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Bafos de bosque (Shinrin-yoku): evidencia en reduccién de cortisol

El Shinrin-yoku (223, literalmente «bafio de bosque») fue acufiado como término en 1982 por el Ministerio
de Agricultura, Bosques y Pesca de Japdn como parte de una campana de salud publica para promover el
uso terapéutico de los bosques. Desde entonces, investigadores japoneses han acumulado un cuerpo de
evidencia notable: Li (2010, Environmental Health and Preventive Medicine) demostré que paseos de 2-3
horas en bosques producen reducciones significativas de cortisol (-12,4 %), presion arterial sistélica (-1,7
%), frecuencia cardiaca (-5,8 %) y aumento de la actividad de células NK (Natural Killer) que persistia hasta
30 dias después de la exposicidon. Estos hallazgos han sido replicados en multiples paises y han llevado a
Japdn a establecer 62 «bases de terapia forestal» certificadas. La pregunta ya no es si funciona, sino qué
mecanismos especificos median estos efectos y como optimizar la practica.

Evidencia cientifica: qué se ha demostrado y con qué calidad

La investigacion sobre Shinrin-yoku se concentra en tres areas principales: efectos neuroendocrinos
(cortisol, adrenalina), efectos cardiovasculares (presién arterial, frecuencia cardiaca) y efectos
inmunoldgicos (células NK). La calidad de la evidencia varia, pero los resultados son consistentes entre
estudios y paises.

Efecto
Estudio clave

Resultado
Calidad

Reduccién de cortisol

Park et al. (2010, Environmental Health and Preventive Medicine): 280 participantes en 24 bosques
japoneses. Diseino cruzado (bosque vs. ciudad)

Cortisol salival un 12,4 % menor tras caminar en bosque vs. caminar en entorno urbano. Diferencia
estadisticamente significativa (p

Moderada-alta. Muestra grande, disefio cruzado. Limitacion: medida puntual (no seguimiento a largo plazo)

Reduccién de presioén arterial y frecuencia cardiaca
Li et al. (2011, Biomedical and Environmental Sciences): 16 hombres y 16 mujeres sanos. Mediciones
ambulatorias de 24 h
Reduccion de PA sistélica (-1,7 mmHg), PA diastélica (-1,6 mmHg) y FC (-5,8 Ipm) durante y después de la
inmersién forestal
Moderada. Muestra pequena pero mediciones objetivas y continuas
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Aumento de células NK 'y actividad anticancerigena

Li (2010, Environmental Health and Preventive Medicine): 12 hombres sanos. Andlisis de sangre antes,
durante y 7 y 30 dias después de un viaje de 3 dias a bosque

Actividad NK aumenté un 50 % durante la estancia y se mantuvo un 23 % por encima del basal 30 dias
después. Las proteinas intracelulares anticancerigenas (perforina, granzima A/B, granulisina) también
aumentaron significativamente

Moderada. Muestra pequefa pero biomarcadores objetivos. Sin grupo control (los propios participantes
son su control temporal)

Reduccién de adrenalina urinaria

Li et al. (2008, International Journal of Immunopathology and Pharmacology): 13 enfermeras. 3 dias/2
noches en bosque vs. vida habitual en ciudad

Adrenalina urinaria redujo un 28 % durante la estancia en el bosque. La noradrenalina redujo un 20 %. Los
niveles se mantuvieron bajos 7 dias después

Baja-moderada. Muestra muy pequena. Sin aleatorizacion. Pero consistente con otros estudios del mismo

grupo

Mejora del estado de animo (POMS)

Morita et al. (2007, Public Health): 498 participantes. Evaluacion con Profile of Mood States antes y
después de caminar en bosque

Reducciones significativas en hostilidad (-16 %), depresion (-18 %), ansiedad (-15 %), fatiga (-12 %) y
confusion (-14 %). Aumento de vigor (+8 %)

Moderada. Muestra grande. Limitacién: sin grupo control urbano, medida subjetiva (autoinformes)

Mecanismos biolégicos identificados

Los efectos del Shinrin-yoku no son puramente psicolégicos («estar en un sitio bonito relaja»). Se han
identificado mecanismos bioquimicos especificos mediados por compuestos organicos volatiles emitidos
por los arboles.

Fitoncidas y terpenos: Los arboles emiten compuestos organicos volatiles (COV) como defensa
antimicrobiana: a-pineno, B-pineno, limoneno, canfeno, mirceno y d-limoneno, entre otros. Li et al. (2009,
International Journal of Immunopathology and Pharmacology) demostraron que la exposicion in vitro de
células NK humanas a fitoncidas de hinoki (Chamaecyparis obtusa) aumenté significativamente su actividad
citotdxica y la expresion de proteinas anticancerigenas. Ademas, difusores de aceite esencial de hinoki en
habitaciones de hotel produjeron un aumento del 20 % en la actividad NK de los huéspedes, sugiriendo
gue las fitoncidas inhaladas son al menos parcialmente responsables del efecto inmunolégico.

Reduccion del eje HPA por estimulacién multisensorial: EI ambiente forestal estimula simultdneamente
multiples sentidos de manera no amenazante: sonidos de baja frecuencia (viento, agua, pajaros), patrones
visuales fractales (ramas, hojas), aromas terpénicos y temperatura moderada. Ulrich (1991, Journal of
Environmental Psychology) propuso que los entornos naturales producen «restauracion afectiva» porque
reducen la activacion del sistema simpatico-adrenal-medular. Kaplan (1995, Environment and Behavior)
afadio la teoria de la «atencion restaurativa»: la naturaleza requiere «atencion involuntaria» (fascination),
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permitiendo que los circuitos de «atencion dirigida» (corteza prefrontal dorsolateral) se recuperen de la
fatiga.

Microbioma ambiental: Una linea de investigacién emergente sugiere que la exposicion a la biodiversidad
microbiana del suelo forestal (Mycobacterium vaccae, entre otros) modula el sistema inmune. Rook (2013,
PNAS) propuso la hipétesis de los «viejos amigos»: el sistema inmune evolucioné en contacto con
organismos ambientales que regulan la respuesta inflamatoria. La exposicién a M. vaccae aumenté la
serotonina cerebral en ratones (Lowry et al., 2007, Neuroscience) y redujo comportamientos ansiosos. Esta
linea es prometedora pero aun preliminar en humanos.

Protocolo de practica basado en la investigacion

Los estudios publicados permiten derivar un protocolo razonable. Las bases de terapia forestal japonesas
(certificadas por la Forest Therapy Society) siguen protocolos estandarizados que han sido utilizados en la
mayoria de los estudios.

Duracién minima eficaz: Los estudios muestran efectos significativos con 2-3 horas de inmersién. Park et
al. (2010) encontraron efectos ya con 15 minutos de contemplacion sentada en bosque, pero los efectos
inmunolégicos (células NK) requirieron estancias mas prolongadas (Li, 2010: 3 dias/2 noches para el efecto
completo). Para beneficios de reduccion de cortisol y mejora del animo, 2 horas parecen suficientes.

Ritmo y actividad: Caminar lento (2-3 km/h), no hacer senderismo vigoroso. El objetivo no es ejercicio
cardiovascular sino inmersion sensorial. Alternar caminata lenta con periodos de estar sentado o tumbado.
Los estudios japoneses tipicamente combinan 30-40 min de caminata lenta con 15-20 min de
contemplacién sentada, repetidos 2-3 veces.

Tipo de bosque: Los bosques de coniferas (pinos, cedros, cipreses) emiten mayor concentracién de
fitoncidas que los bosques caducifolios, especialmente en verano. Sin embargo, estudios en bosques
mixtos y caducifolios también muestran efectos positivos. En Espaiia, los pinares de pino silvestre (Pinus
sylvestris) y los bosques de encinas (Quercus ilex) son opciones validas. La concentracion de terpenos es
mayor en dias calidos y humedos.

Inmersion sensorial consciente: No usar auriculares ni teléfono. Prestar atencién deliberada a: sonidos del
bosque (viento, pajaros, agua), aromas (resina, tierra himeda, hojas), texturas (corteza de arboles, musgos,
hojas), juego de luz entre las copas. Tocar arboles, pisar descalzo si el terreno lo permite. Esta atencién

multisensorial deliberada es parte del protocolo japonés y maximiza la «atencién restaurativa» de Kaplan.

Frecuencia recomendada: Li (2010) documenté que los efectos inmunolégicos de un viaje de 3 dias al
bosque persistian 30 dias. Para mantenimiento, 1 sesidon semanal de 2-3 horas o 1 inmersiéon mensual de
2-3 dias parece razonable. Los estudios de Morita et al. (2007) con 498 participantes sugieren que incluso
visitas breves regulares (1-2 h semanales) producen beneficios acumulativos en el estado de dnimo.

Separando evidencia de misticismo y marketing

El Shinrin-yoku se ha convertido en un fenémeno comercial, con «guias de bafios de bosque», retiros y
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certificaciones costosas. Como cualquier practica con base cientifica real, ha atraido interpretaciones
exageradas y misticas que es importante distinguir.

Afirmacién
Estado de la evidencia

Caminar en bosques reduce el cortisol y la presién arterial
DEMOSTRADO. Muiltiples estudios con disefio cruzado (bosque vs. ciudad) en cientos de participantes.
Resultados consistentes entre paises (Japdén, Corea, China, Europa)

La exposiciodn a fitoncidas potencia el sistema inmune (células NK)

DEMOSTRADO con limitaciones. Evidencia consistente pero muestras pequenas. El mecanismo in vitro
esta confirmado (fitoncidas — actividad NK). El efecto a largo plazo en proteccion contra enfermedades
requiere mas investigacion

Los arboles emiten «energia curativa» que sana enfermedades

NO DEMOSTRADO. No existe medicion reproducible de ninguna «energia» curativa emitida por arboles.
Lo que si emiten son compuestos organicos volatiles con efectos biolégicos medibles. La metafora
energética es poesia, no ciencia

El Shinrin-yoku previene o cura el cancer

NO DEMOSTRADO. Aunque las células NK son parte de la vigilancia inmunoldgica antitumoral, un
aumento temporal de su actividad no equivale a prevencién del cancer. Se necesitarian estudios
prospectivos de décadas para evaluar esta afirmacion

Abrazar arboles tiene propiedades terapéuticas especificas

NO DEMOSTRADO como efecto especifico. El contacto con corteza expone a terpenos por via dérmicay
el abrazo en si activa mecanorreceptores y puede liberar oxitocina (como cualquier abrazo), pero no hay
evidencia de un efecto terapéutico especifico del contacto con el arbol como tal

Pasear en un parque urbano con arboles produce efectos similares

PARCIALMENTE DEMOSTRADO. Tsunetsugu et al. (2013, Environmental Health and Preventive Medicine)
encontraron efectos positivos también en parques urbanos arbolados, aunque menores que en bosques
densos. La concentracion de fitoncidas es menor, pero la «atencion restaurativa» también funciona en
parques

Aplicacion practica: No necesitas un guia certificado, un retiro ni un bosque japonés primigenio. Caminar
lentamente durante 2 horas en cualquier zona arbolada densa, prestando atencién a los sentidos y sin
dispositivos electrénicos, produce los beneficios demostrados. Es gratis, no tiene efectos secundarios
(salvo garrapatas: revisa la piel al volver) y es compatible con cualquier otro tratamiento.

Advertencia: Esta informacién es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a

profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formacién adecuada.
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