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Ein Spaziergang fiirs Gehirn

Studie zeigt, dass sich Zeit im Freien positiv auf unser Gehirn auswirkt. Wer regelmafig an der frischen
Luft ist, tut seinem Gehirn und seinem Wohlbefinden etwas Gutes. Zu diesem Ergebnis kommen
Forscher*innen des Max-Planck-Instituts fiir Bildungsforschung und des Universitidtsklinikums
Hamburg-Eppendorf. Die Lingsschnittstudie ist in der Fachzeitschrift The World Journal of Biological
Psychiatry erschienen.

Wahrend der Corona-Pandemie wurden Spaziergdange zu einer beliebten und regelmaRigen Freizeitbeschaftigung. Dass
sich diese Angewohnheit nicht nur gut auf unser allgemeines Wohlbefinden auswirkt, sondern auch auf unsere
Gehirnstruktur, deutet eine neurowissenschaftliche Studie an. Sie zeigt, dass das menschliche Gehirn bereits von kurzen
Aufenthalten im Freien profitiert. Bisher wurde angenommen, dass uns Umwelten nur iiber lingere Zeitrdume
beeinflussen.

Die Forscher*innen untersuchten sechs gesunde, in der Stadt lebende Personen mittleren Alters iiber ein halbes Jahr
lang regelmaRig. Insgesamt wurden liber 280 Scans von ihren Gehirnen mittels Magnetresonanztomographie (MRT)
gemacht. Der Fokus der Untersuchung lag auf den letzten 24 Stunden, die die Teilnehmenden vor der Aufnahme im
Freien verbrachten. Zusitzlich wurden sie nach ihrer Fliissigkeitsaufnahme, der Menge an koffeinhaltigen Getranken,
dem zeitlichen Umfang ihrer Freizeit und korperlichen Aktivitat befragt, um zu tiberpriifen, ob diese Faktoren den
Zusammenhang zwischen Zeit im Freien und dem Gehirn verdndern. Um saisonale Unterschiede einbeziehen zu konnen,
wurde auch die Sonnenscheindauer in dem Studienzeitraum beriicksichtigt.

Die Gehirnscans zeigen, dass die Zeit, die die Studienteilnehmenden im Freien verbrachten, in einem positiven
Zusammenhang mit der grauen Substanz im rechten dorsolateral-prafrontalen Kortex stand. Beim
dorsolateral-prafrontalen Kortex handelt es sich um den oben (dorsal) und seitlich (lateral) gelegenen Teil des
Stirnlappens in der GroBhirnrinde. Dieser Teil des Kortex ist an der Planung und Regulation von Handlungen und an der
sogenannten kognitiven Kontrolle beteiligt. Zudem ist bekannt, dass viele psychiatrische Stérungen mit einer Reduktion
der grauen Substanz im prafrontalen Bereich des Gehirns einhergehen.

Die Ergebnisse blieben auch bestehen, wenn die anderen Faktoren, die den Zusammenhang zwischen der verbrachten
Zeit im Freien und der Gehirnstruktur alternativ erklaren konnten, konstant waren. Die Forscher*innen fiihrten zur
Uberpriifung statistische Berechnungen durch, um den Einfluss von Sonnenscheindauer, Anzahl der Stunden an
Freizeit, korperlicher Aktivitat und Fliissigkeitsaufnahme auf die Ergebnisse zu iiberpriifen. Die Berechnungen belegten,
dass Zeit im Freien unabhingig von den anderen Einflussfaktoren einen positiven Effekt auf das Gehirn hatte.

»Unsere Ergebnisse zeigen, dass sich unsere Gehirnstruktur und unsere Stimmung verbessern, wenn wir Zeit im Freien
verbringen. Es ist anzunehmen, dass sich dies auch auf die Konzentration, das Arbeitsgedadchtnis und die Psyche
insgesamt auswirkt. Dies untersuchen wir in einer aktuell laufenden Studie, in der die Probanden zusatzlich
Denkaufgaben l6sen miissen und zahlreiche Sensoren tragen, die beispielsweise die Lichtmenge messen, der sie am Tag
ausgesetzt sind“, sagt Simone Kiihn, Leiterin der Lise-Meitner-Gruppe Umweltneurowissenschaften am
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Die Ergebnisse belegen demnach die bereits angenommenen positiven Effekte des Spazierengehens auf die Gesundheit
und erweitern sie um die konkreten positiven Auswirkungen aufs Gehirn. Da die meisten psychiatrischen Erkrankungen
mit Defiziten im prafrontalen Kortex in Verbindung gebracht werden, ist dies von groRer Bedeutung fiir den Bereich der
Psychiatrie.

»Diese Erkenntnisse bieten neurowissenschaftliche Unterstiitzung fiir die Behandlung von psychischen Stérungen. So
konnten Arztinnen und Arzte einen Aufenthalt an der frischen Luft als Teil der Therapie verschreiben, dhnlich wie es bei
Kuren iiblich ist”, sagt Anna Mascherek, Postdoc in der Klinik und Poliklinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie am
Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf und Co-Autorin der Studie.

In den aktuell laufenden weiterfiihrenden Studien mochten die Forscher*innen zudem untersuchen, wie sich griine
Umgebungen im direkten Vergleich zu stadtischen Raumen auf das Gehirn auswirken. Um nachvollziehen zu kénnen, wo
genau die Studienteilnehmenden ihre Zeit draufen verbringen, wollen die Forscher*innen GPS-Daten (Global
Positioning System beziehungsweise Globales Positionsbestimmungssystem) nutzen und weitere Einflussfaktoren, wie
Verkehrslarm oder Luftverschmutzung miteinbeziehen.

Das Max-Planck-Institut fiir Bildungsforschung wurde 1963 in Berlin gegriindet und ist als interdisziplinare
Forschungseinrichtung dem Studium der menschlichen Entwicklung und Bildung gewidmet. Das Institut gehort zur
Max-Planck-Gesellschaft zur Forderung der Wissenschaften e. V., einer der fithrenden Organisationen fiir
Grundlagenforschung in Europa.
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