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Der gesunde Duft von Baumen

Vor allem Nadelholzer geben Stoffe in die Luft ab, die das Herz schiitzen

Ein Waldspaziergang tut nicht nur der Psyche gut,
sondern auch dem Kérper. Das zeigen neue Studien.
Gesund sind vor allem Arvenbiume und -hélzer.

ein Lirm von Strassen oder

Baustellen, nur Biume und

das Gezwitscher der Vogel —
ein Waldspaziergang tut gut!

Doch das ist nicht alles: Biume
geben Substanzen an die Luft ab,
die wie Medikamente wirken. Das
zeigen neue Studien. Amerikani-
sche Forscher fanden in der Luft
von kalifornischen Nadelholzwil-
dern 120 verschiedene Stoffe, die
dem menschlichen Kérper guttun
koénnen. Im Fokus haben die For-
scher die Terpene — Bestandteile der

“dtherischen Ole. Nadelholzer, aber
auch Buchen und Eichen produzie-
ren sie als Schutz vor Insekten und
geben sie iiber Blitter und Nadeln
in grossen Mengen an die Luft ab —
bis zu 4 Tonnen pro Quadratkilo-
meter Wald und Jahr. Nicht nur le-
bende Biume, auch das zersigte

Holz gibt diese Verbindungen ab.

Holzdle sind gut fiirs
Immunsystem

Versuche zeigen, dass Terpen die
Gesundheit des Menschen férdern.
So stimulierten Pflanzendle mit
Terpenen in Laborversuchen das
Wachstum von Knochenzellen.

FEine US-Studie kommt zum
Schluss, dass Holzole mit Terpenen
das Immunsystem stirken. Die For-
scher setzten Versuchspersonen in
geschlossenen  Riumen  solchen
Olen aus. Wihrend 48 Stunden
atmeten sie die Dimpfe ein. Das
Resultat: Sie hatten nachher viel
mehr Abwehrzellen im Blut als die
Vergleichsgruppe. Der Effeke hielt
fast sicben Tage an.

Gesundes Holz: Die Duftole
wirken beruhigend

Experimente des Physiologen Ma-
ximilian Moser von der medizi-
nischen Universitit Graz (A) zei-
gen, dass solche Holzverbindungen
auch dem Herz guttun. Moser liess
31 Versuchspersonen iiber mehrere
Wochen in Rdumen aus Arvenholz
Biiroarbeiten verrichten. Vor- oder

e R

nachher arbeiteten sie in einem
Zimmer aus Holzimitaten. Das
Resultat: Die Versuchspersonen ar-
beiteten in den Naturholzriumen
messbar ruhiger und konzentrierter.
Bereits nach 5 Minuten schlug ihr
Herz ruhiger und weniger schnell.

Moser machte ihnliche Expe-
rimente mit 52 Schiilern. Die Hilf-
te von ihnen liess er ein Jahr lang
in Zimmern unterrichten, die mit
Arvenholz  ausgekleidet  waren.
Diese Schiilergruppe war ebenfalls
ruhiger und konzentrierter, als die-
jenige, die in Riumen aus Holzimi-
taten lernte. Auch die Herzen der
ersten Gruppe mussten weniger Ar-
beit verrichten: 8600 Herzschlige
weniger pro Tag. So oft schldgt das
Herz in etwa zwei Stunden.

In einer weiteren Studie von
Moser schliefen Versuchspersonen
in Arven- oder Holzimitatbetten.
Die Schlifer im Arvenbett hatten
3600 Herzschlige weniger pro Tag,
fihlten sich ausgeruhter und des-
halb auch weniger gestresst.

Das waren allerdings nur Pilot-
versuche, die bedingt aussagekriftig
sind. Dessen ist sich auch Maximi-
lian Moser bewusst. Dennoch sagt
er: «All meine bisherigen Studien-

Bei gefallten Baumen sollten Sie tief durchatmen

i » Gehen Sie méglichst jeden
| Tag im Wald spazieren.
> Joggen im Wald ist gestinder
i als auf dem freien Feld.
» Machen Sie immer eine
‘ Pause bei gefallten Bdumen,
| atmen Sie dort tief durch.
~ » Der Wald gibt nicht nur
gesunde Stoffe ab, sondern

reinigt die Luft unter ande-
rem von Schwebstoffen.
Allerdings: Der Wald kann
Ozon nicht vernichten.

» Kaufen Sie vermehrt Mobel
aus offenporigem Holz: Es
ist entweder roh oder
dann nur mit Wachs oder Ol
behandelt.
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resultate stimmen {iberein: Arbeits-
riume aus Arve, Fichte und Tanne
haben giinstige Eigenschaften fiirs
Herz.»

Holz in Wohnraumen
nicht lackieren

Professor Ernst Ziircher von der
Berner Fachhochschule fiir Archi-
tekeur, Holz und Bau bestitigt den
gesundheitlichen Nutzen von Holz.
Fiir ihn ist aber noch nicht klar, ob
es die Terpene allein sind, die so
gesund sind, oder ob weitere Stoffe
oder Effekte im Spiel sind. So wirke
Holz wie ein elektrischer Isolator
und lade die Raumluft weniger auf.

Beide Experten, Moser wie Ziir-
cher, empfehlen, mit méglichst viel
Holz zu wohnen. Das Holz von In-
nenwinden sollte gar nicht oder
nur mit Wachs oder Ol behandelt
sein. Lack verschliesst die Poren, die
gesunden Stoffe konnen nicht mehr
austreten.

Es muss aber nicht gleich eine
Biindner Arvenstube sein. FErnst
Ziircher sagt: «Man kann an den
Winden verschiedene Holzarten
einsetzen oder eine Wand als Mau-
erwerk stehen lassen.» Unbehandel-
te Mébel haben einen dhnlich posi-
tiven gesundheitlichen Effekt. Fiir
Moser ist Arve aber das wirksamste
Holz: «Das haben Messungen klar
gezeigt.»

Wer zu Hause kein Holz will,
kann sich den gesundheitlichen
Nutzen bei einem Waldspaziergang
holen. Beide Experten empfehlen:
Bei gefillten Bidumen anhalten
und tief ein- und ausatmen. Denn
dort hat es besonders viele gesunde
Substanzen in der Luft, vor allem
wenn es Nadelholzer sind. Moser:
«Die Duftdle wirken im Nadelwald
besonders gut.»

Tobias Frey
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Waldspaziergang: Arve, Fichte und Tanne enthalten viel dtherische Ole




