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Erste Ergebnisse



Lennerz et al. 2021



Lennerz et al. 2021

▪ Rekrutierung über Social Media Gruppen (Facebook, 

Reddit, Instagram, Twitter: 58%; andere: 42%)

▪ Alter >18 Jahre, mindestens 6 Monate Carnivore

▪ Online Befragung während der Covid-19 Lockdowns

▪ 3883 Interessenten, davon 2029 (52%) eingeschlossen

▪ Auch Blutwerte, aber von Teilnehmern eingegeben
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Die deutsche Carnivore-Studie

▪ Initiierung beim Carnivore-Convent 2023

▪ Rekrutierung durch Andrea

▪ Alter >18 Jahre, mindestens 2 Monate Carnivore

▪ Blutwerte vor/während Carnivore vorhanden 

(Laborbefund-Kopien)

▪ Fragebogen zum Ausdrucken und Ausfüllen

▪ 22 Teilnehmer, davon 20 mit Blutwerten



Teilnehmer

▪ 12 Männer (55%)/10 Frauen

▪ Alter: 46 (27-62) Jahre

▪ Klinisch diagnostizierte Erkrankung bei 13 (59%) 

Teilnehmern



Die deutsche Carnivore-Studie

Seit wann folgen Sie der Carnivoren 

Ernährung 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 Ihre 

Ernährung auf Carnivore umgestellt?
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Die deutsche Carnivore-Studie

Mit welcher der folgenden Ernährungsformen 

lässt sich Ihre Ernährung vor der Umstellung 

auf Carnivore am besten beschreiben?
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Mit welcher der folgenden Charakterisierungen lässt 

sich Ihre Carnivore Ernährung beschreiben? 

□ Raw Carnivore  □ Ketogen

□ Mit Milchprodukten □ Ohne Milchprodukte aber mit Butter   

□ Mit Innereien  □ Mit Fisch     

□ Mit Honig   □ Mit Eiern
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Mit welcher der folgenden Charakterisierungen lässt 

sich Ihre Carnivore Ernährung beschreiben? 

5 (23%) Raw Carnivore  12 (55%) Ketogen

13 (59%) Mit Milchprodukten □ 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 + Innereien essen Sie 

an einem durchschnittlichen Tag?
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Median: 500g

Mittwelwert: 580g

Spanne: 250 – 1200g



Die deutsche Carnivore-Studie

Innerhalb der letzten 3 Monate, wie beurteilen Sie 

die folgenden Kriterien im Vergleich zu der Zeit 

bevor Sie die Carnivore Ernährung begonnen 

haben?
Gesundheit insgesamt  □ Besser □Unverändert □Schlechter

Energielevel  □ Besser □Unverändert □Schlechter

Kraft   □ Besser □Unverändert □Schlechter

Ausdauer   □ Besser □Unverändert □Schlechter

Fokus   □ Besser □Unverändert □Schlechter

Mentale Klarheit  □ Besser □Unverändert □Schlechter

Gedächtnis   □ Besser □Unverändert □Schlechter

Schlaf   □ Besser □Unverändert □Schlechter

Chronische Erkrankungen □ Besser □Unverändert □Schlechter

Hunger/ Gelüste  □ Besser □Unverändert □Schlechter
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Blutwerte

▪ Blutwerte von 20 Teilnehmern verfügbar

▪ Breite Palette von Werten, jedoch meist nicht die 

gleichen Werte vor/während Carnivore
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Blutwerte

▪ Blutwerte von 20 Teilnehmern verfügbar

▪ Breite Palette von Werten, jedoch meist nicht die 

gleichen Werte vor/während Carnivore

▪ Kleines Blutbild (N=19): Änderungen n.s.

▪ Leberwerte (N=8 − 15): n.s.

▪ Kreatinin (N=14), Harnsäure (N=9): n.s.

▪ Ca, Na, Ka (N=9−11): n.s.

▪ CRP (N=7), HbA1c (N=7): n.s.
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Blutfettwerte



Die deutsche Carnivore-Studie

Blutfettwerte

Zwei carnivore Individuen mit 

▪ LDL-Cholesterin >200 mg/dl

▪ HDL-Cholesterin >80 mg/dl

▪ Triglyceride <70 mg/dl
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Blutfettwerte

Zwei carnivore Individuen mit 

▪ LDL-Cholesterin >200 mg/dl

▪ HDL-Cholesterin >80 mg/dl

▪ Triglyceride <70 mg/dl

▪ BMI 21,5 bzw. 19,4 kg/m2

→ “Lean mass hyper-responders“
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Lean Mass Hyper-Responders

Norwitz et al. (2022)

Metabolites 12, 460



Lean Mass Hyper-Responders

Norwitz et al. (2022)

Metabolites 12, 460



Ausblick

▪ Immer mehr Menschen versuchen eine carnivore 

Ernährung bzw. stellen langfristig um

▪ Daten hinsichtlich der metabolischen und 

gesundheitlichen Effekte dieser Ernährungsform sind 

kaum vorhanden

▪ Wir haben einen Versuch unternommen, diese Lücke 

durch eine Befragung teilweise auszufüllen

▪ Kleine Fallzahlen, doch besonders bezüglich 

Cholesterinwerten signifikante Ergebnisse 
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