WALD & GESUNDHEIT: Zentrale Studien und Metastudien
Meine Kooperation mit dem Immanuel Krankhaus der Charité:
https://naturheilkunde.immanuel.de/forschung/aktuelle-studien/effekte-der-klinischen-waldtherapie-auf-physische-und-psychische-parameter-in-der-allgemeinbevoelkerung/

1. Blutdrucksenkung durch Shinrin-yoku (Waldbaden) – systematische Übersichtsarbeit und Meta-Analyse
· 20 Studien, 732 Teilnehmende
· Ergebnis: Sowohl systolischer als auch diastolischer Blutdruck waren im Wald signifikant niedriger als in Kontrollumgebungen
· Quelle: Song C. et al. 2017, Hypertension Research: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28814305/
2. Stressreduktion: Cortisolwerte nach Waldbaden – systematisches Review und Meta-Analyse
· 22 Studien, Meta-Analyse von 8 Studien
· Ergebnis: Cortisolwerte waren nach einem Waldaufenthalt deutlich gesenkt
· Quelle: Antonelli M. et al. 2019, International Journal of Biometeorology: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31001682/
3. Randomisierte kontrollierte Studie in Deutschland: „Forest Therapy“
· Vergleich von 2 vs. 3 Sitzungen (je ca. 2 Stunden)
· Ergebnis: Schon wenige Sitzungen verbesserten das psychische Wohlbefinden
· Quelle: Rothe J. et al. 2024, Frontiers in Public Health: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40485383/
4. Waldspaziergänge vs. Stadtspaziergänge – Effekte auf Immunsystem und Stresshormone
· 90-minütige Spaziergänge bei gesunden Männern (40–70 Jahre)
· Ergebnis: Waldspaziergänge erhöhten die Immunabwehr (sIgA), senkten Cortisol und verbesserten die Stimmung
· Quelle: Chen Y. et al. 2024, Environmental Research: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11762291/?utm_source=chatgpt.com
5. Meta-Analyse zu physischen und psychischen Gesundheitseffekten (China, 2024)
· Zusammenfassung vieler Einzelstudien
· Ergebnis: Positive Effekte auf psychische Gesundheit, Stressreduktion und Herz-Kreislauf-System
· Quelle: Journal of Environmental and Occupational Medicine 2024: https://www.jeom.org/en/article/Y2024/I2/175?utm_source=chatgpt.com
6. Waldaufenthalte und psychisches Wohlbefinden – systematisches Review & Meta-Analyse (2023)
· 36 Studien mit über 3.500 Teilnehmenden
· Ergebnis: Deutliche Reduktionen von Angst und Depression, bessere Stimmung und Lebensqualität
· Quelle: Kondo M. et al. 2023, Public Health: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36864583/
7. Systematisches Review von Reviews und Meta-Analysen (2021)
· 11 Reviews mit 131 Primärstudien
· Ergebnis: Vorteile für psychische Gesundheit, kardiovaskuläre Effekte und Immunstärkung
· Quelle: Kotera Y. et al. 2021, International Journal of Environmental Research and Public Health: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36864583/
8. Patienten mit Herzinsuffizienz – Waldbaden vs. Stadtaufenthalt
· Mehrtägige Intervention in Japan
· Ergebnis: Senkung von Biomarkern der Herzinsuffizienz (BNP), entzündungshemmende Effekte, weniger oxidativer Stress
· Quelle: Song C. et al. 2017, Journal of Cardiology: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28362327/
9. Junge Erwachsene: Spaziergänge im Wald vs. in der Stadt
· 48 männliche Teilnehmer
· Ergebnis: Waldspaziergänge erhöhten die Parasympathikusaktivität, reduzierten Herzfrequenz, Angst und negative Stimmung
· Quelle: Park B.J. et al. 2014, Public Health: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24660018/

Allgemeine Wirkweisen:
· Psychische Gesundheit: Weniger Angst, Depression und Stress; mehr Lebensqualität, Vitalität und positive Stimmung
· Stresshormone: Cortisol sinkt, parasympathische Aktivität steigt
· Kreislauf: Blutdruck und Puls sinken
· Immunsystem: Stärkung durch höhere sIgA-Werte (Antikörper im Schleimhaut-Immensestem) und weniger Entzündungsmarker
· Dosis: Bereits kurze Aufenthalte (90 Minuten oder zwei Sitzungen à 2 Stunden) zeigen messbare Effekte

