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MILON NEWS DECEMBER

UW GEZONDHEID OP MAAT - VOTRE SANTE SUR MESURE

Cher,
Bienvenue dans notre newsletter mensuelle !

Nous sommes ravis de vous accueillir dans cette nouvelle édition de notre newsletter. Chaque
mois, nous vous apportons les derniéres nouvelles, des conseils et de I'inspiration directement
dans votre boite de réception. Dans ce numéro, nous partageons les moments forts du mois,
les nouveaux produits/services, les événements ou offres spéciales, et bien plus encore.

Que vous soyez un client de longue date ou que vous veniez de nous rejoindre, nous espérons
que vous trouverez quelgue chose d'intéressant et de précieux ici. Continuez a lire pour rester
informé(e) sur le Milon Cirkel et ne manquez aucune information importante !

Bonne lecture !

Cordialement,
Luc

TOP 10 MILON USERS DECEMBER

1.Carolina Shahrestani 06:51
2.Silvia Llanes Salas. 05:46
3.Julie Van Der Aa. 05:43

4.Maaike Bernagie. 05:10
5.Frederic Cuvelier. 04:40
6.Herman Van den Abeele 04:39
7.Roger Seghers. 04:13
8.Kenny De baets. 03:58
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9.laetitia desender.

10.Liliane Mertens.

L'importance d'un apport suffisant en protéines dans I'alimentation

L'apport adéquat en protéines dans |'alimentation est essentiel pour plusieurs raisons, car elles
jouent un réle fondamental dans le bon fonctionnement et le maintien du corps. Voici
quelques-unes des principales raisons pour lesquelles il est important de consommer
suffisamment de protéines :

1. Construction et réparation des tissus

Les protéines sont les éléments de base de I'organisme. Elles sont essentielles pour la
croissance, la réparation et le maintien des tissus, y compris les muscles, la peau, les organes
et les os. Lors d'un effort physique ou aprés une blessure, les protéines aident a réparer et a
reconstruire les tissus.

2. Masse musculaire et force

Pour les sportifs et les personnes physiquement actives, les protéines sont cruciales pour le
développement et le maintien de la masse musculaire. Elles favorisent la croissance musculaire
et aident a la récupération aprés un entrainement, un processus connu sous le nom de
synthese des protéines musculaires.

3. Soutien du systeme immunitaire

Les protéines participent a la production d'anticorps et d'autres composants du systeme
immunitaire. Une carence en protéines peut affaiblir la capacité du corps a lutter contre les
infections.

4. Fonctions hormonales et enzymatiques

Les protéines jouent un réle clé dans la production d'hormones et d'enzymes, qui interviennent
dans divers processus corporels, tels que la digestion et la régulation des activités
métaboliques.

5. Contr6le du poids

Les protéines peuvent contribuer a une sensation de satiété, ce qui aide a réguler I'appétit et la
prise de calories. Un régime riche en protéines peut aider a réduire la sensation de faim et a
éviter de trop manger.

6. Augmentation du métabolisme

Les protéines ont un effet thermique, ce qui signifie que I'organisme dépense plus d'énergie
pour les digérer par rapport aux glucides et aux lipides. Cela peut Iégerement stimuler le
métabolisme et aider a la gestion du poids.

En résumé, consommer suffisamment de protéines est essentiel pour rester en bonne santé,
pour que le corps fonctionne correctement et pour soutenir vos objectifs de santé et de
fitness.
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Matcha protein latte
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2pt. Préparez votre propre iced matcha protéiné
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B o tssomas oty * 10 g de glucides
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B  special > =1
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mm « 30 g de poudre de protéines 4 la
N\ Blog and RSS > vanille
t 70 graden ) .
Préparation
. . op.
¥ Social and sharing ? Box content ney vanille 1. Chauffez 100 ml d'eau a 70 degrés
et dissolvez-y 3 c. a café de matcha.
Compelling headline glazen en 2. Mélangez dans un blender la poudre
i e nille melk de protéines a la vanille avec 400 ml
- Footer > B i
ver de twee de lait.
3. Répartissez les glacons dans deux
1 geniet van verres, puis versez le lait a la vanille
le packed et le mélange de matcha dans

chaque verre.

4. Mélangez bien et savourez votre
latte iced vanille matcha enrichi en
protéines.

Image + simple content

Compelling headline

Get your creative juices flowing. Write engaging and informative
content that will help your readers understand your message.
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