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Sammanfattning
Redan pa 1900-talet var kolonitradgardar en del i Sveriges stadsplanering, men nu

prioriteras dessa gronomraden ofta bort for att konstruera nya bostader. Bostaderna
ar dock relevanta att prioritera da stadernas befolkning standigt vaxer. Samtidigt
okar bade klimatférandringarnas negativa foljder och den psykiska och fysiska
ohélsan. Fragestallningarna som har anvants i examensarbetet baseras pa denna
negativa samhallsutveckling. Det som har undersokts i litteraturstudien ar hur
kolonitradgardar kan 6ka stadens hallbarhet och individens psykiska, fysiska och

sociala valmaende.

For samtliga aspekter som har undersokts i examensarbetet har kolonitradgardar
visat sig vara fordelaktiga att implementera i staden. Biologisk mangfald har en
direkt korrelation till antalet ekosystemtjanster som stdderna kan nyttja.
Kolonitradgardar & omraden med hdg biodiversitet. Det blir darfor hallbart samt

kostnadseffektivt att inkludera kolonitradgardar i stadsplaneringen.

Kolonitradgardar kan aven bidra till att 6ka sjalvforsorjningsgraden i staderna. Det
ar vasentligt for att gora staden robust vid framtida kriser och krig. En stad med hog

sjalvforsorjning ar en stad som ar forberedd for kriser sasom Covid-19.

Med miljopsykologiska teorier kunde de psykiska fordelarna faststdllas med
utgangspunkt i evolutionen. Naturen har en direkt och indirekt positiv paverkan pa
manniskans psykiska valmaende. Kolonitradgardar ar utéver detta en stimulerande
miljo for bade sociala interaktioner och fysisk aktivitet. Dessa tva aspekter har en
direkt paverkan pa den psykiska halsan. Darav ska kolonitradgardar prioriteras i

stadsplaneringen.

Nyckelord: kolonitradgardar, biologisk méngfald, ekosystemtjanster, psykiskt valmaende, fysiskt
valmaende, socialt valmaende



Abstract
In the 20th century the allotment gardens became a part of Swedish cities, but the

allotment gardens are now secondary in favor of the construction of new residences.
With the population constantly growing there is a relevance of implementing new
buildings. But both climate change and physical and mental illness are increasing
in Sweden. This bachelor thesis is an exploration of how allotment gardens can
contribute to increase the sustainability in cities and decrease the amount of illness

in the population.

This bachelor thesis has proven the benefits of implementing allotment gardens in
Swedish cities. It increases sustainability mainly by adding biodiversity which
improves the ecosystem services that are beneficial both in an economic point of

view and a sustainable point of view.

By implementing allotment gardens the self-sufficiency increases. In situations of
crisis and war the food production is crucial to increase the cities’ resistance. A city

with high self-sufficiency is a city that is prepared for a crisis.

There are theories concerning the health benefits of nature and with those theories
this study could present the importance of allotment gardens. Nature impacts the
Swedish population’s mental, physical and social health in a positive manner. The
implementation of allotment gardens in cities is therefore crucial to achieve a

sustainable city with a healthy population.

Keywords: allotment gardens, biodiversity, ecosystem services, mental health, physical health,
social health
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1. Inledning

Kolonitradgardar har lange varit en del i Sveriges stadsplanering men nu prioriteras
ofta gronomraden bort for att konstruera nya bostader. Detta for att méta den
standigt véxande befolkningen. Samtidigt konstaterar Folkhdlsomyndigheten
(2020) att manniskor som anger sig ha nedsatt psykiskt valmaende i Sverige okar.
Varje ar drabbas dven ungefar 90 000 manniskor av diverse sjukdomar som ar
kopplade till daliga matvanor och lag fysisk aktivitet (Folkhalsomyndigheten,
2022).

Klimatférandringarna &r ett faktum och behovet av hallbara och motstandskraftiga
stader Okar. Staderna behover vara motstandskraftiga for att bland annat kunna
stabilisera temperaturer vid varmebéljor, absorbera vatten vid skyfall och forbattra
luftens kvalitet. Aven pandemier okar till foljd av klimatforandringarna vilket bland
annat hojer trycket pd Sveriges sjalvforsorjningsgrad. Dock har Sveriges
sjalvforsorjningsgrad minskat fran 75% till 50% pa ungefar 30 ar (Lantbrukarnas
Riksforbund (LRF), 2021). Stéderna ska inte bara hantera effekterna av
klimatférandringarna, de urbana miljéerna bor &ven vara en férebyggande och

atgardande del i att bekdampa dem.

| examensarbetet har en sammanstéllning gjorts pa hur kolonitradgardar kan vara
en viktig insats for att uppna hallbara stader samt 6ka den enskilda individens

psyKkiska, fysiska samt sociala valmaende.



2. Bakgrund

Staderna stalls infor ytterligare problem till féljd av de ©kande
klimatforandringarna vilket leder till att den biologiska mangfalden hotas.
Biologisk mangfald ar den essentiella grundpelaren till allt liv pa jordklotet
(Naturskyddsforeningen, 2021). Pollinatérer ar livsnodvandiga for var
livsmedelsproduktion. Med klimatférandringarna innebér det en 6kad temperatur,

torka och skyfall.

Psykisk ohélsa bland barn och unga vuxna Okar. Var femte vuxen rapporterar
symtom pa exempelvis angest, oro samt stress (Folkhdlsomyndigheten, 2020).
Varije ar begar ungefar 1 500 personer sjalvmord, vilket manga ganger hanger ihop
med psykisk ohélsa (Suicide Zero, u.d). Den mentala halsan hanger i sin tur ihop
med fysisk aktivitet. Stillasittandet i Sverige 6kar, dessvarre uppnar endast ungefar
hélften av Sveriges vuxna befolkning den rekommenderade fysiska aktivitetsnivan
(Statens Offentliga Utredningar (SOU), 2017). Fysisk aktivitet ar grunden till
manniskans valmaende. Samtidigt finns vetenskapliga bevis pa att vistelse och

interaktion med naturen kan forbattra bade psykisk och fysisk halsa.

2.1  Syfte

Syftet med examensarbetet ar att undersoka kolonitradgardarnas roll i samhéllet
och dess betydelse for stadens hdlsa samt manniskors psykiska, fysiska samt sociala

valmaende.



2.2 Fragestéllningar

De fragestallningar som ska besvaras efter litteraturstudien &r:
e Kan kolonitradgardar starka hallbarheten i Sveriges stader?
e Kan kolonitradgardar framja biologisk mangfald i urbana miljéer?
e Kan kolonitradgardar framja psykiskt, fysiskt och socialt valmaende hos
individen?

e Kan kolonitradgardar 6ka sjalvforsorjningsgraden i Sveriges stader?

2.3 Material och metod

Den framsta ké&llsokningen under examensarbetet har skett via databaser som
Google Scholar, Primo samt Web of Science for att finna vetenskapliga artiklar
samt tidigare examensarbeten med relevant information. Aven bécker har varit av
betydelse for att hitta aldre kallor som har varit svarare att hitta via internet.

Examensarbetet ar en litteraturstudie med utgangspunkt i vetenskapliga kallor.

For att hitta relevanta vetenskapliga kallor anvandes damnesspecifika
examensarbeten som inspiration. De har &ven varit som stdd samt agerat sokmotor
for att finna ytterligare relevanta kéllor. Vid litteratursokning kring bredare amnen,
sasom miljopsykologi, anvandes fler utlandska vetenskapliga kallor.

2.4  Avgransning

For att avgransa arbetet har fokus varit pa svenska storstader i sodra Sverige.

Svenska kéllor har kompletterats med utl&ndska artiklar och referenser.

2.5 Historia

Kolonitradgardar har sina rotter i 1820-talets Tyskland (Lindhagen, 1916). 1795
anlades det troligen forsta organiserade koloniomradet i Long Newton, gransen
mellan brittiska Gloucester och Wiltshire (Flodin Furas, 2019).
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1895 etablerades den forsta organiserade kolonitradgarden i Pildammsparken,
Malmo, som inte langre existerar (Flodin Furas, 2019). Citadellet i Landskrona,
skapat 1904, samt Sdderbrunn i Stockholm, skapat 1905, &r andra tidiga

koloniomraden som fortfarande existerar (Kolonitradgardsforbundet, u.d).

Arbetsgivare etablerade de forsta koloniomradena i Sverige (Flodin Furas, 2019).
Utanfor textilfabriken Jonsered, Partille, fanns omradet Amerikat som genererade
att ett brukssamhdlle véxte fram. William Gibson, affarsman och fabrikor, lat
kolonilotter anlaggas at sina arbetare dar de kunde odla for husbehov, utan att betala
arrende. Vid arbetarlangorna i omradet fanns det &ven tradgardar, utover

kolonilotterna. Jonsered var datidens “perfekta” samhélle (Flodin Furas, 2019).

De anstéllda pa Langholmens fangelse i Stockholm fick tillgang till en bit mark att
odla pa (Flodin Furas, 2019). Deras laga l6ner kunde pa sa vis drygas ut. Flertalet
ganger anordnades annu mer mark att odla pa da intresset for odling 6kade. 1906
anammades ett kosystem, flest anstallningsar gav fortur till en odlingslott. Nar
fangelset lades ned, 1975, levde odlingen pa koloniomradet vidare. Langholmens
kolonitradgardar bildades 1983 och &r fortfarande pagaende (Flodin Furas, 2019).

Under forsta och andra vérldskriget drabbades Sverige av matbrist
(Stockholmskallan, u.d). Kolonitradgardar stod for en betydande del av
stadsbefolkningens livsmedelsférsorjning under den tiden
(Kolonitradgardsforbundet, u.d). | Stockholm odlades potatis och andra grénsaker
i urbana gronomraden; kolonitradgardar och parker (Stockholmskallan, u.d). 10 %
av den maten som landet konsumerade under andra varldskriget kom da fran

kolonitradgardar (Langemeyer et al. 2016).

2.5.1 Anna Lindhagen — kolonitradgardens moder

“Det dr ddrfor dessa graa innanmdten, endast fyllda med nakna, fula

skiljemurar, bekviamlighetslingor och soptunnor verka som helvetet sjilvt”.

(Lindhagen 1916:40)
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Anna Lindhagen var en sjukskdterska som ambitiost drev frdgan om
kolonitradgardar framat (Flodin Furas, 2019). Hennes vision var att implementera
det skona grona till stadens steniga innergardar, dar husens invanare kunde umgas
samt leka. 1905 organiserade Lindhagen, tillsammans med Anna Abergsson, alla
Stockholms kolonitradgardar i stadens kolonitradgardsforbund. Inspirationen fick
Lindhagen fran Kopenhamns kolonitradgardar. En av Sveriges mest betydande
arkitekt, Ferdinand Boberg, blev bedd av Lindhagen att rita typstugor till
kolonilotterna. Lindhagen ansag att kolonilotten inte endast var till for att odla mat
pa, utan aven en plats dar arbetarna och deras barn skulle aterhdmta sig. Hon valde
darfor att kalla dessa lusthus eller lusttradgardar. Det slitsamma livet stadsborna
levde for att fa mat pa bordet samt husrum var pafrestande for bade kropp och sjal.
Lindhagen var medveten om det kravande livet de hade och sig i sitt

sjukskaterskeyrke hur daligt de fattiga barnen madde (Flodin Furas, 2019).

Kolonitradgardarnas roll i samhéllet under denna tid beskrevs som ett satt att
uppfostra samt uppmana manniskor till att leva nyktra liv (Flodin Furas, 2019).
Odlandet skulle fa folk att sluta konsumera alkohol men samtidigt vara en plats for
lek och frisk luft. Enligt Lindhagen gav kolonitradgardarna nyttigare och mer
valsmakande mat samt att tradgardsarbetet bidrog till en djupare inverkan pa
manniskan. Det gjorde familjer en valgéarning att tillsammans lamna den tranga
bostaden och byta ut det mot en halsobringande vistelse i tradgarden. Aven for
ensamstaende var det en bra omvéaxling mot det smutsiga stadslivet att skota om ett
stycke jord (Flodin Furas, 2019).

Lindhagen ville att medlemmarna i foreningarna skulle agera mentorer for
ungdomsklubbar (Lindhagen, 1916). Hon ville att ungdomarna skulle fa tillgang till
en bit mark, likt en barntradgard, som de kunde skéta om. Lindhagen talade &ven
for att etablera lekplatser pa koloniomradet for dessa barn (Flodin Furds, 2019).
Kolonitradgardarnas andamal innebar att vara till for alla, barskrapad som
formogen. Det skulle ge de mindre férmdgna en mojlighet att utdva
tradgardsskaotsel som substitut till ett sommarndje. Kolonilotten kunde hyras billigt
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av staden pa ettarskontrakt. Runtom landet hélls kurser i odling och foradling i
kolonitradgardsforeningarna (Flodin Furas, 2019).

2.5.2 Rudolf Abelin

Rudolf Abelin var en hortonom, pomolog samt forfattare av boken
Kolonitradgarden: en bok for stadsbor och industrisamhallen, tryckt 1907 (Flodin
Furas, 2019). | boken Stadsodlingens historia av Ulrika Flodin Furas (2019) citeras
Rudolf Abelin déar han formedlar budskapet med en kolonitradgard:

“/.../stdrka senorna, purpra kinderna och bringa sinne och hjarta till
djupare forstandelse och gladje ofver tillvaron. Utan tvifvel bar ocksa
denna rorelse inom sig sadana utvecklingsmojligheter till individens och
samhéllets fromma, att den fortjanar allts och allas intresse och
uppmuntran”. (Flodin Furds 2019:51)

Abelin hade en 6nskan om att fridlysa gronomradena i de vaxande staderna (Flodin
Furas, 2019). Han beskrev den urbana gronskan som stadens gréna lungor. Abelin
hade dven en stravan att gronomradena skulle innehalla kolonitradgardar som var
lattillgangliga att nd med enkel, billig och narliggande kollektivtrafik. Abelin stred
for att kotiden for en kolonilott skulle minska, ar 1907 var den pa ett ar (Flodin
Furas, 2019). Abelin tog initiativet till att starta en tradgardsskola avsedd for
kvinnliga elever dar de utbildades inom tradgardsskotsel (Riksarkivet, u.d). Han
utbildade dessutom de forsta arboristerna samt stiftade Sveriges forsta
fruktodlarforening (Flodin Furas, 2019). Att lara ut odling till andra ménniskor var
Rudolf Abelins passion i livet.

I boken Stadsodlingens historia av Ulrika Flodin Furas (2019) citeras Rudolf
Abelin nar han talar om sin forhoppning att kolonitradgardarna skulle vara som en
motvikt till ““/.../den sista tidens mest karaktaristiska drag, den nervisa jaktande,
egoistiska brddskan...”. (Flodin Furas 2019:51)
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2.5.3 Tidslinje 6ver kolonitradgardar i Sverige

1855: Tas det forsta spadtaget for den svenska jarnvagen.

1864: Invigs en tagstation samt en park som idag ar Nassjo. Langs tagralsen véxte
koloniomraden fram som de jarnvagsanstallda skotte om.

1914-1918: Potatis ar en attraktiv groda som odlas langs stambanans banvallar.
1920-talet: SJ deltar med sina jarnvéagsparker i Chelsea Flower Show.

1939-1945: Under andra varldskriget anvandes grasytorna vid stationshuset som
slatterang sa att kreaturen skulle fa mat.

1950-talet: Vid tagstationen odlas de nyttigaste grédorna som blir viktiga for
familjernas forsorjning.

1960-talet: Bil och buss blir de nya satten att fardas med, de konkurrerar med
jarnvégen. Antalet tradgardsmastare i jarnvagsparkerna minskar och genererar i
att tradgardsdesignen forenklas.

1973: SJ:s tradgardsavdelning laggs ned. Det var mycket som lades ned vid den
har tidpunkten som saknar ordentlig dokumentation.

(Flodin Furas, 2019)

2.6  Kolonitradgardar idag

Ar 2020 hade Kolonitradgardsforbundet 228 féreningar med dver 23 000 kolonister
(Kolonitradgardsforbundet, 2020). Kolonitradgardar ar en populér sysselsattning
som okar i staderna. | Stockholm var det ar 2020 en ko pa ungefar 10 000

manniskor, en k6 som dessutom standigt véxer (Tonstrom, 2020).

Kolonitradgardar framjar de globala malen pad manga satt bara genom sin blotta
existens (Kolonitradgardsforbundet, u.a.). Véxtligheten bidrar till den biologiska
mangfalden och till en stadsmiljo som & mer motstandskraftig mot
klimatforandringar. Kolonitradgardsforbundet arbetar aktivt med de globala malen.
Arbetet handlar initialt om att skapa medvetenhet kring de globala malen och

gradvis integrera dem i verksamhetsplaner (Kolonitradgardsforbundet, u.a.).
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UIf Nilsson, tradgardsradgivare, beskriver i kompendiet “A# tinka pd vid
plantering av trid och buskar” (u.d) vad man bor ha i atanke nar man planerar sin
kolonilott. Kolonitradgardarna aterspeglar idealen fran den tiden de anlades, den
primara funktionen de avsetts att fylla (Nilsson, u.d). Det finns ofta regelverk i
kolonifdreningen med information om maximal hdjd samt placering av trdd och
buskar (Nilsson, u.d). Reglerna bor foljas for att undvika att lignoserna ger upphov
till framtida problem. Inhemska skogstrad hor inte hemma pa en kolonilott da de
forr eller senare skapar problem i form av skuggning. Lignoser med rikligt rotskott
kan dven de skapa problem och hér heller inte hemma pa kolonilotterna (Nilsson,

u.a).

| handlingsplanen av  Kolonitradgardsforbundet  (2020)  beskrivs  hur
kolonitradgardar framjar den biologiska mangfalden. De menar att kolonitradgardar
ar en kostnadseffektiv satsning da kolonisterna sjalva ansvarar for skotseln av ytan
samtidigt som den biologiska mangfalden framjas. Kolonitradgardar ar vardefulla
centralpunkter for biologisk mangfald i stadsmiljoer. I handlingsplanen beskrivs
aven att kolonitradgardar ar grona oaser i staderna som &r viktiga for manniskor,
djur och véxter. Med dagens urbanisering och 6kad befolkning far kolonitradgardar
en allt mer betydande roll for urbana miljéer (Kolonitradgardsforbundet, 2020).

For att framja biologisk mangfald i Stockholms koloniomraden finns det en
befintlig  grundstruktur i form av trdd, Dbuskar och  perenner
(Kolonitradgardsforbundet, 2020). Lignoserna har en stor betydelse for manga arter
da de redan &r existerande och mogna ekosystem. I vissa delar av koloniomradena
representeras odlad biologisk mangfald i form av icke langre existerande
kulturarvssorter. Kolonitradgardsforbundet menar att de vill se en forbattring och
utokning pa skyddet for koloniomraden. Koloniomradena skall inte drabbas for att
bostéader prioriteras (Kolonitradgardsforbundet, 2020).
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Sveriges kolonister far standigt stod fran Kolonitradgardsforbundet att gora
hallbara val och for att framja biologisk mangfald (Kolonitradgardsforbundet,
2020). Forbundets arbete ar dven riktat at narliggande tradgardséagare dar de kan fa

inspiration hur dven de kan gynna den biologiska mangfalden.

For att fira Kolonitradgardsforbundets 100-ars jubileum, 2021, lanserades en
kampanj “Koloni dlskar trad” dér alla kolonisterna uppmuntrades att plantera fler
buskar och trad for att 6ka den biologiska mangfalden (Kolonitradgardsforbundet,
2020). Malet l6d att plantera 1000 trad och buskar, det uppfylldes snabbt och malet
okades till 2021 trad. Kolonitradgardsforbundet dvertraffade sina mal med 2408

planterade trad och buskar (Kolonitradgardsforbundet, u.d).
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3. Resultat

Nedan presenteras resultatet fran litteraturstudien.

3.1 Stadens halsa

Stadens halsa summeras med rubrikerna: Ekosystemtjanster, Biologisk mangfald,
Stadsplanering, Klimatforandringar, Sjalvforsorjning, Kriser och  krig,

Livsmedelsforsdrjning Covid-19 samt Pandemier blir vanligare.

3.1.1 Ekosystemtjanster

“Ekosystemtjcinster ¢ir grunden for var valfard. Ekosystemtjanster ar alla varor och
tjanster som ekosystemen ger manniskan och som bidrar till var valfard och

livskvalitet.” -Naturvardsverket (u.d)

Stockholm stad (2017) har publicerat riktlinjer for naturomraden och stadens parker
dar de informerar kring vikten av att inkludera grénomraden i staderna. De ndmner
bland annat hur och varfor ekosystemtjansterna kan anvandas for att forbéattra
stadens och befolkningens hélsa (Stockholms stad, 2017). Naturen hanterar
problem som staden hade behovt spendera pengar pa vilket gor att
ekosystemtjanster leder till en ekonomisk vinning for staden (Colding & Marcus,
2013). Ekosystemtjanster ar direkt beroende av biologisk mangfald som presenteras

vidare i nasta avsnitt i examensarbetet.

Gronska i stdderna bidrar med flertalet ekosystemtjénster. Klimatférandringarna
leder till kraftigare vaderforandringar vilket okar behovet av grénomraden i
stdderna. Véxter stabiliserar bland annat temperaturerna under kalla vintrar och

varmeboljor under somrarna. Grénytor har &ven mojlighet att absorbera mer vatten
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vid kraftiga regnfall. Graa ytor sasom betong, asfalt och byggnader kan under ett ar
absorbera 20% av nederborden (Hansson, 2021). Parker kan jamforelsevis
absorbera 90% av nederbdrden och skog samt &ngar absorberar 99 - 100%
(Hansson, 2021). Med fler 6versvamningar som drabbar stdderna kan urban

gronska vara en aktiv atgard for att hantera skyfallen.

Sveriges storstader ligger vid kusterna vilket gor att vattnets halsa direkt paverkar
staden och befolkningen i den. Vid kraftig nederbdrd &r det viktigt att staden har
resiliens att absorbera vattnet som annars rinner direkt ut i vattendrag och sj0ar utan
att renas fran naringsamnen och skadliga &mnen (Colding & Marcus, 2013). Néar
vattnet tas upp via grénomraden renar vaxterna vattnet innan de hamnar i
grundvattnet eller vattendrag. Overgodning och forsurning av sjoar och hav ar ett
véxande problem som bor planeras for och forebyggas. Dessa miljoproblem kan
hanteras genom att lata vaxterna ta upp naringsamnen sasom kvave och fosfor innan
de rinner ut till vattendrag (Colding & Marcus, 2013).

| Sverige bestar ungefar 50% av de urbana gronytorna av grasmattor (Ignatieva,
2020). Grésmattorna har grunda rotsystem vilket innebdr att mangden kol som
lagras ar lag. Graset klipps innan blomning sker, detta gor att biodiversiteten
forsamras eftersom pollinatérerna inte kan tillgodoses med nektar. Skotseln av
grasmattor innefattar klippning, bevattning och besprutning. Gronytor som bestar
av en mer varierad vaxtlighet ger fler ekosystemtjanster &n en grasmatta som

dessutom kraver skotsel som belastar miljon.

Ekosystemtjanster i staderna innefattar bland annat produktion av virke, mat och
medicin samt de hélsoférdelar som vidare ndmns i examensarbetet (Colding &
Marcus, 2013). Samtidigt dampar urbana gronytor buller samt renar bade vatten
och luft. Alla dessa ekosystemtjanster ar fordelaktiga for stdderna och kan

forstarkas vid implementering av kolonitradgardar.
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3.1.2 Biologisk mangfald

For att allt liv pa jorden skall finnas ar det en forutsattning att den biologiska
mangfalden existerar  (Naturskyddsforeningen, 2021). Enligt Sveriges
Lantbruksuniversitet Artdatabankens rodlista (2020) for rodlistade arter i Sverige
ar 4746 arter rodlistade varav 2249 av dem hotade. For att skydda manniskan och
planeten mot katastrofer krévs ett fungerande ekosystem (Naturskyddsforeningen,
2021). Det bidrar till friskare hav, pollinering av vaxter samt ger forutséttning for
ett mer stabilt klimat. Den biologiska mangfalden minskar pa grund av manskliga
aktiviteter sdasom anvandning av bekampningsmedel som leder till fororeningar.
Klimatférandringarna stor de redan kénsliga ekosystemen. Det finns forskning som
visar att manniskans éverkonsumtion ar den huvudsakliga faktorn till att forlusten
av arter okar. Naturskyddsforeningen (2021) upplyser att dessa aktiviteter har lett
till att vi nu ar inne i vad som kallas det sjatte massutdédandet av arter. For ungefér
65 miljoner ar sedan dog dinosaurierna ut, vilket & den senaste massddden
(Naturskyddsforeningen, 2021).

Ett av Sveriges 16 Miljomal handlar om biologisk mangfald. Genom att 6ka den
biologiska mangfalden forbattras ekosystemtjansterna som bland annat bidrar till
béttre luft, kolinlagring, pollinering och att rena vattnet (Sveriges Miljomal, 2021).
Ett av de Globala Malen handlar om att skydda landbaserade ekosystem och hejda
forlusten av biologisk mangfald (Globala Malen, 2021). Mansklighetens behov av
foda, energi och vatten behover tillgodoses pa ett hallbart satt utan att skada den
biologiska mangfalden. Det handlar saledes om att finna en hallbar anvandning av

jordens resurser samt av ekosystemtjansterna (Globala Malen, 2021).

Monokulturer ar ett odlingssystem dar det endast odlas ett véxtslag (Formas
Fokuserar, 2010). Grasmattor i stadsmiljo ar ett exempel pa monokultur. En odling
med varierat véxtslag eller ett naturligt ekosystem har betydligt hogre biodiversitet
an en monokulturell odling. Med ett varierat véaxtslag integrerar vaxter, med olika
rotdjup, med mykorrhiza och lever i en symbios. Mykorrhizasvamparna samarbetar
med vaxterna och genom utbytet hjalper svamparna att ta upp néring och vatten till

vaxterna.
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Den franska biodlarunionen Union Nationale de [’Apiculture Fran¢aise (UNAF)
(u.d) beréattar att ungefar 300 000 bikupor i Frankrike dor varje ar pa grund av
Neonikotinoider. Neonikotinoider ar ett vaxtskyddsmedel som anvands mot
insekter (Bonmatin et.al, 2013). Colding & Marcus (2013) presenterar resultatet
fran en studie som visar att bin pa landet ar mer utsatta for bekdampningsmedel an
bin i Paris. “Stadsbin” dr mer produktiva, ger mer honung samt har lagre dédlighet

an sina slaktingar pa landet.

Svenska studier pa gronomraden i Stockholm visar att humlor trivs béttre i
kolonitradgardar an i parker samt kyrkogardar (Ahrné, etal. 2007).
Kolonitradgardarna ar val omskatta och har fler blommande véxter an andra urbana
gronomraden. Innehavare av kolonilotter prioriterar dessutom i storre grad att
plantera vaxter som gynnar pollinatérer. Studien visade &ven att forvaltningen av
kolonitradgardarna gynnar humlor. Artdiversiteten observerades hogre i

kolonitradgardarna &n i de dvriga gronomradena (Ahrné, et.al. 2007).

| stadgarna for kolonitradgardarna under 1900-talet stod det att man endast fick odla
samma groda pa en viss andel av lotten (Lindhagen, 1916). Det visar att biologisk
mangfald var betydelsefullt att inkludera i planeringen av kolonitradgardarnas

vaxter.

3.1.3 Stadsplanering

Hallbar stad (u.d) informerar kring regeringens inrattade forum, Radet for hallbara
stader. De har en vision att framtidens stéder skall bli gronare, mer hdlsosamma,

hallbara, jamlika och inkluderande.

Statens offentliga utredningar (SOU, 2017) namner infrastruktur och vad som ar
viktigt och betydande for boende och narmiljo. De namner aspekter som tillgang
till gronomraden, utbud av mat och mojlighet till rekreation. Aspekterna har en

direkt paverkan pa grannskapets halsa (SOU, 2017).
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| Sverige har vi nationella héalsomdl med &tta olika malomraden
(Folkhalsomyndigheten, 2021). Ett av dessa malomraden handlar om boende och
narmiljo samt hur ett halsosamt samhalle bor se ut. De ndmner vikten av en séker
narmiljo dar det finns social gemenskap som i sin tur leder till trygghet. Aven narhet
till gronomraden, god luftkvalitet och minskat trafikbuller bidrar till att uppna detta
halsomal. Ett ytterligare malomrade handlar om hélsosamma levnadsvanor. Déar
namns tillgdngen pa produkter som &r halsoframjande som extra viktigt
(Folkhalsomyndigheten, 2021).

Svenskarnas naturintresse ar stort men de vistas mindre i naturen (Colding &
Marcus, 2013). Under ungeféar 40 ar har intresset for naturen minskat med 10%.
Vilket kan betyda att naturens rekreationsvarde haller pa att forsvinna fran
manniskan. Colding och Marcus (2013) presenterar resultatet fran en enkétstudie
fran 2005 om svenskarnas syn pa naturen. Endast 4% svarar att naturen inte har
nagon betydelse for dem och resterande svarar att det ar livsviktigt eller absolut
nddvéndigt for livskvaliteten (Colding & Marcus, 2013). En bidragande faktor till
att intresset for natur minskar kan vara narheten och tillgangen till den. | den
standigt jaktande vardagen &ar en av orsakerna tidsbrist, darav ar avstandet till
gronomraden en av de viktigaste orsakerna till att man tar sig tid att bestka dem.
Patrik Grahn och Ulrika Stigsdotter, landskapsarkitekter pad Sveriges
Lantbruksuniversitet, gjorde en undersdokning déar ungefar tusen stadsbor deltog
(Grahn & Stigsdotter, 2003). Studien visade signifikanta samband mellan avstand
till gronomraden och stress - oavsett informantens alder, kon eller ekonomisk
status. Ju narmre omradet 1ag, desto oftare besokte man det. Resultatet visade dven
att manniskorna som besokte ett gronomrade mer frekvent kande sig mindre
stressade. (Grahn & Stigsdotter, 2003).

Gron Infrastruktur ar de grona omradena i staderna som brukas och forvaltas till
fordel for den biologiska mangfalden (SLU Artdatabanken, 2022). Det ar viktigt att
Gron Infrastruktur prioriteras vid stadsplanering. Alla aktdrer bor samarbeta for att
naturens naturliga ursprung skall komma till sin ratt. Att planera bortom

administrativa granser bor prioriteras for att ekosystemen skall lankas samman.

21



Gron Infrastruktur har fatt en betydande del for det svenska samhéllet och naturen,
med nytt perspektiv pd hur den biologiska mangfalden kan bevaras (SLU
Artdatabanken, 2022).

3.1.4 Klimatférandringar

Klimatforandringar ar ett faktum. Dalig luft ger forsamrade halsoeffekter. Varje ar
dor ungefar 3 miljoner manniskor jorden runt pa grund av luftféroreningar utomhus
(World Health Organization, 2016). Endast 1 av 10 individer lever i en stad dar
luftens kvalitet foljer WHOs riktlinjer (WHO, 2016). Sverige ar en av de lander i
Europa som har lagst luftféroreningar i urbana miljoer (Gustafsson, et.al. 2014).
Trad som planteras i urbana miljoer som kolonitradgardar, parker, mellan hus och
andra gronomraden kan direkt och indirekt verka mot luftféroreningar (Nowak,
2002). Tréden reducerar varme och andra mikroklimatiska effekter samt reducerar
luftfororeningar. Transpirationen i traden och dess kronor paverkar adsorption,
varmelagring, vindhastighet, den relativa fuktigheten, turbulens samt ytans albedo.
Minskad lufttemperatur kan forbattra luftkvaliteten da utslappen av vissa
fororeningar och ozonbildade kemikalier ar temperaturbildande. Trad genererar
lagre temperaturer i exempelvis parker och kan ha en enorm pdverkan pa
manniskors hélsa (Heisler & Nowak, 2010). Varmebdljor kan déda hundratals
manniskor. Gronomraden kan darfor ge skugga och vara till stor komfort for
manniskan. Ytterligare en fordel med trad &r att de tar bort koldioxid fran
atmosfaren och binder kolet i biomassan. Nackdelen &r att nar trddet huggs ned och
branns kommer mestadels av det lagrade kolet ga tillbaka till atmosfaren (Heisler
& Nowak, 2010).

3.1.5 Sjalvforsorjning

Sveriges sjalvforsorjningsgrad har minskat fran 75% till 50% pa ungefar 30 ar
(Lantbrukarnas Riksforbund (LRF), 2021). Sedan 1990-talet har den svenska
populationen 6kat, men det produceras inte mer mat i landet. Import sker frekvent
av mat, bréansle, foder, vaxtskyddsmedel, utsade samt reservdelar. Produktionen i
Sverige av spannmal, 4gg, sockerbetor, morétter samt mejeriprodukter ar tillracklig
baserat pa konsumenternas efterfragan. Produktionen brister i efterfragan pa frukt,
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gront samt kott dar vi &r beroende av import for att komplettera den svenska
produktionen. En betydande del blir att sjalvforsorjningsgraden skall 6ka for att
generera ett robust land som klarar av krissituationer battre. Robusthet handlar dven
om att ge utrymme for en mer hallbar produktion av livsmedel, storre méjlighet till
konsumtion av grénsaker med hog kvalitet samt en lagre klimatpaverkan (LRF,
2021).

En ménniska behdver ungefér 70 000 kg mat och dryck under en livstid, drygt 2,3
kg varje dag (Folkhalsomyndigheten, 2022). Befolkningens konsumtion av mat
behover darfor baseras pa ett val fungerande system som bor innefatta flera olika
omraden fran samhallet. Det betyder att de 17 Globala Hallbarhetsmalen influeras

bade av matproduktionen och befolkningens matkonsumtion.

Enligt Jordbruksverket finns det ingen officiell siffra hur mycket kott som hamnar
pa svenskarnas tallrikar (2022). De menar att befolkningens totalkonsumtion av
kott &r hog, men den visar dven de delar av kottet som vi inte &ter. Enligt
totalkonsumtionen har befolkningens kottintag minskat fran 88,4 kg per person och
ar, 2016, till 78,6 kg per person och ar, 2020. Jordbruksverket raknar med att den
“officiella” siffran dver Sveriges befolknings kdttkonsumtion under 2020 var 36—
37 kg kott per person (Jordbruksverket, 2022). Det betyder att Sveriges produktion
av frukt och gront behdver oka for att kompensera for den minskade

kottkonsumtionen.

3.1.6 Kriser och krig

Vid kris och krig kan en matbrist uppsta (SO-rummet, 2021). Det beror pa att
granser och handelsvagar stangs, det leder till att en isolation uppstar. Tillférsel av
livsmedel, drivmedel, foder och liknande som lantbrukaren behdver, hindras i en
sadan situation. Svalt kan da uppsta. Under forsta och andra varldskriget drabbades
Sverige av svalt trots att landet icke var ett krigférande land. Sverige utsattes for
sjoblockader fran Tyskland och Storbritannien. Samtidigt som den svenska
befolkningen hungrade exporterades livsmedel som koétt och socker. Kvinnor

demonstrerade da for att fa mat, framst brod och potatis, till sina familjer. Staten
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inforde ransonering av livsmedel utan plan och alldeles for sent. Infor andra
varldskriget hade planeringen av livsmedelsproduktion férbéattrats och langlivade
matvaror hade lagts pa lager. Under bada krigen forvaltades urbana gronomraden

som odlingsytor, livsmedelsproduktionen kunde darmed 6ka (So-rummet, 2021).

Stadsodlingar har tidigare i historien anvénts for matproduktion och de skapar
motstandsformaga (Hallbar stad, 2021). Stadsodling anvandes bland annat under
90-talet i Havanna nar Sovjetunionen foll. Ett annat exempel ar nér staden Detroit,
USA, gick i konkurs - flertalet stadsodlingar etablerades. Aven under de tva
varldskrigen anvandes stadsodling flitigt for att bidra till en hallbar stad och gagna
matsakerhet. Radet for hallbara stader, Hallbar Stad, anser att beredskapstradgardar
behdver implementeras i vara svenska stader for att vara forberedda pa kriser och
krig (Hallbar stad, 2021).

3.1.7  Livsmedelsforsorjning, Covid-19

En studie av Lindgren, et.al. (2021) a Totalforsvarets Forskningsinstituts vagnar,
visar féljderna av Covid-19 pandemin i Sverige i borjan av 2020. Smittspridningen
av Covid-19 foljdes av restriktioner som resulterade i en stor omstéllning av
konsumtion av livsmedel. Konsumtionen av livsmedel i restauranger och dylikt
minskade samtidigt 6kade konsumtionen i hemmen. Det hdr resulterade i att
dagligvaruhandeln upplevde okad efterfragan och okat tryck pa matvaror. Den
okade efterfragan pa livsmedel stotte pa flera problem, bland annat nér transporter
skulle fardas 6ver granser inom EU. Det har berodde pa att flera landsgréanser
stdngdes (Lindgren, et.al., 2021).

Utifran ett forsorjningsperspektiv fungerade livsmedelstransporter under pandemin
forhallandevis bra, vilket innebar att bristsituationer undveks (Lindgren, et.al.,
2021). Lindgren, et.al. (2021) presenterar resultatet fran intervjuer som gjorts under
studiens gang. De visar att olika typer av livsmedelsforetag har upplevt en
varierande grad av storningar pa leveranser fran andra lander. En storre
livsmedelsproducent som intervjuats beskriver att en mer utmanande situation har

varit att sakra leveranser av varor fran andra lander, exempelvis att hitta alternativa
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leverantorer eller transportsatt (Lindgren, et.al., 2021).

| studien av Lindgren, et.al (2021) presenteras resultatet fran en undersokning av
konsumenternas livsmedelskdp i den svenska livsmedelskedjan Coop Sverige.
Studien visade konsumenternas kopmonster fran arsskiftet 2020 il
Folkhalsomyndighetens uttalande om pandemin 10 mars 2020 (Rosengren, et.al.
2020). Fram till 10 mars visade inkopen folja det forvantade monstret for arstiden
men efter den 10 mars okade inképen med 74%. Efter ett par dagar sjonk nivan men

Okade sedan till 32% oOver det “normala” (Rosengren, et.al. 2020).

Bunkring av varor forekom, framst under pandemins start, och utgjorde problem pa
vissa hall (Lindgren, et.al., 2021). De varor som salde mest var basvaror som pasta,
ris och konserver. Det syntes dven en 6kning pa forséljning av kott, frukt samt gront
(Lindgren, et.al., 2021).

Under pandemin oOkade efterfragan av svenskodlad samt svensktillverkad mat
(Lindgren, et.al., 2021). Trenden for svenskodlad mat som har funnits sedan nagra
ar tillbaka har setts 6ka fran pandemins start. En intervjuperson kopplade ckningen
till att konsumenter i hog grad véljer svensk mat nér de handlar for att 4ta hemma
medan valet sallan & majligt att gora pa restauranger (Lindgren, et.al., 2021). |
studien av Lindgren, et.al. (2021) dras slutsatsen att livsmedelsforsorjningen gick
relativt bra under Covid-19. Sveriges livsmedelssektor drabbades inte allvarligt av
pandemins konsekvenser, atminstone inte nar det galler att forsorja befolkningen.
Dock betyder inte det har att livsmedelsforsorjningen ar tillrackligt robust for
liknande pafrestningar. | framtiden kommer en liknande situation férmodligen att

paverka landet pa ett annorlunda satt (Lindgren, et.al., 2021).
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3.1.8 Pandemier blir vanligare

Med en 6verkonsumtion av jordens resurser star befolkningen nu infér en tid av
pandemier, skapad av ménniskan (FOrenta Nationerna, 2020). FN presenterar
resultatet fran en rapport av sin naturpanel IPBES (Intergovernmental Science-
Policy Platform on Biodiversity and Ecosystem Services) dar slutsatsen lyder att
fem nya sjukdomar utvecklas varje ar och riskerar att pandemier uppstar.
Manniskans aktivitet pa jordklotet bidrar till klimatférandringar samt till minskad
biologisk mangfald. FN uppskattar att 1,7 miljoner okanda virus formodligen
harstammar fran daggdijur och faglar. Ungefar halften av dem ar potentiella virus
som kan overforas till manniskor vilket resulterar i att pandemier blir mer
forekommande. Risken for pandemier okar i takt med de méanskliga aktiviteterna.
Virusen anpassar sig val till de landskap som ar dominerade av den ménskliga
befolkningen. Virusen innehaller a&ven smittoamnen som drabbar manniskan. Vilda
djur, deras smittodmnen och manniskor flyttar till foljd av klimatférandringarna.
Det har forvarrar situationen da det leder till 6kad kontamination mellan olika arter.
Risken for pandemier kan reduceras om den biologiska mangfalden ¢kar (Férenta
Nationerna, 2020).

3.2 Psykisk halsa

Psykisk hélsa summeras med rubrikerna: Stress, Sociala aspekter, Miljopsykologi,
Tradgardsterapi, Restorativa miljéer, Barn och ungdomar samt Seniorer.

3.2.1 Stress

Stress ar en vanlig reaktion som kan leda till allvarliga sjukdomar vid langvarig
aktivering av stressystemet (Folkhalsomyndigheten, 2021). Bland pabdrjade
diagnoser med psykisk ohélsa bestar ungefar hélften av dem av stressrelaterade
sjukdomar. Den storsta andelen stressrelaterad ohélsa finns bland unga vuxna.
Andelen av  befolkningen som anser sig vara stressade Okar
(Folkh&lsomyndigheten, 2021).
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Stressreaktioner har varit livsavgorande for manniskans éverlevnad da det gor oss
redo att agera pa fara genom att satta kroppen pa helspann (Hansen, 2016).
Amygdalan &r en del av hjarnan. Den aktiverar stressystemet som sétter i gang
utsondringen av stresshormonet kortisol vilket den i sin tur reagerar ytterligare pa.
Det innebér att amygdalan i sig sjalv leder till en ond cirkel som hela tiden gor
kroppen mer och mer stressad. Hippocampus, som dven det ar en del i hjarnan,
agerar som stressens broms. Den arbetar hela tiden mot amygdalan for att halla
stressen under kontroll. Vid for langvarig stress forsvinner aldrig kortisolet, det gor
att hippocampus till slut borjar krympa. Det ar darfor minnet ofta blir daligt
eftersom hippocampus ar hjarnans minnescentrum (Hansen, 2016).

Nar hippocampus krymper till foljd av langvarig kortisolproduktion minskar
mojligheten att bromsa stressen fran amygdalan (Hansen, 2016). Hippocampus
krymper dven med aren och i kombination med stress sker féraldring av hjarnan
mycket snabbare dn normalt. Det finns dock satt att 6ka storleken pa hippocampus.
Fysisk aktivitet leder bland annat till att den vaxer vilket leder till battre

stresshantering och minne (Hansen, 2016).

Vaxtlighet i staderna okar befolkningens vdlmaende och minskar stress
(Stockholms Stad, 2017). Nér en person ar stressad och utsatts for en naturlig miljo
sker en stressreduktion redan inom nagra minuter (Bird, 2007). Reduktionen visar
sig genom minskat blodtryck och minskad puls. Det finns olika miljopsykologiska
teorier som beskriver manniskans reaktioner pa vistelse i naturen samt kontakt med

gronytor. Teorierna presenteras vidare i examensarbetets nedanstaende avsnitt.

| Naturvardsverkets skrift Naturen som kraftkélla (2006) presenteras resultatet av
en studie angaende aterhamtning. Syftet med studien var att olika forsokspersoner
skulle utséttas for samma “slags” stress och sedan aterhdmta sig péa olika sétt.
Aterhamtningsmetoderna var promenad i naturrik miljo, promenad i tatbebyggt
omrade eller sittandes i en fatolj i ett fonsterlost rum med lugn musik och lasning.
Personerna som gatt en promenad i naturrik miljo visade sig ha battre

koncentrationsformaga och kande sig gladare. Andra studier gjordes dar
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blodtrycket mattes pa forsokspersoner. Forsokspersonerna utsattes for stress och
skulle sedan aterhamta sig for att blodtrycket skulle sjunka. Blodtrycket sjonk
omedelbart pa de personer som aterhamtat sig i ett rum med utsikt mot natur.
Blodtrycket steg pa de personer som aterhamtat sig i ett fonsterlost rum.
Forsokspersonerna fick sedan promenera i natur respektive stadsmiljo for att
fullfolja aterhamtningen. Naturgruppen hade dven hér lagst och bast varden
(Naturvardsverket, 2006).

I Naturvardsverkets skrift Naturen som kraftkalla (2006) beskrivs manniskans
kropp som att den standigt ar i beredskap. Vi lever inte pa savannen langre men var
vardag ar fortfarande full av stress. Méanniskor lever standigt i situationer som
hjarnan uppfattar som hotfulla, det hér resulterar i att kroppens stressreaktioner ar i
gang. Under manniskans tid pa savannen fanns stressmoment och hot som
mammutjakt och farliga djur. Hoten i dagslaget ar mer diffusa och svarare att
hantera. Manniskors standiga vardagsstress pagar oavbrutet, bland annat: tider att
passa, kontinuerlig bradska, olika krav, sjuka barn, foraldramote samt skjutsa barn
till diverse hobbys. Manga gar pa hogvarv fran morgon till kvéll, dag efter dag. Om
vara kroppar utsatts for det har standiga beredskapslaget sa kommer den till slut att
paverkas negativt. Exempelvis sa kan immunforsvaret forsamras, hjarta och

blodkarl slitas, mage och tarmsystem krangla (Naturvardsverket, 2006).

Sjukfranvaro fran arbete pa grund av psykisk ohélsa har en tendens att vara hogre
vid och i storstadsomraden sasom Goteborg, Malmd och  Stockholm
(Forsakringskassan, 2020). Faktorer som tas upp som eventuellt paverkar ohélsan
ar trafikbuller, dalig luftkvalitet samt otillracklig tillganglighet pa

rekreationsomraden.

Forskare har kunnat visa naturens betydelse och dess fordelar pa arbetsplatser
(Naturvardsverket, 2006). Tillgang till gronska, krukvaxter eller naturlik utsikt har
stor positiv paverkan pa de anstallda. Svenska och amerikanska studier visade att
de blir mindre stressade, ndjdare med sina jobb, mer kreativa och till och med

smartare. Anstallda som arbetade pa platser med vaxter och blommor hade ett mer
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kreativt tdnkande och originella losningar pa olika problem &n de anstéllda pa
arbetsplatser utan (Naturvardsverket, 2006).

3.2.2 Sociala interaktioner

Sociala relationer har genom evolutionens lopp varit oerhort avgorande for
manniskans overlevnad (Bird, 2007). Instinkten att vara omtyckt, kanna tillhdrighet
och interagera socialt finns fortfarande kvar och &r &n idag livsviktigt. Positiva
sociala interaktioner har en direkt korrelation till individens psykiska valmaende
(Bird, 2007). Sociala interaktioner blir darfor en av de faktorerna som &r mest
vasentlig for manniskors halsa och livskvalitet (Kaplan, 1973). De som har en
gemenskap och kanner tillhérighet har alltsd en battre chans att leva ett mer

valmaende liv.

Naturen &r en plats som ar till for alla vilket 6kar gemenskapen i ett samhélle. Det
okar aven den enskilda individens kansla att tillnéra nagonstans vilket i sin tur
forbattrar den mentala halsan (Bird, 2007). Att prioritera omraden som stimulerar
och uppmuntrar till sociala kontakter kan darfor ses som en viktig samhallsfraga.

Kolonitradgardar har flertalet fordelar, de okar bland annat den sociala
sammanhallningen och den sociala integrationen (Langemeyer et al. 2016). En
samling kolonitradgardar &r ett exempel pa en gemensam yta som forbéattrar
tillhorigheten bland medlemmarna eftersom de ager nagonting tillsammans
(Langemeyer et al. 2016). Dessa omraden kan darfor ses som samlingspunkter for

narliggande grannskap.

For aldre kan utevistelse framja sociala interaktioner och pa sa satt minska
ensamhet vilket & en vanlig orsak till depression (Abramsson & Tenngart, 2003).
Depression hos aldre omnamns i dag som ett folkhé&lsoproblem i Sverige
(Kunskapsguiden, 2020). Det ar den vanligaste psykiska ohélsan hos &ldre, social
gemenskap tas upp som atgard for att forebygga och behandla sjukdomen
(Kunskapsguiden, 2020).

29



3.2.3 Miljopsykologi

Det akademiska damnet miljopsykologi myntades pa 1960-talet och blir alltmer
uppmarksammat inom medicinen (Abramsson & Tenngart, 2003). Forskning kring
miljopsykologi 6kar och det har pagatt bland annat forskning i Alnarp pa Sveriges
Lantbruksuniversitet sedan 1980-talet. Forskningen visar att naturen har en direkt
och indirekt positiv inverkan pa manniskan (Abramsson & Tenngart, 2003). Inom
miljopsykologi har olika teorier utvecklats kring hur man ser pa manniskans
samband med naturen. Nedan introduceras ett axplock av dessa teorier for att ge

forstéelse for resterande arbete.

Attention Restoration Theory (ART) &r utvecklad av paret Stephan och Rachel
Kaplan och handlar om att manniskan har tva olika typer av uppmarksamhet
(Kaplan & Kaplan, 1989). Den riktade och fascinationen. Den riktade anvéander vi
bland annat nar vi ska I6sa problem eller aktivt behdver koncentrera oss pa nagot.
Fascinationen ar den uppmérksamhet som &r mer passiv, den som observerar saker
i var narhet. Det kan exempelvis vara fagelsang, en utslagen blomma eller ett trad

som vajar i vinden (Kaplan & Kaplan, 1989).

I ménniskans vardagliga liv &r det den riktade uppmarksamheten som dominerar,
den kraver mycket energi (Naturvardsverket, 2006). Vid for hog belastning kan det
leda till att individen drabbas av mental utmattning. | naturen dominerar de
vilsamma, restorativa sinnesintrycken. Manniskan hanterar de har med den
fascinerande uppmarksamheten. Den riktade uppmarksamheten far aterhamtning
och vila nér individen vistas i naturen (Naturvardsverket, 2006). Uppméarksamheten
kan inte vara aktiv hur lange som helst, manniskan behover aterhamtning nar den
har anvants (Kaplan & Kaplan, 1989). Paret Kaplan menar att aterhamtningen sker
nar fascinationen tar dver. Det innebdr en vaken vila ndr vi exempelvis ser en
solnedgang eller hér humlor som surrar vid en blomma. Hjérnan registrerar dessa
intryck utan anstrangning och utan att nagon energi kravs. Om vi inte tillampar
fascinationen tillrackligt ofta leder det till mental utmattning. Vi riskerar darfor att
tomma vara forrad av energi, men nar vi vistas i naturen fylls dessa forrad upp
(Kaplan & Kaplan, 1989).
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Psycho Evolutionary Theory (PET) &r utvecklad av Roger Ulrich och hér ligger
fokuset pa manniskans undermedvetna reaktion pa naturen fran ett evolutionart
perspektiv (Fiorito et.al, 1991). Ulrich anser att de stressreducerande effekterna
som vi far av naturen har sin grund i var dverlevnadsinstinkt. Till exempel tillgang
pa vatten eller vaxter ger en instinktiv trygghetskansla da dessa ar forknippade med
Overlevnad (Fiorito et.al, 1991).

Roger Ulrich (1984) kom, genom studier, fram till att utsikt mot natur fran
sjukhusfonster kan vara till stor nytta. Patienter mar béttre och blir snabbare friska.
Flera olika studier bekraftade att naturen kan ddmpa stress och vara uppfriskande
for individens halsa, om bara sa vid blotta anblicken. Det gjordes &ven en studie dar
tva olika testgrupper jamfordes. En grupp med natur och grénska som utsikt och en
annan grupp med en tegelvagg som utsikt. Resultatet visade att gruppen av patienter
som haft gronska som utsikt tillfrisknat snabbare, hade farre komplikationer som
huvudvark och illaméende. De behovde &ven farre injektioner av starka

smartstillande medel &n gruppen med utsikt 6ver en tegelvagg (Ulrich, 1984).

Attention Restoration Theory ar kognitiv aterhdamtning. Psycho Evolutionary
Theory ar fysisk aterhamtning. Det tyder pa att en kombination av dessa tva ger en

sa komplett aterhamtning som majligt.

3.2.4 Tradgardsterapi

Tradgardsarbete ar en enskild gren i gron rehabilitering som dels anvéands for att
reducera stress (Abramsson & Tenngart, 2003). Den positiva aspekten har sin grund
i manniskans nytta av naturen bade psykiskt och fysiskt. For den som arbetar i
tradgarden ger det en enkel tillforsel av aktiviteter som anses vara meningsfulla.
Aktiviteterna stimulerar dven kognitiva processer och ar latta att anpassa efter den

enskilda individens forutsattningar (Abramsson & Tenngart, 2003).
Tradgardsterapi ar en typ av terapi som bestar av olika aktiviteter vars syfte ar att

forbattra individens psykiska halsa, fysiska hélsa, sociala formaga, fritid,

yrkesskicklighet samt livskvalitet. Tradgardsterapi ar en kombination av

31



tradgardsarbete, tradgardsaktiviteter och fysisk aktivitet. Terapin anvands bade i
friskvardssyfte samt rehabilitering for diverse sjukdomar och diagnoser. Ett par
exempel pa dessa diagnoser kan vara utmattningssyndrom och stroke (Abramsson
& Tenngart, 2003).

| omraden med urbana odlingar i USA dar manniskor arbetar tillsammans finns det
en socio-ekonomisk vinning da det bland annat starker tillhérigheten och
forstorelser i staden minskar (Abramsson & Tenngart, 2003). | USA ser de &ven en
okning i sjalvsakerhet hos personer som arbetar i tradgarden da deras kompetens
utvecklas.

Med tradgardsarbete far aldre flertalet fordelar; det okar stimulansen pa de mentala
och fysiska formagorna, de far en kansla av meningsfullhet och den sociala
interaktionen okar (Bird, 2007).

3.2.5 Restorativa miljoer

Kunskapen om hur manniskan har paverkats av naturen har 6kat under senare tid
(Colding & Marcus, 2013). 1970-1980 talet visar Kaplan och Kaplan att naturen
har aterhamtande effekter (Naturvardsverket, 2006). Paret Kaplans forskning tyder
inte endast pa att storre parker och gronomraden ger aterhdamtande effekter utan
aven mindre tradgardar, gatutrad och grona plattar ger samma effekt. Den natur som
ar narmast och mest atkomlig for manniskan ar minst lika vardefull for var individs

hélsa som den som ar mer ordrd (Naturvardsverket, 2006).

Naturen har en behandlande effekt pd manniskans manga problem
(Naturvardsverket, 2006). Grénomraden kan hjélpa till vid hantering av stress,

smartlindring, bearbetning av kriser samt vid mental aterhamtning.

Kaplan och Kaplan menar att ju ndrmre naturen ligger manniskan, desto viktigare
ar den (Naturvardsverket, 2006). | boken “The experience of nature” av paret
Kaplan (1989) redogors fyra kriterier som enligt dem gor naturen aterhamtande. De

fyra kriterierna nedan &r dversatta till svenska, Kaplans terminologi i kursivt.
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e Being away, platsen ger en ké&nsla av att trdda in i en helt annan varld.

e Extent, platsen ger en frihetskansla och gott utrymme.

e Fascination, platsen stimulerar sinnesintrycken samt vacker individens
intresse.

e Compatibility, platsen ger en kansla av kompabilitet och stammer Gverens
med individens 6nskemal samt behov.
(Kaplan & Kaplan, 1989).

3.2.6  Barn och ungdomar

Ekman, et.al, (1997) utforde en studie pa tva skanska forskolor med lekvénliga
utegardar. Den ena lag pa landsbygden med pafallande natur och den andra i en stad
med en skolgard, byggd och konstruerad av manniskor. Bada forskolorna var
utvalda med omsorg for att vara sa lika varandra som mojligt, med gott rykte samt
omtyckt personal. Resultatet visade att barnen pa den naturrika forskolan hade
béttre motorik och hdgre koncentrationsférmaga an de barnen pa den naturfattiga
(Ekman, et.al, 1997). Studien gjordes om nagra ar senare, den har gangen mer
komplett med &nnu fler barn och olika forskolor med varierade miljoer
(Naturvardsverket, 2006). Resultatet blev &nnu en gang detsamma. Det kunde visas
att barn pd naturrika skolgardar hade lattare for instruktioner, att lyssna pa och
forsta dem. Barnen var dessutom mer tdlmodiga nér de tilldelades en specifik
uppgift (Naturvardsverket, 2006). Att stimulera barn till fantasifull lek &r otroligt
viktigt da endast 2 av 10 barn i Sverige uppnar den rekommenderade fysiska
aktiviteten (Generation Pep, 2020). Ekman, et.als, (1997) studier med naturrika
skolgardar &r ett bevis pa att naturen stimulerar utvecklingen av barns motorik och

fysiska formagor.

I boken “Healing Gardens” (1999) av Clare Cooper Marcus och Marni Barnes
namner de anvandandet av hortikulturell terapi som en fordelaktig del i barns
utveckling. Forfattarna presenterar bland annat en okning av sjalvsakerhet,

vardande kompetens och social formaga.
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Ensamhet hos barn och ungdomar &r ett stort problem i det svenska samhéllet. Ar
2020 kunde Friends rapportera om barn och ungdomars syn pa ensamhet i skolan.
25% av barn i aldern 6-9 svarar att de brukar vara oroliga for att bli ensamma pa
rasten. 26% av barn i aldern 9-12 svarar att de alltid, oftast eller ibland kéanner sig
ensamma i skolan. 16% av barn i aldern 12-15 svarar att de alltid, oftast eller ibland
kénner sig ensamma i skolan. | en undersékning av Boinstitutet och
Ungdomsbarometern (2020) svarar 25% av ungdomarna i aldern 15-24 att de
upplever ensamhet, en 6kning med 9% sedan 2015. Ensamhet kan ge upphov till

svarare psykiska besvar.

Psykisk ohdlsa bland barn och unga ¢kar och har ¢kat sedan mitten av 1980-talet
(Hjarnfonden, 2020). Besvéren kan vara allt fran latt oro till djup depression. For
att mata hur den psykiska ohalsan ser ut i Sverige anvénds enkater. Ar 2017-2018
uppgav 62% av flickorna i 15-arsaldern psykiska besvar och 35% av pojkarna.

3.2.7 Seniorer

Utevistelse for aldre bidrar pa flera sétt till 6kat psykisk valmaende, bland annat

motverkas depression, stress och angest (Abramsson & Tenngart, 2003).

I en undersokning av Statistikmyndigheten (SCB) (2021) studerades manniskors
ensamhet under 2020. Kvinnor och mén i aldrarna 60-85 tillfragades hur ofta de
ként sig ensamma de senaste 4 veckorna, “hela tiden” eller “for det mesta”. I
aldersspannet 60—70 upplevde ungefar 3% ensamhet, 7080 ar, 7%, 80 ar 10% och
over 85 ar 17% (SCB, 2021). Ensamhet kan kopplas direkt till den psykiska halsan.

Aven i dldre aldrar syns problem med psykisk ohalsa. Depression &r en utav de
vanligaste psykiska svarigheterna som drabbar seniorer (Kunskapsguiden, 2020).
Fysisk aktivitet i kombination med sociala interaktioner ar viktiga element for att
forhindra psykisk ohdlsa hos &ldre personer. Att aldras kommer med flera
komplikationer; forsdmrade funktioner samt férlust av ndra och kéra. Den psykiska
ohilsan ses som “en del av dldrandet” och uppmirksammas varken av individen

sjalv, anhoriga eller diverse vardpersonal. Det géller att identifiera dem &ldre
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manniskor som visar symptom eller tecken pa psykisk ohélsa och att skapa
forutsattningar for att det ej ska ske (Kunskapsguiden, 2020). En direkt atgard kan
vara att ge seniorer tillgadng till narliggande kolonitradgardar dar sociala

interaktioner samt fysisk aktivitet kan framjas.

Fysisk aktivitet ar viktigt for aldre personer (1177 Vardguiden, 2020).
Konditionstraning ar bra for hjartat och lungor, styrketréning &r bra for musklerna.
Det &r dven betydande att stdndigt trana sitt balanssinne for att undvika fallskador
(1177 Vardguiden, 2020). Aktivitet i hogre aldrar genererar mindre risk fér nedsatt
kognitiv funktion, ger hogre livskvalitet samt gor den aldre mer oberoende av andra
(Kunskapsguiden, 2020).

3.3 Fysisk halsa

Fysisk aktivitet kombinerat med goda matvanor lagger grunden for hogt valmaende
och minskad risk for manga sjukdomar sasom cancer, fetma, hjart -och
karlsjukdomar samt psykisk ohalsa (Folkhalsomyndigheten, 2021). Samtidigt 6kar
stillasittandet och ungefar halften av befolkningen i Sverige lider av fetma eller
overvikt (Folkhalsomyndigheten, 2021). Varje ar drabbas aven ungefar 90 000
manniskor av diverse sjukdomar som &r kopplade till mat och fysisk aktivitet
(Folkhalsomyndigheten, 2022).

Den rekommenderade fysiska aktivitetsnivan for vuxna uppnas endast av ungefar
halften av Sveriges befolkning (Statens Offentliga Utredningar (SOU), 2017).
Majoriteten av de sjukdomar som Sveriges befolkning har ar kopplat till lag
aktivitetsniva samt ohalsosamma matvanor. Den laga fysiska aktiviteten har aven
det en korrelation till psykisk ohélsa (SOU, 2017).

Manniskan har tre psykologiska basbehov som behdver uppfyllas for att hon ska
vara motiverad (Deci & Ryan, 2000). Autonomi, Kompetens och Tillhérighet. Om
dessa tre uppnas upplever man inre motivation. For att stimulera till fysisk aktivitet

kan man da anvanda basbehoven som riktlinjer i anvandningen av kolonitradgardar.
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Den sociala aspekten, Tillhorighet, uppfylls da kolonitradgardar agerar som en
motesplats for sociala interaktioner och gemenskap. Den sjalvbestammande
aspekten, Autonomi, uppfylls da det inte finns ett yttre tvang att faktiskt arbeta i
kolonitradgarden. Det ar manniskans egen vilja som styr vad som gors pa
kolonilotten. Aven Kompetensaspekten uppnas da tradgardsarbete ar s& pass brett
att alla, oavsett erfarenhet, kan k&dnna kompetens kring arbetet. Det kan vara att

plocka ett apple, rensa ogrés eller gréava en ny rabatt.

Eftersom alla de tre psykologiska basbehoven tillfredsstélls i en kolonitradgard
stimulerar platsen till fysisk aktivitet. Manniskan kanner inre motivation och far
darfor fler fordelar av gronomradet an exempelvis av en park. Teorin om de tre
psykologiska basbehoven gar dven att tillampa i andra situationer an endast inom
fysisk aktivitet.

Det finns flertalet fordelar for den fysiska hélsan hos éldre vid utevistelse, bland
annat starkare skelett, starkare och rorligare muskler samt minskad akut
hjartakomma (Abramsson & Tenngart, 2003). Med stimulerande utemiljoer, sasom
kolonitradgardar, kan den fysiska aktiviteten 6ka hos personer i alla aldrar.

Kolonitradgardar &r inte endast en aktiv atgard for att hantera matbrist utan aven en
handling for att minska naringsbrist (Keatinge et al. 2011). Det gar hand i hand med
de nordiska naringsrekommendationerna dar manniskor uppmanas till att
konsumera mer frukt, gronsaker, bar samt mer baljvéxter (SOU, 2017). Dessa

grodor kan alla odlas pa kolonitradgardar for lokal och lattillganglig atkomst.

Nar manniskan utfor fysisk aktivitet reagerar kroppen pa ungefar samma satt som
under stress, bildandet av kortisol 6kar (Hansen, 2016). Nar den fysiska aktiviteten
ar Over sjunker nivaerna igen och stressen forsvinner. Det som sker med
kontinuerlig fysisk aktivitet &r att kroppen blir van vid stressen och blir darigenom
aven battre pa att hantera de forhojda kortisolnivaerna (Hansen, 2016). Stress och
angest ar reaktioner av samma system och kan bada motverkas med hjalp av fysisk

aktivitet (Hansen, 2016). Mer om stressreaktioner ndmns ovan i avsnittet om
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psykisk hélsa.

Flertalet forskare har undersdkt olika metoder av behandling mot depression
(Hansen, 2016). Medicinering har jamforts med fysisk aktivitet. Forskningen har
visat att majoriteten av gangerna fungerar fysisk aktivitet battre som behandling
mot depression eller allman nedstamdhet. Nagot sa enkelt som en promenad pa 20—

30 minuter ger tydlig forebyggande effekt mot depression (Hansen, 2016).

Produktionen av hormonerna melatonin och kortisol regleras nar vi far tillgang pa
D-vitamin via dagsljuset (Abramsson & Tenngart, 2003). Melatonin gér ménniskan
trott och kortisol gor manniskan stressad. Alltsa leder utevistelse i dagsljus till att

man blir piggare och mindre stressad.

Solljus och framst D-vitaminen som vi producerar har en direkt korrelation till
flertalet sjukdomar och diagnoser (Holick, 2016). Nar man kontinuerligt vistas ute
i dagsljus minskar risken att drabbas av bland annat autoimmuna sjukdomar, hjart
-och karlsjukdomar samt cancer (Holick, 2016). Aven bentatheten, speciellt hos

barn, paverkas positivt av D-vitamin (Holick, 2004)
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4. Diskussion

For att besvara de fragestallningar som examensarbetet har utgatt fran féljer nedan

en diskussion kring den information resultatet har gett.

e Kan kolonitradgardar starka hallbarheten i Sveriges stader?

e Kan kolonitradgardar framja biologisk mangfald i urbana miljoer?

e Kan kolonitradgardar framja psykiskt, fysiskt och socialt valmaende hos
individen?

e Kan kolonitradgardar 6ka sjalvforsorjningsgraden i Sveriges stader?

4.1 Kan kolonitradgardar starka hallbarheten i Sveriges stader?

Staden tar fordel av att kolonitradgardar prioriteras i stadsplaneringen. De
ekosystemtjanster som kan nyttjas av grénomraden med hdg biologisk mangfald
ger ett varde som ar svar att satta i siffror. Med klimatférandringarnas 6kande
effekter behover staden vara sa robust som mojligt for att hantera dessa.
Gronomraden kan bland annat anvandas for att hantera skyfall, stabilisera
temperaturer, binda kol samt forbattra luftkvaliteten i staden. Kolonitradgardar i
stdderna genererar dessa fordelar och bidrar dessutom med Okad

sjalvforsorjningsgrad vilket leder till att landet blir mer robust vid kriser och krig.

Examensarbetet visar att kolonitradgardar har sa pass manga fordelar for stadens
hallbarhet att det vore ett misstag att bortprioritera implementeringen av
kolonitradgardar. Vid stadsplanering prioriteras bostader for den standigt vaxande
befolkningen. Behovet av bostader &r en relevant orsak till att kolonitradgardar
sorteras bort i designprocessen. Fortatning av staderna har lange fungerat men med

klimatforandringarna och den Okande ohélsan bor stadsplanerare fokusera pa
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gronytor. Specifikt gronytor med sa manga fordelar som mojligt, framst
kolonitradgardar. Nar staderna fortatas bor kvaliteten och kvantiteten pa

grénomraden prioriteras.

Det ar konstaterat att ju hogre biologisk mangfald desto fler ekosystemtjanster kan
staden nyttja. Att anldgga nya och bevara gamla kolonitradgardar ar darav ett
kostnadseffektivt satt att forvalta gronytor. Det & omraden med hog biodiversitet,
en plats for sociala interaktioner som ¢kar tryggheten i grannskapet och en plats dar
manniskor kan oka sitt psykiska och fysiska valmaende. Det leder till ett halsosamt
samhalle dar vardsektorn, kriminalvarden och miljohantering efter naturkatastrofer

inte behover lika mycket ekonomisk tillférsel.

Att lata tradgardstorstiga stadsbor forvalta gronomraden bor ses som en ekonomisk
vinning da ekosystemtjansterna som kolonitradgardar bidrar till & mycket
vardefulla. Forvaltningen av ytorna blir dd kostnadseffektiva utifran stadens
synpunkt da utgifter inte behdver laggas pd exempelvis grasklippning.
Gronomradet kan istallet bidra till ekosystemtjanster som i sin tur gor att omradet

blir ekonomiskt hallbart.

Dagens samhalle ar fyllt av standigt jaktande och tid &r en bristvara. | brist pa
aterhamtning blir méanniskan stressad. Resultatet fran studien av Grahn och
Stigsdotter visar att ju narmre grénomradena ligger desto oftare besoker méanniskan
dem (Grahn & Stigsdotter, 2003). Examensarbetet visar att planeringen och
tillgangligheten av urbana gronomraden paverkar stadsbornas hélsa. Den storsta
delen av Sveriges befolkning bor just i stader. Det blir darfor otroligt vasentligt med
mer narliggande och lattillganglig gronska i urbana miljcer. Kolonitradgardar ger
fler restorativa utbyten &n exempelvis en park. Att implementera &nnu fler
kolonitradgardar for att bringa gronska till staderna blir darav en essentiell

grundpelare i ett friskt samhélle.
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Fordelarna med trad & manga och det visar gronskans angelagenhet i urbana
miljoer. Att placera trad i kolonitradgardar ar en effektiv atgard for att minska
vaxthusgaser och luftfororeningar. Man kan darfor saga att kolonitradgardar &r en
del i radda varlden fran klimatférandringarna. Det finns fler férdelar an nackdelar

med kolonitradgardar i Sveriges stader.

Kolonitradgardar, med alla dess fordelar, kan direkt reducera klimatférandringarna.
| ett hallbart och kostnadseffektivt samhalle tar gronomraden hand om foljderna av
klimatférandringarna, snarare an att manniskans uppfinningar atgardar dem. Med
minskade Kklimatforandringar reduceras dessutom risken for pandemier. Det

resulterar i ett mer halsosamt och hallbart samhélle.

Kolonitradgardar har hog biodiversitet dar manga ekosystemtjanster kan nyttjas av
staden och befolkningen. Planeringen och tillgangligheten av urbana grénomraden
paverkar stadsbornas halsa. Dessutom reduceras klimatforandringarnas foljder. Att
implementera kolonitradgardar i stader &r kostnadseffektivt utifran stadens

synpunkt. Darav kan kolonitradgardar starka hallbarheten i Sveriges stader.

4.2  Kan kolonitradgardar framja biologisk mangfald i urbana miljoer?

Staden &r beroende av att ekosystemtjansterna fungerar sa bra som mojligt. De
positiva aspekterna gar inte att ignorera och det ar vasentligt for staderna att
prioritera gronytor. Det &r inte bara kostnadseffektivt utan det 6kar resiliensen mot
klimatforandringar. Att ha hallbara och robusta stader ska vara en prioritet. Genom
att implementera urbana gronomraden kan vi fa ut sa mycket som mgjligt av de

livsviktiga ekosystemtjénsterna.

Det &r av stor betydelse att varna om de ekosystem som redan finns. Prioriteringen
borde vara att stirka de redan befintliga ekosystemen och utveckla dem. Dessutom
borde prioriteringen vara att plantera ytterligare trad, buskar och blommande véxter
snarare an att eliminera dem. Kolonitradgardar ska prioriteras och skyddas snarare

an att prioriteras bort for att ge plats at nya bostéader.
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Franska studier har visat att pollinatérer mar battre i kolonitradgardar an pa
landsbygden. Svenska studier har &ven visat att humlor trivs béttre i
kolonitradgardar an i urbana parker samt kyrkogardar. Kolonitradgardar bidrar
darav direkt till en bredare mangfald i urbana miljoer. Pollinatorer ar livsviktiga for
pollination av livsmedelsgrodor, dérav blir det vasentligt att skydda och ta hand om
dem. Kolonitradgardar i urbana miljoer skapar hem &t pollinatérer och andra djur,
det resulterar i annu hogre biologisk mangfald. Dessutom bidrar den annu hogre
biologiska mangfalden till ytterligare ekosystemtjanster. Att prioritera
kolonitradgardar som grénomraden i stadsmiljo blir darav relevant.

Monokultur har en storre belastning pa naturen an vad ett omrade med varierad
vaxtféljd och véxtlighet har. Skotsel av en monokulturell grasmatta innefattar bland
annat besprutning som belastar miljon. Bekdmpningsmedlen paverkar organismer
och pollinatérer negativt vilket forsamrar den biologiska mangfalden. Ett omrade
med varierat vaxtslag ar betydligt battre for jordorganismer och pollinatérernas
hélsa. Koloniomraden bestar av en mer varierad vaxtlighet och den biologiska
mangfalden &r hogre &n i en monokulturell grasmatta. Den hoga biodiversiteten
leder till att fler ekosystemtjanster kan nyttjas fran en och samma plats. Ju mindre
monokultur i staderna desto hallbarare blir staden. Dérav bor kolonitradgardar

prioriteras som gronomrade i stader.

Pollinatorer ar viktiga for den biologiska mangfalden och kolonitradgardar bringar
dem till staderna. Kolonitradgardar har dessutom varierad vaxtlighet vilket ger hem
at manga nyttoinsekter som forstarker den biologiska mangfalden. Den breda
artdiversiteten i kolonitradgardar &r battre for naturen &n en monokulturell
grésmatta som ofta finns i urbana parker. Den hdga biodiversiteten leder till att fler
ekosystemtjanster kan nyttjas fran en och samma plats. Dérav kan kolonitradgardar

framja biologisk mangfald i urbana miljoer.
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4.3  Kan kolonitradgardar framja psykist, fysiskt och socialt valmaende hos

individen?

Sverige har mal dar visionen &r att ha ett sa halsosamt och hallbart land som majligt.
Dessa mal bor de politiska besluten som tas utga ifran, dock kan man se att
prioriteringarna visar annat. Att nd bostadsmalet ar prioriterat i stiaderna. Om
halsoframjande gronytor prioriteras nér stdderna fortatas kan en befolkning med
hogt valmaende uppnas. Uppdelningen pa examensarbetet har framst varit uppdelat
i staden och individens halsa. Pa individniva har den psykiska, fysiska och sociala
aspekten undersokts. Examensarbetet visar bland annat att Sveriges mal om ett

halsosamt och hallbart land kan tillfredsstallas med hjélp av kolonitradgardar.

Malet att 6ka befolkningens hélsa har fler I6sningar &n att endast uppméarksamma
traning och nyttig mat. | det svenska samhallet finns det stora och dkande problem
med ohélsa, vilket tyder pa att problemet inte prioriteras som samhallsfraga. Det
finns méngder av bevis, kunskap och studier som visar de positiva aspekterna med
naturen och hur det paverkar manniskans fysiska och psykiska valmaende. Det
finns stor potential att anvanda den kunskapen i praktiken. Examensarbetet har visat
fordelarna med att implementera kolonitradgardar i staderna. Kolonitradgardar
stimulerar till fysisk aktivitet och sociala interaktioner, vilket i sin tur leder till 6kad

psyKkisk hélsa.

Vetenskapen finns, exempelvis inom miljopsykologi dar begreppet evidensbaserad
design anvénds. Evidensbaserad design nyttjas vid syfte att designa utemiljoer till
att bli ett sd halsoframjande omrade som majligt. Inom d&mnet miljépsykologi finns
kunskap men det &r inte tillrdckligt valkant for stadsplanerare och
landskapsarkitekter. For att synliggdra kunskapen ar examensarbetet ett forsok till
att uppmarksamma fordelarna som kolonitradgardar har. Kolonitradgardar
uppfyller manga av kraven for en hélsobringande design vilket maste

uppmarksammas i stadens framtida infrastruktur.
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Stress ar ett 6kande folkhalsoproblem som behdver atgardas och forebyggas pa de
satt som ar mojliga. Ungefar 50% av diagnostiserade psykiska problem ar
stressrelaterade. Framst bland unga vuxna. Darfor ar det med hogsta relevans att
problemet forebyggs och atgardas. Med fysisk aktivitet blir kroppen battre pa att
hantera stressen och vistelse i naturen ger dven det fordelaktiga effekter pa stress.
Naturen ger aterhamtning som ar livsviktig for var hélsa, det framgar i de tidigare
namnda miljopsykologiska teorierna och vikten av fysisk aktivitet ar svar att bortse

fran.

Stressen Okar men det ar ingen ny reaktion, det har varit ett faktum att ménniskan
standigt levt under stressforhallanden. Hoga bestandiga stressnivaer ar ett symptom
pa psykisk ohalsa. Gronska och koloniomraden ar bade forebyggande och en direkt
atgard for manniskor som upplever stress. Stress ar dock livsviktigt for var
overlevnad. Det ar en reaktion som ar normal att uppleva, sa lange som man
aternamtar sig. Att komma ut i grénomraden ar sjalvfallet upp till var individ men
det bor finnas annu fler mojligheter, framst i urbana miljéer dar vi standigt utsatts
for stressande situationer. Det &r statens skyldighet att manniskor har tillgang till

gronska i urbana miljder.

| vardmiljoer bor gron rehabilitering vara en standardiserad behandlingsmetod da
det uppenbarligen finns bevis pa att gronska &r bra for manniskor. Inte bara som
forebyggande utan dven som direkt atgéard. Roger Ulrichs studie pa sjukhusmiljoer
kan ses som ett exempel pa bevis dar gronska har hjalpt sjuka patienter att bli friska
snabbare. Om det finns fler tillgangliga kolonitradgardar i staderna som folk
passerar i sina vardagliga liv bor det i sin tur vara forebyggande mot sjukdomar och

stress.

I boken Stadsodlingens historia” av Ulrika Flodin Furas (2019) citeras Rudolf
Abelin nar han talar om sin forhoppning att kolonitradgardarna skulle vara som en
motvikt till ““/.../den sista tidens mest karaktaristiska drag, den nervosa jaktande,
egoistiska brddskan...” (Flodin Furas 2019:51) Det har tyder pa att

kolonitradgardarnas syfte, redan fran “start”, har varit att agera motvikt mot
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manniskans stress. Den jaktande bradskan finns fortfarande kvar och é&r
formodligen hogre an vad den var pa 1900-talet. | det moderna samhéllet dar vi
standigt &r uppkopplade far vi inte den aterhamtning som behdvs. Abelin
observerade kolonitradgardars positiva paverkan pa manniskan for ungefar hundra
ar sedan. Det uppmarksammas inte pa samma satt idag. Kolonitradgardarnas roll
ska fa mer uppmarksambhet idag for att reducera den psykiska ohalsan.

For att fa tillgang till en kolonilott behéver man betala en avgift. Den har nackdelen
med kolonitradgardar gor att en andel i samhéllet utesluts. For att fa tillgang till
kolonilotten och dess rekreationsvarde bor de ses som en yta for allménheten. For
att uppna ett halsosamt samhalle ska kolonitradgardar vara prioriterade i
stadsplaneringen och vara lattillgdngliga for alla. Man ska inte behdva &ga
kolonilotten for att fa tillgang till de psykiska fordelarna som finns. Gemene man
far tillgang till rekreationsvardet och individen far andra varden, sasom en egen 0as
att odla sin egen mat pa. Darav kan kolonitradgardar uppfylla fler behov an vad en
park kan. En park kan bidra till rekreationsvardet. En kolonitradgard har fler
fordelar &n en park och kan utdver rekreationsvardet stimulera till bland annat
tradgardsterapi for befolkningen.

Flest manniskor bor i Sveriges storstader, sjukfranvaron ar dessutom hogre dar.
Faktorer som tas upp som eventuellt paverkar ohalsan &r trafikbuller, dalig
luftkvalitet samt otillracklig tillganglighet pa rekreationsomraden. Examensarbetet
har visat angelagenheten med kolonitradgardars rekreationsvarde i urbana miljoer.
Studier har dessutom visat att tillgang till véaxtlighet pa arbetsplatser har stor positiv
paverkan pa de anstallda. Da stressen och sjukfranvaron ar hogre i storstader blir
det darfor vasentligt att implementera kolonitradgardar som har hogre
rekreationsvérde an parker. En studie visar att stress och nérhet till gronska har ett
samband. Ju narmre och mer lattillganglig gronska desto lagre stressnivaer.

Kolonitradgardar reducerar darfor stress i staderna.
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Varje ar drabbas ungefar 90 000 manniskor av diverse sjukdomar som &r kopplade
till mat och fysisk aktivitet (Folkhdlsomyndigheten, 2022). Att anvénda
kolonitradgardar som ett hjalpmedel for att atgarda det ska vara en prioritet. Efter
litteraturundersdkningen kan man tydligt se de positiva fordelarna med fysisk

aktivitet. Det minskar stress, som i sin tur kan leda till vérre psykiska problem.

Att stimulera till fysisk aktivitet i alla aldrar oavsett forutsattningar ar otroligt
viktigt for folkhalsan. Det ska inte spela nagon roll om man inte har tillgang till ett
gym, om man har en bruten arm eller om man hatar traning. Tradgardsterapi
anvands till just detta. Personer som inte kdnner motivation till att trana ar ofta de
som behover det allra mest. Att da inspirera till fysisk aktivitet med en stimulerande
yta som kolonitradgardar ar, kan vara en optimal drivkraft till mer vardaglig
aktivitet.

Med implementering av kolonitradgardar i stader kan diverse fysisk vardaglig
aktivitet 6ka bland Sveriges storstadsbefolkning. Den fysiska aktiviteten behdver
oka eftersom endast halften av den vuxna befolkningen uppnar den
rekommenderade nivan. Kolonilotter stimulerar till aktivitet i alla aldrar, med alla

olika forutsattningar. Darfor bor dessa gronomraden prioriteras i stadsplaneringen.

Med den dkande psykiska ohalsan i Sverige behover den fysiska aktivitetens
positiva paverkan pa det uppmarksammas och anvandas som en direkt atgard. En
direkt atgérd for att forebygga och behandla Sveriges befolknings psykiska ohalsa.
Om tillgdngen pa kolonitradgardar ar hog kan den vardagliga fysiska aktiviteten

Oka.

Flertalet studier visar att barn lar sig snabbare samt far hogre
koncentrationsformaga nar de vistas i naturen. Barn stimuleras till mer lek i
naturlika miljéer &n i urbana lekplatser. Ju mer barn leker desto béttre och snabbare
utveckling av de grundlaggande fardigheterna far dem. Leken har en direkt
korrelation till logiskt tdnkande, stresshantering, sociala fardigheter samt psykisk

och fysisk halsa. Barn leker i vilken milj6 de an befinner sig i, vilket inte borde tas
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for givet. Examensarbetet har visat att de basta forutsattningarna for kreativ lek ar
i naturrika miljéer sasom kolonitradgardar &r. Lekplatser ska vara naturlika dar
barnen kan stimuleras och anvanda sin fantasi. Kolonitradgardar ar en plats dar

barnen kan utveckla sina grundlaggande fardigheter samt forbattra héalsan.

Under 1900-talet ville Anna Lindhagen implementera barntradgardar i staderna.
Barntradgardar har varit relevant i 6ver 100 ar, men trots detta syns majoriteten
asfalterade lekplatser samt skolgardar i staderna. Dessa platser, som ar till for barn,
ar kalla, 6ppna och ser inte alls inbjudande ut. Det ar skrammande att det finns sa
mycket fakta som bevisar att natur ar bra for barn och anda ser det ut som det gor i
vara stader. Barn ska fa vara barn. Barns koncentrationsformaga och deras diverse
fardigheter har en korrelation till naturen. Att implementera kolonitradgardar i

stader kan darfor vara en direkt atgard som 6kar barns hélsa och prestation.

Ensamhet hos barn och ungdomar é&r ett stort problem i det svenska samhallet. Det
ligger i de vuxnas hander att det har inte ska fa fortsatta att vara ett problem. En
l6sning pa problemet skulle kunna vara att implementera sma kolonilotter pa
skolgardarna dar barnen far chansen att skéta om och odla gronsaker.
Examensarbetet visar att det bidrar till sociala interaktioner och barnen far lattare
att finna en kompis. En annan l6sning, for ungdomar, skulle kunna vara att starta
en ungdomsgard med en kolonitradgard. Har kan ungdomarna tillsammans odla och

laga egen mat. Det blir pa sa vis en gemenskap och da kan ensamhet reduceras.

Manga éldre kanner sig ensamma. Kolonitradgardar ar ett bra satt att komma ut i
friska luften och skapa nya bekantskaper. Kolonitradgardar kan uppmuntra aldre
personer att ga ihop och skapa ett samfund dar sociala interaktioner kan &ga rum.
Kolonitradgardar &r inte endast ett satt att tillfredsstalla sina sociala behov utan ger
aven rum for aldre personer att utmana sig fysiskt samt psykiskt. Tradgardsarbete
hojer pulsen och har tranas dven muskler och balanssinnet, vilket har stor betydelse
nar man blir aldre. En samfundstradgard skulle &ven kunna ge rum for mindre
traningspass, vilket dven det uppmuntrar till sociala interaktioner samt fysisk

aktivitet. Det ar &ven bra att stimulera sina sinnen. Att se, hora, rora, lukta och kédnna
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ar hogst betydande for att fa variation och kdnna samvaro i vardagen. Att stimulera
och aktivera sina sinnen ger dessutom positiva intryck och en anknytning till liv.

Kolonitradgardar skapar forutsattningar for att atgarda psykisk ohéalsa bland aldre
personer. Att spendera tid i naturen har en lugnande effekt samt reducerar hogt
blodtryck. En &ldre person som exempelvis ar stressad eller har angest bor darfor
uppmanas till naturvistelse. Examensarbetet visar att det ar storre risk att &ldre
personer blir ensamma. Det ar statens skyldighet att motverka och atgarda detta
problem med en stadsplanering som &r inkluderande och attraktiv. Med
kolonitradgardar kan &ldre invanare inkluderas och interagera med samhallet, da
minskar risken for ensamhet. Kolonitradgardar ar en plats som man kan besoka med

sin familj, vanner eller bekanta.

Kolonitradgardar ar halsoframjande gronytor som ska prioriteras i Sveriges stader.
Dess fordelar ar till for alla, oavsett alder och forutsattningar. Kolonitradgardar har
hdgre rekreationsvdrde &n urbana parker. De stimulerar till vardaglig fysisk
aktivitet och sociala interaktioner som minskar ensamhet. Det leder till att den
psykiska hélsan 6kar. Att vistas i kolonitradgardar reducerar dessutom stress och
agerar forebyggande mot sjukdomar. Kolonitradgardar kan framja psykiskt, fysisk

och socialt valmé&ende hos individen.

4.4  Kan kolonitradgardar 6ka sjalvforsorjningsgraden i Sveriges stader?

Kolonitradgardar kan komplettera det svenska jordbruket for att oka Sveriges
sjalvforsorjningsgrad och ska darfor prioriteras i stadsplaneringen. De kan inte
ersatta konventionell odling, men kan bidra med ekologisk hallbarhet.
Kolonitradgardar ar smaskalig odling i staderna som framjar den biologiska
mangfalden. Om kolonitradgardar prioriteras kan sjalvforsorjningsgraden oOka
vilket leder till att importen kan minska. Dessutom reduceras paverkan pa klimatet
nar odlingen sker lokalt. Varje enskild kolonilott bidrar till att Sverige blir mer

sjalvforsorjande pa livsmedel.
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Den svenska livsmedelskedjan &r i hog grad beroende av att den internationella
forsorjningskedjan fungerar (Lindgren, et.al. 2020). Under Covid-19 fungerade
livsmedelsforsorjningen  relativt  bra, dock sékerhetsstaller det inte
livsmedelssédkerheten for framtida kriser. For att forstarka Sveriges
sjalvforsorjningsgrad infor nasta kris, som kan bli varre, behdver odlingen av
livsmedel expanderas. Kolonitradgardar kan anvandas for att Oka
sjalvforsorjningen i de folktdta svenska stdderna. Genom att prioritera ytor for
stadsodling kan kolonitradgardar producera mer narodlad mat till
stadsbefolkningen. Det resulterar i Okad sjalvforsorjning samt en minskad
belastning pa livsmedelskedjorna. For att bli ett robust land ska kolonitradgardar
prioriteras i staderna och vi bor inte vara beroende av den internationella

forsorjningskedjan av matvaror.

Pa ungefar 6 ar har kottkonsumtionen i Sverige minskat med nastan 10 kg per
person och ar (Jordbruksverket, 2022). Det innebéar att vegetarisk mat blir mer
vanligt och det blir darfor annu viktigare att vi kan producera vara egna gronsaker

med hjélp av kolonitradgardar.

Under Covid-19 syntes forsaljningen av kott minska. Trenden for svenskodlad mat
syntes 0ka under pandemin. Efterfrdgan pa svenskodlad frukt och gront har setts
oka sedan en tid tillbaka. Det har tyder pa att den svenska befolkningen blir mer
medvetna om narodlad mat och kommer i hogre grad efterfrdga annu mer

valmojligheter av svenska produkter i de svenska matbutikerna.

Tillgangen pa svenskodlad mat behdver 6ka da efterfragan ar stor. Implementering
av kolonitradgardar i urbana miljcer bidrar till svensk och lokalproducerad mat. |
dagslaget ater Sveriges befolkning for lite frukt och gront. Kolonitradgardar ger
battre tillgang till frukt och gront, det bor automatiskt leda till att befolkningen
konsumerar mer. De nérodlade och néringsrika grodorna ger ett friskare och mer

halsosamt samhélle.
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Om kolonilottinnehavare saljer 6verflodet fran odlingen kan fler fa tillgang till den
naringsrika och narodlade maten. Har man dessutom odlat maten sjélv far man
hogre respekt for dess varde och ar mer man om att inte slanga den. Pa sa vis kan
kolonitradgardar bidra till reducerat matsvinn vilket ger en mindre paverkan pa

klimatet.

Under forsta varldskriget ransonerades bland annat mjolk, bréd och kaffe
(Stockholmskallan, u.d). Sveriges befolkning idag har dalig uppfattning om hur det
ar att ransonera mat. Kriget i Ukraina som brét ut i borjan pa 2022 har dock fatt oss
alla att tdnka om. Det ar inte omojligt att en efterkris eller &nnu varre, ett krig, skulle

kunna bryta ut i Sverige vilket kan leda till att maten inte racker till.

Sveriges sjalvforsorjningsgrad ska ifragasattas. | dagslaget ar vi langt fran att kunna
forsorja var befolkning med mat. Krig kan innebéra en avskarning av drivmedel,
elektricitet och transporter av livsmedel, vilket betyder att vi behdver vara
forberedda innan det sker. Sverige behdver ha en buffert och vara robust for att
kunna forse befolkningen med diverse nddvandigheter. Examensarbetet visar att
kolonitradgardar har en stor betydande roll i att forbereda landet och forse
befolkningen med mat i en krissituation. Kolonitradgardar ar en palitlig

matproduktionskalla i vara svenska storstader.

Examensarbetet har visat att stadsodlingar har fungerat under flertalet kriser, vilket
tyder pa att kolonitradgardar ska prioriteras i planeringen for Sveriges storstader.

Kolonitradgardar bidrar till en stabil framtid inom matforsorjning.

Kolonitradgardar ar en palitlig matproduktionskélla i Sveriges storstader som
kompletterar det svenska jordbruket samt bidrar till ekologisk hallbarhet. Varje
enskild kolonilott bidrar till att Sverige blir mer sjalvforsorjande pa livsmedel som
blir avgorande vid krig och krissituationer. Kolonitradgardar bidrar dessutom med
svensk, ndrodlad och ndringsrik mat till Sveriges storstadsbefolkning.
Kolonitradgardar kan oka sjalvforsorjningsgraden i Sveriges stader.
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5. Slutsatser

Examensarbetet har uppmarksammat kolonitradgardars syfte och gett ett bredare
perspektiv. pa mojligheterna de har att erbjuda. Kolonitradgardar har fler
anvandningsomraden att erbjuda individen och staden &n vid forsta anblick. De gor

s& att manniskornas valmaende ¢kar samt att staden blir mer hallbar och robust.

Qdling i koloniomraden &r en metod for att 6ka sjalvforsorjningen i Sveriges stader.
| dagslaget ar informationen som finns tillganglig kring kolonitradgardarnas
fordelar en bristvara. Trots detta bor den informationen som finns tillganglig vara

tillrackligt grundlaggande for att vi alla skall borja agera.

e Klimatet paverkas positivt av kolonitradgardarna som reglerar
temperaturen, renar luften och absorberar vatten.

e Biologisk mangfald framjas i staderna med den breda artdiversitet som
kolonitradgardarna har att erbjuda.

e Kolonitradgardar &r en plats for alla vilket genererar social hallbarhet i
samhallet.

e Kolonitradgardar framjar psykiskt valmaende genom att stimulera till
aterhamtning.

e Kolonitradgardar framjar fysiskt valmaende genom att stimulera till fysisk
aktivitet i utomhusmiljo.

e Kolonitradgardar bidrar till 6kad sjalvforsorjning samt ekologisk hallbarhet
i staderna. Det leder till minskad import samt ett mer stabilt samhalle som

kan sta emot kriser, krig och pandemier béttre.

50



Kolonitradgardar har manga fordelar som ar tillganglig for alla, oavsett
forutsattningar. Ett gronomrade behdver inte vara storslaget for att
rekreationsvardet skall vara hogt. En liten kolonitradgard racker gott och val for att

uppfylla rekreationsvardet samt ge aterhamtning at individen.

En hélsosam stad innehaller manga kolonitradgardar, vilket ger hog biologisk
mangfald och leder till manga ekosystemtjanster. Den biologiska mangfalden &r
den essentiella grundpelaren i mansklighetens skyddsnat. Det &r snart forstort pa
grund av den pagaende manskliga aktiviteten, exempelvis fortatningen av staderna.
For att radda skyddsnatet maste vi agera nu genom att skydda samt hoja den

biologiska mangfalden i staderna med hjalp av kolonitradgardar.

Kolonitradgardar har bevisat hég biologisk mangfald. Det leder till fler
ekosystemtjanster som kan nyttjas av staden och individen. Ekosystemtjénsterna
innefattar de fordelar kolonitradgardar har pd manniskans psykiska, fysiska och
sociala valmaende. Staden kan &aven nyttja ekosystemtjanster som hallbar och
kostnadseffektiv hantering av klimatforandringarna. Aven stadens férmdga att
hantera kriser kan kopplas till sjalvforsorjningsgraden som kan Oka vid
implementering av kolonitradgardar.

Sammanfattningsvis har examensarbetet visat att kolonitradgardar ska prioriteras
vid stadsplanering. Fordelarna &r flera som kan nyttjas av staden men &ven av
individen. Staden blir mer hallbar och individen uppnar hogre psykiskt, fysiskt samt
socialt valmaende. Kolonitradgardar har en stark korrelation till stadens och

individens halsa.
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