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UW GEZONDHEID OP MAAT - VOTRE SANTE SUR MESURE

Beste,

Welkom bij onze maandelijkse nieuwsbrief!

Wi =iin i in da vunean llrnmmnn Rij deze editie van onze nieuwsbrief. ledere maand brengen we
Q Search piratie rechtstreeks in je inbox. In deze uitgave delen we
N Message auwe producten/diensten, speciale evenementen of
n Saved blocks > uw bent, we hopen dat je hier iets interessants en waardevols
‘e te blijven van de Milon Cirkel en mis geen enkel belangrijk
Mini box CTA
-— . .
Navigation ? R
® ero >
Basic CTA DN USERS DECEMBER
l I seCti ons > Sign up for the full experience
You're on the free list for The Line Between. For the full experience,
T Elements > Fes

Content > Box CTA

B Special >
Sign up for the full experience
T atane; sasome s g mambet,
@ E-commerce > =3
A Gallery >
Simple content
N\ Blog and RSS >
Compelling headline
¥  Social and sharing >

https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit Pagina 1 van 5


https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/%7B$url%7D
https://unitygym.be/
https://unitygym.be/fitness/resultatencircuit/
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#
https://dashboard.mailerlite.com/emails/143244050857723394/edit#

11/01/2025, 16:25

Box content | voldoende eiwitten in je voeding © . ©_ [
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. . unctioneren en het onderhoud van het lichaam. Hier zijn enkele
Compelling headline L . X .
Get you reativeuics floving. Wit engaging and 1arom het belangrijk is om voldoende eiwitten binnen te krijgen:

informative content that wil help your readers understand
your message.

els

Button

I het lichaam. Ze zijn essentieel voor de groei, het herstel en
jaronder spieren, huid, organen en botten. Bij lichamelijke

) ; eiwit cruciaal om de weefsels te herstellen en op te bouwen.
Image + simple content

die fysiek actief zijn, zijn eiwitten belangrijk voor de opbouw
V'S Ze helpen bij het stimuleren van spiergroei en dragen bij aan
3s staat bekend als spierproteinesynthese.

3. Ondersteuning van het immuunsysteem

Eiwitten zijn betrokken bij de aanmaak van antilichamen en andere componenten van het
immuunsysteem. Een tekort aan eiwitten kan het vermogen van het lichaam om infecties te
bestrijden verminderen.

4. Hormonale en enzymatische functies

Eiwitten spelen een belangrijke rol in de productie van hormonen en enzymen, die betrokken
zijn bij verschillende lichaamsprocessen, zoals de spijsvertering en de regulatie van metabole
activiteiten.

5. Gewichtsbeheersing

Eiwitten kunnen bijdragen aan een verzadigd gevoel, wat helpt om eetlust en calorie-inname te
beheersen. Dit kan nuttig zijn voor gewichtsbeheersing, omdat een eiwitrijk dieet de neiging
heeft om hongergevoelens te verminderen en overeten tegen te gaan.

6. Bevordering van metabolisme

Eiwitten hebben een thermisch effect, wat betekent dat je lichaam meer energie verbruikt om
ze te verteren in vergelijking met koolhydraten en vetten. Dit verhoogt het metabolisme
enigszins en kan bijdragen aan gewichtsbeheersing.

Kortom, voldoende eiwitten in je dieet zijn belangrijk om gezond te blijven, je lichaam goed te
laten functioneren en je doelen op het gebied van gezondheid en fitness te ondersteunen.
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Matcha protein latte
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Zin in een eiwitrijke en verkoelende
hersteldrank? Maak je eigen iced matcha
proteine latte met dit simpel recept.

2 porties

165 Kcal per portie
20 gr eiwitten

10 gr koolhydraten
4 gr vetten

Ingrediénten

3 tl matcha

100 ml water

180 gr ijsblokjes

400 ml melk (plantaardig)
30 gr vanille eiwitpoeder

Bereidingswijze

1.

Verwarm 100 ml water tot 70 graden
en los hier 3 tl matcha in op.

. Mix in een blender het whey vanille

poeder met 400 melk.

. Verdeel het ijs over twee glazen en

schenk vervolgens de vanille melk
en het matchamengsel over de twee
glazen.

. Even goed doorroeren en geniet van

je iced vanille matcha latte packed
met extra eiwitten.
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Envie d'une boisson rafraichissante et riche
en protéines pour récupérer?

Préparez votre propre iced matcha protéiné
latte avec cette recette simple.

2 portions

165 kcal par portion
20 g de protéines
10 g de glucides

4 g de lipides

Ingrédients

3 c. a café de matcha

100 ml d'eau

180 g de glacons

400 ml de lait (végétal)

30 g de poudre de protéines a la
vanille

Préparation

1.

Chauffez 100 ml d'eau a 70 degrés
et dissolvez-y 3 c. a café de matcha.

. Mélangez dans un blender la poudre

de protéines a la vanille avec 400 ml
de lait.

. Répartissez les glagons dans deux

verres, puis versez le lait a la vanille
et le mélange de matcha dans
chaque verre.

. Mélangez bien et savourez votre

latte iced vanille matcha enrichi en
protéines.
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