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STAY HUMAN

Juridiskt meddelande /
Ansvarsfriskrivning

Denna bok dr avsedd for utbildnings- och informationssyfte. Innehallet bygger
pa vetenskaplig litteratur, praktisk erfarenhet och evolutionér forstaelse av
ménniskokroppen, men dr inte medicinsk rddgivning.

Forfattaren &r inte ldkare och tar inget ansvar for hur informationen anvénds.
Alla som viljer att tillimpa kost- eller livsstilsfordndringar baserade pa
innehallet i denna bok gor det pé eget ansvar.

Rédgor alltid med en legitimerad vardgivare innan du gor fordndringar i din
kost, medicinering eller livsstil — sarskilt om du har ndgon form av sjukdom,
tar lakemedel eller &r gravid/ammande.

Forfattaren och utgivaren friskriver sig uttryckligen frén ansvar for eventuella
skador, bieftekter eller konsekvenser som kan uppsta till foljd av anvindning
av informationen i denna bok.

Syftet med Stay Human &r att inspirera till 6kad forstaelse for kroppens
naturliga biologi och frimja sjdlvstindigt, medvetet beslutsfattande.
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Minnet av vad vi en gang var

Innan skdrmarna, systemen och 16gnerna.
Innan ménniskan glémde sin egen rdst och blev en produkt — fanns bara liv.
Hud mot vind.
Blod mot jord.
Eld mot natt.
Vi jagade, élskade, kdmpade, skapade.
Vi levde utan masker, utan filter, utan forklaringar.
Vi visste vad som var sant, for vi tilldts kidnna det.

Vi behévde inga experter for att tala om for oss hur vi skulle leva och forhélla
0SS —

vi var helt enkelt livet, livet sjalvt.
Men viérlden fordndrades.
Ett stilla byte av verkligheter.

En generation i taget motades bort frén sig sjélv och det naturliga, allt
eftersom,

tills vi borjade tro att beroende var trygghet, och att svaghet var ett bevis pé
ménsklighet,

var ménsklighet.
Vi borjade kalla det "framsteg".
Men vad ér ett framsteg om det tar oss bort fran oss sjélva?
Det hér ar inte en bok om nostalgi.
Det hiér ér ett rop fran den inre urkraften —

ett minne av vad vi en gang var, vad vi har inom oss och vad vi fortfarande
kan bli.

For under allt — under lagren av skuld, bekvamlighet, beroende och brus —
dér pulserar fortfarande den gamla rytmen.
Vara hjértan.
Vara andetag.

Vara liv.



STAY HUMAN

Mainniskans kraft och eld.
Detta &r en vég tillbaka.
Inte bakat i tid, men inat i sanning.
Ett uppvaknande.
Ett atertagande av allt som aldrig borde ha glomts.



STAY HUMAN

INNEHALL

PROLOG

KAPITEL 1

KAPITEL 2

KAPITEL 3

KAPITEL 4

KAPITEL 5

KAPITEL 6

KAPITEL 7

KAPITEL 8

KAPITEL 9

KAPITEL 10

Prolog

Introduktion - Stay
Human, att aterta
dig sjalv

Det hander nar vi
lamnar kolhydrater

Fett, energi och
ketoner

Proteiner och
muskler

Insulin, kolhydrater
och metabol
dysfunktion

Antinutrienter
Frooljorna
Hormonerna

Det kapade
beléningssystemet

Att fuska pa
Carnivore

11

14

17

21

24

26

30

34

38

41



STAY HUMAN

INNEHALL

KAPITEL 11

KAPITEL 12

KAPITEL 13

KAPITEL 14

KAPITEL 15

KAPITEL 16

KAPITEL 17

KAPITEL 18

KAPITEL 19

KAPITEL 20

Hydrering och
elektrolyter

Sémn och
aterhamtning

Mitokondrier och
ATP

Fibrer
Vegetabiliska oljor

Kroppens egna
antioxidanter och
C-vitamin

Fasta, kroppens
urdldriga
aterstallning

Hungern och
stillheten

Omnivorerna och
manniskans
evolutionara
begransning

Mental, fysisk och
existentiell
transformation +

44

47

49

51

53

55

57

61

63

66



EPILOG

STAY HUMAN

matschema

Elden inom dig

69



STAY HUMAN

PROLOG

Stay Human

Ténk dig en virld dir kroppen fungerar som den var designad att gora,
musklerna dr starka och uthélliga, hjdrnan &r klar och fokuserad, hormonerna
ar balanserade, och energin é&r stabil frdn morgon till kvéll. Ingen dipp efter
lunch, ingen koffeinkick som f6ljs av en krasch, inget sug som far dig att éta
nagot “snabbt” for att overleva.

Det ar denna virld som vara forfader levde i under miljontals &r som jagare
och samlare. Kroppen var byggd for att jaga, 16pa, béra, tinka strategiskt och
16sa problem med skérpa. De &t inte spannmaél, socker eller moderna
véxtbaserade livsmedel.

Istéllet at de kott, organ, fett och ibland sma mangder frukt eller béar — allt
enligt sdsong och tillgang.

Vixterna ség i de flesta fall inte alls ut, kidndes eller smakade som idag, vissa
kanske inte ens existerade d. Men de inneholl dven da det som gor att
véxterna kan reproducera, slé tillbaka och 6verleva.

Mainniskans kroppar utnyttjade fettdepaer som brénsle, holl blodsockret riktigt
stabilt, och hjdrnan fick sitt brinsle fran ketoner — en effektiv, ren och stabil
energikélla. Sanna och kraftfulla 6verlevare av rang!

Forestill dig nu dagens virld: du vaknar trétt, dricker kaffe for att fa energi,
ater socker eller kolhydrater for att 6verleva dagen, och mérker hur energin
stiger och faller som en berg-och-dalbana. Detta &r inte evolutionért normalt.
Kroppen ér designad for stabilitet, effektivitet och uthéllighet, men modern
kost har skapat ett system dér energin blir instabil, hormonbalansen rubbas,
méinniskan blir allt mer beroende och forgiftad.

Den hér boken ér din guide tillbaka till kroppens design. Den visar hur du kan
aterta mental klarhet, hormonell balans och fysisk energi genom Carnivore
och ketos. Boken visar och formedlar vad som hénder nér du gér tillbaka till



