Srlts

(4e0onn

wan: 0DZ.04,Z008

Van het land, Ger  1ieten van een groener leven, Litge-

very Fontaine, v rkrijgbaar bij de boekhandel. Via de
site www.almahu  isken.nl kun je een gesigneerd
exemplaar beste  llen, € 27,50 exclusiel portokasten,

Stress? Ga toch
lekker wieden!

Als je last hebt van stress, is het een
goed idee om onkruid te wieden of
je tuin te schoffelen. Fysicke inspan-
ning in de natur verlaagt namelijk
de hoeveelheid stresshormoon cor-
tisol.

Dir concludeert het onderzoeks-
bureau Alterra van de Wageningen
UR. Hiermee is met twee onderzoe-
ken wetenschappelijk bewijs gele-
verd voor de al breed geaccepteerde
stelling dat namuur een rustgevende
werking heeft.

Alterra stelde dertig leden van
een volkstuinvereniging bloot aan
stress, en liet hen daarna een half
uur op hun tin werken of in een
boek lezen. Het resultaat was dat bij
de tuinierders het stresshormoon
cortisol in het speeksel meer was
afgenomen dan hij de proefperso-
nen die gingen lezen.

Bij een oweede proef, waarbij be-
jaarden het spel Mim, 'am, Pet
speelden, bleek het stresshormoon
af te nemen bij her spelen van het
spel in een ruimte met veel bloemen
en planten, terwijl dit bij het spelen
in een andere ruimte niet het geval
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