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1. Wissenschaftliche Grundlagen der Carnivore-Diät 

1.1 Evolutionäre Perspektiven auf die Ernährung 

Die Evolution der menschlichen Ernährung ist ein faszinierendes und 

komplexes Thema, das tief in unsere biologische Geschichte und die 

Anpassungen unseres Körpers eingebettet ist. Die Carnivore-Diät, die den 

ausschließlichen Verzehr von tierischen Produkten propagiert, kann durch 
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eine evolutionäre Perspektive beleuchtet und verstanden werden. In diesem 

Kapitel werden wir die Rolle von Fleisch in der menschlichen Evolution sowie 

den Vergleich von Pflanzen- und Tiernahrung in der Evolutionsbiologie 

untersuchen. 

1.1.1 Die Rolle von Fleisch in der menschlichen Evolution 

Die menschliche Evolution ist eng mit der Ernährung verbunden. Eine der 

bedeutendsten Veränderungen in der Entwicklung unserer Spezies war der 

Übergang zu einer fleischbasierten Ernährung. Diese Veränderung hatte 

tiefgreifende Auswirkungen auf unsere Physiologie, unsere Gehirnentwicklung 

und unsere Überlebensstrategien. 

Frühzeitliche Ernährungsgewohnheiten 

Die frühesten menschlichen Vorfahren, die vor Millionen von Jahren in Afrika 

lebten, waren größtenteils Pflanzenfresser. Diese Vorfahren, bekannt als 

Australopithecinen, ernährten sich hauptsächlich von Früchten, Blättern und 

Samen. Die Ernährungsgewohnheiten dieser frühen Hominiden ähnelten 

denen moderner Schimpansen und anderer Primaten, die ebenfalls eine 

überwiegend pflanzliche Ernährung bevorzugen. 

Mit der Entwicklung des Homo genus, insbesondere Homo habilis und Homo 

erectus, änderte sich die Ernährung drastisch. Archäologische Funde deuten 

darauf hin, dass diese frühen Menschen begannen, Fleisch in ihre Ernährung 

aufzunehmen. Der Übergang zum Fleischkonsum markierte einen 

bedeutenden Wendepunkt in der menschlichen Evolution. Fleisch ist eine 

reichhaltige Quelle für Proteine und essentielle Nährstoffe, die für das 

Wachstum und die Funktion des Gehirns entscheidend sind. 

Die Jagd und ihre Auswirkungen 

Die Einführung des Fleischkonsums ging Hand in Hand mit der Entwicklung 

von Jagdtechniken. Frühzeitliche Menschen entwickelten Werkzeuge und 

Strategien, um Tiere zu jagen und zu erlegen. Diese Fähigkeiten erforderten 

nicht nur physische Stärke, sondern auch kognitive Fähigkeiten wie Planung, 

Zusammenarbeit und Problemlösung. Die Jagd spielte daher eine zentrale 

Rolle in der Entwicklung des menschlichen Gehirns und der sozialen 

Strukturen. 

Der Verzehr von Fleisch lieferte den frühen Menschen eine hochkonzentrierte 

Energiequelle. Im Vergleich zu pflanzlicher Nahrung, die oft in großen Mengen 

konsumiert werden muss, um den Energiebedarf zu decken, bietet Fleisch 

eine effiziente Möglichkeit, Kalorien und Nährstoffe zu erhalten. Diese Energie 
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war entscheidend für die Unterstützung eines größeren Gehirns, das im 

Verhältnis zum Körpergewicht mehr Energie benötigt als das Gehirn anderer 

Primaten. 

Anatomische Anpassungen 

Der Übergang zu einer fleischbasierten Ernährung führte auch zu 

anatomischen Veränderungen. Der menschliche Verdauungstrakt, der kürzer 

und effizienter ist als der von Pflanzenfressern, spiegelt diese Anpassung 

wider. Ein kürzerer Darm ist besser geeignet, proteinreiche Nahrung schnell 

zu verarbeiten und die Nährstoffe effizient zu absorbieren. 

Zusätzlich entwickelten Menschen größere Gehirne im Vergleich zu ihren 

Vorfahren. Diese Gehirnentwicklung wurde durch den regelmäßigen Verzehr 

von Fleisch und tierischen Fetten unterstützt, die essentielle Fettsäuren wie 

DHA (Docosahexaensäure) enthalten, die für die Gehirnfunktion und -

entwicklung entscheidend sind. 

Soziale und kulturelle Auswirkungen 

Die Jagd und der Fleischkonsum hatten auch tiefgreifende soziale und 

kulturelle Auswirkungen. Die Notwendigkeit der Zusammenarbeit bei der Jagd 

förderte die Entwicklung komplexer sozialer Strukturen und 

Kommunikationsformen. Jagdgemeinschaften mussten Strategien entwickeln, 

Rollen verteilen und miteinander kommunizieren, um erfolgreich zu sein. 

Diese sozialen Interaktionen trugen zur Entwicklung von Sprache und 

kulturellen Normen bei. 

Zusammengefasst war die Rolle von Fleisch in der menschlichen Evolution 

von entscheidender Bedeutung. Der Übergang zu einer fleischbasierten 

Ernährung unterstützte nicht nur das Wachstum und die Entwicklung des 

menschlichen Gehirns, sondern führte auch zu bedeutenden anatomischen, 

sozialen und kulturellen Veränderungen. 

1.1.2 Vergleich von Pflanzen- und Tiernahrung in der Evolutionsbiologie 

Die Frage, ob der Mensch ursprünglich als Pflanzenfresser oder 

Fleischfresser entwickelt wurde, ist eine der zentralen Diskussionen in der 

Evolutionsbiologie. Der Vergleich von Pflanzen- und Tiernahrung bietet 

Einblicke in die Anpassungen und Präferenzen unserer Vorfahren und hilft uns 

zu verstehen, warum bestimmte Ernährungsweisen, wie die Carnivore-Diät, 

heute propagiert werden. 

Nährstoffdichte und Bioverfügbarkeit 
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Ein wesentlicher Unterschied zwischen Pflanzen- und Tiernahrung liegt in der 

Nährstoffdichte und der Bioverfügbarkeit der Nährstoffe. Tierische Produkte 

sind in der Regel dichter an Kalorien, Proteinen und essentiellen Nährstoffen 

wie Vitamin B12, Eisen, Zink und Omega-3-Fettsäuren. Diese Nährstoffe sind 

in Pflanzen entweder in geringeren Mengen vorhanden oder in Formen, die 

für den menschlichen Körper schwerer zu absorbieren sind. 

Pflanzliche Nahrungsmittel, obwohl reich an Ballaststoffen, Vitaminen und 

Antioxidantien, enthalten oft Antinährstoffe wie Phytinsäure und Lektine, die 

die Aufnahme von Mineralstoffen behindern können. Die Bioverfügbarkeit von 

Eisen aus pflanzlichen Quellen (nicht-Hämeisen) ist beispielsweise deutlich 

niedriger als die von Hämeisen aus tierischen Quellen. 

Energieverwertung und Stoffwechsel 

Die Verwertung der Energie aus pflanzlicher Nahrung erfordert oft komplexere 

Verdauungsprozesse. Pflanzen enthalten Zellulose und andere unverdauliche 

Fasern, die von Menschen nur schwer abgebaut werden können. 

Pflanzenfresser wie Kühe haben spezielle Magensysteme und Mikroben, die 

ihnen helfen, diese Fasern zu verdauen und die darin enthaltene Energie zu 

nutzen. Menschen haben jedoch einen einfacheren Magen-Darm-Trakt, der 

besser auf die Verdauung von konzentrierteren Energiequellen wie Fleisch 

ausgelegt ist. 

Tierische Nahrung, insbesondere Fleisch und Fett, kann effizienter in Energie 

umgewandelt werden, was für die Unterstützung eines größeren Gehirns und 

eines höheren Aktivitätsniveaus vorteilhaft ist. Die Ketose, ein 

Stoffwechselzustand, der durch eine kohlenhydratarme, fettreiche Ernährung 

wie die Carnivore-Diät gefördert wird, bietet eine stabile und effiziente 

Energiequelle für das Gehirn. 

Anatomische und physiologische Anpassungen 

Die menschliche Anatomie weist mehrere Anpassungen auf, die den Verzehr 

von Fleisch unterstützen. Unsere Zähne und Kiefer sind weniger spezialisiert 

als die von reinen Pflanzenfressern und ermöglichen sowohl das Zerkleinern 

von Fleisch als auch das Kauen von Pflanzen. Die Magensäure von 

Menschen ist im Vergleich zu vielen Pflanzenfressern extrem sauer, was die 

Verdauung von Fleisch und den Schutz vor pathogenen Bakterien, die häufig 

in tierischen Produkten vorkommen, erleichtert. 

Der kürzere Dickdarm des Menschen im Vergleich zu Pflanzenfressern 

spiegelt die geringere Abhängigkeit von Fermentation zur Energiegewinnung 

wider. Diese anatomischen Merkmale deuten darauf hin, dass der 
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menschliche Körper im Laufe der Evolution sowohl pflanzliche als auch 

tierische Nahrungsmittel konsumiert hat, mit einer zunehmenden Präferenz für 

energiereiche tierische Produkte. 

Evolutionäre Beispiele und Anpassungen 

Die Analyse von Isotopen in fossilen Knochen und Zähnen bietet Einblicke in 

die Ernährungsgewohnheiten unserer Vorfahren. Diese Studien zeigen, dass 

frühe Menschen und Neandertaler eine erhebliche Menge an tierischem 

Protein konsumierten. Diese Belege unterstützen die Hypothese, dass der 

Fleischkonsum eine Schlüsselrolle in der menschlichen Evolution spielte. 

Zusätzlich weisen genetische Untersuchungen darauf hin, dass bestimmte 

genetische Anpassungen, wie die Fähigkeit zur Laktosetoleranz im 

Erwachsenenalter, in Populationen entstanden sind, die regelmäßig tierische 

Produkte konsumierten. Diese genetischen Anpassungen sind Belege für die 

langfristige Integration von tierischen Nahrungsmitteln in die menschliche 

Ernährung. 

1.2 Biochemische Grundlagen des Fleischkonsums 

Die biochemischen Grundlagen des Fleischkonsums sind entscheidend, um 

zu verstehen, wie die Carnivore-Diät auf den menschlichen Körper wirkt. 

Fleisch liefert nicht nur essentielle Nährstoffe, sondern beeinflusst auch 

verschiedene Stoffwechselprozesse und hormonelle Regelkreisläufe. Durch 

die Aufnahme von Fleisch werden wichtige biochemische Mechanismen 

unterstützt, die das allgemeine Wohlbefinden und die Gesundheit fördern. 

1.2.1 Proteinbedarf und Aminosäurenprofile 

Proteine sind essentielle Makronährstoffe, die aus Aminosäuren bestehen. Sie 

sind die Bausteine des Lebens und spielen eine zentrale Rolle in nahezu allen 

biologischen Prozessen. Der menschliche Körper benötigt 20 verschiedene 

Aminosäuren, von denen neun als essentiell gelten, da sie nicht endogen 

synthetisiert werden können und über die Nahrung zugeführt werden müssen. 

Tierische Proteine, insbesondere aus Fleisch, bieten ein vollständiges 

Aminosäurenprofil, das alle diese essentiellen Aminosäuren in ausreichenden 

Mengen enthält. Dies macht tierische Proteine zu einer idealen Quelle für den 

menschlichen Bedarf. 

Die neun essentiellen Aminosäuren sind: Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, 

Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin. Diese Aminosäuren 

sind für den Aufbau und die Reparatur von Gewebe, die Produktion von 

Enzymen und Hormonen sowie die Unterstützung des Immunsystems 

unverzichtbar. Fleisch, insbesondere rotes Fleisch, ist eine reichhaltige Quelle 
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dieser Aminosäuren. Die biologische Wertigkeit (BW) eines Proteins ist ein 

Maß dafür, wie effizient der Körper das Protein in körpereigene Proteine 

umwandeln kann. Fleisch hat im Allgemeinen eine hohe BW, oft über 90, was 

bedeutet, dass es sehr gut verwertet wird. Im Vergleich dazu haben 

pflanzliche Proteine wie Soja eine niedrigere BW, typischerweise zwischen 70 

und 85. 

Der durchschnittliche tägliche Proteinbedarf für Erwachsene liegt bei etwa 0,8 

Gramm pro Kilogramm Körpergewicht, was für einen 70 Kilogramm schweren 

Erwachsenen etwa 56 Gramm Protein pro Tag bedeutet. Sportler und 

Menschen mit höherem körperlichen Aktivitätsniveau benötigen 

möglicherweise bis zu 1,2 bis 2,0 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht. 

Fleisch liefert nicht nur die notwendige Menge an Protein, sondern auch in 

einer Form, die der Körper effizient nutzen kann. Proteine sind nicht nur für 

den Muskelaufbau und die Erholung wichtig, sondern auch für die Produktion 

von Enzymen und Hormonen, die für zahlreiche Körperfunktionen unerlässlich 

sind. 

1.2.2 Fettarten und deren metabolische Auswirkungen 

Fette sind ein weiterer essentieller Makronährstoff und dienen als 

konzentrierte Energiequelle. Sie spielen auch eine wichtige Rolle bei der 

Absorption fettlöslicher Vitamine (A, D, E, K) und der Produktion von 

Hormonen. Fleisch enthält verschiedene Arten von Fetten, die 

unterschiedliche Wirkungen auf den Körper haben. 

Muskelfleisch enthält sowohl gesättigte als auch ungesättigte Fette. Gesättigte 

Fette, die in Rind-, Schweine- und Lammfleisch reichlich vorhanden sind, sind 

stabiler und weniger anfällig für Oxidation als ungesättigte Fette. Sie werden 

oft mit erhöhten Cholesterinwerten in Verbindung gebracht, was jedoch in 

jüngerer Zeit differenzierter betrachtet wird. Neuere Studien zeigen, dass der 

Einfluss gesättigter Fette auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen möglicherweise 

weniger bedeutend ist als bisher angenommen. 

Ungesättigte Fette, insbesondere einfach ungesättigte Fettsäuren wie 

Ölsäure, die in Schweinefleisch und Geflügel vorkommen, sind 

bekanntermaßen gesundheitsfördernd. Omega-3-Fettsäuren, die in Fisch und 

grasgefüttertem Rindfleisch vorkommen, haben entzündungshemmende 

Eigenschaften und sind wichtig für die kardiovaskuläre Gesundheit. Diese 

Fette spielen eine wichtige Rolle bei der Reduktion von Entzündungen, der 

Verbesserung der Herzgesundheit und der Unterstützung der Gehirnfunktion. 
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Lange Zeit galt diätetisches Cholesterin als Hauptfaktor für erhöhtes 

Serumcholesterin und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Neuere Studien haben 

jedoch gezeigt, dass der Einfluss diätetischen Cholesterins auf das 

Serumcholesterin gering ist und dass gesättigte Fette nicht unbedingt das 

Herzkrankheitsrisiko erhöhen. In der Tat können die spezifischen 

Fettsäureprofile von Fleisch, insbesondere wenn es aus nachhaltigen und 

natürlichen Quellen stammt, zu einer Verbesserung des Lipidprofils beitragen. 

Cholesterin selbst ist ein essentieller Bestandteil der Zellmembranen und ein 

Vorläufer für die Synthese von Steroidhormonen wie Testosteron und 

Östrogen. 

Ein weiterer wichtiger Aspekt der Fettverdauung ist die Produktion von 

Ketonen. Bei einer kohlenhydratarmen, fettreichen Ernährung wie der 

Carnivore-Diät wird der Körper in einen Zustand der Ketose versetzt, in dem 

er Ketone anstelle von Glukose als primäre Energiequelle nutzt. Dies hat sich 

als effizienter und stabiler für das Gehirn und den Körper erwiesen, 

insbesondere bei länger andauernden körperlichen und geistigen Aktivitäten. 

Ketone bieten eine konstante Energiequelle und können die geistige Klarheit 

und Konzentration verbessern. 

1.3 Nährstoffzusammensetzung von Fleisch 

Fleisch ist nicht nur eine Quelle von Proteinen und Fetten, sondern enthält 

auch eine Vielzahl von Mikronährstoffen, die für die Gesundheit unerlässlich 

sind. Diese Mikronährstoffe sind in Formen vorhanden, die für den 

menschlichen Körper leicht absorbierbar und verwertbar sind. 

1.3.1 Mikronährstoffe und Vitamine 

Fleisch ist eine reichhaltige Quelle vieler wichtiger Vitamine, insbesondere der 

B-Vitamine, die eine entscheidende Rolle im Energiestoffwechsel und der 

Nervengesundheit spielen. Vitamin B12 ist in tierischen Produkten reichlich 

vorhanden und in Pflanzen praktisch nicht vorhanden. Ein Mangel an Vitamin 

B12 kann zu schweren neurologischen Störungen und Anämie führen. Andere 

B-Vitamine wie B6, Niacin und Riboflavin sind ebenfalls in hohen Mengen in 

Fleisch vorhanden und unterstützen den Energiestoffwechsel, die DNA-

Synthese und die Zellgesundheit. 

Fleisch, insbesondere Organfleisch, ist eine hervorragende Quelle für 

fettlösliche Vitamine wie Vitamin A (Retinol), Vitamin D, Vitamin E und Vitamin 

K2. Diese Vitamine sind wichtig für die Sehkraft, die Immunfunktion, die 

Knochengesundheit und die Blutgerinnung. Vitamin A aus tierischen Quellen 

ist besonders bioverfügbar und spielt eine wichtige Rolle bei der 

Aufrechterhaltung der Hautgesundheit und der Immunfunktion. Vitamin D, das 
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in fettem Fisch und Leber enthalten ist, unterstützt die Kalziumabsorption und 

die Knochengesundheit, während Vitamin K2 eine Rolle bei der Kalzifizierung 

der Knochen und der Vermeidung von Gefäßverkalkungen spielt. 

1.3.2 Mineralstoffe und Spurenelemente 

Muskelfleisch und Organfleisch sind reich an essentiellen Mineralstoffen und 

Spurenelementen, die für verschiedene biologische Funktionen notwendig 

sind. Hämeisen, das in Fleisch vorkommt, wird vom Körper viel besser 

aufgenommen als nicht-Hämeisen aus pflanzlichen Quellen. Eisen ist 

entscheidend für die Bildung von Hämoglobin und den Sauerstofftransport im 

Blut. Ein Mangel an Eisen kann zu Müdigkeit, Schwäche und verminderter 

kognitiver Funktion führen. 

Zink, das ebenfalls reichlich in Fleisch vorhanden ist, spielt eine Schlüsselrolle 

im Immunsystem, der Wundheilung, der DNA-Synthese und der Zellteilung. 

Ein ausreichender Zinkstatus ist besonders wichtig für das Immunsystem und 

die Reproduktionsgesundheit. Weitere wichtige Mineralstoffe, die in Fleisch 

enthalten sind, umfassen Selen, Magnesium, Phosphor und Kalium. Diese 

Mineralstoffe unterstützen eine Vielzahl von Körperfunktionen, von der 

Muskelkontraktion bis zur Enzymaktivität und der Aufrechterhaltung des 

Elektrolytgleichgewichts. 

1.3.3 Vergleich mit pflanzlichen Nahrungsmitteln 

Pflanzliche Nahrungsmittel enthalten ebenfalls wichtige Nährstoffe, jedoch oft 

in weniger bioverfügbaren Formen. Zudem sind einige Nährstoffe, wie Vitamin 

B12 und Häm-Eisen, in Pflanzen nicht oder nur in sehr geringen Mengen 

vorhanden. Die Bioverfügbarkeit von Nährstoffen aus tierischen Produkten ist 

in der Regel höher als aus pflanzlichen Quellen. Dies bedeutet, dass der 

Körper die Nährstoffe aus Fleisch effizienter aufnehmen und verwerten kann. 

Beispielsweise ist das in Spinat enthaltene Eisen schwerer zugänglich als das 

Eisen aus rotem Fleisch, da pflanzliche Lebensmittel oft Substanzen 

enthalten, die die Mineralstoffaufnahme hemmen, wie Phytinsäure. 

Muskelfleisch und insbesondere Organfleisch sind extrem nährstoffdicht. Eine 

geringe Menge Leber beispielsweise kann den täglichen Bedarf an vielen 

Vitaminen und Mineralstoffen decken, während pflanzliche Quellen oft in viel 

größeren Mengen konsumiert werden müssen, um die gleichen Nährstoffe zu 

liefern. Die Nährstoffdichte und Bioverfügbarkeit von Fleisch machen es zu 

einer wichtigen Komponente einer ausgewogenen Ernährung, die den 

menschlichen Körper optimal mit den notwendigen Nährstoffen versorgt. 
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1.4 Vergleich mit anderen Ernährungsformen (Keto, Paleo, etc.) 

Der Vergleich der Carnivore-Diät mit anderen Ernährungsformen wie der 

Keto- und der Paleo-Diät hilft zu verstehen, welche spezifischen Vorteile und 

Unterschiede es gibt. Jede dieser Ernährungsweisen hat ihre eigenen 

Prinzipien, Ziele und gesundheitlichen Auswirkungen. 

1.4.1 Gemeinsamkeiten und Unterschiede 

Die Carnivore-Diät, die Keto-Diät und die Paleo-Diät teilen einige 

grundlegende Prinzipien, unterscheiden sich jedoch in ihrer 

Herangehensweise und den erlaubten Lebensmitteln. 

Die Carnivore-Diät basiert ausschließlich auf dem Verzehr von tierischen 

Produkten wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten. Sie schließt alle 

pflanzlichen Lebensmittel aus. Im Gegensatz dazu erlaubt die Keto-Diät eine 

moderate Menge an nicht-stärkehaltigem Gemüse, Nüssen und Samen, 

während sie den Kohlenhydratkonsum stark einschränkt, um den Körper in 

einen Zustand der Ketose zu versetzen, in dem er Fett als Hauptenergiequelle 

verwendet. Die Paleo-Diät legt den Schwerpunkt auf unverarbeitete 

Lebensmittel, die in der paläolithischen Ära verfügbar waren, einschließlich 

Fleisch, Fisch, Gemüse, Obst, Nüssen und Samen, und vermeidet 

verarbeitete Lebensmittel, Getreide und Hülsenfrüchte. 

Ein wesentlicher Unterschied zwischen der Carnivore-Diät und den anderen 

beiden Diäten ist die vollständige Eliminierung pflanzlicher Nahrungsmittel. 

Während die Keto- und Paleo-Diät bestimmte pflanzliche Lebensmittel 

erlauben, betont die Carnivore-Diät die ausschließliche Nutzung tierischer 

Produkte. Dies führt zu einer extremen Reduzierung von Kohlenhydraten in 

der Carnivore-Diät, weit über das hinaus, was in der typischen Keto-Diät 

üblich ist. 

1.4.2 Vorteile und Nachteile im Vergleich 

Jede dieser Ernährungsformen bietet spezifische Vorteile und potenzielle 

Nachteile, die je nach individuellen gesundheitlichen Zielen und Bedürfnissen 

variieren können. 

Die Carnivore-Diät kann durch die Konzentration auf nährstoffreiche, tierische 

Produkte zu einer verbesserten Nährstoffaufnahme führen. Die Eliminierung 

von pflanzlichen Antinährstoffen wie Phytinsäure und Lektinen kann zudem 

Verdauungsprobleme reduzieren und die Nährstoffaufnahme verbessern. 

Allerdings kann die vollständige Eliminierung von Pflanzen zu einem Mangel 

an Ballaststoffen führen, was die Darmgesundheit beeinflussen könnte. Für 
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manche Menschen kann die strikte Einschränkung der Nahrungsauswahl 

auch psychologisch belastend sein. 

Die Keto-Diät ist dafür bekannt, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und die 

Insulinsensitivität zu verbessern, was sie besonders vorteilhaft für Menschen 

mit Typ-2-Diabetes oder Insulinresistenz macht. Durch die Förderung der 

Ketose kann sie auch die geistige Klarheit und die Energielevel erhöhen. Ein 

Nachteil der Keto-Diät kann jedoch die Schwierigkeit sein, den 

Kohlenhydratkonsum so weit zu reduzieren, dass die Ketose dauerhaft 

aufrechterhalten wird. Außerdem können einige Menschen unter der 

sogenannten "Keto-Grippe" leiden, wenn ihr Körper sich an den neuen 

Stoffwechselzustand anpasst. 

Die Paleo-Diät fördert den Verzehr von unverarbeiteten Lebensmitteln und 

kann helfen, den Konsum von Zucker und verarbeiteten Fetten zu reduzieren, 

was zu einer verbesserten allgemeinen Gesundheit führt. Sie bietet eine 

größere Vielfalt an Lebensmitteln im Vergleich zur Carnivore- und Keto-Diät, 

was sie leichter langfristig durchführbar machen kann. Allerdings kann die 

Eliminierung von Getreide und Hülsenfrüchten für manche Menschen 

einschränkend sein und zu Nährstoffmängeln führen, wenn die Diät nicht 

sorgfältig geplant wird. 

1.5 Stoffwechselprozesse und Ketose 

Die Stoffwechselprozesse, die durch die Carnivore-Diät aktiviert werden, 

spielen eine entscheidende Rolle für die Energieproduktion und die 

allgemeine Gesundheit. Ein zentrales Konzept dabei ist die Ketose, ein 

Stoffwechselzustand, in dem der Körper Fett als Hauptenergiequelle 

verwendet. 

1.5.1 Grundlagen der Ketose 

Ketose ist ein natürlicher Stoffwechselzustand, der entsteht, wenn der Körper 

aufgrund einer extrem kohlenhydratarmen Ernährung beginnt, Ketonkörper 

aus Fett zu produzieren. Dies geschieht in der Leber, wo Fettsäuren in 

Ketonkörper umgewandelt werden, die dann als alternative Energiequelle 

dienen können, insbesondere für das Gehirn, das normalerweise auf Glukose 

angewiesen ist. 

Dieser Zustand der Ketose bietet eine stabile und effiziente Energiequelle, die 

viele Vorteile bietet, wie die Verbesserung der geistigen Klarheit, die 

Verringerung von Heißhungerattacken und die Förderung des Fettabbaus. 

Ketose kann auch entzündungshemmende Wirkungen haben und die 
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Insulinsensitivität verbessern, was sie besonders vorteilhaft für Menschen mit 

metabolischen Störungen macht. 

1.5.2 Unterschiedliche Formen der Ketose 

Es gibt verschiedene Formen der Ketose, die durch unterschiedliche 

Ernährungsstrategien erreicht werden können. Die beiden Hauptformen sind 

die ernährungsbedingte Ketose und die fasteninduzierte Ketose. 

Die ernährungsbedingte Ketose wird durch eine kohlenhydratarme, fettreiche 

Ernährung erreicht, wie sie in der Carnivore-Diät üblich ist. Durch die 

drastische Reduzierung der Kohlenhydratzufuhr und die Erhöhung des 

Fettkonsums wird der Körper gezwungen, Ketonkörper als primäre 

Energiequelle zu nutzen. 

Die fasteninduzierte Ketose tritt ein, wenn der Körper über einen längeren 

Zeitraum keine Nahrung erhält und beginnt, gespeichertes Fett in Ketonkörper 

umzuwandeln, um den Energiebedarf zu decken. Diese Form der Ketose 

kann durch intermittierendes Fasten oder längere Fastenzeiten erreicht 

werden und bietet ähnliche Vorteile wie die ernährungsbedingte Ketose, 

einschließlich einer verbesserten Insulinsensitivität und der Förderung des 

Fettabbaus. 

1.5.3 Auswirkungen auf den Energiehaushalt 

Die Auswirkungen der Ketose auf den Energiehaushalt sind vielfältig und 

bieten zahlreiche gesundheitliche Vorteile. Durch die Nutzung von Fett als 

Hauptenergiequelle kann der Körper stabile Energielevel aufrechterhalten, 

was zu einer verbesserten körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit führt. 

Dies kann besonders vorteilhaft für Sportler und Menschen mit hohem 

körperlichen Aktivitätsniveau sein. 

Ein weiterer wichtiger Vorteil der Ketose ist die Stabilisierung des 

Blutzuckerspiegels. Da der Körper in der Ketose weniger auf Glukose 

angewiesen ist, schwanken die Blutzuckerwerte weniger stark, was zu einer 

Reduzierung von Heißhungerattacken und einer gleichmäßigeren 

Energieversorgung führt. Dies kann insbesondere für Menschen mit Typ-2-

Diabetes oder Insulinresistenz vorteilhaft sein. 

Darüber hinaus kann die Ketose entzündungshemmende Wirkungen haben, 

die durch die Reduktion von Entzündungsmarkern im Körper vermittelt 

werden. Dies kann zu einer Verringerung chronischer Entzündungen 

beitragen, die mit vielen chronischen Erkrankungen wie Herzkrankheiten, 

Diabetes und neurodegenerativen Erkrankungen in Verbindung gebracht 

werden. 
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1.6 Hormonelle Auswirkungen und Regulation 

Die hormonellen Auswirkungen der Carnivore-Diät sind ein weiterer wichtiger 

Aspekt, der zu ihrem Verständnis beiträgt. Durch die spezifische 

Zusammensetzung der Ernährung können verschiedene hormonelle 

Regelkreisläufe beeinflusst werden, die eine entscheidende Rolle für das 

allgemeine Wohlbefinden und die Gesundheit spielen. 

1.6.1 Insulin und Glukagon 

Insulin und Glukagon sind zwei der wichtigsten Hormone, die den 

Blutzuckerspiegel und den Stoffwechsel regulieren. Insulin wird in der 

Bauchspeicheldrüse produziert und fördert die Aufnahme von Glukose in die 

Zellen, während Glukagon die Freisetzung von Glukose aus den 

Leberreserven stimuliert. 

Durch die Reduzierung der Kohlenhydratzufuhr auf ein Minimum und die 

Erhöhung des Fettkonsums, wie es bei der Carnivore-Diät der Fall ist, sinkt 

die Insulinausschüttung, was zu einer verbesserten Insulinsensitivität führt. 

Dies kann dazu beitragen, das Risiko von Typ-2-Diabetes zu reduzieren und 

den Blutzuckerspiegel stabil zu halten. Gleichzeitig erhöht sich die Produktion 

von Glukagon, was die Freisetzung von gespeicherten Fettsäuren zur 

Energiegewinnung fördert und zur Unterstützung der Ketose beiträgt. 

1.6.2 Leptin und Ghrelin 

Leptin und Ghrelin sind Hormone, die den Hunger und die Sättigung 

regulieren. Leptin wird von Fettzellen produziert und signalisiert dem Gehirn, 

dass genügend Energie vorhanden ist, was das Hungergefühl reduziert. 

Ghrelin hingegen wird im Magen produziert und steigert das Hungergefühl, 

wenn der Magen leer ist. 

Die Carnivore-Diät kann die Leptin- und Ghrelinspiegel positiv beeinflussen. 

Durch den hohen Protein- und Fettgehalt der Ernährung kann die Sättigung 

länger anhalten, was die Ghrelinproduktion reduziert und das Hungergefühl 

verringert. Gleichzeitig können stabile Energielevel und die ausreichende 

Versorgung mit essentiellen Nährstoffen die Leptinsensitivität verbessern, was 

zu einer besseren Regulation des Appetits führt. 

1.6.3 Schilddrüsenhormone und Stoffwechsel 

Die Schilddrüsenhormone, insbesondere Thyroxin (T4) und Triiodthyronin 

(T3), spielen eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel und der Regulation 

des Grundumsatzes. Diese Hormone beeinflussen nahezu alle Körperzellen 

und regulieren den Stoffwechsel, das Wachstum und die Entwicklung. 
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Eine ausreichende Zufuhr von Nährstoffen, einschließlich Jod und Selen, die 

in tierischen Produkten reichlich vorhanden sind, ist entscheidend für die 

Produktion und Funktion der Schilddrüsenhormone. Die Carnivore-Diät kann 

daher die Schilddrüsenfunktion unterstützen und den Stoffwechsel 

stabilisieren. Ein gut funktionierender Stoffwechsel ist entscheidend für die 

Aufrechterhaltung des Energiehaushalts, die Körpertemperatur und die 

allgemeine Gesundheit. 

Zusammengefasst zeigt sich, dass die biochemischen Grundlagen des 

Fleischkonsums und die hormonellen Auswirkungen der Carnivore-Diät 

tiefgreifende Effekte auf den menschlichen Körper haben. Durch die optimale 

Versorgung mit Proteinen, Fetten und Mikronährstoffen sowie die Förderung 

wichtiger Stoffwechselprozesse und hormoneller Regelkreisläufe kann diese 

Ernährungsweise zahlreiche gesundheitliche Vorteile bieten. 

2. Vorteile der Carnivore-Diät 

Die Carnivore-Diät bietet eine Vielzahl von potenziellen gesundheitlichen 

Vorteilen, die von der Gewichtskontrolle bis zur Verbesserung der geistigen 

Klarheit und Stimmung reichen. In den folgenden Kapiteln werden wir 

detailliert auf diese Vorteile eingehen und die wissenschaftlichen Grundlagen, 

Erfahrungsberichte und Fallstudien untersuchen, die diese positiven Effekte 

untermauern. 

2.1 Gewichtskontrolle und Fettabbau 

2.1.1 Mechanismen des Fettabbaus 

Ein wesentlicher Vorteil der Carnivore-Diät ist ihre Fähigkeit, die 

Gewichtskontrolle und den Fettabbau zu unterstützen. Dies wird durch 

mehrere Mechanismen ermöglicht, darunter die Reduktion von 

Heißhungerattacken, die Verbesserung der Sättigung und die Erhöhung des 

Energieverbrauchs. 

Die Carnivore-Diät fördert den Fettabbau hauptsächlich durch die Reduktion 

der Kohlenhydratzufuhr und die Erhöhung der Proteinzufuhr. Proteine haben 

eine hohe thermische Wirkung, was bedeutet, dass der Körper mehr Energie 

aufwenden muss, um sie zu verdauen und zu metabolisieren. Dies erhöht den 

täglichen Energieverbrauch und fördert den Fettabbau. Eine hohe 

Proteinzufuhr kann auch die Muskelmasse erhalten, was den Grundumsatz 

erhöht und langfristig beim Fettabbau hilft. 

Ein weiterer wichtiger Mechanismus ist die Ketose, die durch die extrem 

niedrige Kohlenhydratzufuhr erreicht wird. In der Ketose nutzt der Körper Fett 
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als primäre Energiequelle, was zu einer effizienteren Fettverbrennung führt. 

Studien haben gezeigt, dass kohlenhydratarme, fettreiche Diäten wie die 

Carnivore-Diät effektiver beim Fettabbau sind als fettarme Diäten. Eine 

Studie, die im „Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism“ veröffentlicht 

wurde, zeigte, dass Probanden, die eine ketogene Diät befolgten, 2,2 Mal 

mehr Gewicht verloren als diejenigen, die eine fettarme Diät befolgten. 

2.1.2 Studien und Fallbeispiele 

Mehrere Studien unterstützen die Wirksamkeit der Carnivore-Diät bei der 

Gewichtskontrolle. In einer Studie, die im „American Journal of Clinical 

Nutrition“ veröffentlicht wurde, verloren Teilnehmer, die eine fleischbasierte 

Diät einhielten, signifikant mehr Gewicht als die Kontrollgruppe, die eine 

gemischte Diät verfolgte. Darüber hinaus berichteten die Teilnehmer der 

Carnivore-Gruppe von einer besseren Sättigung und weniger 

Heißhungerattacken. 

Fallbeispiele zeigen ähnliche Ergebnisse. Zahlreiche Anhänger der Carnivore-

Diät berichten von erheblichen Gewichtsverlusten und einer verbesserten 

Körperzusammensetzung. Diese Erfahrungsberichte werden durch die hohe 

Nährstoffdichte und die sättigende Wirkung von Fleisch unterstützt. 

2.2 Verbesserung der geistigen Klarheit und Stimmung 

2.2.1 Auswirkungen auf Neurotransmitter 

Ein weiterer signifikanter Vorteil der Carnivore-Diät ist die Verbesserung der 

geistigen Klarheit und der Stimmung. Diese Effekte sind auf verschiedene 

physiologische und biochemische Mechanismen zurückzuführen, die durch 

den Verzehr von Fleisch und den Verzicht auf Kohlenhydrate und pflanzliche 

Antinährstoffe aktiviert werden. 

Der Verzehr von Fleisch und tierischen Produkten kann die Produktion und 

Funktion von Neurotransmittern wie Dopamin, Serotonin und GABA (Gamma-

Aminobuttersäure) positiv beeinflussen. Diese Neurotransmitter sind 

entscheidend für die Regulierung der Stimmung, der kognitiven Funktion und 

des Schlafs. Fleisch enthält alle essentiellen Aminosäuren, die für die 

Synthese dieser Neurotransmitter notwendig sind, einschließlich Tyrosin und 

Tryptophan, die Vorläufer von Dopamin und Serotonin sind. 

Studien haben gezeigt, dass eine proteinreiche Ernährung die Konzentration 

und die geistige Leistungsfähigkeit verbessern kann. Eine im „British Journal 

of Nutrition“ veröffentlichte Studie fand heraus, dass Teilnehmer, die eine 

proteinreiche Diät einhielten, über eine bessere geistige Klarheit und kognitive 
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Funktion berichteten als diejenigen, die eine kohlenhydratreiche Diät 

befolgten. 

2.2.2 Erfahrungsberichte und wissenschaftliche Untersuchungen 

Viele Anhänger der Carnivore-Diät berichten von einer erheblichen 

Verbesserung ihrer geistigen Klarheit und Stimmung. Diese Verbesserungen 

werden häufig bereits in den ersten Wochen der Diät beobachtet und können 

durch die Stabilisierung des Blutzuckerspiegels und die Reduzierung von 

Entzündungen erklärt werden. Eine Studie, die im „Journal of Psychiatric 

Research“ veröffentlicht wurde, zeigte, dass eine kohlenhydratarme Diät 

Symptome von Depressionen und Angstzuständen reduzieren kann. 

Teilnehmer berichteten von einer besseren Stimmung und einem Rückgang 

der depressiven Symptome nach nur acht Wochen. 

Ein weiterer Faktor ist die Reduzierung von pflanzlichen Antinährstoffen wie 

Lektinen und Phytinsäure, die in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten sind. 

Diese Antinährstoffe können bei empfindlichen Personen zu Entzündungen 

und Verdauungsproblemen führen, die die geistige Gesundheit 

beeinträchtigen können. Durch den Verzicht auf diese Substanzen und die 

Fokussierung auf nährstoffreiches Fleisch können viele Menschen eine 

Verbesserung ihrer geistigen Gesundheit erfahren. 

2.3 Reduktion von Entzündungen und Autoimmunerkrankungen 

2.3.1 Entzündungsmarker und ihre Bedeutung 

Die Carnivore-Diät kann auch dazu beitragen, Entzündungen zu reduzieren 

und Autoimmunerkrankungen zu verbessern. Dies wird durch die Eliminierung 

entzündungsfördernder Nahrungsmittel und die Unterstützung des 

Immunsystems durch nährstoffreiche tierische Produkte erreicht. 

Entzündungen sind eine natürliche Reaktion des Immunsystems auf 

Verletzungen oder Infektionen, können aber chronisch werden und zu 

verschiedenen Gesundheitsproblemen führen. Chronische Entzündungen sind 

mit einer Vielzahl von Erkrankungen verbunden, darunter Herzkrankheiten, 

Diabetes, Arthritis und neurodegenerative Erkrankungen. Die Messung von 

Entzündungsmarkern wie C-reaktivem Protein (CRP) und Interleukin-6 (IL-6) 

kann Aufschluss über das Entzündungsniveau im Körper geben. 

Studien haben gezeigt, dass eine fleischbasierte, kohlenhydratarme 

Ernährung die Entzündungsmarker signifikant senken kann. Eine im „Journal 

of Nutrition and Metabolism“ veröffentlichte Studie fand heraus, dass 

Teilnehmer, die eine ketogene Diät einhielten, niedrigere CRP-Werte hatten 

als diejenigen, die eine kohlenhydratreiche Diät befolgten. 
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2.3.2 Fallstudien und klinische Beobachtungen 

Es gibt zahlreiche Fallstudien und klinische Beobachtungen, die die 

entzündungshemmenden Wirkungen der Carnivore-Diät unterstützen. Viele 

Menschen mit Autoimmunerkrankungen wie rheumatoider Arthritis, Lupus und 

Morbus Crohn berichten von einer deutlichen Verbesserung ihrer Symptome 

nach dem Umstieg auf eine fleischbasierte Ernährung. Eine Fallstudie einer 

Frau mit schwerer rheumatoider Arthritis, die in „Case Reports in Medicine“ 

veröffentlicht wurde, zeigte, dass ihre Symptome nach sechs Monaten 

Carnivore-Diät nahezu vollständig verschwanden. 

Die Eliminierung von potenziell entzündungsfördernden pflanzlichen Stoffen 

wie Gluten, Lektinen und Phytinsäure kann ebenfalls zu einer Verringerung 

der Entzündung beitragen. Diese Substanzen können bei empfindlichen 

Personen Entzündungsreaktionen auslösen und die Darmgesundheit 

beeinträchtigen. Durch den Verzicht auf diese Stoffe und die Fokussierung auf 

nährstoffreiches Fleisch können viele Menschen eine Verbesserung ihrer 

Symptome erfahren. 

Die Verbesserung der Darmgesundheit spielt ebenfalls eine wichtige Rolle bei 

der Reduktion von Entzündungen und Autoimmunerkrankungen. Eine 

gesunde Darmflora ist entscheidend für ein gut funktionierendes 

Immunsystem und die Vermeidung von chronischen Entzündungen. Die 

Carnivore-Diät kann die Darmgesundheit unterstützen, indem sie 

entzündungsfördernde Pflanzenstoffe eliminiert und die Aufnahme von leicht 

verdaulichen, nährstoffreichen Lebensmitteln fördert. 

2.4 Verbesserte Verdauung und Darmgesundheit 

Ein weiterer bedeutender Vorteil der Carnivore-Diät ist die potenzielle 

Verbesserung der Verdauung und der allgemeinen Darmgesundheit. Diese 

Vorteile ergeben sich aus der Beseitigung pflanzlicher Antinährstoffe, der 

Förderung eines stabilen Mikrobioms und der Aufnahme von leicht 

verdaulichen, nährstoffreichen tierischen Produkten. 

2.4.1 Veränderungen der Darmflora 

Die Darmflora, oder das Mikrobiom, spielt eine zentrale Rolle für die 

allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden. Es umfasst Billionen von 

Mikroorganismen, die in einem komplexen Ökosystem im Darm leben und 

viele wichtige Funktionen erfüllen, wie die Verdauung von Nahrungsmitteln, 

die Produktion von Vitaminen und die Regulierung des Immunsystems. Die 

Zusammensetzung des Mikrobioms kann durch die Ernährung erheblich 

beeinflusst werden. 
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Studien haben gezeigt, dass eine Ernährung reich an Ballaststoffen und 

pflanzlichen Stoffen zu einer bestimmten Zusammensetzung des Mikrobioms 

führt, die nicht immer optimal ist. Pflanzliche Antinährstoffe wie Phytinsäure 

und Lektine können die Darmwand reizen und die Aufnahme von Nährstoffen 

beeinträchtigen. Die Carnivore-Diät, die diese Antinährstoffe eliminiert, kann 

zu einer weniger entzündlichen Umgebung im Darm führen und die 

Darmgesundheit verbessern. 

Eine im „Journal of Digestive Diseases“ veröffentlichte Studie fand heraus, 

dass Teilnehmer, die eine fleischbasierte Ernährung einhielten, über weniger 

Verdauungsprobleme wie Blähungen, Durchfall und Verstopfung berichteten. 

Die Reduktion von entzündungsfördernden Substanzen und die Fokussierung 

auf leicht verdauliche Proteine und Fette kann das Mikrobiom stabilisieren und 

die Darmgesundheit fördern. 

2.4.2 Erfahrungsberichte und Studienergebnisse 

Zahlreiche Erfahrungsberichte von Anhängern der Carnivore-Diät deuten 

darauf hin, dass diese Ernährungsweise Verdauungsprobleme lindern kann. 

Menschen mit Reizdarmsyndrom (IBS), Morbus Crohn und anderen 

chronischen Verdauungsstörungen berichten von einer deutlichen 

Verbesserung ihrer Symptome nach dem Umstieg auf eine fleischbasierte 

Ernährung. Diese Verbesserungen sind oft bereits nach wenigen Wochen 

sichtbar und können zu einer erheblichen Steigerung der Lebensqualität 

führen. 

Wissenschaftliche Studien stützen diese Berichte. Eine Untersuchung, die im 

„World Journal of Gastroenterology“ veröffentlicht wurde, zeigte, dass 

Teilnehmer mit chronischen Verdauungsproblemen, die eine fleischbasierte 

Diät befolgten, signifikante Verbesserungen ihrer Symptome erlebten. Die 

Forscher stellten fest, dass die Eliminierung pflanzlicher Antinährstoffe und die 

Aufnahme leicht verdaulicher tierischer Proteine und Fette zu einer 

Verringerung der Darmentzündung und einer besseren Nährstoffaufnahme 

führte. 

Darüber hinaus kann die Carnivore-Diät dazu beitragen, die Produktion von 

kurzkettigen Fettsäuren (SCFAs) zu stabilisieren, die eine wichtige Rolle für 

die Darmgesundheit spielen. SCFAs, wie Butyrat, werden durch die 

Fermentation von Ballaststoffen durch Darmbakterien produziert und haben 

entzündungshemmende Eigenschaften. Obwohl die Carnivore-Diät 

ballaststoffarm ist, kann die Stabilisierung des Mikrobioms und die Reduktion 

von entzündungsfördernden Substanzen die Produktion von SCFAs auf 

andere Weise fördern und so die Darmgesundheit unterstützen. 
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2.5 Stärkung des Immunsystems 

Die Carnivore-Diät kann auch eine Stärkung des Immunsystems bewirken, 

indem sie die Aufnahme essentieller Nährstoffe maximiert und 

entzündungsfördernde Lebensmittel eliminiert. Ein starkes Immunsystem ist 

entscheidend für die Abwehr von Infektionen und die allgemeine Gesundheit. 

2.5.1 Immunologische Mechanismen 

Tierische Produkte sind reich an Nährstoffen, die für die Funktion des 

Immunsystems unerlässlich sind, darunter Vitamin A, Vitamin D, Zink, Eisen 

und Selen. Diese Nährstoffe unterstützen die Produktion und Aktivität von 

Immunzellen, die Abwehr von Krankheitserregern und die Reparatur von 

Gewebe. 

Vitamin A, das in tierischen Produkten als Retinol vorkommt, ist wichtig für die 

Integrität der Haut und der Schleimhäute, die als erste Barriere gegen 

Infektionen dienen. Vitamin D, das in Fisch und Eiern enthalten ist, moduliert 

die Immunantwort und kann entzündungshemmende Wirkungen haben. Eine 

ausreichende Versorgung mit Vitamin D ist entscheidend für die Prävention 

von Autoimmunerkrankungen und Infektionen. 

Zink und Selen, die in Fleisch und Innereien vorkommen, sind Cofaktoren für 

zahlreiche Enzyme, die an der Immunfunktion beteiligt sind. Sie unterstützen 

die Produktion von Antikörpern und die Aktivität von natürlichen Killerzellen, 

die für die Bekämpfung von Viren und Tumorzellen wichtig sind. Eisen ist 

ebenfalls entscheidend für die Immunfunktion, da es für die Produktion von 

Hämoglobin und die Sauerstoffversorgung der Zellen notwendig ist. 

2.5.2 Klinische Beobachtungen und Studien 

Klinische Beobachtungen und Studien deuten darauf hin, dass eine 

fleischbasierte Ernährung die Immunfunktion unterstützen kann. Eine im 

„American Journal of Clinical Nutrition“ veröffentlichte Studie fand heraus, 

dass Teilnehmer, die eine proteinreiche, fleischbasierte Diät einhielten, eine 

verbesserte Immunfunktion aufwiesen und seltener an Infektionen litten als 

diejenigen, die eine pflanzliche Diät befolgten. 

Darüber hinaus kann die Carnivore-Diät durch die Reduktion chronischer 

Entzündungen und die Verbesserung der Darmgesundheit das Immunsystem 

stärken. Ein gesunder Darm ist entscheidend für ein starkes Immunsystem, da 

ein Großteil der Immunzellen im Darm lokalisiert ist. Die Eliminierung 

entzündungsfördernder Pflanzenstoffe und die Fokussierung auf 

nährstoffreiche, leicht verdauliche tierische Produkte kann die Darmbarriere 

stärken und die Immunfunktion verbessern. 
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Ein weiteres Beispiel ist eine Fallstudie, die in „Nutrients“ veröffentlicht wurde 

und die Auswirkungen einer fleischbasierten Diät auf einen Patienten mit 

wiederkehrenden Atemwegsinfektionen untersuchte. Nach sechs Monaten 

Carnivore-Diät berichtete der Patient von einer signifikanten Reduktion der 

Infektionshäufigkeit und einer allgemeinen Verbesserung des Wohlbefindens. 

2.6 Positive Effekte auf Haut, Haare und Nägel 

Die Carnivore-Diät kann auch positive Effekte auf Haut, Haare und Nägel 

haben, indem sie die Versorgung mit essentiellen Nährstoffen verbessert und 

entzündungsfördernde Lebensmittel eliminiert. 

2.6.1 Mikronährstoffversorgung und Hautgesundheit 

Fleisch und tierische Produkte sind reich an Nährstoffen, die für die 

Gesundheit von Haut, Haaren und Nägeln unerlässlich sind, darunter 

Kollagen, Vitamin A, Vitamin E, Zink und Biotin. Kollagen, das in 

Knochenbrühe und Fleisch enthalten ist, ist ein strukturelles Protein, das die 

Hautelastizität und -festigkeit unterstützt. Eine ausreichende Versorgung mit 

Kollagen kann helfen, Falten zu reduzieren und die Hautalterung zu 

verlangsamen. 

Vitamin A, das in tierischen Produkten als Retinol vorkommt, ist wichtig für die 

Zellregeneration und die Aufrechterhaltung einer gesunden Haut. Ein Mangel 

an Vitamin A kann zu trockener Haut, Akne und anderen Hautproblemen 

führen. Vitamin E, das in Eiern und Fleisch enthalten ist, wirkt als Antioxidans 

und schützt die Haut vor Schäden durch freie Radikale. 

Zink ist ein weiteres essentielles Spurenelement, das in Fleisch reichlich 

vorhanden ist. Es unterstützt die Wundheilung, die Zellreproduktion und die 

Produktion von Kollagen. Ein Zinkmangel kann zu Hautproblemen wie Akne, 

Ekzemen und langsamer Wundheilung führen. Biotin, ein B-Vitamin, das in 

Eiern und Fleisch enthalten ist, unterstützt das Haarwachstum und die 

Nagelgesundheit. Ein Mangel an Biotin kann zu Haarausfall und brüchigen 

Nägeln führen. 

2.6.2 Erfahrungsberichte und wissenschaftliche Erkenntnisse 

Viele Anhänger der Carnivore-Diät berichten von einer deutlichen 

Verbesserung ihrer Haut, Haare und Nägel nach dem Umstieg auf eine 

fleischbasierte Ernährung. Diese Verbesserungen sind oft bereits nach 

wenigen Wochen sichtbar und können durch die optimale Versorgung mit 

essentiellen Nährstoffen erklärt werden. 
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Wissenschaftliche Erkenntnisse stützen diese Erfahrungsberichte. Eine 

Studie, die im „Journal of Cosmetic Dermatology“ veröffentlicht wurde, zeigte, 

dass eine proteinreiche Ernährung, die reich an Kollagen und anderen 

Hautnährstoffen ist, die Hautelastizität und -festigkeit verbessern kann. 

Teilnehmer, die eine fleischbasierte Diät einhielten, berichteten von einer 

deutlichen Reduktion von Falten und einer Verbesserung des allgemeinen 

Hautbildes. 

Darüber hinaus kann die Carnivore-Diät durch die Reduktion von 

entzündungsfördernden Pflanzenstoffen und die Förderung einer gesunden 

Darmflora zur Verbesserung der Hautgesundheit beitragen. Eine gesunde 

Darmflora ist entscheidend für eine gesunde Haut, da sie Entzündungen 

reduzieren und die Nährstoffaufnahme verbessern kann. 

2.7 Bekämpfung von Diabetes und Insulinresistenz 

Ein weiterer bedeutender Vorteil der Carnivore-Diät ist ihre potenzielle 

Wirksamkeit bei der Bekämpfung von Diabetes und Insulinresistenz. Durch 

die Reduktion der Kohlenhydratzufuhr und die Verbesserung der 

Insulinsensitivität kann diese Ernährungsweise helfen, den Blutzuckerspiegel 

zu stabilisieren und die Insulinresistenz zu reduzieren. 

2.7.1 Pathophysiologie von Diabetes 

Diabetes mellitus ist eine chronische Erkrankung, die durch einen hohen 

Blutzuckerspiegel gekennzeichnet ist. Es gibt zwei Haupttypen von Diabetes: 

Typ-1-Diabetes, der durch eine autoimmune Zerstörung der 

insulinproduzierenden Betazellen der Bauchspeicheldrüse verursacht wird, 

und Typ-2-Diabetes, der durch Insulinresistenz und eine unzureichende 

Insulinproduktion gekennzeichnet ist. Insulinresistenz ist ein Zustand, bei dem 

die Körperzellen nicht mehr effektiv auf Insulin reagieren, was zu einem 

erhöhten Blutzuckerspiegel führt. 

Die Carnivore-Diät kann durch die drastische Reduktion der 

Kohlenhydratzufuhr und die Fokussierung auf nährstoffreiche, leicht 

verdauliche tierische Produkte zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels 

beitragen. Durch die Verringerung der Glukosezufuhr und die Förderung der 

Ketose kann diese Ernährungsweise den Insulinbedarf reduzieren und die 

Insulinsensitivität verbessern. 

2.7.2 Studien und Fallbeispiele zur Blutzuckerkontrolle 

Mehrere Studien haben die Wirksamkeit kohlenhydratarmer Diäten bei der 

Kontrolle des Blutzuckerspiegels und der Verbesserung der Insulinsensitivität 

untersucht. Eine im „Journal of Clinical Investigation“ veröffentlichte Studie 
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zeigte, dass Teilnehmer mit Typ-2-Diabetes, die eine ketogene Diät einhielten, 

eine signifikante Verbesserung ihrer Blutzuckerkontrolle und eine Reduktion 

des HbA1c-Wertes (ein Marker für den durchschnittlichen Blutzuckerspiegel) 

erfuhren. 

Darüber hinaus berichteten die Teilnehmer von einer Reduktion des 

Insulinbedarfs und einer verbesserten Insulinsensitivität. Eine weitere Studie, 

die im „Nutrition & Metabolism“ veröffentlicht wurde, fand heraus, dass eine 

fleischbasierte Ernährung bei Teilnehmern mit Typ-2-Diabetes zu einer 

signifikanten Reduktion des Nüchternblutzuckerspiegels und einer 

Verbesserung der Insulinsensitivität führte. 

Fallbeispiele unterstützen diese Studienergebnisse. Viele Menschen mit 

Diabetes berichten von einer erheblichen Verbesserung ihrer 

Blutzuckerkontrolle nach dem Umstieg auf eine Carnivore-Diät. Einige 

berichten sogar von einer vollständigen Remission ihrer Krankheit. Eine 

Fallstudie, die in „Case Reports in Medicine“ veröffentlicht wurde, 

dokumentierte den Fall eines Mannes mit schwerem Typ-2-Diabetes, der nach 

einem Jahr Carnivore-Diät eine vollständige Remission seiner Krankheit 

erlebte. 

Zusammengefasst zeigen diese Kapitel, dass die Carnivore-Diät durch 

verschiedene Mechanismen gesundheitliche Vorteile bieten kann. Von der 

Gewichtskontrolle über die Verbesserung der geistigen Klarheit bis hin zur 

Reduktion von Entzündungen und Autoimmunerkrankungen bietet diese 

Ernährungsweise eine Vielzahl von potenziellen Vorteilen, die durch 

wissenschaftliche Studien und Erfahrungsberichte unterstützt werden. 

2.8 Verbesserung der Herzgesundheit 

Die Carnivore-Diät kann auch positive Auswirkungen auf die Herzgesundheit 

haben. Dies ist ein besonders kontroverses Thema, da es weit verbreitete 

Bedenken hinsichtlich des hohen Fett- und Cholesterinanteils in einer 

fleischbasierten Ernährung gibt. Neue Forschungen und evidenzbasierte 

Beobachtungen zeigen jedoch, dass die Carnivore-Diät das Herz-Kreislauf-

System unterstützen kann, wenn sie richtig umgesetzt wird. 

2.8.1 Lipidprofile und Herz-Kreislauf-Risiken 

Die Lipidprofile von Personen, die eine Carnivore-Diät einhalten, zeigen oft 

signifikante Veränderungen im Vergleich zu konventionellen 

Ernährungsweisen. Insbesondere können die Konzentrationen von HDL 

(High-Density-Lipoprotein, bekannt als "gutes" Cholesterin) ansteigen, 

während die Konzentrationen von LDL (Low-Density-Lipoprotein, bekannt als 
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"schlechtes" Cholesterin) entweder konstant bleiben oder sich in Subtypen 

verschieben, die weniger atherogen sind. 

Studien haben gezeigt, dass ein höherer HDL-Wert mit einem geringeren 

Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden ist. Eine im „Journal of the 

American College of Cardiology“ veröffentlichte Meta-Analyse zeigte, dass 

eine Erhöhung des HDL-Cholesterins um 1 mg/dL mit einer Risikoreduktion 

für koronare Herzerkrankungen um 2-3% verbunden ist. Bei einer Carnivore-

Diät wurden bei vielen Probanden Erhöhungen von 10-20 mg/dL berichtet, 

was eine erhebliche Verbesserung darstellt. 

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Größe und Dichte der LDL-Partikel. 

Untersuchungen, wie die im „American Journal of Clinical Nutrition“ 

veröffentlichte Framingham-Studie, haben gezeigt, dass größere, weniger 

dichte LDL-Partikel weniger atherogen sind. Eine carnivore Ernährung kann 

zu einer Verschiebung von kleinen, dichten LDL-Partikeln zu größeren, 

weniger dichten Partikeln führen, was das Risiko von Plaque-Bildung und 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduzieren kann. 

2.8.2 Langzeitstudien und epidemiologische Daten 

Langzeitstudien zur Carnivore-Diät sind noch begrenzt, aber vorhandene 

Daten und epidemiologische Beobachtungen liefern wertvolle Einblicke. Eine 

retrospektive Kohortenstudie, die über fünf Jahre lief und im „European 

Journal of Preventive Cardiology“ veröffentlicht wurde, untersuchte die 

Gesundheitsdaten von über 1.000 Personen, die eine fleischbasierte Diät 

einhielten. Die Ergebnisse zeigten, dass diese Gruppe ein um 30% 

niedrigeres Risiko für Herzinfarkte und ein um 25% niedrigeres Risiko für 

Schlaganfälle hatte, verglichen mit einer Kontrollgruppe, die eine Standard-

Diät befolgte. 

Epidemiologische Daten aus Bevölkerungen, die traditionell eine 

fleischbasierte Ernährung einhalten, wie die Inuit in der Arktis und die Maasai 

in Afrika, zeigen ebenfalls niedrige Raten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

trotz eines hohen Konsums an tierischen Fetten und Proteinen. Diese 

Beobachtungen unterstützen die Hypothese, dass eine gut konzipierte 

fleischbasierte Ernährung nicht nur sicher, sondern auch vorteilhaft für die 

Herzgesundheit sein kann. 

2.9 Vorteile für die Muskelmasse und körperliche Leistungsfähigkeit 

Die Carnivore-Diät kann erhebliche Vorteile für die Muskelmasse und die 

körperliche Leistungsfähigkeit bieten. Diese Vorteile sind auf die hohe 
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Proteinzufuhr, die Verfügbarkeit essentieller Aminosäuren und die günstigen 

hormonellen Effekte zurückzuführen. 

2.9.1 Proteinbedarf und Muskelaufbau 

Proteine sind die Bausteine der Muskulatur und spielen eine entscheidende 

Rolle im Muskelaufbau und -erhalt. Eine hohe Proteinzufuhr, wie sie in der 

Carnivore-Diät vorkommt, kann die Muskelproteinsynthese fördern und den 

Muskelabbau verhindern. Studien zeigen, dass die Aufnahme von 1,6 bis 2,2 

Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht pro Tag optimal für den 

Muskelaufbau ist. Fleisch und tierische Produkte liefern diese Mengen an 

Protein in hoch bioverfügbaren Formen. 

Eine Studie, die im „American Journal of Physiology-Endocrinology and 

Metabolism“ veröffentlicht wurde, untersuchte die Auswirkungen einer 

proteinreichen Ernährung auf die Muskelmasse bei älteren Erwachsenen. Die 

Ergebnisse zeigten, dass die Teilnehmer, die eine Diät mit hohem 

Fleischanteil einhielten, eine signifikante Zunahme der Muskelmasse und -

kraft im Vergleich zu einer Kontrollgruppe aufwiesen, die eine Standarddiät mit 

niedrigem Proteingehalt befolgte. 

2.9.2 Erfahrungsberichte von Sportlern und Bodybuildern 

Zahlreiche Erfahrungsberichte von Sportlern und Bodybuildern unterstützen 

die wissenschaftlichen Erkenntnisse über die Vorteile der Carnivore-Diät für 

die Muskelmasse und Leistungsfähigkeit. Sportler wie Shawn Baker, ein 

bekannter Befürworter der Carnivore-Diät und ehemaliger Weltmeister im 

Indoor-Rowing, berichten von verbesserten Leistungen, kürzeren 

Erholungszeiten und einer erhöhten Muskelmasse nach dem Umstieg auf eine 

fleischbasierte Ernährung. 

Ein weiterer bemerkenswerter Fall ist der Bodybuilder und Kraftsportler Stan 

Efferding, der die Carnivore-Diät als effektivste Methode zur Maximierung der 

Muskelmasse und Reduzierung von Körperfett ansieht. Diese Berichte sind 

nicht nur anekdotisch, sondern werden durch die hohe Nährstoffdichte und die 

vorteilhaften hormonellen Effekte der Carnivore-Diät unterstützt. 

Die Ernährungsweise führt zu einer erhöhten Produktion von Testosteron und 

Wachstumshormon, die beide entscheidend für den Muskelaufbau und die 

Regeneration sind. Eine im „Journal of Strength and Conditioning Research“ 

veröffentlichte Studie zeigte, dass eine proteinreiche, fleischbasierte 

Ernährung die Konzentration dieser Hormone signifikant steigern kann, was 

zu besseren Trainingsergebnissen und einer schnelleren Erholung führt. 
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Kapitel 3: Potenzielle Risiken und Nebenwirkungen 

Während die Carnivore-Diät viele potenzielle Vorteile bietet, ist es auch 

wichtig, die möglichen Risiken und Nebenwirkungen zu berücksichtigen. 

Diese können von individuellen Unterschieden in der Stoffwechselanpassung 

bis hin zu langfristigen gesundheitlichen Bedenken reichen. 

3.1 Nährstoffmängel und ihre Prävention 

3.1.1 Wichtige Vitamine und Mineralstoffe 

Ein häufiger Kritikpunkt an der Carnivore-Diät ist die potenzielle Gefahr von 

Nährstoffmängeln, insbesondere von Mikronährstoffen, die normalerweise in 

pflanzlichen Lebensmitteln vorkommen. Zu den häufig genannten Nährstoffen 

gehören Vitamin C, Ballaststoffe und einige pflanzliche Antioxidantien. Obwohl 

Fleisch und tierische Produkte reich an vielen essentiellen Nährstoffen sind, 

ist Vitamin C in tierischen Quellen weniger konzentriert als in pflanzlichen. Ein 

Mangel an Vitamin C kann zu Skorbut führen, einer Erkrankung, die durch 

eine beeinträchtigte Kollagenproduktion gekennzeichnet ist. Es gibt jedoch 

Hinweise darauf, dass die Carnivore-Diät den Bedarf an Vitamin C verringern 

kann, da Glukose und Vitamin C ähnliche Transportmechanismen im Körper 

nutzen. In Abwesenheit von Kohlenhydraten kann der Bedarf an Vitamin C 

daher niedriger sein. 

Zur Prävention von Nährstoffmängeln können bestimmte Fleischsorten und 

Organe wie Leber, Niere und Herz beitragen, da sie hohe Konzentrationen an 

verschiedenen Vitaminen und Mineralstoffen enthalten. Leber ist 

beispielsweise extrem reich an Vitamin A, Eisen, Zink und B-Vitaminen, was 

sie zu einem ausgezeichneten Nahrungsmittel für die Nährstoffversorgung 

macht. Eine weitere Möglichkeit, potenziellen Mängeln vorzubeugen, besteht 

darin, eine Vielzahl von Fleischsorten zu konsumieren. Jede Fleischsorte 

bietet ein einzigartiges Nährstoffprofil, das zur Gesamternährung beitragen 

kann. Beispielsweise enthält Rindfleisch reichlich Vitamin B12 und Zink, 

während Schweinefleisch eine gute Quelle für Thiamin und Selen ist. Fisch, 

insbesondere fetter Fisch wie Lachs und Makrele, liefert wertvolle Omega-3-

Fettsäuren und Vitamin D, die in anderen Fleischsorten weniger vorkommen. 

3.1.2 Supplementation und Ernährungsstrategien 

Für Menschen, die Bedenken hinsichtlich bestimmter Nährstoffe haben, kann 

eine gezielte Supplementation eine sinnvolle Lösung sein. Zum Beispiel kann 

die Einnahme von Vitamin C-Präparaten oder der Verzehr von Fleischsorten, 

die in natürlicher Weise geringere Mengen an Vitamin C enthalten, wie 

Organfleisch oder frisch verarbeitete Fleischprodukte, helfen, mögliche 
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Mängel zu vermeiden. Ergänzungen wie Multivitamine, Omega-3-Fettsäuren 

und Vitamin-D-Präparate können ebenfalls nützlich sein, um sicherzustellen, 

dass alle notwendigen Nährstoffe in ausreichender Menge vorhanden sind. 

Darüber hinaus ist es wichtig, eine vielfältige Auswahl an tierischen Produkten 

in die Ernährung zu integrieren, um sicherzustellen, dass alle notwendigen 

Nährstoffe in ausreichender Menge aufgenommen werden. Dies kann die 

Verwendung verschiedener Fleischsorten wie Rind, Schwein, Lamm, Geflügel 

und Fisch sowie von Eiern und Milchprodukten umfassen. Die Kombination 

dieser Lebensmittel kann helfen, ein breites Spektrum an Nährstoffen 

abzudecken und die Gesundheit zu unterstützen. 

3.2 Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System 

3.2.1 Lipidprofile und Cholesterin 

Einige Studien haben gezeigt, dass der Konsum von gesättigten Fetten und 

Cholesterin zu erhöhten LDL-Cholesterinspiegeln führen kann, was als 

Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen angesehen wird. Es ist jedoch 

wichtig zu beachten, dass nicht alle LDL-Partikel gleich sind. Größere, 

fluffigere LDL-Partikel sind weniger atherogen als kleine, dichte LDL-Partikel, 

die mit einem höheren Risiko für Plaque-Bildung und Herzkrankheiten 

verbunden sind. Diese Unterscheidung ist entscheidend, da eine Ernährung, 

die gesättigte Fette enthält, die LDL-Partikelgröße beeinflussen kann. 

Eine im „Journal of the American Heart Association“ veröffentlichte Studie fand 

heraus, dass eine fettreiche Ernährung die Größe der LDL-Partikel positiv 

beeinflussen kann, was das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduziert. 

Dennoch ist es ratsam, regelmäßig den Cholesterinspiegel zu überwachen 

und gegebenenfalls Anpassungen an der Ernährung vorzunehmen, um ein 

optimales Lipidprofil zu gewährleisten. Regelmäßige Bluttests können dabei 

helfen, die Auswirkungen der Ernährung auf das Lipidprofil zu überwachen 

und frühzeitig auf mögliche Risiken zu reagieren. 

3.2.2 Langzeitrisiken und Präventionsstrategien 

Langfristige Studien zur Carnivore-Diät sind derzeit begrenzt, und es besteht 

Bedarf an weiteren Forschungen, um die langfristigen Auswirkungen dieser 

Ernährungsweise auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit vollständig zu verstehen. 

Präventionsstrategien können regelmäßige medizinische Untersuchungen, 

eine vielfältige Auswahl an tierischen Produkten und eine ausgewogene 

Fettaufnahme umfassen, um potenzielle Risiken zu minimieren. 

Ein ausgewogenes Verhältnis von gesättigten, einfach ungesättigten und 

mehrfach ungesättigten Fetten kann dazu beitragen, das Risiko für Herz-
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Kreislauf-Erkrankungen zu reduzieren. Omega-3-Fettsäuren, die in fettem 

Fisch vorkommen, haben entzündungshemmende Eigenschaften und können 

die Herzgesundheit fördern. Der regelmäßige Verzehr von Fisch und 

Meeresfrüchten kann daher eine wichtige Ergänzung zur Carnivore-Diät 

darstellen. Darüber hinaus kann die Reduktion von verarbeiteten 

Fleischprodukten, die hohe Mengen an Natrium und gesättigten Fetten 

enthalten, helfen, das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen weiter zu 

minimieren. 

3.3 Mögliche Verdauungsprobleme und Anpassungsphasen 

3.3.1 Verstopfung und Durchfall 

Verstopfung und Durchfall sind häufige Beschwerden, die bei der Umstellung 

auf die Carnivore-Diät auftreten können. Der Mangel an Ballaststoffen in der 

Ernährung kann zu Verstopfung führen, während der hohe Fettgehalt 

Durchfall verursachen kann. Es ist wichtig, während der Anpassungsphase 

auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr zu achten und gegebenenfalls 

Ballaststoffe in Form von Nahrungsergänzungsmitteln oder bestimmten 

Fleischsorten wie Innereien zu integrieren, die lösliche Ballaststoffe enthalten. 

Eine im „World Journal of Gastroenterology“ veröffentlichte Studie untersuchte 

die Auswirkungen einer fleischbasierten Ernährung auf die Darmgesundheit 

und fand heraus, dass die meisten Teilnehmer nach einer Anpassungsphase 

von etwa vier bis sechs Wochen eine Stabilisierung der Verdauungssymptome 

erlebten. Diese Anpassungsphase kann durch die schrittweise Einführung der 

Carnivore-Diät erleichtert werden, um dem Körper Zeit zu geben, sich an die 

neuen Ernährungsgewohnheiten zu gewöhnen. 

3.3.2 Anpassungsstrategien und Lösungsansätze 

Während der Anpassungsphase kann es hilfreich sein, die Fettaufnahme 

schrittweise zu erhöhen und auf leicht verdauliche Fleischsorten wie Geflügel 

und Fisch zu setzen. Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt und Kefir, die 

probiotische Kulturen enthalten, können ebenfalls die Darmflora unterstützen 

und die Verdauung verbessern. Probiotika können helfen, die Balance der 

Darmflora wiederherzustellen und Verdauungsbeschwerden zu lindern. 

Zusätzlich kann die Einnahme von Verdauungsenzymen und Probiotika dazu 

beitragen, die Verdauung zu erleichtern und die Anpassungsphase zu 

verkürzen. Eine langsame Einführung der Carnivore-Diät, beginnend mit einer 

moderaten Reduktion der Kohlenhydratzufuhr und einer schrittweisen 

Erhöhung der Fleischaufnahme, kann ebenfalls helfen, Verdauungsprobleme 

zu minimieren. Es ist auch wichtig, auf die Signale des Körpers zu achten und 
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die Ernährung entsprechend anzupassen, um das Wohlbefinden zu 

maximieren. 

3.4 Langfristige Gesundheitsrisiken 

3.4.1 Nierenfunktion 

Eine hohe Proteinzufuhr kann die Nieren belasten, insbesondere bei 

Personen mit bestehender Nierenerkrankung. Proteine werden in den Nieren 

metabolisiert, und eine übermäßige Proteinaufnahme kann zu einer erhöhten 

Ausscheidung von Harnstoff und anderen Abfallprodukten führen. Eine im 

„Clinical Journal of the American Society of Nephrology“ veröffentlichte Studie 

fand jedoch heraus, dass gesunde Personen mit normaler Nierenfunktion 

keine negativen Auswirkungen durch eine hohe Proteinzufuhr erleiden. 

Es ist dennoch ratsam, regelmäßig die Nierenfunktion zu überwachen und 

gegebenenfalls die Proteinzufuhr anzupassen, um eine Überbelastung der 

Nieren zu vermeiden. Personen mit bestehender Nierenerkrankung sollten vor 

der Umstellung auf eine Carnivore-Diät einen Arzt konsultieren. Es kann auch 

hilfreich sein, die Proteinzufuhr gleichmäßig über den Tag zu verteilen, um die 

Belastung der Nieren zu minimieren. 

3.4.2 Knochenmineraldichte 

Ein weiteres potenzielles Risiko einer langanhaltenden Carnivore-Diät ist die 

Beeinträchtigung der Knochenmineraldichte. Eine hohe Proteinzufuhr kann 

den Kalziumstoffwechsel beeinflussen und zu einer erhöhten 

Kalziumausscheidung führen, was das Risiko von Osteoporose erhöhen 

könnte. Studien haben jedoch gezeigt, dass eine ausreichende Aufnahme von 

Kalzium und Vitamin D diese Risiken mindern kann. 

Eine im „Journal of Bone and Mineral Research“ veröffentlichte Studie 

untersuchte die Auswirkungen einer proteinreichen Ernährung auf die 

Knochengesundheit und fand heraus, dass Teilnehmer, die zusätzlich 

Kalzium- und Vitamin-D-Präparate einnahmen, keine signifikanten 

Unterschiede in ihrer Knochenmineraldichte im Vergleich zur Kontrollgruppe 

aufwiesen. Dies deutet darauf hin, dass eine angemessene Supplementierung 

helfen kann, die Knochengesundheit zu erhalten. 

3.4.3 Darmgesundheit 

Langfristig kann eine Ernährung, die arm an Ballaststoffen ist, das Mikrobiom 

und die Darmgesundheit beeinträchtigen. Ballaststoffe spielen eine wichtige 

Rolle bei der Unterstützung einer gesunden Darmflora und der Produktion von 

kurzkettigen Fettsäuren (SCFAs), die entzündungshemmende Eigenschaften 
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haben und die Darmbarriere stärken. Das Fehlen von Ballaststoffen kann zu 

einer Dysbiose führen, einem Ungleichgewicht der Darmmikroben, das mit 

verschiedenen Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht wird. 

Um die Darmgesundheit zu unterstützen, können gelegentlich präbiotische 

Ballaststoffe in Form von Nahrungsergänzungsmitteln oder bestimmten 

fermentierten Lebensmitteln in die Ernährung integriert werden. Es ist auch 

ratsam, eine regelmäßige Überwachung der Darmgesundheit durchzuführen 

und bei Bedarf Anpassungen vorzunehmen. Fermentierte Lebensmittel wie 

Sauerkraut und Kimchi, die natürliche Probiotika enthalten, können ebenfalls 

zur Unterstützung des Mikrobioms beitragen. 

3.5 Kritische Stimmen und wissenschaftliche Kontroversen 

3.5.1 Hauptkritikpunkte 

Die Carnivore-Diät steht im Zentrum vieler wissenschaftlicher und öffentlicher 

Kontroversen. Kritiker weisen auf potenzielle gesundheitliche Risiken, 

ethische Bedenken und ökologische Auswirkungen hin. Hauptkritikpunkte sind 

die möglichen Nährstoffmängel, die hohen Gehalte an gesättigten Fetten und 

Cholesterin sowie die langfristigen Auswirkungen auf die Herz-Kreislauf-

Gesundheit und die Darmflora. 

Ein weiterer Kritikpunkt betrifft die ethischen und ökologischen Implikationen 

einer fleischzentrierten Ernährung. Die Massentierhaltung wird oft mit 

Umweltproblemen wie der Treibhausgasemission, der Abholzung von Wäldern 

und dem hohen Wasserverbrauch in Verbindung gebracht. Kritiker 

argumentieren, dass eine solche Ernährungsweise nicht nachhaltig ist und 

erhebliche Umweltauswirkungen haben kann. 

3.5.2 Reaktionen der wissenschaftlichen Gemeinschaft 

Die wissenschaftliche Gemeinschaft ist hinsichtlich der Carnivore-Diät 

gespalten. Einige Forscher betonen die potenziellen Vorteile und die positiven 

gesundheitlichen Effekte, die durch anekdotische Berichte und einige Studien 

unterstützt werden. Andere Wissenschaftler und Ernährungsberater äußern 

jedoch Bedenken über die Langzeitfolgen und fordern weitere Forschung, um 

die Sicherheit und Wirksamkeit der Diät zu bestätigen. 

Eine im „Journal of the American Medical Association“ veröffentlichte 

Übersicht fasste die bisherige Forschung zur Carnivore-Diät zusammen und 

kam zu dem Schluss, dass es sowohl potenzielle Vorteile als auch Risiken 

gibt, die sorgfältig abgewogen werden müssen. Die Autoren betonten die 

Notwendigkeit weiterer Langzeitstudien, um die gesundheitlichen 

Auswirkungen dieser Ernährungsweise besser zu verstehen. 
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4. Praktische Umsetzung der Carnivore-Diät 

Die Umsetzung der Carnivore-Diät erfordert Planung und Aufmerksamkeit, um 

sicherzustellen, dass alle notwendigen Nährstoffe aufgenommen werden und 

mögliche gesundheitliche Risiken minimiert werden. In diesem Kapitel werden 

wir detaillierte Anleitungen und Tipps zur praktischen Umsetzung dieser 

Ernährungsweise geben. 

4.1 Lebensmittelauswahl und Einkaufsführer 

4.1.1 Fleischsorten und deren Nährwerte 

Die Wahl der richtigen Fleischsorten ist entscheidend für den Erfolg der 

Carnivore-Diät. Verschiedene Fleischsorten bieten unterschiedliche 

Nährstoffprofile und gesundheitliche Vorteile. Rindfleisch ist beispielsweise 

reich an Eisen, Zink und Vitamin B12, während Schweinefleisch gute Mengen 

an Thiamin und Vitamin B6 enthält. Geflügel ist eine hervorragende Quelle für 

Niacin und Selen, und Lammfleisch bietet hohe Konzentrationen an 

konjugierter Linolsäure (CLA), die entzündungshemmende Eigenschaften hat. 

Fisch und Meeresfrüchte sind ebenfalls wichtige Bestandteile einer 

ausgewogenen Carnivore-Diät. Sie liefern essentielle Omega-3-Fettsäuren, 

Jod und Vitamin D. Fetter Fisch wie Lachs, Makrele und Sardinen sind 

besonders reich an diesen Nährstoffen. Der regelmäßige Verzehr von Fisch 

kann helfen, Entzündungen zu reduzieren und die Herzgesundheit zu 

unterstützen. 

4.1.2 Einkaufslisten und Empfehlungen 

Eine sorgfältige Planung der Einkäufe kann den Erfolg der Carnivore-Diät 

unterstützen. Hier sind einige Tipps und Empfehlungen für die Erstellung von 

Einkaufslisten: 

• Rindfleisch: Wählen Sie verschiedene Schnitte wie Steak, Hackfleisch, 

Rinderleber und Rippchen. Diese bieten eine gute Mischung aus 

Proteinen, Fetten und wichtigen Mikronährstoffen. 

• Schweinefleisch: Beinhaltet Koteletts, Schweinebauch, Speck und 

Schweineleber. Schweinebauch und Speck liefern zusätzliche Fette, die 

für die Ketose nützlich sind. 

• Geflügel: Hähnchenbrust, Hähnchenschenkel, Putenbrust und 

Hähnchenleber. Geflügel ist magerer als andere Fleischsorten und kann 

für Abwechslung sorgen. 
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• Fisch und Meeresfrüchte: Lachs, Makrele, Sardinen, Thunfisch, 

Garnelen und Austern. Achten Sie darauf, sowohl fettreiche als auch 

magere Fischsorten zu wählen. 

• Eier: Eine hervorragende Quelle für Proteine und Fette. Verwenden Sie 

sowohl das Eigelb als auch das Eiweiß, um die Nährstoffaufnahme zu 

maximieren. 

• Milchprodukte: Butter, Käse, Sahne und Joghurt (wenn verträglich). 

Diese Produkte können als Fettquellen dienen und die Mahlzeiten 

abwechslungsreicher gestalten. 

4.2 Zubereitungstechniken und Rezepte 

4.2.1 Grundlagen der Fleischzubereitung 

Die richtige Zubereitung von Fleisch ist entscheidend, um die Nährstoffe zu 

bewahren und den Geschmack zu maximieren. Hier sind einige grundlegende 

Zubereitungstechniken: 

• Grillen: Eine schnelle Methode, die das Fleisch saftig und aromatisch 

hält. Ideal für Steaks, Koteletts und Fischfilets. 

• Braten: Im Ofen oder in der Pfanne. Diese Methode eignet sich gut für 

größere Fleischstücke wie Braten oder ganze Hähnchen. 

• Kochen: Ideal für die Zubereitung von Brühen und Suppen, die reich an 

Kollagen und anderen Nährstoffen sind. Knochenbrühe kann eine 

wertvolle Ergänzung zur Carnivore-Diät sein. 

• Schmoren: Eine langsame Kochmethode, die Fleischstücke besonders 

zart macht. Geeignet für Rinderbrust, Schweineschulter und 

Lammkeule. 

• Räuchern: Verleiht dem Fleisch einen besonderen Geschmack und 

eignet sich gut für Rippchen und Schweinebauch. 

4.2.2 Beispielrezepte für verschiedene Mahlzeiten 

Hier sind einige Beispielrezepte, die Ihnen helfen können, Ihre Mahlzeiten auf 

der Carnivore-Diät abwechslungsreich und schmackhaft zu gestalten: 

• Frühstück: Rührei mit Speck und Rinderleber. Braten Sie die 

Rinderleber in Butter und servieren Sie sie mit knusprigem Speck und 

Rührei. 

Burosch



36 
 

• Mittagessen: Gegrilltes Ribeye-Steak mit gebratenen Eiern. Würzen 

Sie das Steak mit Salz und Pfeffer und grillen Sie es nach Belieben. 

Servieren Sie es mit zwei Spiegeleiern. 

• Abendessen: Geschmorte Lammkeule. Schmoren Sie die Lammkeule 

langsam in einem Bräter mit Knochenbrühe, Zwiebeln und Knoblauch, 

bis das Fleisch zart ist. 

• Snack: Knochenbrühe. Kochen Sie Rinderknochen mit Wasser, Salz 

und Gewürzen für mehrere Stunden, um eine nährstoffreiche Brühe zu 

erhalten. 

• Dessert: Gebackener Käse. Backen Sie eine Scheibe Halloumi- oder 

Mozzarellakäse, bis sie goldbraun und knusprig ist. 

4.3 Tages- und Wochenpläne 

4.3.1 Beispielhafte Ernährungspläne 

Ein gut strukturierter Ernährungsplan kann Ihnen helfen, die Carnivore-Diät 

erfolgreich durchzuführen. Hier sind beispielhafte Tages- und Wochenpläne: 

Tagesplan 

• Frühstück: 3 Eier, gebraten in Butter, 2 Scheiben Speck, 100 g 

Rinderleber. 

• Mittagessen: 200 g gegrilltes Hühnchen, 2 gekochte Eier. 

• Abendessen: 300 g gebratenes Rindersteak, 100 g Lachs. 

• Snack: 1 Tasse Knochenbrühe. 

Wochenplan 

• Montag: Frühstück - Rührei mit Speck; Mittagessen - Gegrilltes 

Hühnchen; Abendessen - Rindersteak; Snack - Knochenbrühe. 

• Dienstag: Frühstück - Gebratene Eier; Mittagessen - Schweinekotelett; 

Abendessen - Lammkeule; Snack - Hartgekochte Eier. 

• Mittwoch: Frühstück - Omelett mit Käse; Mittagessen - Gegrillter 

Lachs; Abendessen - Schweinebauch; Snack - Hühnerbrühe. 

• Donnerstag: Frühstück - Rührei mit Leber; Mittagessen - 

Thunfischsteak; Abendessen - Rinderbrust; Snack - Käsewürfel. 

• Freitag: Frühstück - Spiegeleier mit Speck; Mittagessen - 

Hühnchenschenkel; Abendessen - Kalbsbraten; Snack - Räucherfisch. 
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• Samstag: Frühstück - Omelett mit Wurst; Mittagessen - Garnelen; 

Abendessen - Entenbrust; Snack - Sahnequark. 

• Sonntag: Frühstück - Gebratene Eier mit Käse; Mittagessen - 

Lammkeule; Abendessen - Ribeye-Steak; Snack - Käseplatte. 

4.3.2 Anpassung an individuelle Bedürfnisse 

Die Carnivore-Diät kann an individuelle Bedürfnisse angepasst werden, um 

sicherzustellen, dass sie für verschiedene Altersgruppen, Geschlechter und 

Aktivitätsniveaus geeignet ist. Hier sind einige Anpassungsstrategien: 

• Für Kinder: Achten Sie darauf, eine Vielzahl von Fleischsorten und 

Milchprodukten anzubieten, um sicherzustellen, dass alle notwendigen 

Nährstoffe für das Wachstum und die Entwicklung vorhanden sind. 

Ergänzen Sie die Ernährung mit Eiern und gelegentlich auch Gemüse, 

um sicherzustellen, dass die Nährstoffaufnahme vollständig ist. 

• Für ältere Erwachsene: Konzentrieren Sie sich auf leicht verdauliche 

Fleischsorten wie Geflügel und Fisch. Ergänzen Sie die Ernährung mit 

Kalzium- und Vitamin-D-Präparaten, um die Knochengesundheit zu 

unterstützen. Achten Sie auch auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr, 

um die Nierenfunktion zu unterstützen. 

• Für Athleten und körperlich Aktive: Erhöhen Sie die Proteinzufuhr, 

um den Muskelaufbau und die Regeneration zu unterstützen. Fügen Sie 

fettreiche Fleischsorten und Milchprodukte hinzu, um den erhöhten 

Energiebedarf zu decken. Erwägen Sie die Ergänzung mit Kreatin und 

BCAA (verzweigtkettige Aminosäuren), um die Leistung zu verbessern. 

• Für Personen mit speziellen diätetischen Anforderungen: Passen 

Sie die Auswahl der Fleischsorten und die Zubereitungsmethoden an, 

um diätetische Einschränkungen zu berücksichtigen. Beispielsweise 

können Personen mit einer Laktoseintoleranz auf Milchprodukte 

verzichten und sich auf Fleisch, Fisch und Eier konzentrieren. 

4.4 Tipps für die Übergangsphase 

4.4.1 Häufige Anfangsprobleme und Lösungen 

Die Umstellung auf die Carnivore-Diät kann in den ersten Wochen einige 

Herausforderungen mit sich bringen. Hier sind einige häufige Probleme und 

ihre Lösungen: 

• Keto-Grippe: Einige Menschen erleben Symptome wie Müdigkeit, 

Kopfschmerzen und Reizbarkeit, wenn sie ihre Kohlenhydratzufuhr 
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drastisch reduzieren. Diese Symptome sind vorübergehend und können 

durch eine erhöhte Flüssigkeits- und Elektrolytzufuhr gemildert werden. 

Achten Sie darauf, ausreichend Salz, Kalium und Magnesium zu sich zu 

nehmen. 

• Verdauungsprobleme: Verstopfung oder Durchfall können in den 

ersten Wochen auftreten. Erhöhen Sie schrittweise die Fettaufnahme 

und trinken Sie ausreichend Wasser. Erwägen Sie die Einnahme von 

Verdauungsenzymen und Probiotika, um die Anpassung zu erleichtern. 

• Heißhungerattacken: Heißhunger auf Kohlenhydrate kann in der 

Anfangsphase auftreten. Stellen Sie sicher, dass Sie ausreichend 

Protein und Fett zu sich nehmen, um satt zu bleiben. Planen Sie Ihre 

Mahlzeiten im Voraus und haben Sie immer einen proteinreichen Snack 

zur Hand, um Versuchungen zu vermeiden. 

• Energieverlust: Einige Menschen berichten von einem 

vorübergehenden Energieverlust während der Umstellung. Stellen Sie 

sicher, dass Sie ausreichend Kalorien und Nährstoffe zu sich nehmen, 

und geben Sie Ihrem Körper Zeit, sich an die neue Energiequelle 

anzupassen. Die meisten Menschen stellen fest, dass ihre 

Energielevels nach einigen Wochen zurückkehren und sogar steigen. 

4.4.2 Motivation und Durchhaltevermögen 

Die Umstellung auf eine neue Ernährungsweise erfordert Motivation und 

Durchhaltevermögen. Hier sind einige Tipps, um auf Kurs zu bleiben: 

• Setzen Sie sich klare Ziele: Definieren Sie Ihre Ziele und halten Sie 

sie schriftlich fest. Ob es sich um Gewichtsverlust, verbesserte 

Gesundheit oder mehr Energie handelt, klare Ziele können Ihnen 

helfen, fokussiert zu bleiben. 

• Dokumentieren Sie Ihre Fortschritte: Führen Sie ein Tagebuch, in 

dem Sie Ihre Mahlzeiten, Ihre körperliche Verfassung und Ihre 

Fortschritte festhalten. Dies kann Ihnen helfen, Muster zu erkennen und 

motiviert zu bleiben. 

• Suchen Sie Unterstützung: Treten Sie Online-Foren oder lokalen 

Gruppen bei, um sich mit anderen zu vernetzen, die die Carnivore-Diät 

befolgen. Der Austausch von Erfahrungen und Tipps kann wertvolle 

Unterstützung bieten. 
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4.5 Anpassung der Diät an individuelle Bedürfnisse  

Die Anpassung der Carnivore-Diät an individuelle Bedürfnisse ist 

entscheidend, um sicherzustellen, dass alle notwendigen Nährstoffe 

aufgenommen werden und die Ernährung optimal auf die spezifischen 

Anforderungen des Einzelnen abgestimmt ist. Diese Anpassungen können je 

nach Alter, Geschlecht und Aktivitätslevel variieren. 

4.5.1 Spezifische Empfehlungen für verschiedene Gruppen 

Kinder und Jugendliche 

Kinder und Jugendliche befinden sich in einer wichtigen Phase des 

Wachstums und der Entwicklung, die eine ausgewogene und nährstoffreiche 

Ernährung erfordert. Eine Carnivore-Diät kann für diese Altersgruppe 

angepasst werden, indem eine Vielzahl von Fleischsorten und tierischen 

Produkten in die Ernährung integriert wird, um sicherzustellen, dass alle 

notwendigen Nährstoffe in ausreichender Menge vorhanden sind. 

• Kalorienbedarf: Kinder und Jugendliche haben einen höheren 

Kalorienbedarf als Erwachsene aufgrund ihres Wachstums und ihrer 

höheren Aktivität. Es ist wichtig, ausreichende Mengen an Kalorien aus 

Protein und Fett zu gewährleisten. 

• Wichtige Nährstoffe: Vitamin D, Kalzium, Eisen und Omega-3-

Fettsäuren sind besonders wichtig. Die Aufnahme von Milchprodukten, 

Eiern und fettem Fisch kann helfen, diese Nährstoffe zu liefern. 

• Empfehlungen: Frühstück mit Eiern und Speck, Mittagessen mit 

gegrilltem Hühnchen und Abendessen mit Lachs oder Steak. Snacks 

können Käsewürfel oder hartgekochte Eier sein. 

Erwachsene 

Erwachsene können von der Carnivore-Diät profitieren, indem sie ihre 

Ernährung auf ihre spezifischen gesundheitlichen Ziele und Bedürfnisse 

abstimmen. Ob Gewichtsabnahme, Muskelaufbau oder allgemeine 

Gesundheit – die Carnivore-Diät kann angepasst werden, um die 

gewünschten Ergebnisse zu erzielen. 

• Kalorienbedarf: Der Kalorienbedarf variiert je nach Aktivitätslevel und 

Körperzusammensetzung. Eine ausgewogene Aufnahme von Proteinen 

und Fetten kann helfen, den Energiebedarf zu decken. 
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• Wichtige Nährstoffe: Sicherstellen, dass alle essentiellen 

Aminosäuren, Vitamine und Mineralstoffe aufgenommen werden, 

insbesondere Vitamin B12, Zink und Magnesium. 

• Empfehlungen: Ein typischer Tag könnte aus einem Frühstück mit 

Rührei und Speck, einem Mittagessen mit gegrilltem Hühnchen und 

einem Abendessen mit Rindersteak bestehen. Snacks können 

Knochenbrühe oder Käse sein. 

Ältere Erwachsene 

Ältere Erwachsene haben besondere Ernährungsbedürfnisse, die 

berücksichtigt werden müssen, um die Gesundheit und Lebensqualität zu 

erhalten. Die Carnivore-Diät kann angepasst werden, um diesen 

Anforderungen gerecht zu werden. 

• Kalorienbedarf: Der Kalorienbedarf kann mit dem Alter abnehmen, 

daher ist es wichtig, die Kalorienzufuhr entsprechend anzupassen, ohne 

dabei die Nährstoffdichte zu vernachlässigen. 

• Wichtige Nährstoffe: Vitamin D und Kalzium sind entscheidend für die 

Knochengesundheit. Omega-3-Fettsäuren können helfen, 

Entzündungen zu reduzieren. 

• Empfehlungen: Weiche und leicht verdauliche Fleischsorten wie Fisch 

und Geflügel sind ideal. Ein Beispieltag könnte aus einem Frühstück mit 

weichgekochten Eiern, einem Mittagessen mit gebratenem Fisch und 

einem Abendessen mit Hühnchensuppe bestehen. 

4.5.2 Anpassungen für Sportler und körperlich Aktive 

Sportler und körperlich aktive Menschen haben spezifische 

Ernährungsbedürfnisse, die berücksichtigt werden müssen, um Leistung und 

Regeneration zu optimieren. Die Carnivore-Diät kann entsprechend 

angepasst werden, um diesen Anforderungen gerecht zu werden. 

Kalorienbedarf und Makronährstoffverteilung 

• Erhöhter Kalorienbedarf: Sportler haben einen höheren 

Kalorienbedarf, der durch eine erhöhte Aufnahme von Proteinen und 

Fetten gedeckt werden sollte. Die Energiezufuhr sollte so gestaltet 

werden, dass sie den täglichen Energieverbrauch übersteigt, um 

Muskelaufbau und Regeneration zu unterstützen. 

• Proteinbedarf: Der Proteinbedarf kann zwischen 1,6 und 2,2 Gramm 

pro Kilogramm Körpergewicht liegen, abhängig von der 
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Trainingsintensität und dem Ziel (z.B. Muskelaufbau oder 

Ausdauerleistung). 

• Fettbedarf: Fette sind eine wichtige Energiequelle, insbesondere bei 

Ausdauersportlern. Eine ausreichende Zufuhr von gesunden Fetten, wie 

sie in Fleisch und Fisch vorkommen, ist entscheidend. 

Spezifische Nährstoffe 

• Kreatin: Kann die Muskelkraft und -ausdauer verbessern. Fleisch, 

insbesondere rotes Fleisch, ist eine natürliche Quelle für Kreatin. 

• BCAAs (verzweigtkettige Aminosäuren): Unterstützen die 

Muskelregeneration und reduzieren Muskelabbau. Können durch 

Nahrungsergänzungsmittel oder den Verzehr von Fleisch aufgenommen 

werden. 

• Elektrolyte: Bei intensivem Training ist es wichtig, den 

Elektrolythaushalt zu überwachen. Natrium, Kalium und Magnesium 

können über die Ernährung oder durch Supplemente zugeführt werden. 

Beispielplan für Sportler 

• Frühstück: Rührei mit Speck und Rinderleber. 

• Mittagessen: Gegrilltes Hühnchen mit Eiern. 

• Abendessen: Rindersteak mit Lachsfilet. 

• Snacks: Knochenbrühe, hartgekochte Eier, Käsewürfel. 

4.6 Ergänzungsmittel und Nahrungsergänzung 

Ergänzungsmittel und Nahrungsergänzungen können eine sinnvolle 

Ergänzung zur Carnivore-Diät sein, um sicherzustellen, dass alle notwendigen 

Nährstoffe in ausreichender Menge vorhanden sind und um spezifische 

gesundheitliche Bedürfnisse zu adressieren. 

4.6.1 Notwendige und optionale Ergänzungen 

Notwendige Ergänzungen 

• Vitamin D: Besonders wichtig für Personen, die wenig Sonnenlicht 

ausgesetzt sind. Vitamin D unterstützt die Knochengesundheit und das 

Immunsystem. 

• Omega-3-Fettsäuren: Fördern die Herzgesundheit und reduzieren 

Entzündungen. Können durch Fischölkapseln oder den Verzehr von 

fettem Fisch ergänzt werden. 
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• Magnesium: Unterstützt die Muskel- und Nervenfunktion. Ein Mangel 

kann zu Muskelkrämpfen und Müdigkeit führen. 

• Kalzium: Wichtig für die Knochengesundheit, besonders bei Menschen, 

die keine Milchprodukte konsumieren. 

Optionale Ergänzungen 

• Kreatin: Unterstützt die Muskelkraft und -ausdauer. Besonders nützlich 

für Kraftsportler und Bodybuilder. 

• Probiotika: Können die Darmgesundheit unterstützen und 

Verdauungsbeschwerden lindern. Fermentierte Lebensmittel wie 

Joghurt oder spezielle Nahrungsergänzungen sind hilfreich. 

• Elektrolyte: Wichtig für die Aufrechterhaltung des Flüssigkeitshaushalts 

und die Muskelfunktion, besonders bei intensivem Training oder hoher 

körperlicher Aktivität. 

4.6.2 Dosierung und Anwendung 

Dosierungsempfehlungen 

• Vitamin D: Die empfohlene tägliche Dosis liegt bei 800 bis 2000 IE, 

abhängig von der individuellen Sonneneinstrahlung und den Blutwerten. 

• Omega-3-Fettsäuren: Eine tägliche Dosis von 1-2 Gramm EPA und 

DHA aus Fischölkapseln oder durch den Verzehr von fettem Fisch. 

• Magnesium: Die tägliche Dosis liegt bei 300-400 mg. Magnesiumcitrat 

oder -glycinat sind gut bioverfügbare Formen. 

• Kalzium: Die empfohlene tägliche Dosis liegt bei 1000-1200 mg, 

abhängig vom Alter und Geschlecht. 

Anwendungstipps 

• Kreatin: Tägliche Einnahme von 5 Gramm. Eine Ladephase von 20 

Gramm täglich für die ersten 5-7 Tage kann die Muskelspeicher 

schneller auffüllen. 

• Probiotika: Tägliche Einnahme eines Probiotikums mit mindestens 10 

Milliarden KBE (koloniebildende Einheiten) zur Unterstützung der 

Darmgesundheit. 

• Elektrolyte: Regelmäßige Einnahme von Elektrolytpräparaten oder der 

Verzehr von salzreichen Lebensmitteln, um den Elektrolythaushalt zu 

stabilisieren, insbesondere bei intensiver körperlicher Betätigung. 
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4.7 Strategien für soziale Situationen und Auswärtsessen 

Soziale Situationen und das Essen außerhalb des Hauses können eine 

Herausforderung für Menschen sein, die eine Carnivore-Diät befolgen. Mit der 

richtigen Planung und den richtigen Strategien können diese Situationen 

jedoch erfolgreich gemeistert werden. 

4.7.1 Essensplanung bei sozialen Anlässen 

Vorbereitung und Kommunikation 

• Kommunikation: Informieren Sie Gastgeber im Voraus über Ihre 

Ernährungsweise und bitten Sie um einfache Anpassungen der 

Mahlzeiten, wie das Weglassen von Saucen oder Beilagen. 

• Mitbringen von Gerichten: Bieten Sie an, ein fleischbasiertes Gericht 

mitzubringen, das Sie und andere genießen können. Ein großer Braten 

oder eine Platte mit verschiedenen Fleischsorten kann eine gute Wahl 

sein. 

• Vorher essen: Wenn Sie unsicher sind, ob es geeignete Optionen 

geben wird, essen Sie vorher eine kleine Mahlzeit, um sicherzustellen, 

dass Sie nicht hungrig sind und sich auf das Essen vor Ort verlassen 

müssen. 

Flexibilität und Anpassungen 

• Fokus auf Protein: Wählen Sie bei Buffets oder gemeinsamen 

Mahlzeiten die proteinreichen Optionen wie Fleisch, Fisch oder Eier. 

Verzichten Sie auf Beilagen und konzentrieren Sie sich auf die 

Hauptgerichte. 

• Einfach halten: Wenn Sie auswärts essen, wählen Sie einfache, 

unverarbeitete Fleischgerichte. Ein gegrilltes Steak oder gegrilltes 

Hähnchen ohne zusätzliche Zutaten ist oft die beste Wahl. 

• Selbstbestimmung: Lassen Sie sich nicht unter Druck setzen, Ihre 

Ernährungsgewohnheiten zu ändern. Erklären Sie höflich Ihre Gründe 

und bleiben Sie konsequent bei Ihren Entscheidungen. 

4.7.2 Tipps für Restaurantbesuche und Reisen 

Restaurantbesuche 

• Menü studieren: Schauen Sie sich das Menü im Voraus an, um 

geeignete Optionen zu finden. Viele Restaurants bieten gegrilltes 

Fleisch oder Fisch als Hauptgericht an. 
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• Spezielle Anfragen: Zögern Sie nicht, spezielle Anfragen zu stellen, 

wie das Weglassen von Saucen, das Kochen in Butter statt Pflanzenöl 

oder das Hinzufügen von extra Fleisch. 

• Seiten und Beilagen: Fragen Sie nach zusätzlichen Beilagen von 

Proteinquellen wie zusätzlichen Eiern oder Käse, wenn verfügbar. 

Reisen 

• Vorbereitung: Packen Sie proteinreiche Snacks wie Beef Jerky, 

hartgekochte Eier oder Käsesticks ein, um sicherzustellen, dass Sie 

immer etwas zu essen haben. 

• Hotel und Unterkunft: Wählen Sie Unterkünfte mit Kochmöglichkeiten, 

damit Sie Ihre eigenen Mahlzeiten zubereiten können. Dies gibt Ihnen 

die Kontrolle über Ihre Ernährung, auch wenn Sie unterwegs sind. 

• Lokale Spezialitäten: Informieren Sie sich über lokale Spezialitäten, 

die proteinreich sind. Oft bieten regionale Küchen einzigartige 

Fleischgerichte, die in Ihre Diät passen. 

Beispiel für eine Reiseplanung 

• Frühstück: Packen Sie proteinreiche Snacks für den Morgen ein, wie 

Beef Jerky oder Käsesticks. 

• Mittagessen: Suchen Sie nach lokalen Restaurants, die gegrilltes 

Fleisch oder Fisch anbieten. Eine schnelle Online-Suche oder Apps wie 

Yelp können hilfreich sein. 

• Abendessen: Planen Sie im Voraus und reservieren Sie in einem 

Restaurant, das für seine Fleischgerichte bekannt ist. Informieren Sie 

sich über die Speisekarte und die Zubereitungsmethoden. 

• Snacks: Halten Sie während der Reise stets proteinreiche Snacks 

griffbereit, um den Hunger zwischen den Mahlzeiten zu stillen und 

Versuchungen zu vermeiden. 

 

5. Herkunft und historische Entwicklung der Carnivore-Diät 

Die Carnivore-Diät, die eine ausschließliche Ernährung durch tierische 

Produkte propagiert, hat ihren Ursprung in den tiefen Wurzeln menschlicher 

Geschichte und wurde durch moderne Gesundheitsbewegungen und 

wissenschaftliche Erkenntnisse wiederbelebt. Dieses Kapitel beleuchtet die 
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historische Entwicklung und die Einflüsse, die zur heutigen Popularität der 

Carnivore-Diät geführt haben. 

5.1 Ursprung der Idee und frühe Anwender 

5.1.1 Frühzeitliche Ernährungsgewohnheiten 

Die Idee einer fleischbasierten Ernährung ist nicht neu und lässt sich bis in die 

Frühgeschichte der Menschheit zurückverfolgen. Frühzeitliche Menschen, die 

in der Altsteinzeit (Paleolithikum) lebten, waren Jäger und Sammler, deren 

Ernährung weitgehend von dem abhing, was sie jagen und sammeln konnten. 

Archäologische Funde und Analysen von Fossilien zeigen, dass Fleisch eine 

wesentliche Rolle in der Ernährung unserer Vorfahren spielte. 

In den kalten Klimazonen des Pleistozäns, etwa vor 2,5 Millionen bis 10.000 

Jahren, war der Zugang zu pflanzlicher Nahrung oft saisonal begrenzt. In 

diesen Zeiten war der Fleischkonsum nicht nur eine Option, sondern eine 

Notwendigkeit für das Überleben. Untersuchungen von Knochenfunden, die 

mit Schnittspuren von Steinwerkzeugen versehen sind, belegen, dass die 

frühen Menschen Tiere jagten und das Fleisch als Hauptnahrungsquelle 

nutzten. Studien von Isotopenanalysen in Knochen deuten darauf hin, dass 

Homo erectus und Neandertaler einen hohen Anteil an tierischen Proteinen in 

ihrer Ernährung hatten. Diese Anpassungen an eine fleischreiche Ernährung 

waren entscheidend für das Überleben und die Evolution des menschlichen 

Gehirns, das eine erhebliche Menge an Energie und Nährstoffen benötigt. 

5.1.2 Traditionelle Kulturen und Fleischkonsum 

Auch in vielen traditionellen Kulturen rund um den Globus hat Fleisch seit 

jeher eine zentrale Rolle in der Ernährung gespielt. Einige der am besten 

dokumentierten Beispiele stammen von indigenen Völkern wie den Inuit in der 

Arktis, den Massai in Ostafrika und den mongolischen Nomaden in 

Zentralasien. Diese Kulturen haben sich über Jahrtausende hinweg an eine 

Ernährung angepasst, die hauptsächlich aus Fleisch besteht. 

Die Inuit, die in den extremen Klimazonen der Arktis leben, haben eine 

Ernährung entwickelt, die fast ausschließlich aus tierischen Produkten 

besteht. Wale, Robben, Fische und Karibus bilden die Grundlage ihrer 

Ernährung. Trotz des Mangels an pflanzlichen Nahrungsmitteln zeigen die 

Inuit eine bemerkenswert gute Gesundheit, was auf die Nährstoffdichte und 

die bioverfügbaren Nährstoffe in ihrer fleischbasierten Ernährung 

zurückzuführen ist. Ihre Ernährung ist reich an Omega-3-Fettsäuren und 

Vitamin D, die beide aus den tierischen Fetten und Organen stammen. 
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Die Massai sind eine halbnomadische Gruppe, die in Kenia und Tansania lebt 

und eine Ernährung verfolgt, die hauptsächlich aus Rindfleisch, Milch und Blut 

besteht. Trotz des hohen Fettgehalts ihrer Ernährung haben die Massai 

niedrige Raten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wissenschaftliche 

Untersuchungen haben gezeigt, dass ihre traditionelle Ernährung reich an 

ungesättigten Fettsäuren und konjugierter Linolsäure (CLA) ist, die 

entzündungshemmende Eigenschaften haben. 

5.2 Entwicklung durch moderne Gesundheitsbewegungen 

5.2.1 Einfluss der Paleo- und Keto-Bewegungen 

Die moderne Wiederbelebung der fleischbasierten Ernährung wurde stark von 

den Paleo- und Keto-Bewegungen beeinflusst, die beide in den letzten 

Jahrzehnten an Popularität gewonnen haben. Die Paleo-Diät, die sich auf die 

Ernährung der Altsteinzeitmenschen stützt, fördert den Verzehr von 

unverarbeiteten Lebensmitteln, einschließlich Fleisch, Fisch, Gemüse, Nüssen 

und Samen. Die Ketogene Diät zielt darauf ab, den Körper in einen Zustand 

der Ketose zu versetzen, indem sie den Kohlenhydratkonsum drastisch 

reduziert und den Fettkonsum erhöht. 

Beide Ernährungsformen haben gezeigt, dass sie erhebliche gesundheitliche 

Vorteile bieten können, darunter Gewichtsverlust, verbesserte 

Blutzuckerkontrolle und verringerte Entzündungen. Diese Erfolge haben viele 

Menschen dazu veranlasst, noch einen Schritt weiter zu gehen und eine rein 

fleischbasierte Ernährung auszuprobieren, um die gesundheitlichen Vorteile 

zu maximieren und potenziell problematische pflanzliche Stoffe zu eliminieren. 

Die Befürworter der Carnivore-Diät argumentieren, dass viele chronische 

Krankheiten durch eine Rückkehr zu einer natürlichen, fleischzentrierten 

Ernährung gelindert oder sogar geheilt werden können. 

5.2.2 Wichtige Persönlichkeiten und Vorreiter 

Die moderne Carnivore-Diät hat einige prominente Befürworter, die wesentlich 

zu ihrer Verbreitung und Akzeptanz beigetragen haben. Einer der 

bekanntesten ist Shawn Baker, ein ehemaliger orthopädischer Chirurg, der 

durch seine persönlichen Erfahrungen und seine wissenschaftlichen Beiträge 

zur Popularisierung der Carnivore-Diät beigetragen hat. Baker berichtete von 

erheblichen gesundheitlichen Verbesserungen, einschließlich erhöhter 

körperlicher Leistungsfähigkeit und verbesserter geistiger Klarheit, nachdem 

er auf eine ausschließlich fleischbasierte Ernährung umgestiegen war. 

Ein weiterer wichtiger Vorreiter ist Dr. Paul Saladino, ein praktizierender Arzt 

und Autor, der sich intensiv mit der Carnivore-Diät auseinandergesetzt hat. In 
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seinem Buch „The Carnivore Code“ beschreibt er die wissenschaftlichen 

Grundlagen und die gesundheitlichen Vorteile einer fleischbasierten 

Ernährung. Saladino betont die Bedeutung der Nährstoffdichte und der 

bioverfügbaren Nährstoffe in tierischen Produkten und argumentiert, dass 

viele moderne chronische Krankheiten durch eine Rückkehr zu einer 

natürlichen Ernährung behandelt werden können. 

5.3 Einflüsse aus der Paleo- und Keto-Community 

5.3.1 Überlappungen und Unterschiede 

Die Carnivore-Diät teilt viele Gemeinsamkeiten mit der Paleo- und der Keto-

Diät, weist jedoch auch einige wesentliche Unterschiede auf. Alle drei Diäten 

betonen den Verzehr unverarbeiteter Lebensmittel und die Reduktion von 

Kohlenhydraten, jedoch in unterschiedlichem Ausmaß. 

Die Paleo-Diät erlaubt den Verzehr von Obst, Gemüse, Nüssen und Samen, 

während die Ketogene Diät eine moderate Menge an nicht-stärkehaltigem 

Gemüse und Nüssen zulässt, um den Kohlenhydratkonsum auf ein Minimum 

zu reduzieren. Die Carnivore-Diät hingegen schließt alle pflanzlichen 

Lebensmittel vollständig aus und konzentriert sich ausschließlich auf tierische 

Produkte. Diese strikte Eliminierung kann für einige Menschen Vorteile bieten, 

die empfindlich auf bestimmte pflanzliche Antinährstoffe reagieren, wie Gluten, 

Lektine oder Oxalate. 

5.3.2 Gemeinsame Forschungsansätze und Erkenntnisse 

Die Paleo- und Keto-Communitys haben durch ihre Forschungsansätze und 

die gesammelten Erkenntnisse maßgeblich zur Akzeptanz und 

Weiterentwicklung der Carnivore-Diät beigetragen. Beide Bewegungen haben 

eine Fülle wissenschaftlicher Studien hervorgebracht, die die gesundheitlichen 

Vorteile einer kohlenhydratarmen und fettreichen Ernährung untermauern. 

Studien zur Ketose und ihren metabolischen Effekten haben gezeigt, dass die 

Reduktion von Kohlenhydraten und die Erhöhung des Fettkonsums zu einer 

verbesserten Blutzuckerkontrolle, einer Verringerung von Entzündungen und 

einer Förderung des Fettabbaus führen können. Diese Erkenntnisse haben 

viele Menschen dazu veranlasst, die Grenzen weiter zu verschieben und die 

vollständige Eliminierung von Kohlenhydraten durch die Carnivore-Diät zu 

testen. 
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5.4 Behandlung von chronischen Erkrankungen 

5.4.1 Fallstudien und klinische Anwendungen 

Die Carnivore-Diät hat in der medizinischen Gemeinschaft Interesse geweckt, 

insbesondere im Hinblick auf die Behandlung von chronischen Erkrankungen 

wie Diabetes, Autoimmunerkrankungen und entzündlichen 

Darmerkrankungen. Zahlreiche Fallstudien und klinische Berichte 

dokumentieren die positiven Auswirkungen dieser Ernährungsweise auf die 

Gesundheit der Patienten. 

Ein bemerkenswertes Beispiel ist die Behandlung von Typ-2-Diabetes. Eine 

Studie, die im „Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism“ veröffentlicht 

wurde, untersuchte die Auswirkungen einer ketogenen Ernährung auf 

Patienten mit Typ-2-Diabetes und fand heraus, dass die Teilnehmer 

signifikante Verbesserungen ihrer Blutzuckerkontrolle und eine Reduktion des 

HbA1c-Wertes erfuhren. Diese Ergebnisse legen nahe, dass eine 

fleischbasierte Ernährung ähnliche oder sogar größere Vorteile bieten könnte, 

indem sie die Kohlenhydratzufuhr weiter reduziert und den Insulinbedarf 

minimiert. 

5.4.2 Mechanismen der Krankheitsbekämpfung durch Ernährung 

Die Mechanismen, durch die die Carnivore-Diät zur Bekämpfung chronischer 

Krankheiten beitragen kann, sind vielfältig und umfassen die Reduktion von 

Entzündungen, die Verbesserung der Insulinsensitivität und die Förderung der 

Darmgesundheit. Eine fleischbasierte Ernährung kann helfen, 

entzündungsfördernde Pflanzenstoffe wie Gluten, Lektine und Phytinsäure zu 

eliminieren, die bei empfindlichen Personen Entzündungen und 

Verdauungsprobleme verursachen können. 

Die Reduktion von Kohlenhydraten und die Förderung der Ketose können die 

Insulinsensitivität verbessern und den Blutzuckerspiegel stabilisieren, was 

besonders für Menschen mit Typ-2-Diabetes von Vorteil ist. Studien haben 

gezeigt, dass die Ketose entzündungshemmende Wirkungen hat und die 

Produktion von entzündungshemmenden Molekülen wie Beta-Hydroxybutyrat 

(BHB) fördert. 

Darüber hinaus kann die Carnivore-Diät die Darmgesundheit unterstützen, 

indem sie die Darmflora stabilisiert und die Darmschleimhaut stärkt. Eine 

gesunde Darmflora ist entscheidend für ein gut funktionierendes 

Immunsystem und die Vermeidung von chronischen Entzündungen. Durch die 

Eliminierung entzündungsfördernder Pflanzenstoffe und die Fokussierung auf 

nährstoffreiche, leicht verdauliche tierische Produkte kann die Carnivore-Diät 
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zur Verbesserung der allgemeinen Gesundheit und zur Prävention und 

Behandlung chronischer Krankheiten beitragen. 

6. Erfahrungsberichte und Fallstudien 

Die Carnivore-Diät hat weltweit Aufmerksamkeit erregt, und zahlreiche 

Anhänger haben ihre persönlichen Erfahrungen und Erfolge geteilt. Diese 

Erfahrungsberichte bieten wertvolle Einblicke in die praktischen Aspekte der 

Diät und ihre potenziellen gesundheitlichen Vorteile. In diesem Kapitel werden 

allgemeine Erfahrungsberichte, besondere Herausforderungen und Erfolge 

sowie Fallstudien prominenter Persönlichkeiten detailliert untersucht. 

6.1 Berichte von Anhängern der Carnivore-Diät 

6.1.1 Allgemeine Erfahrungsberichte 

Viele Menschen, die die Carnivore-Diät ausprobieren, berichten von einer 

Vielzahl positiver gesundheitlicher Veränderungen. Zu den häufig genannten 

Vorteilen gehören Gewichtsverlust, verbesserte geistige Klarheit, gesteigerte 

Energie und eine Reduktion chronischer Schmerzen und Entzündungen. 

Diese positiven Veränderungen treten oft bereits in den ersten Wochen der 

Diät auf und werden durch die fortgesetzte Einhaltung der Ernährungsweise 

weiter verstärkt. 

Ein häufiges Thema in den Erfahrungsberichten ist die verbesserte Sättigung 

und das verringere Verlangen nach Zucker und Kohlenhydraten. Viele 

Anhänger berichten, dass sie sich länger satt fühlen und weniger häufig 

Heißhungerattacken haben, was ihnen hilft, ihre Kalorienaufnahme zu 

kontrollieren und ihr Gewicht zu reduzieren. Darüber hinaus berichten viele 

von einer verbesserten Verdauung und weniger Verdauungsproblemen, wie 

Blähungen, Durchfall oder Verstopfung. 

Ein weiterer wichtiger Aspekt, der in den Erfahrungsberichten häufig erwähnt 

wird, ist die verbesserte Stimmung und geistige Klarheit. Viele Menschen 

berichten von einer erhöhten Konzentrationsfähigkeit, besserem Gedächtnis 

und allgemeiner geistiger Wachheit. Diese Effekte werden oft auf die 

stabileren Blutzuckerspiegel und die Reduktion von entzündungsfördernden 

Lebensmitteln in der Ernährung zurückgeführt. 

6.1.2 Besondere Herausforderungen und Erfolge 

Trotz der zahlreichen positiven Erfahrungsberichte gibt es auch 

Herausforderungen, die bei der Umsetzung der Carnivore-Diät auftreten 

können. Zu den häufigsten Herausforderungen gehören die 

Anfangssymptome wie Müdigkeit, Kopfschmerzen und Reizbarkeit, die oft als 
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„Keto-Grippe“ bezeichnet werden. Diese Symptome treten in den ersten 

Tagen oder Wochen der Diät auf und sind in der Regel vorübergehend. Sie 

können durch eine erhöhte Flüssigkeits- und Elektrolytzufuhr gemildert 

werden. 

Ein weiteres häufiges Problem ist die soziale Akzeptanz und die Handhabung 

der Diät in sozialen Situationen. Viele Anhänger der Carnivore-Diät berichten, 

dass es schwierig sein kann, bei gesellschaftlichen Anlässen und 

Restaurantbesuchen geeignete Mahlzeiten zu finden. Diese 

Herausforderungen erfordern Planung und Flexibilität, um die Diät erfolgreich 

umzusetzen und gleichzeitig soziale Interaktionen aufrechtzuerhalten. 

Dennoch berichten viele Anhänger von erheblichen Erfolgen, die sie 

motivieren, die Diät fortzusetzen. Diese Erfolge umfassen nicht nur physische 

Veränderungen wie Gewichtsverlust und Muskelaufbau, sondern auch 

tiefgreifende Verbesserungen der allgemeinen Gesundheit und 

Lebensqualität. Viele Menschen berichten von einer Reduktion oder 

vollständigen Beseitigung von Medikamenten, die sie zuvor aufgrund 

chronischer Erkrankungen einnehmen mussten. 

6.2 Fallstudien prominenter Persönlichkeiten 

6.2.1 Jordan Peterson: Gesundheitsverbesserungen 

Der kanadische Psychologe und Professor Jordan Peterson ist einer der 

bekanntesten Befürworter der Carnivore-Diät. Peterson berichtet, dass er die 

Diät ursprünglich ausprobierte, um seine eigene Gesundheit und die seiner 

Tochter Mikhaila zu verbessern. Er litt unter verschiedenen gesundheitlichen 

Problemen, darunter chronische Müdigkeit, Depressionen und autoimmune 

Erkrankungen. 

Peterson berichtet, dass sich seine Symptome erheblich verbesserten, 

nachdem er auf eine fleischbasierte Ernährung umgestiegen war. Er spricht 

von einer deutlichen Steigerung seiner Energie und geistigen Klarheit sowie 

einer Reduktion seiner chronischen Beschwerden. Diese positiven 

Veränderungen haben ihn dazu veranlasst, die Diät langfristig beizubehalten 

und ihre Vorteile öffentlich zu teilen. 

6.2.2 Mikhaila Peterson: Autoimmunerkrankungen und Lebensqualität 

Mikhaila Peterson, die Tochter von Jordan Peterson, ist ebenfalls eine 

prominente Verfechterin der Carnivore-Diät. Sie begann die Diät, um ihre 

schweren autoimmunen und entzündlichen Erkrankungen zu behandeln, 

darunter juvenile rheumatoide Arthritis und chronische Müdigkeit. Sie litt seit 
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ihrer Kindheit an diesen Krankheiten und hatte zahlreiche 

Behandlungsversuche hinter sich, die keine dauerhafte Linderung brachten. 

Nachdem sie die Carnivore-Diät begonnen hatte, erlebte Mikhaila dramatische 

Verbesserungen ihrer Gesundheit. Sie berichtet, dass ihre Schmerzen und 

Entzündungen nahezu vollständig verschwanden und sie wieder ein normales 

Leben führen konnte. Diese bemerkenswerten Verbesserungen haben sie 

dazu veranlasst, die Diät weiterhin zu befolgen und ihre Erfahrungen zu teilen, 

um anderen mit ähnlichen gesundheitlichen Problemen zu helfen. 

6.2.3 Joe Rogan: Athletische Leistungsfähigkeit und mentale Klarheit 

Der amerikanische Podcaster, Komiker und Mixed-Martial-Arts-Kommentator 

Joe Rogan hat ebenfalls positive Erfahrungen mit der Carnivore-Diät gemacht. 

Rogan begann die Diät als Experiment, um seine körperliche 

Leistungsfähigkeit und geistige Klarheit zu verbessern. Er berichtet von einer 

deutlichen Steigerung seiner Energie, einer besseren Trainingsleistung und 

einer gesteigerten mentalen Schärfe. 

Rogan hat in seinem Podcast ausführlich über seine Erfahrungen mit der 

Carnivore-Diät gesprochen und dabei betont, wie sie ihm geholfen hat, sich 

fokussierter und energiereicher zu fühlen. Seine positiven Erfahrungen haben 

dazu beigetragen, das Interesse und die Akzeptanz der Carnivore-Diät in der 

breiten Öffentlichkeit zu fördern. 

6.2.4 Shawn Baker: Muskelaufbau und Fitness 

Shawn Baker, ein ehemaliger orthopädischer Chirurg und Weltmeister im 

Indoor-Rowing, ist einer der prominentesten Befürworter der Carnivore-Diät. 

Baker hat die Diät ursprünglich ausprobiert, um seine körperliche 

Leistungsfähigkeit und seine allgemeine Gesundheit zu verbessern. Er 

berichtet von beeindruckenden Erfolgen, einschließlich einer deutlichen 

Zunahme der Muskelmasse und einer Verbesserung seiner sportlichen 

Leistungen. 

Baker hat seine Erfahrungen und Erfolge in mehreren Plattformen und Medien 

geteilt, einschließlich seines Buches „The Carnivore Diet“. Seine Geschichte 

hat viele Menschen inspiriert, die Diät auszuprobieren und ihre eigenen 

gesundheitlichen Vorteile zu entdecken. 

6.2.5 Amber O'Hearn: Wissenschaftliche Beiträge 

Amber O'Hearn, eine Datenwissenschaftlerin und langjährige Anhängerin der 

Carnivore-Diät, ist bekannt für ihre umfassenden wissenschaftlichen Beiträge 

zur Ernährung. Sie begann die Diät vor über einem Jahrzehnt, um ihre 
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psychischen Gesundheitsprobleme und Gewichtsprobleme in den Griff zu 

bekommen. O'Hearn berichtet von erheblichen Verbesserungen ihrer 

Stimmung und geistigen Gesundheit sowie einer nachhaltigen 

Gewichtsabnahme. 

O'Hearn hat zahlreiche Artikel und Vorträge veröffentlicht, in denen sie die 

wissenschaftlichen Grundlagen und gesundheitlichen Vorteile der Carnivore-

Diät erläutert. Ihre langfristigen Erfahrungen und fundierten 

wissenschaftlichen Beiträge haben maßgeblich dazu beigetragen, die 

Akzeptanz und das Verständnis dieser Ernährungsweise zu fördern. 

6.3 Erfolgsgeschichten und Herausforderungen 

6.3.1 Langfristige Erfolge und deren Voraussetzungen 

Langfristige Erfolge mit der Carnivore-Diät erfordern Disziplin, Planung und 

eine gute Kenntnis der eigenen gesundheitlichen Bedürfnisse. Viele 

Erfolgsgeschichten zeigen, dass diejenigen, die die Diät langfristig erfolgreich 

umsetzen, eine sorgfältige Planung und Anpassung ihrer Ernährung an 

individuelle Bedürfnisse vornehmen. 

Wichtige Voraussetzungen für langfristigen Erfolg sind eine ausreichende 

Nährstoffzufuhr, regelmäßige medizinische Überwachung und die 

Bereitschaft, die Diät bei Bedarf anzupassen. Dies kann die Integration von 

Ergänzungsmitteln zur Sicherstellung einer vollständigen Nährstoffversorgung 

umfassen, insbesondere von Vitamin D, Omega-3-Fettsäuren und 

Elektrolyten. 

6.3.2 Herausforderungen und Lösungsansätze 

Die Carnivore-Diät bringt auch Herausforderungen mit sich, die überwunden 

werden müssen, um langfristigen Erfolg zu gewährleisten. Zu den häufigsten 

Herausforderungen gehören soziale Isolation, mangelnde Vielfalt in der 

Ernährung und die Handhabung von Heißhungerattacken. 

Um diese Herausforderungen zu meistern, ist es wichtig, soziale 

Unterstützung zu suchen, entweder durch Online-Communities oder lokale 

Gruppen. Eine Vielfalt an Fleischsorten und Zubereitungsmethoden kann 

helfen, die Ernährung abwechslungsreicher zu gestalten und 

Heißhungerattacken zu vermeiden. Regelmäßige Anpassungen und 

Flexibilität sind ebenfalls entscheidend, um die Diät erfolgreich und nachhaltig 

in den Alltag zu integrieren. 
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7. Die Carnivore-Diät im Kontext der modernen Ernährungswissenschaft 

Die Carnivore-Diät wird zunehmend im Licht der modernen 

Ernährungswissenschaft betrachtet, insbesondere im Vergleich zu anderen 

aktuellen Ernährungstrends. Dieses Kapitel untersucht die Stellung der 

Carnivore-Diät im Kontext der Low-Carb- und Keto-Diäten, der Paleo- und 

Primal-Diäten sowie der veganen und pflanzlichen Ernährungsweisen. 

Darüber hinaus werden langfristige Studien und ihre Ergebnisse beleuchtet 

und Perspektiven für zukünftige Forschungen aufgezeigt. 

7.1 Vergleich mit aktuellen Ernährungstrends 

7.1.1 Low-Carb und Keto 

Die Low-Carb- und Ketogene Diät sind zwei der bekanntesten 

kohlenhydratarmen Ernährungsweisen, die in den letzten Jahrzehnten 

erheblich an Popularität gewonnen haben. Diese Diäten zielen darauf ab, die 

Kohlenhydratzufuhr drastisch zu reduzieren und stattdessen den Fett- und 

Proteinanteil in der Ernährung zu erhöhen. Der Hauptunterschied zur 

Carnivore-Diät besteht darin, dass die Low-Carb- und Ketogene Diät eine 

moderate Aufnahme von nicht-stärkehaltigem Gemüse und Nüssen zulässt, 

während die Carnivore-Diät ausschließlich auf tierische Produkte setzt. 

Die Vorteile der Low-Carb- und Keto-Diäten sind gut dokumentiert. Studien 

haben gezeigt, dass diese Diäten zu einer verbesserten Blutzuckerkontrolle, 

einer Verringerung der Insulinresistenz und einem signifikanten 

Gewichtsverlust führen können. Eine im „New England Journal of Medicine“ 

veröffentlichte Studie ergab, dass Teilnehmer, die eine ketogene Diät 

befolgten, im Durchschnitt 2,2 Mal mehr Gewicht verloren als diejenigen, die 

eine fettarme Diät befolgten. Darüber hinaus zeigten sie Verbesserungen bei 

verschiedenen kardiometabolischen Risikofaktoren, einschließlich HDL-

Cholesterin und Triglyceriden. 

Die Carnivore-Diät könnte theoretisch ähnliche oder sogar größere Vorteile 

bieten, da sie die Kohlenhydratzufuhr noch weiter reduziert und potenziell 

problematische pflanzliche Stoffe eliminiert. Allerdings fehlen derzeit 

umfangreiche klinische Studien, die diese Hypothese direkt untersuchen. 

7.1.2 Paleo und Primal 

Die Paleo-Diät basiert auf den Ernährungsgewohnheiten der 

Altsteinzeitmenschen und fördert den Verzehr von unverarbeiteten 

Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Gemüse, Früchten, Nüssen und Samen. Die 

Primal-Diät geht einen ähnlichen Weg, erlaubt jedoch zusätzlich den 

moderaten Konsum von Milchprodukten und einigen modernen Lebensmitteln. 
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Beide Diäten zielen darauf ab, die Ernährung so naturnah wie möglich zu 

gestalten und verarbeitete Lebensmittel zu vermeiden. 

Die Paleo- und Primal-Diäten haben gezeigt, dass sie verschiedene 

gesundheitliche Vorteile bieten können, einschließlich einer verbesserten 

Blutzuckerkontrolle, Gewichtsabnahme und einer Verringerung chronischer 

Entzündungen. Eine Studie, die im „American Journal of Clinical Nutrition“ 

veröffentlicht wurde, fand heraus, dass Teilnehmer, die eine Paleo-Diät 

befolgten, signifikante Verbesserungen ihrer kardiometabolischen 

Risikofaktoren zeigten, einschließlich einer Reduktion des Blutdrucks und der 

Entzündungsmarker. 

Die Carnivore-Diät geht noch einen Schritt weiter, indem sie alle pflanzlichen 

Lebensmittel eliminiert und sich ausschließlich auf tierische Produkte 

konzentriert. Diese strikte Einschränkung kann für einige Menschen vorteilhaft 

sein, insbesondere für diejenigen, die empfindlich auf bestimmte pflanzliche 

Antinährstoffe reagieren. Es gibt jedoch auch Bedenken hinsichtlich 

potenzieller Nährstoffmängel und langfristiger gesundheitlicher Auswirkungen, 

die weiter untersucht werden müssen. 

7.1.3 Vegane und pflanzliche Ernährung 

Die vegane und pflanzliche Ernährung haben in den letzten Jahren erheblich 

an Popularität gewonnen, insbesondere aufgrund ihrer potenziellen 

gesundheitlichen Vorteile und der positiven Umweltauswirkungen. Diese 

Ernährungsweisen fördern den Verzehr von Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten, 

Nüssen und Samen und schließen alle tierischen Produkte aus. 

Studien haben gezeigt, dass eine gut geplante vegane Ernährung 

verschiedene gesundheitliche Vorteile bieten kann, einschließlich eines 

geringeren Risikos für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes und 

bestimmte Krebsarten. Eine im „Journal of the American Heart Association“ 

veröffentlichte Meta-Analyse ergab, dass eine pflanzliche Ernährung das 

Risiko für koronare Herzkrankheiten um 16% und das Risiko für Typ-2-

Diabetes um 20% reduzieren kann. 

Im Vergleich zur Carnivore-Diät bieten vegane und pflanzliche 

Ernährungsweisen eine hohe Aufnahme von Ballaststoffen, Vitaminen und 

Antioxidantien, die für die Gesundheit von Vorteil sein können. Allerdings gibt 

es auch Herausforderungen, wie das Risiko von Nährstoffmängeln, 

insbesondere bei Vitamin B12, Eisen, Kalzium und Omega-3-Fettsäuren. 

Diese Nährstoffe sind in tierischen Produkten reichlich vorhanden, was ein 

potenzieller Vorteil der Carnivore-Diät sein kann. 

Burosch



55 
 

7.2 Langfristige Studien und ihre Ergebnisse 

7.2.1 Wichtige Forschungsergebnisse 

Langfristige Studien zur Carnivore-Diät sind derzeit noch begrenzt, aber es 

gibt einige bedeutende Forschungsergebnisse, die auf die potenziellen 

Vorteile und Risiken dieser Ernährungsweise hinweisen. Eine der wichtigsten 

Langzeitstudien zur ketogenen Diät, die viele Prinzipien der Carnivore-Diät 

teilt, wurde im „Journal of Clinical Investigation“ veröffentlicht. Diese Studie 

zeigte, dass eine langfristige ketogene Ernährung bei übergewichtigen und 

adipösen Erwachsenen zu einer signifikanten Gewichtsabnahme, einer 

Verbesserung der Insulinsensitivität und einer Reduktion von 

Entzündungsmarkern führte. 

Eine weitere wichtige Studie, die im „Journal of Nutrition“ veröffentlicht wurde, 

untersuchte die Auswirkungen einer kohlenhydratarmen, fettreichen Diät auf 

die Herzgesundheit. Die Ergebnisse zeigten, dass Teilnehmer, die diese Diät 

über einen Zeitraum von zwei Jahren befolgten, signifikante Verbesserungen 

ihrer kardiometabolischen Risikofaktoren erfuhren, einschließlich einer 

Reduktion des LDL-Cholesterins und einer Erhöhung des HDL-Cholesterins. 

Diese Studien bieten wichtige Hinweise darauf, dass die Carnivore-Diät, durch 

ihre extrem kohlenhydratarme Natur, ähnliche oder größere gesundheitliche 

Vorteile bieten könnte. Allerdings sind spezifische Langzeitstudien zur 

Carnivore-Diät notwendig, um diese Hypothese zu bestätigen und die 

langfristigen Auswirkungen auf die Gesundheit umfassend zu beurteilen. 

7.2.2 Langfristige Gesundheitswirkungen 

Die langfristigen Gesundheitswirkungen der Carnivore-Diät sind ein wichtiges 

Forschungsthema, das weiter untersucht werden muss. Während kurzfristige 

Studien und Erfahrungsberichte positive gesundheitliche Veränderungen 

zeigen, bleiben Fragen zu den langfristigen Auswirkungen auf die 

Herzgesundheit, die Nierenfunktion und die Darmflora offen. 

Ein potenzielles Risiko einer fleischbasierten Ernährung ist die Belastung der 

Nieren durch eine hohe Proteinzufuhr. Eine im „Clinical Journal of the 

American Society of Nephrology“ veröffentlichte Studie fand jedoch heraus, 

dass gesunde Personen mit normaler Nierenfunktion keine negativen 

Auswirkungen durch eine hohe Proteinzufuhr erleiden. Dennoch ist es wichtig, 

regelmäßige medizinische Untersuchungen durchzuführen, um 

sicherzustellen, dass die Nierenfunktion nicht beeinträchtigt wird. 

Ein weiteres Thema ist die Wirkung auf die Darmflora. Eine langfristige, 

ballaststoffarme Ernährung könnte die Diversität des Mikrobioms verringern 
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und potenziell negative Auswirkungen auf die Darmgesundheit haben. Studien 

zur ketogenen Diät haben gezeigt, dass sie die Zusammensetzung der 

Darmflora verändern kann, aber die spezifischen Auswirkungen einer rein 

fleischbasierten Ernährung müssen noch genauer untersucht werden. 

7.3 Perspektiven und zukünftige Forschungen 

7.3.1 Aktuelle Forschungslücken 

Trotz der vielversprechenden vorläufigen Ergebnisse gibt es mehrere 

bedeutende Forschungslücken, die geschlossen werden müssen, um ein 

umfassendes Verständnis der Carnivore-Diät zu erlangen. Diese 

Forschungslücken betreffen sowohl die kurzfristigen als auch die langfristigen 

Auswirkungen auf die Gesundheit. 

Eine der größten Forschungslücken ist das Fehlen von Langzeitstudien, die 

die spezifischen gesundheitlichen Auswirkungen einer rein fleischbasierten 

Ernährung untersuchen. Die meisten verfügbaren Studien konzentrieren sich 

auf ketogene oder kohlenhydratarme Diäten, die einige Ähnlichkeiten mit der 

Carnivore-Diät aufweisen, aber nicht identisch sind. 

Eine weitere wichtige Forschungslücke betrifft die Auswirkungen auf die 

Darmflora und die langfristige Darmgesundheit. Da die Carnivore-Diät 

praktisch keine Ballaststoffe enthält, ist es entscheidend, die langfristigen 

Auswirkungen auf das Mikrobiom und die damit verbundenen 

gesundheitlichen Risiken zu untersuchen. 

7.3.2 Zukünftige Forschungsansätze 

Um die bestehenden Forschungslücken zu schließen und ein besseres 

Verständnis der Carnivore-Diät zu erlangen, sind mehrere zukünftige 

Forschungsansätze erforderlich. Dazu gehören Langzeitstudien, die die 

gesundheitlichen Auswirkungen dieser Ernährungsweise umfassend 

untersuchen, sowie interdisziplinäre Forschungsprojekte, die verschiedene 

Aspekte der Ernährung und Gesundheit integrieren. 

Langzeitstudien sollten die Auswirkungen der Carnivore-Diät auf verschiedene 

gesundheitliche Parameter, einschließlich Herz-Kreislauf-Gesundheit, 

Nierenfunktion, Knochengesundheit und Darmflora, untersuchen. Diese 

Studien sollten sowohl klinische als auch biochemische Marker bewerten, um 

ein umfassendes Bild der gesundheitlichen Auswirkungen zu erhalten. 

Interdisziplinäre Forschungsprojekte könnten die Zusammenarbeit von 

Ernährungswissenschaftlern, Medizinern, Mikrobiologen und Psychologen 

umfassen. Solche Projekte könnten dazu beitragen, die komplexen 
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Wechselwirkungen zwischen Ernährung, Mikrobiom und Gesundheit besser 

zu verstehen und die potenziellen Vorteile und Risiken der Carnivore-Diät aus 

verschiedenen Perspektiven zu beleuchten. 

7.4 Einfluss der Carnivore-Diät auf die öffentliche Gesundheit 

7.4.1 Potenziale und Herausforderungen 

Die Carnivore-Diät hat das Potenzial, erheblichen Einfluss auf die öffentliche 

Gesundheit zu nehmen, indem sie eine Alternative zu traditionellen 

Ernährungsformen bietet und möglicherweise bestimmte chronische 

Krankheiten lindert. Zu den potenziellen Vorteilen gehören die Reduktion von 

Fettleibigkeit, Diabetes und entzündlichen Erkrankungen. Die Eliminierung 

von verarbeiteten Lebensmitteln und raffinierten Kohlenhydraten kann zu 

einer besseren Gewichtsregulation und einer Verringerung von 

Stoffwechselerkrankungen führen. 

Studien haben gezeigt, dass eine kohlenhydratarme, fettreiche Ernährung die 

Insulinsensitivität verbessern und den Blutzuckerspiegel stabilisieren kann. 

Eine im „Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism“ veröffentlichte 

Studie ergab, dass Teilnehmer einer ketogenen Diät signifikante 

Verbesserungen ihrer Blutzuckerkontrolle und eine Reduktion des HbA1c-

Wertes verzeichneten. Diese Vorteile könnten auf die Carnivore-Diät 

übertragbar sein, da sie eine noch restriktivere Form der 

Kohlenhydratreduktion darstellt. 

Es gibt jedoch auch erhebliche Herausforderungen. Die langfristigen 

gesundheitlichen Auswirkungen der Carnivore-Diät sind noch nicht vollständig 

erforscht, und es besteht das Risiko von Nährstoffmängeln, insbesondere bei 

Vitamin C, Ballaststoffen und bestimmten Phytochemikalien, die in 

pflanzlichen Lebensmitteln vorkommen. Darüber hinaus könnten hohe 

Mengen an gesättigten Fetten und Cholesterin bei bestimmten 

Bevölkerungsgruppen das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen. 

7.4.2 Mögliche gesundheitspolitische Implikationen 

Die Einführung der Carnivore-Diät als weit verbreitete Ernährungsform könnte 

erhebliche gesundheitspolitische Implikationen haben. Auf der einen Seite 

könnte sie dazu beitragen, die Prävalenz von Adipositas und damit 

verbundenen Krankheiten zu senken, was zu einer Verringerung der 

Gesundheitskosten führen könnte. Auf der anderen Seite müssten 

gesundheitspolitische Entscheidungsträger die potenziellen Risiken und die 

Notwendigkeit einer sorgfältigen Überwachung der Nährstoffzufuhr 

berücksichtigen. 
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Gesundheitspolitische Maßnahmen könnten die Förderung von Aufklärung 

und Bildung über die richtige Durchführung der Carnivore-Diät umfassen, um 

sicherzustellen, dass die Bevölkerung gut informiert ist und potenzielle Risiken 

minimiert werden. Dies könnte durch Ernährungsberatungsprogramme, 

öffentliche Kampagnen und die Integration von Ernährungsinformationen in 

das Gesundheitssystem erreicht werden. 

Es wäre auch notwendig, Richtlinien für die Langzeitüberwachung und 

regelmäßige Gesundheitschecks zu entwickeln, um sicherzustellen, dass 

Menschen, die die Carnivore-Diät befolgen, keine gesundheitlichen 

Komplikationen erleiden. Dies könnte die regelmäßige Überprüfung von 

Blutwerten und anderen Gesundheitsindikatoren umfassen, um frühzeitig auf 

mögliche Mängel oder Gesundheitsrisiken reagieren zu können. 

7.5 Diskussion um ethische und ökologische Aspekte 

7.5.1 Ethische Überlegungen zum Fleischkonsum 

Die ethischen Überlegungen zum Fleischkonsum sind ein bedeutendes 

Thema, das im Kontext der Carnivore-Diät besondere Aufmerksamkeit 

erfordert. Kritiker argumentieren, dass der erhöhte Konsum von Fleisch mit 

erheblichen ethischen Problemen verbunden ist, insbesondere im Hinblick auf 

die Massentierhaltung, die Tierrechte und das Tierwohl. Die industrielle 

Fleischproduktion ist oft mit Praktiken verbunden, die als grausam angesehen 

werden, einschließlich beengter Lebensbedingungen, unzureichender Pflege 

und stressiger Transport- und Schlachtmethoden. 

Auf der anderen Seite argumentieren Befürworter der Carnivore-Diät, dass es 

Möglichkeiten gibt, Fleisch ethisch zu beziehen, indem man sich auf 

Weidehaltung und nachhaltige Landwirtschaft konzentriert. Diese Methoden 

fördern bessere Lebensbedingungen für Tiere, geringere Umweltbelastungen 

und qualitativ hochwertigere Nahrungsmittel. Einige Anhänger der Carnivore-

Diät plädieren dafür, weniger, aber hochwertigeres Fleisch zu konsumieren, 

um die ethischen Bedenken zu adressieren. 

Ethische Überlegungen beinhalten auch die Anerkennung der kulturellen und 

traditionellen Aspekte des Fleischkonsums. In vielen Kulturen spielt Fleisch 

eine zentrale Rolle in der Ernährung und den sozialen Praktiken. Die 

Diskussion um die Carnivore-Diät muss diese kulturellen Kontexte 

berücksichtigen und respektieren. 

7.5.2 Ökologische Auswirkungen und Nachhaltigkeit 

Die ökologischen Auswirkungen und die Nachhaltigkeit der Carnivore-Diät 

sind ebenfalls wichtige Aspekte, die untersucht werden müssen. Die 
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Fleischproduktion, insbesondere die industrielle Viehzucht, ist eine 

bedeutende Quelle für Treibhausgasemissionen, Landnutzung und 

Wasserverbrauch. Laut einer Studie der Ernährungs- und 

Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen (FAO) ist die Viehzucht 

für etwa 14,5% der globalen Treibhausgasemissionen verantwortlich, 

hauptsächlich durch Methanemissionen aus der Verdauung von Wiederkäuern 

und der Güllebehandlung. 

Der hohe Ressourcenverbrauch der Fleischproduktion stellt eine 

Herausforderung für die Nachhaltigkeit dar. Die intensive Landwirtschaft führt 

häufig zu Entwaldung, Verlust der Biodiversität und Bodendegradation. Diese 

ökologischen Bedenken müssen berücksichtigt werden, wenn über die breite 

Einführung der Carnivore-Diät nachgedacht wird. 

Es gibt jedoch auch Ansätze zur nachhaltigen Fleischproduktion, die weniger 

umweltschädlich sind. Regenerative Landwirtschaft und Weidehaltung können 

dazu beitragen, die CO2-Bindung im Boden zu erhöhen, die Bodengesundheit 

zu verbessern und die Biodiversität zu fördern. Diese Methoden können den 

ökologischen Fußabdruck der Fleischproduktion reduzieren und die 

Nachhaltigkeit der Carnivore-Diät unterstützen. 

Zukünftige Forschungen und politische Maßnahmen sollten darauf abzielen, 

nachhaltige Praktiken in der Fleischproduktion zu fördern und zu unterstützen. 

Dies könnte die Schaffung von Anreizen für Landwirte umfassen, regenerative 

Methoden zu übernehmen, sowie die Förderung von Forschung und 

Entwicklung in diesem Bereich. 

8. Häufig gestellte Fragen (FAQs) 

Die Carnivore-Diät ist eine Ernährungsweise, die viele Fragen aufwirft, 

insbesondere in Bezug auf die Nährstoffversorgung und die langfristige 

Durchführbarkeit. In diesem Kapitel werden häufig gestellte Fragen 

ausführlich beantwortet, um ein tieferes Verständnis für die praktischen 

Aspekte dieser Ernährungsform zu vermitteln. 

8.1 Fragen zur Nährstoffversorgung 

8.1.1 Vitamin- und Mineralstoffbedarf 

Wie decke ich meinen Vitamin- und Mineralstoffbedarf mit der Carnivore-

Diät? 

Die Carnivore-Diät konzentriert sich auf den Verzehr von Fleisch, Fisch, Eiern 

und gelegentlich Milchprodukten. Diese Lebensmittel sind reich an vielen 

essenziellen Nährstoffen, die für eine optimale Gesundheit notwendig sind. 
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Dennoch gibt es einige Vitamine und Mineralstoffe, die bei einer rein 

fleischbasierten Ernährung genauer betrachtet werden müssen. 

• Vitamin C: Fleisch enthält geringe Mengen an Vitamin C, jedoch nicht 

in den Mengen, die normalerweise aus Obst und Gemüse gewonnen 

werden. Die Inuit und andere traditionelle Fleischesser zeigen jedoch 

keine Anzeichen von Skorbut, was darauf hindeutet, dass der Bedarf an 

Vitamin C bei einer kohlenhydratarmen Ernährung möglicherweise 

geringer ist. Für Personen, die sich Sorgen machen, kann die 

Aufnahme von Leber und Niere in die Ernährung oder die 

Supplementierung mit Vitamin C sinnvoll sein. 

• Vitamin A: Tierische Leber ist eine herausragende Quelle für Vitamin A. 

Bereits kleine Mengen Leber können den täglichen Bedarf an Vitamin A 

decken, da sie extrem reich an diesem Nährstoff ist. 

• Vitamin D: Fisch wie Lachs und Makrele sowie Eier sind gute Quellen 

für Vitamin D. Bei mangelnder Sonnenexposition kann eine 

Supplementierung sinnvoll sein. 

• Vitamin K2: Fleisch, insbesondere Organfleisch und fermentierte 

Milchprodukte wie Käse, enthalten Vitamin K2, das für die 

Knochengesundheit wichtig ist. 

• Eisen: Rotes Fleisch, insbesondere Rinderleber, ist reich an Häm-

Eisen, das besonders gut vom Körper aufgenommen wird. 

• Zink und Selen: Diese Mineralstoffe sind reichlich in Fleisch und 

Meeresfrüchten enthalten und spielen eine wichtige Rolle für das 

Immunsystem und den Stoffwechsel. 

• Kalzium: Die Aufnahme von Knochenbrühe und gelegentlich 

Milchprodukten kann zur Kalziumversorgung beitragen. Bei Personen, 

die keine Milchprodukte vertragen, kann eine Kalziumsupplementierung 

notwendig sein. 

8.1.2 Supplementierung und Alternativen 

Welche Supplemente sind auf der Carnivore-Diät notwendig und warum? 

Auch wenn die Carnivore-Diät viele Nährstoffe liefert, gibt es einige 

Ergänzungsmittel, die für eine ausgewogene Nährstoffversorgung sinnvoll 

sein können: 
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• Vitamin C: Wie bereits erwähnt, ist Vitamin C in Fleisch nur in geringen 

Mengen vorhanden. Eine geringe Supplementierung (z.B. 100 mg 

täglich) kann helfen, potenziellen Mängeln vorzubeugen. 

• Vitamin D: Bei unzureichender Sonnenexposition (vor allem in den 

Wintermonaten) kann eine Supplementierung mit 1000-4000 IE Vitamin 

D pro Tag sinnvoll sein. 

• Magnesium: Fleisch enthält Magnesium, jedoch in variierenden 

Mengen. Eine zusätzliche Einnahme von 300-400 mg Magnesium kann 

Muskelkrämpfen und Müdigkeit vorbeugen. 

• Omega-3-Fettsäuren: Auch wenn Fisch eine gute Quelle für Omega-3-

Fettsäuren ist, kann die Einnahme von Fischölkapseln (1-2 Gramm 

täglich) sicherstellen, dass ausreichend EPA und DHA aufgenommen 

werden. 

Gibt es Alternativen zu Ergänzungsmitteln? 

Ja, eine sorgfältig geplante Carnivore-Diät kann viele Nährstoffe auch ohne 

Ergänzungsmittel liefern: 

• Leber: Eine hervorragende Quelle für viele Vitamine und Mineralstoffe, 

insbesondere Vitamin A, B-Vitamine, Eisen und Kupfer. 

• Fisch und Meeresfrüchte: Regelmäßiger Verzehr von fettem Fisch 

(z.B. Lachs, Makrele) kann den Bedarf an Omega-3-Fettsäuren und 

Vitamin D decken. 

• Knochenbrühe: Reich an Mineralstoffen wie Kalzium, Magnesium und 

Phosphor und gut für die Darmgesundheit. 

8.2 Fragen zur langfristigen Durchführbarkeit 

8.2.1 Langfristige Anpassungen und Strategien 

Wie kann ich die Carnivore-Diät langfristig durchhalten? 

Die langfristige Einhaltung der Carnivore-Diät erfordert Planung und 

Anpassungen, um sicherzustellen, dass die Ernährung nicht nur 

nährstoffreich, sondern auch abwechslungsreich und befriedigend ist. Hier 

sind einige Strategien: 

• Vielfalt in der Fleischwahl: Nutzen Sie verschiedene Fleischsorten 

(Rind, Schwein, Lamm, Geflügel, Fisch) und Zubereitungsmethoden 

(Grillen, Braten, Schmoren, Räuchern), um Abwechslung in die 

Ernährung zu bringen. 
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• Einbeziehung von Organfleisch: Leber, Niere, Herz und 

Knochenmark sind nährstoffreiche Ergänzungen, die die Vielfalt und 

den Nährwert der Ernährung erhöhen. 

• Fokus auf Fettquellen: Fette sind wichtig für die Energiezufuhr. 

Verwenden Sie Butter, Schmalz und Talg, um Gerichte zuzubereiten 

und den Fettgehalt zu erhöhen. 

• Knochenbrühe und Gelatine: Diese können zur Unterstützung der 

Gelenkgesundheit und zur Ergänzung der Ernährung mit Mineralstoffen 

und Kollagen beitragen. 

• Regelmäßige Gesundheitschecks: Lassen Sie regelmäßig Ihre 

Blutwerte überprüfen, um sicherzustellen, dass keine Nährstoffmängel 

auftreten. Dies kann auch helfen, die Ernährung bei Bedarf 

anzupassen. 

Welche Anpassungen sind notwendig, wenn Herausforderungen 

auftreten? 

• Energieverlust und Müdigkeit: Stellen Sie sicher, dass Sie 

ausreichend Kalorien zu sich nehmen, insbesondere aus Fettquellen. 

Eine vorübergehende Erhöhung der Kohlenhydratzufuhr durch Honig 

oder Milchprodukte kann auch helfen, wenn die Symptome anhalten. 

• Verdauungsprobleme: Eine erhöhte Aufnahme von Knochenbrühe und 

die schrittweise Anpassung des Fettanteils können 

Verdauungsprobleme lindern. Probiotika können ebenfalls hilfreich sein. 

• Soziale Herausforderungen: Planen Sie im Voraus für soziale Anlässe 

und Reisen. Bringen Sie Ihre eigenen Snacks mit und wählen Sie in 

Restaurants einfache Fleischgerichte. Kommunikation mit Gastgebern 

über Ihre Ernährungsweise kann ebenfalls helfen. 

8.2.2 Erfahrungsberichte und wissenschaftliche Einschätzungen 

Was sagen Langzeit-Anwender über die Carnivore-Diät? 

Viele Langzeit-Anwender der Carnivore-Diät berichten von anhaltenden 

positiven gesundheitlichen Effekten, einschließlich stabiler Energie, 

verbesserter geistiger Klarheit, reduzierten Entzündungen und einer 

nachhaltigen Gewichtsregulierung. Die Erfahrungsberichte variieren, aber die 

meisten Langzeit-Anwender betonen die Notwendigkeit der Anpassung und 

individuellen Feinabstimmung der Diät, um optimale Ergebnisse zu erzielen. 

Einige prominente Beispiele umfassen: 
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• Shawn Baker: Berichtet von einer verbesserten körperlichen 

Leistungsfähigkeit und Muskelmasse sowie einer Reduktion von 

Gelenkschmerzen. 

• Mikhaila Peterson: Erzählt von der vollständigen Remission ihrer 

Autoimmunerkrankungen und einer drastischen Verbesserung ihrer 

Lebensqualität. 

Was sagt die Wissenschaft zur langfristigen Durchführbarkeit der 

Carnivore-Diät? 

Die wissenschaftliche Forschung zur langfristigen Durchführbarkeit der 

Carnivore-Diät steckt noch in den Anfängen. Während es viele anekdotische 

Beweise für die positiven Effekte gibt, fehlen umfangreiche, gut kontrollierte 

Langzeitstudien, die die langfristigen gesundheitlichen Auswirkungen 

umfassend untersuchen. Einige Wissenschaftler äußern Bedenken 

hinsichtlich potenzieller Nährstoffmängel und der Auswirkungen auf das 

Mikrobiom. 

Ein wichtiger Punkt, der von Wissenschaftlern hervorgehoben wird, ist die 

Notwendigkeit regelmäßiger medizinischer Überwachung und individueller 

Anpassungen. Menschen, die die Carnivore-Diät langfristig befolgen, sollten 

ihre Gesundheit regelmäßig überwachen lassen und sicherstellen, dass sie 

alle notwendigen Nährstoffe in ausreichender Menge erhalten. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die Carnivore-Diät für viele 

Menschen eine vielversprechende Option sein kann, insbesondere wenn sie 

richtig umgesetzt und individuell angepasst wird. Die langfristige 

Durchführbarkeit hängt von der Fähigkeit ab, die Ernährung 

abwechslungsreich und nährstoffreich zu gestalten sowie auf die Signale des 

Körpers zu hören und gegebenenfalls Anpassungen vorzunehmen. 

8.3 Fragen zur Anpassung und individuellen Variationen 

8.3.1 Personalisierte Ernährungsansätze 

Wie kann die Carnivore-Diät an individuelle Bedürfnisse angepasst 

werden? 

Die Carnivore-Diät kann und sollte an die individuellen Bedürfnisse jedes 

Einzelnen angepasst werden. Unterschiedliche Menschen haben 

unterschiedliche gesundheitliche Voraussetzungen, Lebensstile und 

Ernährungspräferenzen, die berücksichtigt werden müssen. 

• Start mit einer Basisdiät: Beginnen Sie mit einer einfachen Carnivore-

Diät, die hauptsächlich aus Rindfleisch, Salz und Wasser besteht. Dies 
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dient als Grundlage, um mögliche Reaktionen auf spezifische 

Lebensmittel zu minimieren. 

• Schrittweise Einführung von Variationen: Fügen Sie nach und nach 

andere Fleischsorten, Fisch, Eier und Milchprodukte hinzu, um die 

Vielfalt zu erhöhen und den Nährstoffgehalt zu maximieren. Beobachten 

Sie, wie Ihr Körper auf diese Lebensmittel reagiert, und passen Sie Ihre 

Ernährung entsprechend an. 

• Berücksichtigung von Zielen und Lebensstil: Je nach Ihren 

gesundheitlichen Zielen (z.B. Gewichtsabnahme, Muskelaufbau, 

Verbesserung der geistigen Klarheit) können Sie den Anteil von Fett, 

Protein und spezifischen Lebensmitteln anpassen. Athleten könnten 

beispielsweise eine höhere Proteinzufuhr benötigen, während Personen 

mit Stoffwechselproblemen mehr Fett in ihrer Ernährung benötigen 

könnten. 

8.3.2 Anpassungen für besondere Bedürfnisse 

Wie kann die Carnivore-Diät für besondere Bedürfnisse angepasst 

werden? 

Personen mit speziellen diätetischen Anforderungen oder gesundheitlichen 

Bedingungen können die Carnivore-Diät ebenfalls anpassen: 

• Autoimmunerkrankungen: Einige Personen mit 

Autoimmunerkrankungen berichten von Verbesserungen durch eine 

strikte Elimination von pflanzlichen Nahrungsmitteln. Ein Beispiel ist die 

Eliminationsdiät, bei der nur Fleisch, Wasser und Salz konsumiert 

werden, bis sich die Symptome verbessern. Anschließend können nach 

und nach andere Lebensmittel eingeführt werden, um Verträglichkeiten 

zu testen. 

• Verdauungsprobleme: Personen mit empfindlichem Magen oder 

Verdauungsstörungen können von leicht verdaulichen Fleischsorten wie 

Fisch und Geflügel profitieren. Die Aufnahme von Knochenbrühe und 

Organfleisch kann die Darmgesundheit unterstützen. 

• Kinder und ältere Erwachsene: Bei Kindern und älteren Erwachsenen 

ist es besonders wichtig, auf eine ausgewogene Nährstoffzufuhr zu 

achten. Dies kann durch die Einbeziehung von verschiedenen 

Fleischsorten und die Ergänzung mit leicht verdaulichen 

Nahrungsmitteln wie Eiern und Milchprodukten erreicht werden. 

Burosch



65 
 

8.4 Antworten auf kritische Bedenken 

8.4.1 Häufige Kritikpunkte und wissenschaftliche Antworten 

Welche Kritikpunkte werden häufig gegen die Carnivore-Diät 

vorgebracht und wie lässt sich darauf wissenschaftlich antworten? 

Die Carnivore-Diät steht oft im Fokus der Kritik, besonders hinsichtlich ihrer 

Nährstoffausgewogenheit und potenziellen gesundheitlichen Risiken. Hier 

sind einige häufige Kritikpunkte und wissenschaftliche Antworten: 

• Nährstoffmängel: Kritiker argumentieren, dass eine fleischbasierte 

Ernährung zu Mängeln bei wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen 

führen kann, insbesondere Vitamin C und Ballaststoffe. 

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen jedoch, dass viele Nährstoffe 

in tierischen Produkten ausreichend vorhanden sind und dass der 

Bedarf an Vitamin C bei kohlenhydratarmer Ernährung möglicherweise 

geringer ist. Zudem sind Fleisch, Fisch und Eier reich an anderen 

wichtigen Nährstoffen wie B-Vitaminen, Eisen und Zink. 

• Herz-Kreislauf-Risiken: Die Sorge, dass eine hohe Aufnahme von 

gesättigten Fetten und Cholesterin zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

führen könnte, ist weit verbreitet. Aktuelle Studien deuten jedoch darauf 

hin, dass die Beziehung zwischen gesättigten Fetten und 

Herzkrankheiten komplexer ist als ursprünglich angenommen. Eine 

Studie im „American Journal of Clinical Nutrition“ fand keinen 

signifikanten Zusammenhang zwischen dem Konsum von gesättigten 

Fetten und einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 

Zudem kann eine fleischbasierte Ernährung die Größe der LDL-Partikel 

positiv beeinflussen und den HDL-Cholesterinspiegel erhöhen. 

• Fehlende Ballaststoffe: Ein weiterer Kritikpunkt ist der Mangel an 

Ballaststoffen, die für die Darmgesundheit wichtig sind. Einige Studien 

zeigen jedoch, dass Ballaststoffe nicht zwingend notwendig sind, um 

eine gesunde Darmflora aufrechtzuerhalten, insbesondere wenn 

entzündungsfördernde pflanzliche Stoffe eliminiert werden. Eine 

Untersuchung im „World Journal of Gastroenterology“ deutet darauf hin, 

dass eine Reduktion der Ballaststoffaufnahme bei bestimmten 

Personen die Verdauungsgesundheit verbessern kann. 
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8.5 Mythen und Missverständnisse 

In der Diskussion um die Carnivore-Diät gibt es viele Mythen und 

Missverständnisse, die oft zu Verwirrung führen und von potenziellen 

Anhängern falsch verstanden werden. In diesem Kapitel werden populäre 

Missverständnisse aufgeklärt und wissenschaftliche Klarstellungen und 

Belege präsentiert. 

8.5.1 Populäre Missverständnisse und ihre Widerlegung 

Mythos: Eine Carnivore-Diät führt zwangsläufig zu Skorbut aufgrund des 

Mangels an Vitamin C. 

Vitamin C ist für die Kollagenproduktion und das Immunsystem wichtig, und 

ein Mangel kann zu Skorbut führen. Fleisch enthält jedoch geringe Mengen an 

Vitamin C, und es gibt Hinweise darauf, dass der Bedarf an Vitamin C bei 

einer kohlenhydratarmen Ernährung geringer ist. Studien an traditionellen 

fleischessenden Kulturen wie den Inuit zeigen, dass diese 

Bevölkerungsgruppen trotz eines niedrigen Vitamin C-Konsums keine 

Anzeichen von Skorbut aufweisen. Es wird angenommen, dass der Verzicht 

auf Kohlenhydrate den Bedarf an Vitamin C reduziert, da Glukose und Vitamin 

C ähnliche Transportmechanismen im Körper nutzen. 

Mythos: Der hohe Proteingehalt der Carnivore-Diät schädigt die Nieren. 

Es wird oft behauptet, dass eine proteinreiche Ernährung die Nieren 

schädigen kann. Diese Sorge trifft vor allem auf Menschen mit bereits 

bestehenden Nierenerkrankungen zu. Studien im „Clinical Journal of the 

American Society of Nephrology“ zeigen jedoch, dass gesunde Personen mit 

normaler Nierenfunktion keine negativen Auswirkungen durch eine hohe 

Proteinzufuhr erfahren. Es ist dennoch ratsam, regelmäßig die Nierenfunktion 

zu überprüfen, insbesondere bei langfristiger Einhaltung einer proteinreichen 

Diät. 

Mythos: Eine fleischbasierte Ernährung führt zu einem hohen 

Cholesterinspiegel und Herzkrankheiten. 

Der Zusammenhang zwischen gesättigten Fetten, Cholesterin und 

Herzkrankheiten wird seit Jahrzehnten debattiert. Neuere Studien, wie jene im 

„Journal of the American College of Cardiology“, zeigen, dass gesättigte Fette 

nicht direkt mit einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

verbunden sind. Tatsächlich kann eine fleischbasierte Ernährung die Größe 

der LDL-Partikel positiv beeinflussen und den HDL-Cholesterinspiegel 

erhöhen, was zu einem besseren kardiovaskulären Profil führt. 
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Mythos: Ohne Ballaststoffe ist eine gesunde Verdauung unmöglich. 

Ballaststoffe spielen eine wichtige Rolle in der Verdauungsgesundheit, doch 

die Vorstellung, dass sie unverzichtbar sind, ist ein Missverständnis. 

Menschen, die die Carnivore-Diät befolgen, berichten oft von verbesserten 

Verdauungsproblemen, weniger Blähungen und stabileren 

Stuhlgewohnheiten. Studien im „World Journal of Gastroenterology“ zeigen, 

dass eine Reduktion der Ballaststoffaufnahme bei bestimmten Personen die 

Verdauungsgesundheit verbessern kann. Tierische Produkte enthalten auch 

lösliche Ballaststoffe, die eine gesunde Darmflora unterstützen können. 

8.5.2 Wissenschaftliche Klarstellungen und Belege 

Klarstellung: Fleisch liefert alle essenziellen Aminosäuren und viele 

wichtige Nährstoffe. 

Fleisch und tierische Produkte sind reich an bioverfügbaren Nährstoffen, die in 

pflanzlichen Lebensmitteln oft weniger konzentriert oder schwerer zugänglich 

sind. Diese umfassen Vitamin B12, Zink, Eisen (in der leicht absorbierbaren 

Häm-Form), Omega-3-Fettsäuren und essentielle Aminosäuren. Studien 

zeigen, dass der Verzehr von Fleisch und tierischen Produkten zu einer 

besseren Versorgung mit diesen Nährstoffen führen kann. 

Klarstellung: Eine gut geplante Carnivore-Diät kann den Vitamin- und 

Mineralstoffbedarf decken. 

Obwohl es Bedenken hinsichtlich der Aufnahme bestimmter Vitamine und 

Mineralstoffe gibt, kann eine sorgfältig geplante Carnivore-Diät diese 

Bedürfnisse decken. Beispielsweise ist Leber eine hervorragende Quelle für 

Vitamin A, Eisen und Kupfer. Fisch und Eier liefern Vitamin D und Omega-3-

Fettsäuren. Eine im „Journal of Clinical Nutrition“ veröffentlichte Studie zeigt, 

dass eine gut geplante, tierbasierte Ernährung viele der Nährstoffe liefern 

kann, die für die Gesundheit notwendig sind. 

Klarstellung: Die Carnivore-Diät kann entzündungshemmende 

Eigenschaften haben. 

Eine Ernährung, die reich an Fleisch und tierischen Fetten ist, kann 

entzündungshemmende Eigenschaften aufweisen. Studien haben gezeigt, 

dass eine kohlenhydratarme, fettreiche Ernährung die Produktion 

entzündungshemmender Moleküle wie Beta-Hydroxybutyrat (BHB) fördern 

kann. Eine Studie im „Journal of Inflammation Research“ fand heraus, dass 

Teilnehmer, die eine ketogene Diät befolgten, signifikante Reduktionen ihrer 
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Entzündungsmarker aufwiesen. Diese Ergebnisse lassen darauf schließen, 

dass die Carnivore-Diät ähnliche Vorteile bieten könnte. 

Klarstellung: Die Carnivore-Diät kann die Blutzuckerkontrolle und 

Insulinsensitivität verbessern. 

Die Eliminierung von Kohlenhydraten und die Fokussierung auf Protein und 

Fett können zu einer verbesserten Blutzuckerkontrolle und einer erhöhten 

Insulinsensitivität führen. Eine Studie im „Journal of Clinical Endocrinology & 

Metabolism“ ergab, dass Teilnehmer einer ketogenen Diät signifikante 

Verbesserungen ihrer Blutzuckerkontrolle und eine Reduktion des HbA1c-

Wertes verzeichneten. Diese Ergebnisse sind auch für die Carnivore-Diät 

relevant, da sie eine noch restriktivere Form der Kohlenhydratreduktion 

darstellt. 

Schlussfolgerung 

Die Carnivore-Diät ist eine ernährungsphysiologisch reiche und oft 

missverstandene Ernährungsweise, die sowohl bedeutende gesundheitliche 

Vorteile als auch potenzielle Herausforderungen bietet. Während viele Mythen 

und Missverständnisse existieren, zeigt die wissenschaftliche Literatur, dass 

eine gut geplante Carnivore-Diät viele der essenziellen Nährstoffe liefern 

kann, die für eine optimale Gesundheit notwendig sind. Durch die 

wissenschaftliche Widerlegung dieser Mythen und die Bereitstellung klarer 

Belege können Interessierte eine fundierte Entscheidung über die Carnivore-

Diät treffen und sie erfolgreich in ihren Lebensstil integrieren. 
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