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ESPACIOS VERDES EN LAS CIUDADES: situación actual

La regla del 3-30-300 para los 
espacios verdes 

El Nature-Based Solutions Institute 
(NBSI) propone una regla según la cual 
los ciudadanos deben ver al menos 
tres árboles desde su casa, los barrios 
deben tener un 30% de cubierta 
arbórea y los parques u otros espacios 
verdes no deben estar a más de 300 
metros de cualquier casa.6 Esto último 
también lo recomienda la OMS. 

Los estudios confirman que la 
aplicación de esta regla en las 
ciudades produce efectos positivos en 
la salud de los residentes. Los entornos 
arbolados son beneficiosos para la 
salud mental y el contacto directo con 
la naturaleza contribuye a mejorar la 
salud y el bienestar.7

CIUDADES MÁS VERDES 
PARA MEJORAR LA SALUD: 
Buenas prácticas en la UE

El 75% de la población de la Unión Europea (UE) vive 
actualmente en núcleos urbanos1 y las proyecciones 
indican que esta tendencia seguirá aumentando en 
las próximas décadas. Gran parte de las ciudades 
europeas se construyeron como espacios compactos, 
con superficies reducidas, alta densidad de población 
y, a menudo, una infraestructura orientada al tráfico de 
vehículos.2 En respuesta a la abundante evidencia de los 
beneficios que aportan los espacios verdes a la salud, 
las autoridades municipales están ampliando el número 
y la superficie de las zonas verdes. Además, estos 
espacios desempeñan un papel clave en la mitigación y 
adaptación al cambio climático en los núcleos urbanos.

El cambio climático tiene importantes repercusiones 
en las ciudades y sus habitantes. La mayor recurrencia 
y severidad de los fenómenos meteorológicos 
extremos, la contaminación atmosférica y el efecto 
de las islas de calor urbanas (ICU) inciden en la salud 
de los residentes y la infraestructura urbana. Del 
mismo modo, el aumento del nivel del mar también 
constituye un problema para las ciudades costeras. 

La población urbana depende en gran medida del 
suministro de alimentos y agua, cuya disponibilidad 
puede verse afectada por el cambio climático.  
Por otra parte, las actividades urbanas, como el 
transporte, la producción industrial, el consumo 
energético y la gestión de residuos son una fuente 
importante de emisiones de CO2.3

La Organización Mundial de la Salud (OMS) 
recomienda que los habitantes de las ciudades 
tengan acceso a espacios verdes de al menos 
media hectárea a una distancia máxima de 300 
metros de sus hogares.4 En la actualidad, más del 
60% de la población europea carece de un acceso 
adecuado a espacios verdes. El cumplimiento de la 
recomendación de la OMS podría evitar hasta 43.000 
muertes anuales en las ciudades europeas.5 
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BENEFICIOS DE LOS ESPACIOS 
VERDES URBANOS PARA LA SALUD

MEJORAS EN LA 
SALUD MENTAL

MEJORAS EN LA 
FUNCIÓN COGNITIVA 
EN LA INFANCIA Y LA 

VEJEZ

PROLONGACIÓN DE LA 
ESPERANZA DE VIDA

UNA POBLACIÓN MÁS 
SALUDABLE MEDIANTE 

EL AUMENTO DE LA 
ACTIVIDAD FÍSICA

REDUCCIÓN  DE LOS 
COSTOS DE SALUD

REDUCCIÓN DEL 
NÚMERO DE 

ENFERMEDADES 
CARDIOVASCULARES

En su búsqueda de estrategias de adaptación al 
cambio climático y reducción de la huella urbana, 
las autoridades municipales encuentran en los 
espacios verdes una excelente alternativa para 
mitigar el efecto de las ICU y contribuir a mejorar 
la calidad del aire.

Un informe de evaluación de la OMS señala 
que los espacios verdes ayudan a atenuar la 
contaminación atmosférica, el calor y el ruido.8 
Por tanto, no sólo contribuyen a disminuir la 
mortalidad prematura y prolongar la esperanza 
de vida, sino que además reducen el número 

de enfermedades cardiovasculares, mejoran 
la función cognitiva en la infancia y la vejez y 
favorecen la salud de la población en general 
puesto que promueven la actividad física.9 

Un estudio reciente estima que la expansión de 
espacios verdes en zonas residenciales de Italia 
podría evitar el 5% de todas las muertes del 
país.10 Las últimas investigaciones confirman que 
la exposición a entornos naturales durante un 
mínimo de 120 minutos semana mejora la salud y 
el bienestar general.11 
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REDUCIR LOS 
EFECTOS DE 
LAS OLAS DE 
CALOR

Ante el incremento de las olas de calor en Europa, los espacios verdes 
urbanos desempeñan una función primordial a la hora de atenuar los 
efectos adversos de las altas temperaturas en la salud. Los estudios 
comparativos demuestran una reducción de las tasas de mortalidad y 
morbilidad asociada al calor en núcleos urbanos con mayor superficie de 
espacios verdes, en contraste con otras ciudades con menos zonas verdes. 
Según una investigación llevada a cabo en Australia, la infraestructura 
verde de la región de Sidney podría reducir la tasa diaria de mortalidad 
por calor hasta un 11,7%.12

MEJORAR LA 
SALUD MENTAL

Un estudio actual sobre la ciudad de Barcelona indica que la introducción 
de ejes verdes por toda la ciudad contribuiría en gran medida a mejorar 
la salud mental.13 Los espacios verdes reducen el estrés, fomentan 
la sociabilidad y la actividad física y favorecen la recuperación del 
organismo. Por tanto, se calcula que su expansión en núcleos urbanos 
podría reducir la autopercepción negativa de salud mental en un 14%, 
las consultas a los profesionales de salud mental en un 13%, el uso de 
antidepresivos en un 13% y el de tranquilizantes o ansiolíticos en un 8%. 
Esto representaría un ahorro de 45 millones de euros anuales en costes 
sanitarios directos e indirectos relacionados con la salud mental.

ESPACIOS QUE 
PROTEGEN 
A LOS MÁS 
VULNERABLES

Además de los beneficios sanitarios que aportan a toda la población, los 
espacios verdes son especialmente valiosos para los niños, los adultos 
mayores y las personas que sufren desigualdades socioeconómicas. 
Ofrecen la oportunidad de sociabilizar y reducir el aislamiento social. 
La práctica regular de ejercicio o actividad física en espacios verdes 
puede contribuir a la reducción o la prevención de enfermedades no 
transmisibles en la población de adultos mayores.14 También se ha 
observado que pasar tiempo en espacios verdes puede ralentizar el 
deterioro cognitivo de los adultos, contribuir a mejorar la capacidad de 
concentración y disminuir el estrés.15  

Los niños también necesitan espacios verdes para un desarrollo saludable. 
Los espacios verdes favorecen el desarrollo cognitivo infantil, potenciando 
la memoria operativa y el rendimiento cognitivo (por ejemplo, la 
capacidad de concentración, la velocidad de reacción y la resolución 
de problemas). La proximidad de entornos naturales puede ayudar a 
disminuir los síntomas de depresión, ansiedad y malestar psicológico, lo 
que a su vez mejora el bienestar mental de las personas. Los espacios 
verdes brindan posibilidades para aumentar la actividad física de los 
niños, ayudando así a prevenir y reducir la obesidad infantil.16
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Una perspectiva articulada en torno al 
urbanismo, la contaminación del transporte 
y la salud

Para proteger la salud de la población en 
los entornos urbanos es importante que 
los responsables de urbanismo incorporen 
cuestiones de salud, sostenibilidad ambiental 
y equidad social en la planificación de las 
ciudades. Este documento informativo 
se fundamenta en el análisis de más de 
sesenta estudios de gran escala (con datos 
de al menos 90 ciudades) que incorporan 
cuestiones de urbanismo, sistemas de 
transporte, planificación ambiental y salud.18 

La salud de los ciudadanos depende en 
gran medida del entorno en el que viven. 
Sin embargo, el diseño urbano se suele 
abordar de manera compartimentada. 
Asimismo, el análisis científico señala que 
las ciudades diseñadas en torno al uso del 
automóvil tienen considerables repercusiones 
ambientales y sanitarias.

La población urbana en condición de vulnerabilidad socioeconómica 
también se beneficia de los espacios verdes urbanos, dado que estos 
ayudan a reducir los niveles de estrés y mejoran la salud mental. Los 
parques y otras zonas verdes ofrecen oportunidades de integración social, 
además de acceso a alimentos saludables y actividades recreativas.17

POLÍTICAS PARA AUMENTAR 
LAS ZONAS VERDES URBANAS 
EN CIUDADES SELECCIONADAS

Son muchas las autoridades municipales que en los 
últimos años han puesto en marcha políticas dirigidas 
a aumentar la superficie y proporción de los espacios 
verdes. El proyecto de investigación financiado por 
la UE, The Urban Burden of Disease Estimation for 
Policy Making - UBDPolicy (Estimación de la carga de 
morbilidad en entornos urbanos para la elaboración 
de políticas) tiene por objeto evaluar la carga de 
morbilidad de la vida urbana en 1.000 ciudades 
europeas.

A continuación, presentamos una selección de 
políticas de las 10 ciudades estudiadas en el marco 
del proyecto UBDPolicy, así como de otras ciudades 
de la UE. Aun así, cabe mencionar que estas son solo 
algunos ejemplos, pero hay muchas más.
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Parques  
de Bolsillo

Naturaleza Urbana 
en Copenhague 

Plan Quinquenal de 
Medio Ambiente

Visión Verde 
de Varsovia 

P O L Í T I C A  D E  E S PA C I O S  V E R D E S

RECREACIÓN

BUDAPEST

El proyecto de los 
Parques de Bolsillo 

comenzó en Budapest 
en 2010. Su nombre 
hace referencia al 

tamaño pequeño de 
los parques. Estos 

espacios, dirigidos en su 
mayoría por ciudadanos 

y financiados por el 
gobierno local, ocupan 
una superficie de 1.400 

m2 y ofrecen un espacio 
para la producción de 
alimentos a pequeña 
escala, actividades 

recreativas e intercambio 
comunitario.22, 23 

COPENHAGUE

La estrategia Naturaleza 
Urbana en Copenhague 
(2015-2025) tiene por 

objeto aumentar la 
superficie de naturaleza 
urbana en la ciudad y 
mejorar la calidad de 
los espacios verdes 

existentes. El proyecto 
se propuso plantar 

100.000 árboles nuevos 
y lograr una cobertura 
arbórea del 20% de la 

superficie de la ciudad.24 

El objetivo es que el 90% 
de la población tenga un 
parque o una zona verde 
en un radio de 15 minutos 
a pie desde su domicilio.

MÁNCHESTER

Uno de los objetivos 
del Plan Quinquenal de 
Medio Ambiente (2019) 
del Gran Mánchester es 
crear una región urbana 
limpia, climáticamente 
neutra y resiliente al 

clima, con un entorno 
natural dinámico y 

saludable.25 Desde el 
inicio del Plan, que 
se ha renovado por 
cinco años más, se 

han plantado más de 
900.000 árboles y 

habilitado más de 100 
espacios verdes locales 

nuevos.

VARSOVIA

La Visión Verde de 
Varsovia (2023-2030) 

propone diversas 
medidas para ampliar 

la proporción de 
espacios verdes.32 
Algunas de estas 

medidas consisten 
en plantar árboles 

y jardines pluviales, 
aumentar y conservar 

la biodiversidad, 
mejorar el acceso 

público a las zonas 
verdes y proteger 
espacios verdes 

estratégicos 
contra procesos de 

urbanización.
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P O L Í T I C A  D E  E S PA C I O S  V E R D E S

INFRAESTRUCTURAS

Green Roof  
Strategy

Estrategia de 
Biodiversidad

Plan de Acción para 
una Ciudad Verde 

Plan de 
Estructura Verde

BASILEA

La estrategia de 
Tejados verdes (2005-

2007) de Basilea se 
propuso aumentar la 
cobertura de tejados 

verdes mediante 
una combinación de 

incentivos económicos 
y normativas de 

construcción. Todas las 
construcciones nuevas 
y las renovaciones de 
tejados planos deben 
ser ecológicas para 
ayudar a reducir el 

consumo energético y 
mejorar la calidad del 

aire.19 

MÚNICH

En el marco de 
su Estrategia de 

Biodiversidad de 2018, 
Múnich se ha propuesto 

garantizar espacios 
verdes adecuados, 

especialmente 
necesarios para 

abordar los problemas 
de calor urbano que 
la ciudad afronta. La 

municipalidad ha puesto 
en marcha distintos 

proyectos para mejorar 
los espacios verdes:27 
die Wanderbaumallee 
(«callejones arbolados 
móviles»), con árboles 

itinerantes, y miniparques 
cuyo mantenimiento corre 
a cargo de los residentes. 

SOFÍA

A través de su Plan 
de Acción para una 

Ciudad Verde (2020), 
la ciudad de Sofía 
se ha propuesto 

mejorar los espacios 
verdes actuales de la 
ciudad y aumentar su 

superficie.28 El objetivo 
a largo plazo es que 
los espacios verdes 
representen más del 

50% de la superficie de 
la ciudad. Con tal fin se 

restaurarán espacios 
verdes alrededor de 

los bloques de edificios 
para desarrollar zonas 
verdes residenciales.29 

UTRECHT

A través de su Plan de 
Estructura Verde (2017-

2030), la ciudad de 
Utrecht se ha propuesto 

mejorar el uso de la 
infraestructura verde 
y azul y restaurar los 

ecosistemas. Los árboles 
son fundamentales en 
esta estrategia puesto 
que mejoran la calidad 

del aire, reducen el 
efecto de las ICU y 

capturan el CO2.30 La 
municipalidad decidió 
hacer las calles más 

verdes y crear parques 
nuevos, además de 

proteger los espacios 
verdes actuales y facilitar 

el acceso a ellos.31
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P O L Í T I C A  D E  E S PA C I O S  V E R D E S

CONECTIVIDAD

Plan Eixos Verds Anillo verde Plan Nature Corredores Verdes 

BARCELONA

El plan Eixos Verds 
(Ejes Verde) (2013) 

propone aumentar los 
espacios verdes de 

las calles de la ciudad. 
Una de cada tres 

calles pasará a ser un 
corredor verde. Muchos 

de estos Eixos Verds 
serán peatonales, lo 

que también mejorará 
los niveles de movilidad 

activa. El plan podría 
aumentar la red 

peatonal hasta alcanzar 
el 67% (16% al inicio del 

proyecto en 2021).

BILBAO

El objetivo del Anillo 
verde de Bilbao 

(2020) es ampliar y 
conectar las zonas 
verdes de la ciudad 
desde la periferia 

hacia el centro. En los 
últimos diez años la 
superficie de zonas 
verdes alcanzada ha 

llegado a un millón de 
m2 y la municipalidad 

ha plantado 18.500 
árboles. Al finalizar 

el proyecto habrá 24 
m2 de zonas verdes 
por persona, frente a 
los 6 m2 que había en 

1999.20  

BRUSELAS

El Plan Nature (2016) 
tiene por objeto 

mejorar el acceso 
a la naturaleza de 

todos los residentes 
y la gestión de los 
espacios verdes.21 

Todas las personas 
deben tener acceso 
a un espacio verde 
de al menos una 

hectárea en un radio 
de 400 metros de su 
domicilio y de menos 

de una hectárea 
en un radio de 200 

metros. 

LISBOA

Los Corredores Verdes 
(2012), que han sido 
una prioridad de la 
municipalidad para 
conectar espacios 

verdes, forman parte 
de una estrategia 

de renovación de la 
ciudad.26 Además de 
embellecer la ciudad, 
los objetivos de los 

Corredores Verdes son 
regular la calidad del aire 
y ofrecer espacios para 
actividades recreativas 
y saludables, así como 

crear y mejorar los 
ecosistemas y las 

conexiones.
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RECOMENDACIONES POLÍTICAS:

RESPONSABLES 
MUNICIPALES

• Adoptar una estrategia integradora de urbanismo, 
protección de la salud y sostenibilidad. Para ello es necesario 
promover la cooperación interdepartamental durante el 
desarrollo y la aplicación de estas políticas

• Establecer un objetivo claro y un calendario para aplicar la 
regla 3-30-300

• Refinar el control y la evaluación de los datos para mejorar 
el seguimiento de los factores de estrés climático y 
ambiental de las ciudades, como la contaminación, las 
ICU y los espacios verdes urbanos, con el fin de reforzar la 
elaboración de políticas basadas en datos empíricos

• Adoptar una estrategia colaborativa e integradora durante el 
desarrollo y la aplicación de políticas ambientales, climáticas 
y sanitarias mediante la consulta y participación de los 
ciudadanos en la toma de decisiones

• Reforzar los intercambios y recabar la opinión de los 
investigadores para diseñar políticas basadas en datos 
científicos

RESPONSABLES 
POLÍTICOS DE 
LA UE

• Incorporar el aumento de espacios verdes urbanos en el 
marco de la misión «ciudades inteligentes y climáticamente 
neutras» 

• Incluir la dimensión urbana y soluciones basadas en 
la naturaleza en las próximas evaluaciones de riesgos 
climáticos y en las actualizaciones de la Estrategia de 
Adaptación al Cambio Climático de la UE 

• Apoyar las iniciativas de protección y restauración de la 
naturaleza en las ciudades estableciendo objetivos como 
plantar al menos 3.000 millones de árboles para 2030 en el 
marco de la Estrategia de Biodiversidad de la UE

• Incluir en el próximo presupuesto de la UE 2028-2034 
financiación para ampliar, proteger y restaurar los espacios 
verdes urbanos (por ejemplo, en el marco de las iniciativas 
de resiliencia climática)
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