den mentala
naturupplevelsen ger fysiskt métbara och positiva effekter med avseende pa
blodtryck. I unders6kningen utfordes experimentet i en japansk skog som
jamfordes med resultaten i japansk stadsmiljo (Park et al. 2010).

Nagot som bor beaktas i samband med fysisk hélsa och stress dr den néra
kopplingen mellan fysisk och psykisk hélsa som kan forsvara faststéllande av
kausala samband. Exempelvis kan psykiska tillstand som depression ha en
betydande inverkan pa fysiska tillstind sdsom hjért-kérlsjukdomar (Mental Health
Foundation 2015).

2.3.2 Samhorigheten med naturen

Skolan kan spela en viktig roll i att skapa en samhorighet med naturen hos barn och
déarigenom uppmuntra dem att ta del av naturens positiva effekter pa hdlsan. Maria
Johansson (2005 ss. 350—353) menar att barnen genom skolan ocksa kan komma
att paverka sina fordldrars véirderingar. Hon fann att barnens vérderingar kan utgdra
en katalysator for att 6ka miljomedvetna val hos fordldrarna. Det kan ocksa
motverka att barnens virderingar paverkas av att fordldrar exempelvis
bortprioriterar hilsosamma och miljomedvetna val av transportmedel till forméan
for bilresor (Johansson 2005 ss. 350-353). Overforingen av nya virderingar som
barnen lar sig kraver dock att fordldrar ar aktivt engagerade i barnets skolgang och
har en positiv instéllning till barnets varderingar menar Johansson (2005 ss. 350—
353). Okad information fran skolan och samhillet direkt till forildrar, kan bidra till
att de far en positiv instéllning till de tankar som barn tar med sig hem fran skolan
(Johansson 2005 ss. 350-353).

Forskningen pekar enligt Johansson (2005 ss. 350-353) pa vikten av att skapa en
langsiktig kontinuitet i relationen till naturen redan hos sma barn, for att de ska
varna om miljon. Det dr rimligt att anta att en tidigt etablerad relation till naturen
ocksa langsiktigt 6kar barnens vistelse 1 natur vilket leder till positiva hilsoeffekter.
Genom att i skolan grundldgga relationen till naturen hos barn kan denna relation
sedan 6verforas till fordldragenerationen, pa samma sétt som Johansson (2005 ss.
350-353) menar att miljomedvetenheten kan overforas. Relationen till naturen kan
pa s sitt starkas i familjer dar fordldrarna inte tidigare haft vanan att vistas i
gronomraden och hjilpa dem att ta del av hilsofraimjande effekter kopplade till
natur.
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Hur kénslan av samhdorighet med naturen i sig paverkar hélsan, har ocksé
studerats av exempelvis Dean et al. (2018). Resultaten antydde positiva
hilsoeffekter av att kdnna samhdrighet med naturen men visade ocksa pa behovet
av fordjupad forskning inom omradet (Dean et al. 2018).

Boverket framhéller att barns fysiska aktivitet 4r avgorande for utvecklingen av
kognitiva, mentala och motoriska férmagor, den egna kroppsuppfattningen, samt
for fortsatta fysisk aktivitet i senare skeden av livet (Boverket 2011). Detta starker
teorin som behandlats ovan, om att det ar viktigt att tidigt etablera en langsiktig
relation till natur och att vistas i den. Att i planering prioritera ytor for lek i natur
kan alltsé vara ett sitt att pa sikt bade stirka barns kognitiva formagor,
sjalvuppfattning och samhorighet med natur samt deras relation till fysisk aktivitet.

3.Gestaltning for fysisk halsa

Avsnittet avhandlar hur viardena som presenteras i ovanstdende avsnitt (se 2.
Gronskans effekt pa hilsan) kan tas tillvara pa genom gestaltningen av en plats pa
en generell niva. Nagra aspekter som framtrider dr vikten av att prioritera
fotgingaren och hur upplevelsen styr vistelse 1 gronomraden.

3.1 Fotgangarens landskap

Olika landskap framjar olika sorters fysisk aktivitet. Boverket (2011) visar pa
betydelsen av fotgidngarens landskap och tva olika typer av fotgéngare, de som gar
som transportmedel och de som gar for promenadens egenvérde. Studien pekar
dven pa dessa tva gruppers olika behov, ndrheten till malet i det ena fallet och
upplevelserna i det andra. Boverket menar ocksa att cyklisterna &r en viktig
malgrupp att prioritera om man ska frdmja fysisk aktivitet genom fysisk planering
(Boverket 2011). Avgorande faktorer for huruvida cykeln anvédnds som transport
till dagliga aktiviteter sdsom jobb och skola, &r att resan inte far ta mer dn 30
minuter och att det ar viktigt att det finns upplevelser utmed cykelvidgen (ibid.).
Boverket ldgger ocksa vikt vid att mycket av friluftslivet &r kopplat till fysisk
aktivitet och att motion i stor utstrackning sker i titortsndra naturomraden (ibid.).
Dessa omraden erbjuder bade ett upplevelseviarde som kan locka den mindre
traningsentusiastiska till fysisk rorelse samtidigt som det finns ldngre
sammanhéngande strdk for exempelvis jogging.

For fotgidngaren ar avstandet, upplevelsen och hastigheten viktiga menar
arkitekten Jan Gehl (2010 ss. 122—123). Han belyser vikten av att fotgdngaren ska
tillatas ga utan for ménga avbrott. Med avbrott dsyftar han exempelvis element som
gatubelysning, busstationer, cyklar (idag kanske framforallt elsparkcyklar) som
tvingar fotgéingare att gi i slalom liings trottoaren (Gehl 2010 s. 123). Aven om
Gehl riktar in sig p& hur man ror sig i den hérdgjorda staden dir den gdende samsas
med trafik finns i hans arbete ménga principer som &r generella och kan omfatta
rorelse och gang dven i stadens grona rum. Gehl framhéller att den gdendes
uppfattning om avsténd ar framst just en uppfattning, vilket har stark koppling till
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utformningen av gronomradden. Om den gaende uppfattar att promenaden skett
langs en hiandelserik stricka kommer avstandet att fi mindre betydelse (ibid. s.
127). Ett konkret exempel pa nar han menar att fotgdngaren blir uttrdkad, dr nir
denne ser hela vigen framfor sig och redan pa forhand vet att f4 nya upptéckter kan
goras langst véagen (ibid. s. 127).

For att skapa vanan att ga blir andra aspekter som poéngteras av Gehl viktiga,
sdsom att skapa miljoer som &r anvindarvénliga for fotgéngare under arets alla
manader och dygnets alla timmar (Gehl 2010 s. 133). Han poéangterar att det avgors
av faktorer sd som ljussittning, sndrdjning och sékerhet langst gangstraken.

3.2 Upplevelsen som katalysator

Gehl presenterar en rad olika element som far fotgédngaren att fortsatta ga (Gehl
2010). Dessa teorier kan sammanforas med de som presenteras av Patrik Grahn
(Grahn 2005 ss. 251-252). Den senare definierar atta gestaltningskvaliteter (se 1.5
Begrepp) som ett gronomrade masta ha for att kunna na upp till sin fulla potential
som rekreationsomrade (ibid.). Han menar att ju hogre dessa kvaliteter dr och ju
fler av dem som uppfylls desto mer anvinds parkerna (ibid. s. 251). Detta medfor
att Grahns atta kvaliteter, tillsammans med ytterligare faktorer sdésom de som
presenteras av Gehl, blir avgdrande for hur stora hilsoeffekter som gronomraden
kan erbjuda befolkningen.

Nagra av Grahns effekter paverkar, i storre utstrackning dn de andra,
upplevelsen av miljon och mojligheten miljon har for att astadkomma hélsoeffekter
genom upplevelsen. Dessa faktorer &r rofylldhet, vildhet, artrikedom samt
tryggheten och dppenheten hos en plats (Grahn 2005 ss. 251-252). Aven om dessa
faktorer i sig inte star for hilsoeffekterna sa kan de kopplas till den aktiva
upplevelsen av naturen liksom i de japanska skogsbaden. Upplevelsevirdet, i
enlighet med Grahns kriterier, bor sta i fokus vid planering av urbana gronomraden
och bostadsnédra natur, for att de ska kunna ge samma effekt som skogsbaden
skanker enligt Park et al. (2010).

Béde Grahn (2005 ss. 251-252) och WHO (WHO 2017) framhéller sociala
interaktioner som ett av de viktigaste virdena med gronomraden och bostadsnéra
natur. Genom socialt engagemang, interaktioner och riktade aktiviteter kan
gronomradena bli nyttjade av fler. WHO menar att ett socialt engagemang som
lankar en fysisk fordndring i omgivningen till brukarna som bor och ska vistas dér,
ar viktigt for att fa maximalt positiva utfall och nyttjande av platsen (WHO 2017).
Det ger samtidigt mojligheten att na ut till nya malgrupper och anpassa
fordndringar och atgirder genom en gestaltning med element fér ménga olika
anviandningsomraden. Tvirvetenskapliga 16sningar kan pé det séttet 6ka de positiva
effekterna av gronomréden.
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4.Metoder for att 6ka foljsamheten

I denna del avhandlas strategier som kan anvéndas inom planering for att 6ka
foljsamheten till reckommendationer om 6kad fysisk aktivitet fran véarden. |
avsnittet framhalls tvd metoder for att gora detta, nudging fran
beteendevetenskapen och leken som hjilpmedel.

4.1 Nudging

Som tidigare ndmnt kom Bell et al. (2008) fram till att barn fick ett lagre BMI om
de fick vixa upp i grona omraden och forskarna antog att detta till stor del berodde
pa barnens dkade rorelse niar de omgavs av gronska. Nagot i gronskan lockar med
andra ord barnen till rorelse och fysisk aktivitet. Detta gar att likna vid konceptet
nudging som forst presenterades av nobelpristagaren Richard Thaler i samband
med ekonomiska beslut (The Nobel Prize u.a.). Nudging bygger pa att gora ratt val
enkelt och pa sé sitt 6ka chansen att manniskor fattar ritt beslut. I samband med
traditionell ordinering av medicin goér Thaler och Sunstein en koppling mellan
nudging och foljsamheten till lakares rekommendationer i en amerikansk kontext
(2008 ss. 163—174). Det ar emellertid inte svart att se att mycket av tankarna kan
gilla dven for foljsamheten for den fysiska rorelse som kan ges pé recept inom
svensk sjukvard.

Thaler och Sunstein (2008 s. 3) kallar den som skapar arenan pa vilken beslut
fattas, for en beslutsarkitekt. De anser att det inte finns nagra situationer som ar
objektiva nédr det kommer till beslutsfattande (ibid. s. 3). Design, i likhet med
beslutsfattande, ar aldrig objektivt. Att design i grunden ar subjektiv uttrycks bland
annat av landskapsarkitekten Ian Thompson. “Landscape Architecture is
Essentially Normative” (Thompson 2000). Det finns dirigenom en tydlig parallell
mellan beslutsarkitekten och den traditionella arkitekten (Thaler & Sunstein 2008
s. 3). Néar man diskuterar landskapsarkitektur blir landskapsarkitekten bade en
traditionell arkitekt men fér dven rollen att utforma arenan dér beslut om hélsa och
livsstil fattas. Genom att géra de hdlsosamma valen enkla och naturliga kan
landskapsarkitekten underlitta foljsamheten till terapeutiska livsstilsforandringar
och ett allmént sundare liv.

Thaler och Sunstein (2008 ss. 43—44) diskuterar méanga faktorer som péaverkar
hur ménniskor fattar beslut. Ménga beslut ar sa kallade meningslésa val som gors
utan att konsekvenserna egentligen 6vervags (ibid. ss. 43-44). Beslutet fattas
mycket baserat pa automatik, en vana med en slags autopilot pakopplad (ibid. ss.
43—44). Har blir kopplingen till den fysiska miljon och livsstilsval tydlig. Genom
att gora de hialsosamma valen enkla i vardagsmiljon dkar chansen att autopiloten
leder beslutfattaren till ett bra beslut i sin vardag, trots att ingen storre tankekraft
ligger bakom handlingen.

Redan tidigare har vikten av information och den sociala aspekten av
gronomraden nadmnts (se 2.3.2 Samhorigheten med naturen och 3.2 Upplevelsen
som katalysator). Den sociala samverkan kan fungera som en nudge i sig. Thaler
och Sunstein (2008) betonar att ménniskor gér omedvetna val sdsom att le nir
andra gor det, savil som mer medvetna val anpassade efter gruppen niar man vet att
andra ser vilka beslut man tar. Vi blir med andra ord starkt paverkade av vad de
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runt omkring oss véljer att gora, sé starkt att vi kan forma en &sikt eller anldgga en
vana tillsammans med andra som vi sedan héller fast vid nér vi &r sjdlva (Thaler &
Sunstein 2008 ss. 53-72).

4.2 Lek dig till okad foljsamhet

Ett konkret exempel pa hur design kan fa folk att géra sunda och dnskvirda val ar
ett projekt startades av Volkswagen och kallades for The Fun Theory (Design of
the world 2010). Projektet utgick fran att ett effektivt sitt att fordndra beteende ar
via gladje vilket synliggjordes i ett projekt, som bland annat genomfordes i
Odenplans tunnelbanestation dar folk tog rulltrappan medan trapporna bredvid stod
tomma. Trapporna gestaltades om som ett piano, dir varje steg blev en tangent med
en ton. Genom gestaltning och glddje fick de fler att vélja trapporna, Gver 66% fler
an andra dagar (Volkswagen 2009). P4 sa sitt 6kade den dagliga motionen men
inte med den egna hilsan som sjalvindamal utan genom valet av en mer positiv
upplevelse. Nobelpristagaren Richard Thaler har kommenterat rolighetsteorin som
mer rolig an praktisk (Thaler 2012), men samtidigt visar teorin och exemplet med
pianot tydligt hur ménniskor kan motiveras till sunda val utan att uppleva det som
en borda.

Upplevelsen, som Grahn beskriver genom de atta gestaltningskaraktéirer som
tidigare omnamnts, avgor hur vi ror oss och hur miljon upplevs (Grahn 2005 ss.
251-252). Att ta hénsyn till dessa karaktirer och skapa en plats med maximalt
upplevelsevirde har ett inslag av nudging. Det gor att folk trivs och vill vara pa en
plats som samtidigt och omedvetet kan ge goda hélsoeffekter.

5. Diskussion

Diskussionen som f6ljer inleds med en diskussion kring valet av metod for arbetet.
Efter det foljer en resultatdiskussion som dr indelad efter samma underrubriker som
resultatet. Avsnittet avslutas med sammanfattande slutsatser for uppsatsen.

5.1 Metoddiskussion

Valet av metod for studien gav den dnskade dversikten inom flera kunskapstfilt.
Den har ocksé visat komplexiteten kring tvarvetenskapliga studier. Genom att
undersoka flera forskningsfilt blir utbudet pé relevanta artiklar mycket stort.
Begransningen i tid blev tydlig med avseende pa majlighet att 1dsa onskvard méangd
material for att gora det mest representativa urvalet. Kanske hade ytterligare
avgransningar varit mdjliga men detta hade dven motverkat syftet att skapa en
tvarvetenskaplig dverblick 6ver kunskapsldget inom medicin, landskapsarkitektur
och beteendeforskning med avseende pa hilsa och gronska.

Nagot som utgjort ett generellt och komplext problem vid granskning av
litteraturen till denna uppsats dr konstruktionen av forséken och studierna som har
genomforts. Manga av forskarna har brottats med en stor méngd forskningsdata
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men ocksa forsok paverkade av manga faktorer. Nar manga faktorer granskas
samtidigt uppstar en svarighet med att avgdra vad som &r kausala orsakssamband.
Det &dr samtidigt ocksa svért att korrigera for en stor méngd faktorer, exempelvis
socioekonomiska faktorer, som kan paverka resultaten. Det papekar dven forskarna
i den studie som presenterade ofullstdndiga resultat (Dean et al. 2018). Rent
medicinska studier sdsom Li et al. (2009) och Kang et al. (2015) gor forsok dir en
faktor isoleras for att méata dess specifika effekt. Dessa studier medfor istillet en
svarighet generalisera resultaten till verkligheten, dér en enskild faktor inte
forekommer ensam och kontrollerat pa det sétt de kan gora i studier.

5.2 Resultatdiskussion

5.2.1 Ndrheten

Om myndigheter ska leva upp till att virna om folkhélsan genom tillrackliga
atgarder, vilket WHO anser (WHO 1948), bor detta i storre utstrackning inkludera
ménniskors tillgdnglighet till gronomraden. Att vdrna om gronomraden kan ses
som en del i preventionen av livsstilssjukdomar. Men preventionen kan enligt
denna litteraturstudie inkludera mer &n att enbart dstadkomma att grona miljoer
finns i staden. Det dr ocksa avgorande var de finns, hur det utformas och att de
finns i anslutning till bostaden vilket stdds av flera studier (se 2.1 Grénomrdden i
ndrmiljon).

Grahn och Stigsdotter (2003) (se 3. Gestaltning for fysisk hélsa) visade att
nérliggande natur inte kan erséttas av storre omraden pa langre avstdnd. Det finns
en betydande risk att manga inte kommer att ta del av naturens alla positiva
effekter pd mental och fysisk hilsa om néarliggande natur bortprioriteras for att
bebyggas, med resonemanget att det finns storre gronomraden pa lite langre
avstand. Undersokningen visade tydligt att storre gronomradena inte nyttjas i
samma utstrickning om de inte férekommer tillsammans med och som
komplement till bostadsnéra natur. Detta innebér att man i omrdden dér laga
byggkostnader prioriterats hart kommer att drabbas i dubbel bemérkelse. Dels av
en minskad tillgdng pa gronyta i ndrmiljon men ocksé genom att man inte utnyttjar
mer avldgsna gronomraden. Det uppstar samtidigt komplexa fragor nér dessa
resultat ska sammanvéigas med prioriteringar mellan boendemiljé och rena
naturskyddsaspekter, kulturhistoriska fragor och transportlogistik m.m.

Sammanfattningsvis visar resultaten att det finns stora hdlsoméssiga risker med
en allt for tét stad och en fortdtning dar gronomraden bebyggs.

5.2.2 Vixtmaterialets effekter

Att specifika arter kan ge positiva hélsoeffekter (Li et al. 2008, 2009, 2011; Park et
al. 2010; Kang et al. 2015) &r en intressant och relativt ny upptickt. Resultaten kan
vara svara att tillimpa i storre skala i miljoer som inte ar kontrollerbara. Det ena
forsoket utfordes exempelvis i ett rum diar mangden phytoncider i luften var noga
reglerat (Li et al. 2009). Vad resultaten dock kan innebara, ar forslag pa
vaxtmaterial som kan prioriteras med anledning av hilsoeffekterna och ett nytt
perspektiv pa vaxtval. Det ar relevant att fraga sig hur stor effekten kan vara i en
mer realistisk miljo och det behdvs ytterligare forskning inom omréadet for att
faststélla det.
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Luftféroreningar har negativa hélsoeffekter och kan reduceras av gronska i
stadsmiljon (WHO 2018). Mer gronska kan alltsa bdde medfora fordelar for hidlsan
genom fysisk aktivitet och vélbefinnande, men ocksé genom att reducera
luftfororeningarna och ge en mer hélsosam miljé bade inne och ute i stdderna. Sett
till att phytoncider kan sdnka blodtrycket som utgor en hélsorisk for s& mycket som
50% av Sveriges befolkning (Bostrom Bengtsson & Manhem 2016) och att
luftfororeningar star for uppskattningsvis 7600 dodsfall arligen (Gustafsson et al.
2018) finns stora hélsovinster att gora for samhillet &ven med en liten hilsoeffekt.

5.2.3 Upplevelsen av gronska

Park et al. (2010) visade att upplevelse av gronska kunde sénka blodtrycket. Det
blir hir relevant att ifrdgasitta hur denna skog var sammansatt och vilken typ av
stadsmiljo som undersoktes. Japan ar ett land med stadsmiljoer med mycket hog
tathet och en stor méngd ménniskor. Man har hir jamfort tva extremer som inte
motsvarar en urban miljo i Sverige och ett gronomrade i samma stad. Detta
motsdger inte att liknande resultat kan nas i svenska stadsmiljoer men effekterna
kan sannolikt forvéntas bli betydligt mindre.

5.2.4 Gestaltningen

For att ta tillvara och tillhandahélla de positiva hilsovirden gronska kan innebéra,
blir det enligt denna litteraturstudie tydligt att krav bor stéllas pa gestaltningen och
upplevelsen av gronomradena. Gronomradena ska inte bara finnas och finnas pa
ratt plats, utan fler faktorer avgor hur de paverkar ménniskor. Det finns ett behov
av storre gronomraden for fotgidngare att promenera i, bade som transport och for
naturupplevelsen i sig. For att fa manniskor att uppleva promenaden som ett
attraktivt transportalternativ, 4r samverkan mellan nérheten, gronskan och
upplevelsen av promenaden viktig. Det ger mojligheten att anligga goda vanor som
Thaler och Sunstein (2008) (se 4.1 Nudging) anser vara avgorande for vilka beslut
som individen fortsédttningsvis tar. P4 sa sitt kan vanan av att promenera/rora sig
underhallas enkelt om den bildas framgangsrikt. Element som gor det enkelt att ga
(se 3.2 Upplevelsen som katalysator) och samtidigt roligt (se 4.2 Lek dig till 6kad
foljsamhet) kan darfor 6ka sannolikheten for fysisk aktivitet.

Natur som inte frémst har en funktion for motionédrer och &r en plats for
aktiviteter, har d&ven den en viktig funktion genom att ge sjélslig en fristad for
stressade nutidsméanniskor, ge dem en mojlighet att sénka sitt blodtryck och sin
langsiktiga stressniva. Med detta avses framfor allt natur utanfor stider men ocksa
mindre gronomraden med upplevelsevarden inne i staden. Grahns
gestaltningskaraktirer och forskning visar att gestaltningen av anlagda
gronomraden spelar en aktiv roll for att avkoppling ska ske genom
naturupplevelser och kanske i viss mén genom vixtmaterialet (Grahn 2005 ss. 251—
252; Park et al. 2010; Li et al. 2008, 2009). Grahns gestaltningskaraktérer utgor
dven en konkret vigledning for alla som arbetar med fysisk planering och
gestaltning,.

Thaler och Sunstein (se 4.1 Nudging) menar att manniskor har en féormaga att
bibehalla val inspirerade av andras val dven utan deras séllskap (Thaler & Sunstein
2008 ss. 53—72). Detta betyder att skapa platser som ménga anvander ger en
fortsatt positiv utveckling dir allt fler lockas till gronomradet och ges mojligheten
att anldgga vanan att vistas i natur och parkmiljoer. P4 sa sitt kan teoretiskt sett en
exponentiell kurva visa hur antalet som hittar till och nyttjar parken dkar. Det
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kanske inte speglar verkligheten men baserat pa forskning av Thaler och Sunstein
ar parker med ménga besokare att foredra eftersom andra da omedvetet och
medvetet influeras till att vistas mer i gronomraden. Thaler kommenterade ocksa
initiativet som Volkswagen startade (Thaler 2012) dar man kan 6ka fysisk aktivitet
genom lek och genom att ha roligt. Han beskriver det som ett roligt exempel men
inte ett praktiskt sddant. Gestaltningen i det hér fallet ledde emellertid till att folk
bade hade roligt och valde trapporna framfor rulltrappan och det kan kanske kan
racka. Det dr forvisso inte den mest praktiska Idsningen men kanske ar inte
praktiskt alltid det som ger det bista resultatet for platsen. Det finns problem med
en permanent installation sdsom pianostegen som later storande for de som jobbar i
miljon, men det finns nagot viktigt i att ta vara pa gladjen som motivation och en
“nudge” 1 en hilsosam riktning. Anders Hansen tinker i samma banor i en intervju
dédr han menar att man bor koppla bort prestation fran idrott for att fA ménniskor
ska rora sig (Fritzon 2020). Kanske kan fysisk aktivitet och foljsamheten for
rekommendationer om 6kad rorelse 6ka, om uppmaningen &r att vistas i naturen
och att rorelse och aktivitet foljer som en naturlig del av det.

5.2.3 Rum for vidare forskning

Att det finns rum for vidare forskning blir vid en studie av &mnet mycket tydligt
vilket ocksé papekas i flera av artiklarna. Ett 6kande antal nya artiklar tyder ocksé
pa att det sker. En virdering av hur stora hélsoeffekterna kan bli i en realistisk
situation dér gronska i stad jaimfors med hardgjorda platser, men inte extrema
sadana, hade gjort resultaten mer direkt tilldmpliga i stadsplanering.

Det finns flera aspekter pa gronomradens paverkan, sdsom pa den mentala
hilsan, som ligger utanfor denna uppsats avgransningar, kanske framst ljud och
ljusupplevelser kopplade till naturupplevelsen. Dessa faktorer skulle ocksa kunna
undersokas 1 samband med fysisk hélsa och framforallt med avseende pé hur det
paverkar livsstilsval.

5.3 Sammanfattande slutsatser

Denna sammanstillning av forskning pekar tydligt pa att gronska och dess
utformning har positiva effekter pé fysisk hélsa och frdmjar en hilsosam livsstil.
Att bevara gronomréaden for att minska riskerna for livsstilssjukdomar medfor
ocksd mervarden inom flera andra omraden sdsom biologisk mangfald,
mikroklimat, luftkvalitet m.m. Det &r en utmaning for myndigheter och planerare
att planera for fysisk hilsa och samtidigt ta hansyn till exempelvis de fem andra
ekosystemtjanster som ingar i en god bebyggd miljo: integration, vattenforsorjning,
biologisk mangfald och klimatomstéllningar (Naturvardsverket 2019).

Vad som &r svarare att avgora och ta stéllning till ar vilka resultat som dr mojliga
att se och uppné pé populationsniva. Som beskrivs i introduktionen kan sma
effekter for individen ge stora effekter pa samhéllsniva (Al-Maskari u.4.).
Livsstilssjukdomar utgdr idag en mycket snabbt 6kande och mycket kostsam del av
véarden, dér en bidragande orsak dr att andelen dldre i befolkningen i vélfardslander
blir allt storre (WHO u.a. a). WHO (u.4. b) papekar att det finns kostnadseffektiva
16sningar och att planeringen ingar i 16sningarna. Med hénsyn till den stora
kostnaden som livsstilssjukdomar star for idag, dar bara f6ljdsjukdom av fysisk
inaktivitet uppgar till 6 miljarder kronor éarligen i Sverige (Bolin & Lindgren 2006),
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kan relativt sma forbattringar med avseende pa hédlsa innebéra stora ekonomiska
besparingar for samhéllet. Dessa skulle da exempelvis kunna finansiera
forebyggande halsoédtgirder genom gronomraden och samtidigt skapa andra
mervérden.

I ljuset av dessa resultat ar det viktigt att prioritera stidernas grona rum. Trots
den tydliga svarigheten med att avgora hur stor effekten blir av
sjukdomsprevention genom gronska, kan man konstatera att det 4r en metod utan
risk for biverkningar, med goda forutsittningar att ge ett flertal positiva effekter
och en langsiktigt hdlsosam stadsplanering. En del av dessa atgérder behover inte
heller vara saddana att de kostar pengar. De kan genomforas genom att kunskap fran
flera falt finns tillgdnglig och att man fran beslutsfattare ned till arkitekten som
ritar detaljerna, prioriterar rétt faktorer for att frimja hilsa. Att aktivt beakta hur
man genom fysisk gestaltning kan uppmuntra hidlsosamma val bor vara
grundldggande nér arkitekten inte bara dr formgivare av den fysiska miljon utan
ocksa som beslutsarkitekt skapar forutsattningarna for ménniskor hialsosamma val.
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