
































uutuaika

Lisää liikuntaa → 
parempi verensokeri

• Kun ruutuaikaa vähennetään,
vapautuu aikaa liikkumiselle.

• Fyysinen aktiivisuus:

• parantaa insuliiniherkkyyttä

• auttaa kehoa käyttämään
glukoosia tehokkaammin

• laskee verensokeria
luonnollisesti

• Jo kevytkin liike (kävely,
pyöräily, pihapelit) voi tehdä
eron.

Vähemmän istumista

• Pitkä paikallaanolo (esim. 
tuntikausien pelaaminen) 
heikentää aineenvaihduntaa. 
Ruutuajan vähentäminen:

• katkaisee pitkiä 
istumisjaksoja 

• vähentää 
insuliiniresistenssiä 

• tukee painonhallintaa

Paremmat
ruokailutottumukset

• Runsas ruutuaika liittyy
usein:

• naposteluun (sipsit,
makeiset, limsat)

• epäsäännöllisiin aterioihin

• Kun ruutuaikaa vähennetään:

• syöminen muuttuu
tietoisemmaksi

• terveellisten valintojen
tekeminen helpottuu


















