Aspekt
Kaloriintag
Néringstillforsel
Hydrering
Litthet att folja
Viktnedgang
Energiniva
Avgiftning
Varaktighet
Hiilsorisker
Lamplighet

Paverkan pa muskler

Juicefasta

Lagt, men ger vissa kalorier.

Tillfor vitaminer, mineraler och antioxidanter fran juicer.
Framjar hydrering genom vitskeinnehallet i juicer.
Littare att folja tack vare viss energi fran juicer.
Framjar mattlig viktnedgang (vitska + fett).
Relativt stabilt tack vare socker fran juicer.

Pastas stodja avgiftning genom niringsimnen.
Sékrare under lingre perioder (3-7 dagar).

Ligre risk; minimala niringsbrister om balanserat.
Liampligt for de flesta utan stora hilsoproblem.

Bevarar muskelmassa biittre tack vare viss energi.

Vattenfasta

Inga; totalt kaloriunderskott.

Saknar alla niringsdmnen och forlitar sig helt pa lagrad energi.

Framjar hydrering genom vattenintag.

Svarare att {6lja pa grund av energibrist.

Framjar snabb viktnedgang (vitska, fett och muskler).

Kan orsaka trotthet, yrsel och svaghet.

Pastas stodja avgiftning genom att ge organen [ullstindig vila.
Vanligtvis begrinsad till 1-3 dagar under 6évervakning.

Hogre risk; kan leda till elektrolytobalans och andra komplikationer.
Kriver medicinsk évervakning, sirskilt for personer med hilsoproblem.

Kan leda till muskelf6rlust pa grund av brist pa protein och kalorier.



