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Det livsviktiga vattnet – så vet du om du dricker lagom

Hur mycket vatten ska jag dricka per dag? Dricker jag för mycket? Det är frågor som inte är helt enkla att svara på.  Det bästa är att själv hålla koll på vätskebehovet, bland annat genom att kika ner i toaletten (!)…













Superfoods






Korngräs – en grön detoxkur









Camu camu – vitaminbomben från Amazonas









Bipollen – superföda för nykläckta bin och vuxna människor









Ashwagandha – har hjälpt människor att stressa av i tusentals år









Gurkmeja – Det gula guldet







































Redaktionens val













D-vitamin Bäst i Test 🥇🥈🥉 → Komplett guide









Bruce app →  ALLT du behöver veta! 🏅 【Unik Bruce Rabattkod 2023】









Chili – här är alla hälsofördelar









Lion’s mane – medicinalsvampen som boostar kognitionen









Chaga – antihjälten









Multivitamin kvinna bäst i test → Komplett guide









Moringa – Mirakelträdet









Chlorella – från sjöbotten till rymden


































Bäst i test




Magnesium




Vi har gjort en stor genomgång av olika kosttillskott med magnesium och listat våra 5 favoriter. Livsmedelsverkets rekommenderar ett dagligt intag av magnesium är 350 mg för män och 280 mg för kvinnor. Om du inte får i dig den mängden dagligen genom ditt matintag kan det vara bra att ta ett kosttillskott.




Läs mer →






































För nybörjare




Keto diet




Går det att göra kroppen till en fettförbrännande maskin? Svaret är faktiskt ja! En strikt kost som innehåller rikligt med animaliskt protein, naturliga fetter och mycket gröna grönsaker – men väldigt lite kolhydrater. Det är hemligheten bakom keto-dieten, som kan hjälpa dig att både gå ner i vikt och må bättre.




Läs mer →
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