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» Rekrutierung iiber Social Media Gruppen (Facebook,
Reddit, Instagram, Twitter: 58%; andere: 42%)

= Alter >18 Jahre, mindestens 6 Monate Carnivore

* Online Befragung wahrend der Covid-19 Lockdowns
= 3883 Interessenten, davon 2029 (52%) eingeschlossen
* Auch Blutwerte, aber von Teillnehmern eingegeben
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Responses, Finding, n (%) or
Characteristics n median [IQR] Range
Time on carnivore diet, mo 2029 @ 6-337
Anthropometrics
Sex 2002
Male
Female 65T (33)
Other 4 (0.2)
Age, y 1991 44 [34-54]
Height, cm 1818 175 [168-183] 147=203
Weight, kg 1699 76 [66-86] 8174
BMI, kg/m? 1682 24.3[22.1-27.0] @
Sociodemographics
Country of residence 1891

United States/Canada
Europe/United Kingdom
Australia

Other
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69 _ | 1 Chronic disease, n = 1946

95 l | 1 Overall health, n = 2004
91 - l 2 Hunger / food cravings, n = 1994
85 1 Mental clarity, n = 2002

s
66 _ 1 Memory, n=1999
- 1 Focus, n=1996
69 2SI | 3 Sleep, n=1998
78 20 | 2 strength, n=1999
76 _ | 2 Endurance, n =1998

89 R | 2 Energy, n=2001 Better
M Unchanged
% Participants reporting change B Worse

P
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TABLE 4 Self-reported current and prediet anthropometrics and laboratory studies’

Data source,? n Current3 Prediet®
Measure Current/prediet/pairs Median Q1 Q3 Median Q1 Q3
Weight, kg 1699/1333/1235 76* 66 86 85 71 101
BMI, kg/m? 1682/1315/1229 * 22.1 27.0 23.5 31.9
TC, mg/dL 467/334/259 256* 214 323 209 175 243
LDL-C, mg/dL 462/326/247 172% 131 237 126 98 164
HDL-C, mg/dL 466/333/256 68* 57 84 58 45 73
TG, mg/dL 465/334/260 68* 50 94 83 58 122
HbA1c, % 340/204/158 £ 3* 5.0 5.5 5.3 5.1 5.7
CRP, mg/dL 210/75/73 0.7 (0.8)7 0.3 1.5(2.0) 1.0 0.3 (0.4) 3.3
Cr, mg/dL 435/307/244 0.9 0.8 1.1 0.9 0.8 1.1
ALT, U/L 336/247/190 26 19 35 25 19 (20) 35
AST, U/L 305/229/177 23 18 (19) 28 22 18 (19) 30
GGT, U/L 159/99/74 15* 11(12) 20 (21) 18 (19) 13 (14) 24
CAC 118/55/15 0(81) 0(12) 27 (401) 2 (55) 0 132 (182)

VALT, alanine aminotransferase; AST, aspartate aminotransferase; CAC, coronary artery calcium score; Cr, creatinine; CRP, C-reactive protein; GGT, y-glutamyltransferase;
HbA1c, glycated hemoglobin; HDL-C, high-density lipoprotein-cholesterol; LDL-C, low-density lipoprotein-cholesterol; Q, quartile; TC, total cholesterol; TG, triglyceride.
2Number of participants who reported data for the following time points: current/prediet/bath (pairs).

3Medians and quartiles are given for the entire sample, and in parentheses for participants with available pre- and postdiet measures (pairs) when >5% discrepant.

*P < 0.01, paired comparison.
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* Inititerung beim Carnivore-Convent 2023
» Rekrutierung durch Andrea
= Alter >18 Jahre, mindestens 2 Monate Carnivore

» Blutwerte vor/wahrend Carnivore vorhanden

(Laborbefund-Kopien)

» Fragebogen zum Ausdrucken und Ausfiillen
» 22 Teillnehmer, davon 20 mit Blutwerten




Teilnehmer

» 12 Manner (65%)/10 Frauen
= Alter: 46 (27-62) Jahre

= Klinisch diagnostizierte Erkrankung be1 13 (569%)

Teilnehmern

R



Die deutsche Carnivore-Studie

Seit wann folgen Sie der Carnivoren

Ernahrung in ihrer jetzigen Form?
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Median: 12,5 Monate
Mittelwert: 17,8 Monate
Spanne: 1 - 56 Monate
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Aus welchem Hauptgrund haben Sie lhre

Erndhrung auf Carnivore umgestellt?
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Hauptgrund fiir Carnivore Erndhrung

16
72.7%

15~

10~

4.5%

O_

Gesundheit Neugierde  Allergien Ethik

4.5%

Anciere
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Mit welcher der folgenden Ernahrungsformen
lasst sich Ihre Ernahrung vor der Umstellung

auf Carnivore am besten beschreilben?
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Previous diet

31.8%

27.3%

13.6%

9.1%

Keto[genic Standard Paleo/Primal Low Carb

9.1%

Vegeiarian

1 1
4.5% 4.5%

Veéan Intermittent fasting
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Mit welcher der folgenden Charakterisierungen lasst

sich Ihre Carnivore Erndhrung beschreiben?

Raw Carnivore 1 Ketogen
Mit Milchprodukten 1 Ohne Milchprodukte aber mit Butter
Mit Innereien 1 Mit Fisch
Mit Honig 1 Mit Eiern
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Mit welcher der folgenden Charakterisierungen lasst

sich Ihre Carnivore Erndhrung beschreiben?

5 (23%) Raw Carnivore 12 (55%) Ketogen
13 (59%) Mit Milchprodukten [1 Ohne Milchprodukte aber mit Butter
20 (91%) Mit Innereien 12 (55%) Mit Fisch
7 (32%) Mit Honig 16 (73%) Mit Eiern
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Wieviel Gramm Fleisch + Innerelen essen Sie

an einem durchschnittlichen Tag?




Die deutsche Carnivore-Studie

Median: 5009
Mittwelwert: 580g
Spanne: 250 — 12009
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Innerhalb der letzten 3 Monate, wie beurtellen Sie

die folgenden Kriterien im Vergleich zu der Zeit

bevor Sie die Carnivore Ernahrung begonnen

haben?

Gesundheit insgesamt
Energielevel

Kraft

Ausdauer

Fokus

Mentale Klarheit
Gedachtnis

Schlaf

Chronische Erkrankungen
Hunger/ Gellste

] Besser
] Besser
] Besser
] Besser
] Besser
] Besser
] Besser
] Besser
] Besser
] Besser

OUnverandert
OUnverandert
OUnverandert
OUnverandert
OUnverandert
OUnverandert
OUnverandert
OUnverandert
OUnverandert
OUnverandert

0Schlechter
0Schlechter
0Schlechter
0Schlechter
0Schlechter
0Schlechter
0Schlechter
LSchlechter
LSchlechter
LSchlechter
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Subjective changes on the carnivore diet

Chronic disease A
(n=20)

Overall health -

69 _| 1 Chronic disease, n = 1946

95 l | 1 Overall health, n = 2004
91 . | 2 Hunger / food cravings, n = 1994
85 - | 1 Mental clarity, n = 2002

condition 66 I 1 Vemory, n=1999

Hunger -

Mental clarity -

> Memory -
o . better
(=]
g — 83 [EEM |1 Focus n=199
(&) A
Focus B vorse 69 S |3 Sleep,n=1998
Seen- 78 [N | 2 strength,n=1999
76 - | 2 Endurance, n=1998
Strength - 89 E | 2 Energy, n=2001 Better
¥ Unchanged
% Participants reporting change m Worse
Endurance -
Energy -
0% 25% 50% 75% 100%
Percentage
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Blutwerte

= Blutwerte von 20 Teilnehmern verfiigbar

= Breite Palette von Werten, jedoch meist nicht die
gleichen Werte vor/wahrend Carnivore
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Blutwerte

» Blutwerte von 20 Teilnehmern verfiigbar

= Breite Palette von Werten, jedoch meist nicht die
gleichen Werte vor/wahrend Carnivore

» Kleines Blutbild (N=19): Anderungen n.s.
= Leberwerte (N=8 — 15): n.s.

= Kreatinin (N=14), Harnsidure (N=9): n.s.
= Ca, Na, Ka (N=9-11): n.s.

= CRP (N=7), HbAlc (N=7): n.s.
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Changes in lipid parameters

Blutfettwerte ..

p=0.00012 p=0.00195
400 -

time

‘ pre
‘ post

Serum concentration [mg/dl]

200 p=0.0489 n.s.
° L ] ‘
Total cholesterol LDL-C HDH-C Triglycerides

(N=14) (N=11) (N=12) (N=11)

P
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Changes in lipid parameters

Blutfettwerte

200 -

100 -

A [mg/dl]

p=0.0489

p=0.00012 p=0.00195

n.s.

-100 -

LDL-C HDH-C Triglycerides

Total chE)IesteroI
(N=14) (N=11) (N=12) (N=11)
KY,.,.\
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Blutfettwerte

Zwel carnivore Individuen mit
= LDL-Cholesterin >200 mg/dl
» HDL-Cholesterin >80 mg/dl
* Triglyceride <70 mg/dl
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Blutfettwerte

Zwel carnivore Individuen mit
= LDL-Cholesterin >200 mg/dl
» HDL-Cholesterin >80 mg/dl
* Triglyceride <70 mg/dl

= BMI 21,5 bzw. 19,4 kg/m?

— “Lean mass hyper-responders®




Lean Mass Hyper-Responders
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Lean Mass Hyper-Responders

(2)Hst dleptin
(2)
dinsulin

fTLDOL-C

THDL-C

Norwitz et al. (2022) .
Metabolites 12, 460 VLDL turnover

tLDL-

(4) *VLDL secretion

c&

4+ HDL-C

(3) T NEFA uptake
and utilization

P

(5) *LPL-mediated
VLDL turnover

carbohydrate-
restricted diet




Lean Mass Hyper-Responders
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Ausblick

» [mmer mehr Menschen versuchen eine carnivore
Ernahrung bzw. stellen langfristig um

= Daten hinsichtlich der metabolischen und
gesundheitlichen Effekte dieser Ernahrungsform sind
kaum vorhanden

= Wir haben einen Versuch unternommen, diese Liicke
durch eine Befragung teilweise auszufiillen

» Kleine Fallzahlen, doch besonders beziiglich
Cholesterinwerten signifikante Ergebnisse
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