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GROENE RUIMTEN IN STEDEN: de stand van zaken

De 3-30-300-regel voor groene ruimte

Deze regel, opgesteld door het Nature-
Based Solutions Institute (NBSI), stelt 
dat mensen vanuit elk huis minstens 
drie bomen moeten kunnen zien, dat 
30% van elke buurt in de schaduw 
van een boom moet vallen en dat 
niemand meer dan 300 meter van het 
dichtstbijzijnde park of een andere 
groene ruimte zou moeten wonen.6 Dit 
laatste wordt ook aanbevolen door de 
WHO. 

Onderzoek toont aan dat het invoeren 
van deze regel in steden voordelen 
heeft voor de gezondheid van de 
inwoners. Omringd zijn door bomen is 
goed voor de geestelijke gezondheid, 
terwijl een bezoek aan de natuur 
belangrijk is voor gezondheid en 
welzijn.7

GROENERE STEDEN VOOR 
EEN BETERE GEZONDHEID: 
Goede praktijken vanuit de 
hele EU

Momenteel woont 75% van de EU-bevolking 
in steden,1 een aantal dat de komende 
decennia naar verwachting zal toenemen. 
De meeste Europese steden zijn compact 
gebouwd, met kleine oppervlakten, 
een hoge bevolkingsdichtheid en vaak 
een focus op auto-infrastructuur.2 Nu 
de gezondheidsvoordelen van groene 
ruimten steeds duidelijker worden, breiden 
stadsbesturen het aantal en de omvang van 
deze gebieden uit. Groene ruimten spelen 
ook een belangrijke rol bij de beperking van 
en aanpassing aan klimaatverandering in 
stedelijke gebieden.

Klimaatverandering heeft een grote invloed op 
steden en hun inwoners. Frequentere en ernstigere 
extreme weersomstandigheden, luchtvervuiling 
en het hitte-eilandeffect in de stad hebben 
gevolgen voor de gezondheid van de bewoners 
en de stedelijke infrastructuur. Ook de stijgende 
zeespiegel is een probleem voor steden dicht bij 
de zee. 

Mensen in steden zijn bijzonder afhankelijk 
van de toegang tot voedsel en water, die kan 
worden verstoord door klimaatverandering. 
Tegelijkertijd zijn stedelijke activiteiten zoals 
transport, industriële productie, energieverbruik 
en afvalverwerking een belangrijke bron van CO2-
uitstoot.3

De Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) beveelt 
aan dat bewoners toegang hebben tot groene 
ruimten van ten minste 0,5 hectare, binnen een 
afstand van 300 meter van hun huis.4 In Europa 
heeft momenteel meer dan 60% van de bevolking 
onvoldoende toegang tot groene ruimten. Tot 
43.000 sterfgevallen in Europese steden kunnen 
worden voorkomen als de aanbeveling van de 
WHO wordt opgevolgd.5 
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GEZONDHEIDSVOORDELEN VAN 
GROENE RUIMTEN IN STEDEN

VERBETERDE 
GEESTELIJKE 
GEZONDHEID

VERBETERD COGNITIEF 
FUNCTIONEREN 

BIJ KINDEREN EN 
OUDEREN

LANGERE 
LEVENSVERWACHTING

EEN GEZONDERE 
BEVOLKING DOOR 

LICHAAMSBEWEGING

LAGERE 
GEZONDHEIDSKOSTEN

VERMINDERING VAN 
HET AANTAL HART- 
EN VAATZIEKTEN

Nu beleidsmakers de steden willen aanpassen aan 
de klimaatverandering en de stedelijke voetafdruk 
willen verkleinen, bieden groene ruimten een 
uitstekende oplossing, want ze verminderen het 
hitte-eilandeffect in de stad en dragen bij aan de 
verbetering van de luchtkwaliteit.

Volgens een evaluatierapport van de WHO helpen 
groene ruimten luchtvervuiling, hitte en lawaai 
te verminderen.8 Groene ruimten dragen op die 
manier bij aan een lagere vroegtijdige sterfte, 
een langere levensverwachting, minder hart- en 

vaatziekten, een beter cognitief functioneren 
bij kinderen en ouderen en een gezondere 
bevolking in het algemeen, ook door meer 
lichaamsbeweging.9 

Volgens een recente schatting zou het vergroenen 
van woonwijken vijf procent van alle sterfgevallen 
in Italië kunnen voorkomen.10 Onderzoek toont 
tevens aan dat minstens 120 minuten per week 
doorbrengen in een natuurlijke omgeving de 
algehele gezondheid en het welzijn verbetert.11 
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VERMINDERING 
VAN DE 
IMPACT VAN 
HITTEGOLVEN

Nu hittegolven steeds vaker voorkomen in Europa, speelt stedelijk 
groen een essentiële rol bij het verminderen van de negatieve 
gezondheidseffecten van hoge temperaturen. Studies onderstrepen 
dat het sterftecijfer en het hittegerelateerde morbiditeit lager zijn 
in stedelijke gebieden met meer groen in vergelijking met steden 
met minder groen. Uit een onderzoek in Australië bleek dat groene 
infrastructuur in de regio Sydney het sterftecijfer door hitte met 
11,7% per dag zou kunnen verlagen.12

VERBETERING 
VAN DE 
GEESTELIJKE 
GEZONDHEID

Een recent onderzoek in Barcelona toont aan dat de aanleg van 
groene corridors door de hele stad aanzienlijk zou bijdragen aan 
een betere geestelijke gezondheid.13 Door stress te verminderen, 
sociale interactie en lichamelijke activiteit aan te moedigen en 
herstelprocessen in het lichaam te bevorderen, kan de toename 
van groene ruimten naar schatting 14% van de gevallen van zelf 
ervaren geestelijke gezondheidsproblemen, 13% van de bezoeken 
aan professionals in de geestelijke gezondheidszorg, 13% van het 
gebruik van antidepressiva en 8% van het gebruik van kalmerende 
middelen of anxiolytica verminderen. De resulterende besparingen 
in directe en indirecte kosten voor geestelijke gezondheid worden 
geschat op 45 miljoen euro per jaar.

RUIMTES DIE 
KWETSBAREN 
BESCHERMEN

Naast de gezondheidsvoordelen voor de hele bevolking, zijn groene 
ruimten met name waardevol voor kinderen, ouderen en mensen 
die te maken hebben met sociaal-economische ongelijkheid. 
Groene ruimten bieden mogelijkheden voor sociale interactie, 
waardoor sociaal isolement wordt verminderd. Regelmatige tijd 
besteden aan lichaamsbeweging in groene ruimten kan ook helpen 
bij het verminderen of voorkomen van niet-overdraagbare ziekten 
bij ouderen.14 Tijd doorbrengen in een groene omgeving kan de 
cognitieve achteruitgang bij volwassenen vertragen, de aandacht 
herstellen en stress helpen verminderen.15  

Kinderen hebben ook groene ruimten nodig voor een gezonde 
ontwikkeling. Groene ruimten zijn goed voor de cognitieve 
ontwikkeling van kinderen, waaronder het werkgeheugen en 
cognitieve prestaties (bijv. concentratievermogen, reactietijd, 
probleemoplossend vermogen). In de natuur zijn kan depressie, 
angst en psychische problemen helpen verminderen, waardoor het 
psychisch welzijn verbetert. Groene ruimten bieden kinderen ook 
de mogelijkheid om fysiek actiever te zijn, waardoor obesitas bij 
kinderen wordt voorkomen en teruggedrongen.16
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Een geïntegreerde aanpak van 
stadsplanning, vervuilend transport en 
gezondheid

Om de volksgezondheid in stedelijke 
omgevingen beter te beschermen, moeten 
beleidsmakers bij stadsplanning rekening 
houden met gezondheid, ecologische 
duurzaamheid en sociale rechtvaardigheid. 
Dit blijkt uit een overzicht van meer dan 
zestig grootschalige studies (die ten minste 
90 steden bestreken) waarin stedelijke 
planning, transportsystemen, milieuplanning 
en gezondheid aan bod kwamen.18 De 
gezondheid van stadsbewoners wordt in 
belangrijke mate bepaald door de omgeving 
waarin ze leven, maar er is in stedelijk 
ontwerp vaak sprake van een silobenadering. 
De wetenschappelijke evaluatie onderstreept 
tevens dat steden die ontworpen zijn rond 
autogebruik aanzienlijke gevolgen hebben 
voor het milieu en de gezondheid.

Stadsbewoners die te maken hebben met sociaal-economische 
ongelijkheden hebben ook baat bij stedelijk groen, doordat het 
stress helpt verminderen en de geestelijke gezondheid verbetert. 
Parken en andere groene gebieden bieden mogelijkheden voor 
sociale integratie en toegang tot gezond voedsel en recreatie.17

BELEID VOOR MEER 
STEDELIJK GROEN IN 
GESELECTEERDE STEDEN

In de afgelopen jaren hebben veel stadsbesturen 
beleid geïnitieerd om het oppervlak en het aandeel 
van groene ruimten te vergroten. Het door de 
EU gefinancierde onderzoeksproject The Urban 
Burden of Disease Estimation for Policy Making - 
UBDPolicy (Schatting van de stedelijke ziektelast 
voor beleidsvorming) heeft als doel de ziektelast van 
het stadsleven in 1000 Europese steden in kaart te 
brengen.

Het onderstaande overzicht bevat geselecteerde 
beleidsmaatregelen van de tien casestudiesteden van 
UBDPolicy en andere steden in de Europese Unie. Maar 
er zijn er nog veel meer voorbeelden te noemen:
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Pocketparken
Urban Nature in 

Copenhagen
Vijfjarenplan voor 

het milieu
De groene visie 
van Warschau

P R A K T I J K V O O R B E E L D E N

RECREATIE

BOEDAPEST

Sinds 2010 zijn er 
Pocketparken in 

Boedapest, die hun 
naam ontlenen aan 
hun kleine formaat. 

Deze ruimten, 
die meestal door 
burgers worden 
beheerd en door 

de lokale overheid 
worden ondersteund, 

beslaan een 
oppervlakte 

van 1400 m2 en 
bieden ruimte 

voor kleinschalige 
voedselproductie, 

recreatie en 
gemeenschappelijk 

gebruik.22, 23 

KOPENHAGEN

De strategie Urban 
Nature in Copenhagen 

(2015-2025) is erop 
gericht om meer 
stadsnatuur in de 

stad te creëren en de 
kwaliteit van bestaande 

groene ruimten te 
verbeteren. De doelen 

waren onder andere het 
planten van 100.000 

nieuwe bomen en 
het bereiken van een 
boombedekking van 

20% van het gebied.24 
Het doel is dat 90% van 
de inwoners op minder 
dan 15 minuten lopen 

van een park of groene 
ruimte woont.

MANCHESTER

Een van de 
doelstellingen van het 
vijfjarenplan voor het 

milieu van Greater 
Manchester (2019) 
is om een schone, 
klimaatneutrale, 

klimaatbestendige 
stadsregio te bouwen 

met een bloeiende 
natuurlijke omgeving.25 

Sinds de uitvoering 
van het plan, dat met 
nog eens vijf jaar is 

verlengd, zijn er meer 
dan 900.000 bomen 
aangeplant en zijn er 
meer dan 100 nieuwe 
lokale groengebieden 

aangelegd.

WARSCHAU

De groene visie 
van Warschau 

(2023-2030) bevat 
verschillende acties 

om het aandeel 
groene ruimten te 
vergroten.32 Deze 

omvatten het 
planten van bomen 

en regentuinen, 
het vergroten en 
behouden van de 
biodiversiteit, het 
vergroten van de 

publieke toegang tot 
groene gebieden en 
het beschermen van 
belangrijke groene 

gebieden tegen 
verstedelijking.
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P R A K T I J K V O O R B E E L D E N

INFRASTRUCTUREN

Strategie voor 
groene daken

Biodiversiteitsstrategie Actieplan 
groene stad

Groenstructuurplan

BASEL

De strategie voor 
groene daken 

(2005-2007) in 
Basel was gericht 
op het vergroten 

van het aantal 
groene daken door 

middel van een 
mix van financiële 

prikkels en 
bouwvoorschriften. 

Alle nieuw 
gebouwde en 
gerenoveerde 
platte daken 

moesten vergroend 
worden om het 

energieverbruik te 
verminderen en de 

luchtkwaliteit te 
verbeteren.19 

MÜNCHEN

Als onderdeel van de 
biodiversiteitsstrategie 
van 2018 wil München 

zorgen voor voldoende 
groene ruimten, die 
vooral nodig zijn om 
de stedelijke hitte-
uitdagingen aan 
te pakken. Er zijn 

proeven gedaan met 
verschillende projecten 
om de groene ruimten 

te verbeteren:27 die 
Wanderbaumallee (de 

wandelbomenlaan) 
zorgde bijvoorbeeld 
voor tijdelijke extra 

bomen en groenstroken 
die worden 

onderhouden door 
bewoners. 

SOFIA

Met het actieplan 
groene stad 

(2020) wil de stad 
Sofia bestaande 

groene ruimten in 
de stad verbeteren 
en hun oppervlakte 

vergroten.28 Het 
langetermijndoel 
is om meer dan 
50% van de stad 

uit groene ruimten 
te laten bestaan.

Om dit te bereiken 
worden groene 
ruimten rond 

gebouwenblokken 
hersteld om 

residentieel groen 
te ontwikkelen.29 

UTRECHT

Met het 
Groenstructuurplan 

(2017-2030) wil Utrecht 
beter gebruikmaken 

van groene en blauwe 
infrastructuur en 

ecosystemen herstellen. 
In die benadering staan 
bomen centraal omdat 

ze de luchtkwaliteit 
kunnen verbeteren, het 

hitte-eilandeffect kunnen 
verminderen en CO2 
kunnen vastleggen.30 

De stad besloot straten 
groener te maken en 

nieuwe parken te creëren, 
naast het beschermen 
en verbeteren van de 
toegankelijkheid van 
bestaande groene 

ruimten.31
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P R A K T I J K V O O R B E E L D E N

CONNECTIVITEIT

Plan Eixos Verds Project Green Belt Natuurplan Groene corridors 

BARCELONA

Het plan Eixos Verds 
(Groene Assen) 

(2013) heeft tot doel 
de groenvoorziening 

in de straten te 
verbeteren. Een op de 
drie straten zal worden 
omgevormd tot groene 
corridor. Veel van deze 

Eixos Verds zullen 
voetgangersgebied 
worden, wat ook de 

actieve mobiliteit 
zal verbeteren. 

Hierdoor zou het 
voetgangersnetwerk 
kunnen toenemen tot 
67% (16% bij de start 

van het project in 
2021).

BILBAO

Het project Bilbao 
Green Belt (2020) 

heeft als doel om de 
groene gebieden van 
de stad uit te breiden 
en te verbinden van 

de periferie naar 
het centrum. In de 
afgelopen tien jaar 

heeft dit al geleid tot 
1 miljoen m2 groen en 
heeft de stad 18.500 
bomen geplant. Aan 

het einde van het 
project zal er 24 m2 
groen per persoon 

zijn, vergeleken met de 
oorspronkelijke 6 m2 in 

1999.20  

BRUSSEL

Het Natuurplan 
(2016) wil de toegang 

tot de natuur 
voor alle inwoners 
verbeteren, evenals 
het beheer van de 
groene ruimten.21 

Alle mensen moeten 
binnen 400 meter 

van hun huis toegang 
hebben tot een 

groene ruimte van 
minstens 1 hectare en 
binnen 200 meter tot 

een groene ruimte 
van minder dan 1 

hectare. 

LISSABON

Groene corridors (2012) 
zijn een prioriteit van de 

gemeente om groene 
ruimten met elkaar te 

verbinden, als onderdeel 
van een strategie om 
de stad nieuw leven 

in te blazen.26 De 
doelstellingen van de 
groene corridors zijn 

het verbeteren van de 
aantrekkelijkheid van de 

stad en het reguleren 
van de luchtkwaliteit, het 
bieden van ruimte voor 

recreatie en een gezonde 
levensstijl en het 

creëren en verbeteren 
van ecosystemen en 

verbindingen.
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BELEIDSAANBEVELINGEN:

BESLUITVORMERS 
OP STADSNIVEAU

• Gebruiken een integratieve benadering van stadsplanning, 
gezondheidsbescherming, en duurzaamheid. Dit houdt 
ook in dat de samenwerking tussen afdelingen bij de 
ontwikkeling en uitvoering van dit beleid moet worden 
bevorderd

• Stellen een duidelijk doel en stellen een tijdlijn vast om de 
3-30-300-regel te implementeren

• Versterken gegevensmonitoring en -evaluatie om klimaat- 
en milieustressoren in steden beter te kunnen volgen, met 
inbegrip van vervuiling, UHI’s en stedelijk groen, om op 
feiten gebaseerde beleidsvorming te versterken

• Hanteren een coöperatieve en inclusieve aanpak bij de 
ontwikkeling en implementatie van milieu-, klimaat- en 
gezondheidsbeleid door stadsbewoners te raadplegen en te 
betrekken bij de besluitvorming

• Versterken uitwisselingen en brengen expertise in van 
onderzoekers om wetenschappelijk onderbouwd beleid te 
ontwerpen

BESLUITVORMERS 
OP EU-NIVEAU

• Integreren de toename van stedelijk groen in het kader van 
de missie voor klimaatneutrale en slimme steden 

• Nemen de stedelijke dimensie en op de natuur 
gebaseerde oplossingen op in toekomstige 
klimaatrisicobeoordelingen en in bijgewerkte versies van de 
EU-klimaataanpassingsstrategie 

• Ondersteunen natuurbescherming en natuurherstel in steden 
door doelen te stellen zoals het planten van ten minste 
3 miljard bomen tegen 2030, als onderdeel van de EU-
biodiversiteitsstrategie

• Nemen in de volgende EU-begroting 2028-2034financiering 
op voor het vergroten, beschermen en herstellen van 
groene ruimten in steden (bijvoorbeeld als onderdeel van de 
inspanningen voor klimaatbestendigheid)
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