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Paczki i stodkie donuty Granola z cukrem Nalesniki z syropem



Stodkie ptatki sniadaniowe

Zawierajq duzo cukru, ktory
powoduje szybkie skoki i spadki
poziomu glukozy we krwi, co

sprzyja uczuciu gtodu.



Stodzona kawa z bita sSmietana

Dostarcza duzej ilosci
kalorii z cukru i ttuszczu,

bez wartosci odzywczych.



Biatly chleb tostowy

Ma niski indeks sytosci |
niewiele btonnika, co
powoduje szybki wzrost

glukozy we krwi.



Czekoladowe kremy do smarowania

Wysoka zawartosc cukru |
ttuszczow nasyconych sprzyja
nadmiarowi kalorii i

magazynowaniu tfuszczu.



Stodzone jogurty owocowe

Zawieraja ukryty cukier, ktory
moze prowadzi¢ do nadmiernego

spozycia kalorii.



Kupne batoniki zbozowe

Czesto maja duzo cukru |
sztucznych dodatkow, co

czyni je niezdrowq przekaska.



Paczki i stodkie donuty

Bogate w ttuszcze trans |
cukier, co zwieksza ryzyko

insulinoopornosci.



Granola z cukrem

Cukier ukryty w granoli
obniza jej wartosc jako

zdrowego zrodta energii.



Nalesniki z syropem

Wysoka zawartosc prostych
weglowodanow i cukru
powoduje szybki wzrost insuliny

| gtod po krotkim czasie.



