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‘Dit materiaal is eigendom van Vereniging Arts en Leefstijl of haar docenten. Het is niet toegestaan om dit document te wijzigen, 
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Huishoudelijke mededelingen

• Interactie is leuk: vragen kunnen via de chat worden 
gesteld.​ Jouw naam is dan zichtbaar voor de andere 
deelnemers.​

• Het kan zijn dan het webinar tijdelijk stopt of dat het 
geluid even wegvalt. In dat geval: onder de 
presentatie klikken op:​  ’geen beeld of geluid?’​

• Na afloop webinar, ontvangt u een email met (check 
ook uw spambox): ​

• Link om terug te kijken​

• Presentatie ​

• Evaluatieformulier en toets (toets alleen 
voor ABAN)

Een gezonder Nederland door toepassing van leefstijlgeneeskunde

• Leefstijlgeneeskunde is het fundament voor zorggerelateerde en geïndiceerde preventie als 

behandeling van chronische aandoeningen. 

• Leefstijlgeneeskunde als integraal onderdeel van de gezondheidszorg, zodat patiënten 

een bewuste keuze kunnen maken. Leefstijl als het kan, medicatie als het moet.

• Autoriteit in het vertalen van wetenschappelijk onderbouwde leefstijlgeneeskunde 

naar de praktijk van zorgprofessionals uit alle disciplines: 

• Geaccrediteerde scholingen.

• Kennis, vaardigheden en en tools.

Zo ondersteunen wij zorgprofessionals om mensen met gezondheidsproblemen

en -risico’s te begeleiden naar een gezonde leefstijl als onderdeel van 

passende én duurzame zorg.

Want leefstijlinterventie is een win-win voor de patiënt, 

de zorgprofessional én de planeet. 

Focus op leefstijl in de zorg!



Vereniging Arts en Leefstijl

• Bewustwording: we informeren, inspireren en enthousiasmeren leden actief 

om met leefstijl aan de gang te gaan.

• Scholing: we bieden scholingen op het gebied van leefstijl en afbouw 

van medicatie bij chronische aandoeningen, zoals DMT2.

• Lobby: we zijn een autoriteit op het gebied van leefstijl en zetten 

onze expertise en onze relaties in om leefstijl hoger op de 

agenda te krijgen bij overheid, opleiders en zorgverzekeraars.

• Wetenschap: we zijn de verbinder om wetenschap toegankelijk 

te maken voor de praktijk van onze leden.

• Samenwerking: we zoeken samenwerking met organisaties die onze 

missie delen zoals Voeding Leeft, Lifestyle4Health, Prelum etc. etc. 

Lid worden? Ga naar www.artsenleefstijl.nl

Inhoudsopgave 

• Inleiding 

• Wetenschap

      Werkingsmechanismen groen

➢ Psychologisch

➢ Leefstijl

➢ Biologisch 

➢ Omgevingskwaliteit

• Praktijk

Belangenverstrengeling

• Geen

Vraag

Raad je al activiteiten in de natuur aan?

A. Ja

B. Nee



https://www.medischcontact.nl/actueel/la
atste-nieuws/nieuwsartikel/arts-zou-
natuur-mogen-voorschrijven

Determinanten Gezondheid

1. Zorg
2. Genetica
3. Omgeving
4. Sociale 

omstandigheden
5. Gedrag

Natuur en Gezonde leefstijl

Wat zegt de wetenschap over 
de relatie tussen natuur en 
gezondheid?

Vraag 

Het bewijs dat natuur de gezondheid bevordert is voor mij voldoende 

overtuigend.

A. Eens

B. Enigszins eens

C. Enigszins oneens

D. Oneens



Hoofdpunten 
wetenschappelijke 
onderbouwing relatie 

natuur en gezonde leefstijl

NIVEL studie Nederlandse 96 huisartsenpraktijken 
2009

•  

J Epidemiol Community Health. 2009 Dec;63(12):967-73.

Afname van de 14 ziekten tussen 10%- en 90% groencapaciteit (per 1000 inwoners)

10% GC 90% GC

Aantal patiënten per 1000 inwoners Daling (%)

Hart- en vaatstelsel Coronaire hartziekten 1,9 1,5 21%

Bewegingsapparaat Nek- en rugklachten 125 106 15%

Ernstige rugklachten 99,2 65,8 34%

Ernstige nek- en
schouderklachten

75,6 63,3 12%

Ernstige elleboog, pols- en
handklachten

23.0 19,8 16%

Co Luchtwegstelsel
Acute infectie bovenste

luchtwegen
84.0 68,0 19%

Astma & COPD 26,0 20,0 23%

Psychische gezondheid Angststoornissen 26,0 18,0 31%

Depressie 32.0 24,0 25%

Neurologischstelsel Duizeligheid 8,3 6.6 20%

Migraine 40.0 34.0 15%

Spijsverteringsstelsel Infectie darmkanaal 6.5 5,1 17%

Overig Diabetes 10.0 8,0 20%

Urineweginfectie 23.2 19.4 16%

Overige niet algemeen

gespecificeerd
237 197 17%

Afname van de 7 ziekten zonder significante relatie

Hart- en vaatstelsel

Aantal patienten per 1000 inwoners Daling (%)

Beroerten 0.9 0,8 17%

Hartfalen 4.7 4 15%

Hoge bloeddruk 23,8 22,4 6%

Bewegingsapparaat Artrose 6,7 6,2 7%

Luchtwegstelsel Bronchitis 16 14,7 8%

Spijsverteringsstelsel Ernstige darmklachten 14.9 12,6 17%

Overig Eczeem 5.5 4.9 11%

NIVEL studie Nederlandse 96 huisartsenpraktijken 
2009

• Voor 15 van de 24 ziekteclusters was de jaarlijkse prevalentie lager in leefomgevingen 
met een hoger percentage groen in een straal van 1 km 

• Deze relatie is duidelijk voor ziekten in alle zeven ziektecategorieën 

• Het is het sterkst voor angststoornissen en depressie 

• De relatie is voor geen van de ziekteclusters negatief 

J Epidemiol Community Health. 2009 Dec;63(12):967-73.



Lessen uit deze (oudere) Nederlandse studie

Blootstelling aan groen hangt samen met:

• Betere zelf-gerapporteerde mentale & fysieke gezondheid

• Lagere incidentie van diabetes type II

• Lagere risico depressie

• Verband aangetoond tussen tijd doorbrengen in de natuur en verlaging cortisol 
en stress

Hoeveelheid groen = positief geassocieerd met hoger geboortegewicht en minder 

vroeggeboorte.

Voor kinderen 0-18 is toegang tot groen geassocieerd met verbeterde algemene 

gezondheid en cognitieve ontwikkeling (minder emotionele en gedragsproblemen). 

Positieve invloed op psychiatrische stoornissen, waaronder ADHD.

     
N.B. Studies zijn gecontroleerd voor demografische en sociaaleconomische achtergrondkenmerken – dus 

gecorrigeerd voor b.v. inkomen / huizenprijzen

-> Associaties betekenen nog geen causaliteit
J Epidemiol Community Health. 2009 Dec;63(12):967-73.

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0013935118303323 

Longitudinale studie

2014

Mentale gezondheid twee jaar voorafgaand en drie jaar 

na een verhuizing naar meer of minder groene omgeving

Studie Alcock

Langdurige verbetering mentale gezondheid na verhuizing naar 
groenere stedelijke gebieden

Verhuizen naar minder groene gebieden herstelt na verloop van tijd 
naar basisniveau

Toegang tot groene ruimte heeft een blijvend gezondheidsbevorderend 
effect

Alcock et al. (2014), Longitudinal Effects on Mental Health of Moving to Greener and Less Green Urban Areas

mental

health

Greener area

time



92 unieke studies (122 
artikelen), waarvan 28 
studies bijdroegen aan de 
meta-analyses

2023

2025. Samenvatting 61 reviews:

This systematic review of reviews aimed to classify 

and categorise different types of Nature-Based Interventions 

(NBIs) which currently exist under different names and 
approaches. => Antwoord: 13 categorieën Interventies

The second aim of our review was to explore the mediating 

and moderating factors impacting NBI effectiveness. => 

Antwoord: 11 beïnvloedende factoren

2025
78 studies gepubliceerd tussen 1990 and 2020

The present study found that one-time and interval 

nature exposure yielded different results for adults with
a diagnosed mental illness and adults with symptoms 

of mental illness. Notably, shorter nature exposure 

delivered in intervals appeared to show positive significant 

effects, even more than one-time exposure. 

This finding has important implications for public health
and green space preservation, as being outside for 

as little as 10 minutes and even in urban nature can 

improve adults’ mental health.

Sterker effect voor mensen met lage SEP

• Meerdere internationale en één Nederlandse studie 

• Verschillende percentages groen in directe leefomgeving

• Sterkste effect voor lage SES

• Maar: zij gebruiken natuur het minste

• Belangrijke factoren zijn: aantrekkelijkheid, 
toegankelijkheid en veiligheid



Welke dosis natuur is effectief? 

▪ Bij 120 minuten per week significant grotere 
kans om een goede zelf-gerapporteerde 
gezondheid en subjectief welzijn te 
rapporteren* 

• 30 minuten per week hangt samen met 
reductie populatie prevalentie van depressie 
en hoge bloeddruk met respectievelijk 7% en 
9% *

*)  Geen causal verband!
Shanahan, D. F.; Bush, R.; Gaston, K. J.; Lin, B. B.; Dean, J.; Barber, E.; Fuller, R. A., Health benefits from nature experiences depend on  dose. Scientific reports 2016, 6, 28551. 
White, M. P.; Alcock, I.; Grellier, J.; Wheeler, B. W.; Hartig, T.; Warber, S. L.; Bone, A.; Depledge, M. H.; Fleming, L. E., Spending at least 120 minutes a week in nature is associated with 
good health and wellbeing. Scientific reports 2019, 9 (1), 1-11. 

Methodologische uitdagingen

Is er consensus over wat ‘groen’ of ‘natuur’ is?
• Hoeveel oppervlak is bedekt met bomen?
• Wat ik vanuit mijn huis kan zien?
• Wat ik gemakkelijk kan bereiken? (en hoe ver weg dan?)

Kunnen de effecten van ‘natuur’ worden geïsoleerd van wat je daadwerkelijk in de natuur doet?
→ Confounding (verstoring / vermengende factoren)

Welk analyseniveau?
• Individuen
• Gemeenschappen (bijv. postcodegebieden)
• Steden of regio’s

Zijn observationele dwarsdoorsnede-studies voldoende overtuigend?
• Niet geschikt voor causale interpretatie
• Voor- en na-vergelijking / controlegroep

Werkingsmechanismen groen

Op basis van literatuur, vier plausibele werkingsmechanismen:

Psychologisch

Leefstijl Biologisch

Omgevingskwaliteit

Leefstijl

Een gezonde omgeving ondersteunt de (Positieve) gezondheid en het welzijn, 

omdat het ruimte biedt voor:

Belangrijke leefstijlaspecten voor preventie en curatie!

Beweging Ontmoeten ZingevingOntspanning



Leefstijl

Natuur en beweging
• Aantrekkelijke omgeving

• Additionele voordelen t.o.v. stedelijke omgeving
➢ Vitamine D

➢ Stressverlaging

➢ Plezier

Natuur en sociale contacten
• Plaats voor ontmoeting

• Vergroten sociale cohesie
• Milieubewuster en socialer

Natuur en slaap
Verbetering slaapkwaliteit en -kwantiteit

Leefstijl

Natuur en zingeving
• Gunstige voorwaarden voor zingevings-en verwerkingsprocessen 

• Bevorderen positieve stemming → herstel van hoop en perspectief 
• Diepere overtuigingen en waarden die het vinden en benoemen van levensdoelen 

bevorderen

Natuur en gezonde voeding
• Hogere dagelijkse inname groente en fruit als mensen moestuin hebben 

De band van natuur met zingeving
• Zingeving en emotioneel welzijn → band met natuur

• Natuur als onderdeel van identiteit

Biologisch

Micro-organismen
• Vergroting van blootstelling aan macro- en microbiota → verandert en 

verrijkt menselijk microbiota → essentieel voor immuunsysteem 

Fytonciden
• Chemische verbindingen 

afgescheiden door bomen en 
planten → bescherming 

• Inademing → verhoogde 

activiteit van Natural Killer 

cellen

Haahtela T. A biodiversity hypothesis. Allergy. 2019 Aug;74(8):1445-1456.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21329564/ 

Omgevingskwaliteit
Stand van zaken eigen leefomgeving?

https://www.atlasleefomgeving.nl/check-je-plek



Omgevingskwaliteit
Vergroenen voor meerdere doelen

3 crises

• Leefstijl / gezondheid

• Klimaat / duurzaamheid

• Biodiversiteit

Psyschologisch

Herstel van stress 
• Positieve invloed op zelf-gerapporteerde stressmaten en op meerdere 

fysiologische stressmaten. 
• Blootstelling aan groen is geassocieerd met een middelmatige stijging in 

positieve stemming. 

Herstel van aandachtsvermoeidheid 

• Het werkgeheugen en cognitieve flexibiliteit verbeteren na   blootstelling 
aan een natuurlijke omgeving. 

• Natuur heeft bepaalde kenmerken die ervoor zorgen dat het 
aandachtssysteem ruimte heeft om gerichte aandachtscapaciteit te 
herstellen. 

Preventief
• Kinderen opgroeien groene gebieden -> minder kans op ADHD en andere 

gedragsproblemen.
• Bevordert een gevoel van zingeving en persoonlijke groei.

. 

Gelinkt 

aan 

aangebor

en liefde 

voor 
natuur

Aangeboren voorliefde voor groen

• Vanuit de evolutie

• Mens toen volledig afhankelijk van natuurlijke hulpbronnen

• Koppeling met positieve, stressvrije momenten, zoals vakantie, vrije tijd



Conclusie onderdeel wetenschap

• Relatie natuur – gezondheid lastig te onderzoeken

• Diverse gezondheidseffecten/-relaties, vooral mentale effecten, maar ook 
relatie met mortaliteit

• Bevindingen sluiten aan bij wat we in breder perspectief al ‘goed’ vinden 
(b.v. beweegnorm, sociale verbinding)

• Onderliggende mechanismen plausibel en vaak ook met onderzoek

   onderbouwd: leefstijl, biologisch, omgevingskwaliteit en psychologisch

• Positieve effecten wegen op tegen de negatieve

TITLE SLIDE – FOTO #1

AFBEELDING INVOEGEN/VERANDEREN

Meer weten?
Ga naar dia ‘Instructie dia: YouTube links’, open 
deze in de diavoorstelling en klik op de gewenste 
video link.

1 Wanneer nodig, verwijder de bestaande 
afbeelding d.m.v. de ‘Delete’-knop.
Klik op het pictogram om een nieuwe afbeelding 
in te voegen.
(zie onderstaand voorbeeld).

2 Selecteer de gewenste afbeelding
en klik op ‘Invoegen’.

Invoegen

3 Klik met de rechter muisknop op de 
miniatuurweergave van de dia aan de linker kant 
van het scherm en kies 
Dia herstellen´.

Indeling

Dia Herstellen

Praktijk

Doel  

Dat je vanaf morgen (vandaag) door zelfzorg meer natuur in je leven 

gaat brengen

Je vanaf morgen patiënten door middel van leefstijl gesprek meer 

natuur in hun leven laat brengen

Dat je leert kijken naar wat je wil zien

Vraag 

Hoe vaak ben je zelf in de natuur?

A. 0 keer per week

B. 1-2 keer per week

C. 3-4 keer per week

D. 5 keer en vaker per week




