
Phytoncides of Fytoncides en 

hun impact op ons 
 
Fytoncides in de natuur bieden aanzienlijke gezondheidsvoordelen, waaronder 
stressvermindering, versterking van het immuunsysteem, en verbeterde geestelijke 
gezondheid. Door tijd door te brengen in omgevingen waar fytoncides aanwezig zijn, 
kunnen we onze hormonale balans verbeteren, ons zenuwstelsel kalmeren en onze algehele 
welzijn bevorderen. 
Fytoncides zijn antimicrobiële organische stoffen die door planten worden uitgescheiden 
om zichzelf te beschermen tegen schadelijke micro-organismen zoals bacteriën en 
schimmels.  
Het woord "fytoncide" komt van de Griekse woorden "phyton" (plant) en "caedo" (doden). 
Deze stoffen spelen een belangrijke rol in de communicatie tussen planten en hun omgeving 
en hebben ook aanzienlijke gezondheidsvoordelen voor mensen. 
 
    Wat zijn fytoncides? 
 
1. Definitie: 
   - Fytoncides zijn natuurlijke stoffen die door planten worden afgescheiden en die 
antimicrobiële en antifungale eigenschappen hebben. 
 
2. Voorbeelden van Planten: 
   - Naaldbomen zoals dennen, sparren en cederbomen. 
   - Bepaalde kruiden en bloemen zoals knoflook, ui en kamille. 
 
    Hoe je fytoncides ervaart: praktische tips 
1. Bosbaden 
Breng tijd door in bossen, vooral in naaldbossen, om blootgesteld te worden aan fytoncides. 
2. Ademhaling 
Adem bewust diep in terwijl je in een natuurlijke omgeving bent om fytoncides op te nemen 
via de lucht. 
3. Planten in huis 
Houd planten die bekend staan om het produceren van fytoncides in je huis of kantoor. 
4. Buiten Meditatie 
Beoefen meditatie of mindfulness in een natuurlijke omgeving. 
5. Natuurlijke Ventilatie  
Houd ramen open en laat frisse lucht van buiten naar binnen komen, vooral als je in de 
buurt van een bos woont. 
 
    Relatie tussen Mens en Plant 
1. Symbiose 



Planten scheiden fytoncides uit voor hun eigen bescherming, maar mensen profiteren ook 
van deze stoffen door verbeterde immuniteit en mentale gezondheid. 
   2. Gezamenlijk Voordeel 
De aanwezigheid van mensen in bossen kan helpen bij het behoud van de biodiversiteit, wat 
op zijn beurt de productie van fytoncides door planten kan stimuleren. 
 
  Hoe werkt het? 
1. Antimicrobieel effect: Fytoncides doden of remmen de groei van schadelijke micro-
organismen, wat bijdraagt aan een gezondere omgeving. 
2. Inademing en absorptie: Wanneer mensen fytoncides inademen, worden deze stoffen 
opgenomen in het lichaam en beginnen ze een aantal positieve biologische reacties te 
stimuleren. 
 
Gezondheidseffecten van Fytoncides 
1. Stressreductie 
Blootstelling aan fytoncides vermindert stress door het verlagen van de cortisolniveaus, het 
stresshormoon, wat leidt tot vermindering van stress en angst.  Studies hebben aangetoond 
dat mensen die tijd doorbrengen in bossen lagere cortisolniveaus hebben, wat wijst op een 
vermindering van stress. Hoewel fytoncides stresshormonen zoals cortisol kunnen verlagen, 
zijn bredere effecten op de hormonale huishouding nog niet volledig wetenschappelijk 
gedocumenteerd. 
2. Versterking van het Immuunsysteem: 
Fytoncides verhogen de activiteit en het aantal natuurlijke killer (NK) cellen, die een cruciale 
rol spelen in het bestrijden van virussen en kankercellen. De blootstelling aan fytoncides 
verhoogt de activiteit en het aantal NK-cellen, wat bijdraagt aan een verbeterde weerstand 
en algehele gezondheid. 
3. Verbeterde Geestelijke Gezondheid: 
Fytoncides kunnen gevoelens van welzijn en tevredenheid bevorderen door de productie 
van serotonine te stimuleren. Fytoncides kunnen gevoelens van welzijn en tevredenheid 
bevorderen door de productie van serotonine te stimuleren. Onderzoek heeft aangetoond 
dat blootstelling aan natuurlijke omgevingen met fytoncides de stemming kan verbeteren 
en angst kan verminderen. 
2. Prefrontale Cortex: 
Blootstelling aan fytoncides kan de prefrontale cortex activeren, wat leidt tot verbeterde 
cognitieve functies zoals aandacht, planning en besluitvorming. Hoewel het aannemelijk is 
dat natuurervaringen cognitieve functies kunnen verbeteren, is het specifieke effect van 
fytoncides op de prefrontale cortex nog niet voldoende wetenschappelijk onderbouwd. 
3. Zenuwstelsel: 
Fytoncides stimuleren het parasympathische zenuwstelsel, wat zorgt voor ontspanning en 
herstel. Het effect van fytoncides op het parasympathische zenuwstelsel en de algemene 
kalmering is plausibel, maar verdere specifieke studies zijn nodig om dit definitief vast te 
stellen. 
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