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DOSSIER VLEES? CINDY DE WAARD FARMACEUTISCH WETENSCHAPPER EN HATUURGEHEESKUND\GE/
\

Leven als een carnivoor

Tegelijkertijd met de beweging om meer plantaardig te eten, ontstaat er een
tegengeluid van mensen die juist gezondheidsvoordelen ervaren van een volle-
dig dierlijk voedingspatroon. Het carnivorendieet is in opkomst. Hoe gezond en

volwaardig is dit voedingspatroon? Het antwoord op deze vraag is opvallend

te noemen.

EN VOEDINGSPATROON
RIJK aan dierlijke voedings-
middelen is niet nieuw. Al
geruime tijd zijn er verschillende
gemeenschappen die
op een dergelijke
manier eten, zoals
de Masai en de
Inuit. In de jaren
twintig van de
vorige eeuw
werd voor het
eerst uitgebreid
onderzoek gedaan
naar het carnivorendieet.
Antropoloog Vilhjalmur Stefansson
leefde jaren in een Inuit-gemeenschap
en at daar hoofdzakelijk vis, zeehond,
walvis, kariboe en watervogels. Alleen
in het zomerseizoen stonden er
sporadisch wat bessen op het menu.
Toen Stefansson terugkwam van zijn
expeditie, wilden de wetenschappers
en artsen aan wie hij zijn verhalen
vertelden niet geloven dat mensen kun-
nen leven op een dergelijk voedingspa-
troon. Stefansson besloot daarom een
experiment uit te voeren. Samen met
een collega zouden zij een jaar lang
uitsluitend vlees eten en een groep
wetenschappers en artsen mocht hun
gezondheid in de gaten houden. Beiden
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ontwikkelden tegen de verwachting

in geen reuma, jicht, scheurbuik,
hypertensie of nierproblemen. Een
korte periode voelde Stefansson zich
ziek, omdat hij op aandringen van de
onderzoekers de balans in macronutri-
énten verschoof van overwegend vet
naar overwegend eiwitten. Klachten
verdwenen weer snel toen hij terugging
naar een dierlijkvoedingspatroon rijk
aan vetten. Na een jaar konden de
artsen alleen maar concluderen dat

de mannen in uitstekende gezondheid
verkeerden, al was de calciumstatus
aan de lage kant, en dat er geen sprake
was van enige nutriéntendeficiéntie.!
Vanuit biologisch oogpunt zijn mensen
omnivoren, dat wil zeggen

dat ze zowel dierlijke
voedingsmiddelen

als planten kunnen

verteren. Echter,

er zijn duidelijke

aanwijzingen dat ons
spijsverteringsstelsel

meer gebouwd is op het
verteren van vlees dan van
planten. Zo is ons maagsap een
van het zuurste in het gehele dierenrijk.
De zuurgraad van de maag van herbi-
voren is over het algemeen basischer
dan die van carnivoren of aaseters

die een zure maag nodig hebben om
pathogenen zo snel mogelijk te doden
en eiwitten goed te kunnen verteren.?
Daarbij hebben we
een klein coe-
cum (blinde
darm),
de plaats
waar bij
herbivoren
planten-
vezels
gefermenteerd
worden, en juist
een relatief lange dunne darm, waar
eiwitten opgenomen worden. Dit geeft
aan dat de balans van onze voeding
meer richting dierlijke voeding zou
moeten liggen dan richting plantaardi-
ge voeding. Antropologen zijn het hier
al geruime tijd over eens®, maar binnen
andere takken van de wetenschap lijkt
er nog twijfel te bestaan. Waar de ba-
lans tussen dierlijke en plant-
aardige voeding precies
ligt, lijkt zeer persoonlijk
te zijn en afhankelijk
van bijvoorbeeld de
samenstelling van
het microbioom en de
afweerfunctie.

Ketogeen, ketovoor en
camivoor

Kijken we naar de macronutriénten in

© onze voeding, dan zijn uitsluitend ei-
 witten en vetten essentieel. We hebben
© deze absoluut nodig voor de opbouw
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van lichaamscellen en hormonen en als

en bij een groep mensen kunnen deze
zelfs gezondheidsklachten geven. Ter
illustratie, een grote groep mensen met
prikkelbaredarmsyndroom
knapt op als zij
verschillende
koolhydraten
(FODMAP's)
laten
staan.*
Binnen de
carnivo-
rengemeen-
schap bestaan
verschillende
vormen van het carnivorendieet. Een
ketogeen voedingspatroon is in de
regel rijker aan vetten en eiwitten dan
andere voedingspatronen. Laat men
groenten, fruit, noten en zaden binnen
dit voedingspatroon staan, dan spreekt
men van een ketovoor voedingspatroon.
De voeding bestaat dan uitsluitend uit
dierlijke producten, zoals vlees, vis,
eieren, boter (soms aangevuld met
zuivel), maar men gebruikt wel kruiden
en specerijen om het eten op smaak
te brengen. Als er over wordt gegaan
op het gebruik van uitsluitend zout
als smaakmaker spreekt men van het
carnivorendieet. Tot slot zijn er mensen
die alleen vlees eten, dit wordt ook wel
het leeuwendieet genoemd. Wat betreft
zuivel bestaat er ook binnen de carnivo-
rengemeenschap discussie. Het wordt
afgeraden bij mensen met auto-im-
muunziekten of in de beginfase bij
mensen met chronische gezondheids-
klachten. In een latere fase kan het met
mate geintroduceerd worden als
het verdragen wordt.
Helaas is er nog weinig
wetenschappelijk
onderzoek gedaan naar
het carnivorendieet.
We moeten daarom
teruggrijpen op studies
naar zeer laag koolhy-
draat diéten én de vele
ervaringen van mensen die
het carnivorendieet volgen. Deze
ervaringen worden ruim gedeeld, bij-
voorbeeld door de artsen Shawn Baker
(orthopeed), Anthony Chaffee (neuro-
chirurg), Robert Kiltz (fertiliteitsarts)
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¢ om het carnivorendieet.

en Ken Berry (huisarts).
energiebron. Koolhydraten zijn optioneel :

Planten willen niet
worden gegeten
Eerst nog even terug
naar de theorie rond-

Het carnivorendieet is .
namelijk niet te beschou-
wen als een subvorm van
het ketogene dieet. Het streven

¢ is niet, in tegenstelling tot wat soms

wordt beweerd, om geen koolhydraten
te eten (zero carbs). Boter, kaas, or-
gaanvlees en zeefruit bevatten immers
(kleine hoeveelheden) koolhydraten.

¢ Vanzelfsprekend zullen koolhydraten in

het carnivorendieet wel sterk worden
beperkt en zal er sprake zijn van ketose.
Echter, de belangrijkste reden voor het
volgen van het carnivorendieet is het

- beperken van plantaardige voedings-
. middelen. Voedingsmiddelen die in

de regel antinutriénten en toxines,
zoals fytinezuur, oxalaten en lectines,
bevatten en die sommige mensen ziek
matken.>e

: Planten willen, net als iedere andere

levende entiteit, niet opgegeten
worden. Om te overleven kunnen ze
echter niet wegrennen of zich fysiek
verdedigen, zoals dieren dat wel

. kunnen. Planten zijn afhankelijk van de

productie van stoffen die beschermen
tegen vraat. Met name zaden, de nako-
melingen van de planten, worden goed
beschermd. Loop een groot woud in, eet

i drie willekeurige planten en er is een

grote kans dat u er ziek van wordt. Het
langdurig doorkweken van een select
aantal planten heeft geresulteerd in
de groenten en peulvruchten
die we vandaag de dag
eten. Maar ook deze
producten dienen in de
regel eerst bewerkt
te worden (verhitten,
weken, fermenteren)
voordat ze verteerbaar
of minder giftig voor
ons worden.® Het eten
van rauwe planten vergt bij
velen te veel spijsverteringskracht

en geeft darmproblemen. Ondanks

- dat planten een breed scala aan
stoffen bevatten met geneeskrachtige

¢ eigenschappen, bevatten ze dus tevens

stofjes die minder goed voor
ons zijn. Afhankelijk
van de persoonlijke
gevoeligheid kunnen
deze mogelijk in meer
of mindere mate
worden verdragen.
Denk aan oxalaten die
bij een groep mensen het
ontstaan van nierstenen in
de hand werken, biogene ami-
nen die allergische klachten verergeren
en lectinen en gluten die chronische
ontstekingen kunnen veroorzaken door
de darmwand te irriteren.

Gezondheidsvoordelen

¢ De visie die artsen en wetenschappers

hadden ten tijde van Stefanssons
experiment is vandaag de dag niet veel
veranderd. Bij veel mensen die horen
van het carnivorendieet is een van de
eerste vragen meestal: maar hoe zit het
dan met vitamine C, dan krijg je toch
scheurbuik? Daarnaast zijn veelgehoor-

: de bezwaren dat het voedingspatroon

rijk is aan rood vlees, wat
verschillende vormen
van kanker in de

hand zou werken,

en verzadigde

vetten die het

¢ risico op hart-
i en vaatziekten

zouden verhogen.

Een groep weten-

schappers uit Boston

heeft vorig jaar door middel van een
vragenlijst onderzocht hoe 2.029
mensen die gedurende minimaal een

- half jaar het carnivorendieet volgden
- hun gezondheid ervoeren, of er sprake

was van nutriéntendeficiénties en

wat hun beweegredenen waren om als
carnivoor door het leven te gaan.” De
belangrijkste reden voor het volgen van
het dieet waren gezondheidsproblemen,
waaronder overgewicht, cardiovasculai-

: re klachten, darmproblemen, psychia-
trische aandoeningen en huidklachten.

Effecten die de deelnemers ervoeren,
waren een verbeterde lichaamsbouw,
betere concentratie, energie en slaap,
een vermindering van auto-immuun-
ziekten, huidklachten en allergieén,
minder darmklachten, een betere men-

¢ tale gezondheid en de genezing van
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diabetes type 2. Bijwerkingen
werden door een kleine
groep ervaren en waren
van voorbijgaande
aard, zoals gastro-in-
testinale klachten
(diarree of consti-
patie), spierkramp,
haarverlies, slaapproble-
men, droge huid, jeuk en
menstruatiestoornissen. Minder
dan 1% van de deelnemers ervoer een
verergering van hun gezondheidsklach-
ten en het overgrote deel van
de mensen was zeer
tevreden over het
dieet. Er waren
geen klachten
die wezen op
nutriéntende-
ficiénties. Een
groep deelnemers
beschikte over
laboratoriumuitslagen
voor en na de start van het
dieet en hieruit bleek overwegend dat
de gezondheid verbeterde. De con-
centratie LDL-cholesterol verhoogde
over het algemeen, maar de concen-
tratie triglyceriden werd juist lager en
bovendien verbeterde de coronary
artery calcium (CAC)-
waarde’, wat wijst op een
verbeterde cardiovascu-
laire gezondheid.

Voedingswaarde van

vlees

Hoe kan het dan dat

mensen geen vitami-

netekorten of scheurbuik
ontwikkelen? Als we de verschil-
lende voedingsmiddelendatabases
bekijken, zien we dat er theoretisch
gezien geen essentiéle nutriénten

zijn die niet in een adequate dosering
voorkomen in dierlijke bronnen. Sterker,
een groot aantal nutriénten uit dierlijke
bronnen heeft een hogere biologische
beschikbaarheid dan uit plantaardige
bronnen. Het neemt niet weg dat een
aantal micronutriénten, zoals vitamine
C, folaat en kalium, minder voorkomen
in dierlijke producten of voorkomen in
delen van het dier die we niet vaak op
het menu hebben staan. De volwaar-
digheid van het carnivorendieet valt of
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- een verhoogde be-

i dat het darmmicro-

staat dan ook met de variéteit
aan weefsels die wordt
gegeten.® Zo bevat
runderlever een goede
hoeveelheid vitamine
C, B-vitaminen, ijzer
en vitamine A. Zink en
selenium kunnen uit
zeevruchten, hart en nie-
ren worden gehaald, kalium
uit rundvlees en bottenbouillon

© en calcium uit visgraten en harde kaas.

Dit wordt ook wel kop-staart-eten
genoemd, waarbij niets van het dier
wordt verspeeld.>®

Daarbij komt dat de aanbevolen

. dagelijkse hoeveelheid

micronutriénten van
verschillende beinvloe-
dende factoren kan
afhangen. Hierbij ligt
de focus meestal op

hoefte onder bepaalde
omstandigheden, zoals

rokers die meer vitamine

C nodig hebben en mensen met

© overgewicht die baat hebben bij meer

vitamine . Maar mogelijk hebben
carnivoren voldoende aan een lagere
inname van bepaalde micronutri-
enten. Bijvoorbeeld door
de afwezigheid van
antinutriénten in de
darm, zoals fytaten,
worden de beschikbare
micronutriénten, in
dit geval mineralen,
beter opgenomen en
hoeft er dus minder in
de voeding te zitten om
aan de behoefte te voldoen. Als

- de ontstekingsgraad van het lichaam

verlaagt door geen planten te eten,
wordt ook de behoefte aan bijvoorbeeld
antioxidanten verminderd. Ook zijn voor
de omzetting van koolhydraten

. de micronutriénten in
andere verhoudingen en

hoeveelheden nodig
dan bij het gebruik van
vetten als energiebron.
En tot slot zien we

bioom gaat meehelpen.
Het microbioom onder
ketogene omstandigheden

produceert meer folaat.

. En die scheurbuik? Vroeger was de

remedie bij scheurbuik het eten van
vers vlees. Dit bevat niet alleen kleine
hoeveelheden vitamine C, maar ook
carnitine, een stof die essentieel is
voor het lichaam en bij een tekort
eerst scheurbuikachtige symptomen
geeft (vermoeidheid en spierzwakte),

i nog voordat er effecten te zien zijn op

de collageensynthese. Bij een tekort
in de voeding (vlees) wordt carnitine
aangemaakt onder invloed van vitamine
C. Voldoende carnitine in de voeding
werkt daarom vitamine C-sparend.®
Onbewerkt rood vlees verhoogt
het risico op verschillende
typen kanker, hart- en
vaatziekten en
nierproblemen niet.8™
De epidemiologische
studies die wel wijzen
op deze correlatie
zijn van bedenkelijke
kwaliteit." Bovendien
laten meta-analyses steevast
zien dat er op zijn best een zeer
kleine correlatie is tussen onbewerkt
rood vlees en de hierboven genoemde
gezondheidsproblemen en dat deze
correlatie ook veroorzaakt kan worden
door andere factoren. Ondertussen
zijn er wel aanwijzingen dat mensen

- die meer dierlijke eiwitten eten juist

gezonder zijn en dat vervanging van
dierlijke eiwitten door plantaardige niet
dezelfde positieve effecten heeft op de
gezondheid.’>™®

Aandachtspunten en mogelijke nadelen

- Natuurlijic kleven er ook mogelijke
© nadelen aan het carnivorendieet.

Allereerst is het belangrijk dat de voe-
ding alle essentiéle nutriénten bevat.
Dit betekent dat er geregeld organen
op het menu moeten staan en er het
liefst dagelijks bottenbouillon
gedronken moet worden.>®
Daarnaast moet het spijs-
verteringskanaal de
kans krijgen om zich
aan te passen aan het
veranderde voedings-
patroon. Sommige
mensen krijgen te
maken met ernstige
diarree die na enkele dagen
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tot weken verdwijnt. Ook de maag moet
aangezet worden om voldoende maag-
zuur te produceren om de eiwitten en
vetten goed te kunnen verteren en de
lever wordt ondertussen gestimuleerd
om meer gal aan te maken.
De voeding dient voldoende energie te
bevatten. Dit betekent dat er voldoende
vet gegeten moet worden.
Dit kan komen uit
vet vlees, maar
ook roomboter,
rundervet
of reuzel.
Afhankelijk van
de leefstijl kan
dit een behoor-
lijke hoeveelheid
zijn; we zijn geneigd
om onszelf in te houden
als we vet eten. Langdurig te weinig
energie binnen krijgen kan bij viouwen
leiden tot menstruatieproblemen.
Bovendien schakelt het lichaam over
op eiwitvertering, wat zeer onwenselijk
is. Vanwege de zuurvorming onder
ketogene omstandigheden is het
belangrijk om de elektrolyenbalans in
de gaten te houden. Gebruik voldoende

PERSOONLIJUKE NOOT

Persoonlijk volg ik al geruime tijd een ke-
togeen voedingspatroon. Nieuwsgierig als ik
ben, heb ik het carnivorendieet zelf uitge-
probeerd. Mijn initiéle experiment van twee
weken stopte daarna echter niet. Op het
moment van schrijven eet ik ongeveer een
half jaar ketovoor/carnivoor (vlees, eieren,
bottenbouillon, boter, een kleine hoeveelheid
zuivel in de vorm van slagroom en kaas, vis
en af en toe wat kruiden/specerijen). Nog
steeds heb ik geen tekenen van scheurbuik.
Sterker nog, mijn tandvleesontsteking is tot
mijn eigen verbazing volledig verdwenen.
Ook kan ik me aansluiten bij de ervaringen

van andere carnivaren, zoals eerder in dit ar- :

tikel beschreven. Ik heb meer energie, een
betere concentratie en slaap, een verbeterde
gemoedstoestand, een betere spijsvertering
en een gezondere huid. Voor nu geeft het
carnivorendieet mij dus extra gezondheids-
voordelen boven een ketogeen voedingspa-
troon. Hoe lang ik dit ‘experiment’ nog door-
zet, zal de tijd leren.
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zout om het vlees op smaak te

- brengen en eet regelmatig
bottenbouillon en kleine

vissen, die rijk zijn aan

calcium en kalium.

: Met name calcium

© blijft een belangrijk

aandachtspunt, omdat

dit op termijn kan leiden

tot osteoporose. Een

bloedwaarde is daarbij onbe-

¢ trouwbaar, omdat calciumbloedwaardes
relatief lang goed blijven terwijl er
ondertussen calciumresorptie uit de
botten plaatsvindt.®®

. Conclusie

© Bij deze beschouwing is uitsluitend
gelet op de gevolgen voor de gezond-
heid. Ethische en milieuoverwegingen
zijn hier buiten beschouwing gelaten.
i Voor een groep mensen kan het

- carnivorendieet grotere gezondheids-

voordelen geven dan een
ketogeen voedingspatroon.
Met enige aandacht kan
een dergelijk voedings-
patroon volwaardig
zijn, zonder het risico
op nutriéntentekorten
of aandoeningen als
hart- en vaatziekten te
verhogen. Bij een verschui-
: ving van de huidige kijk op
- voeding van hoofdzakelijk plantaardig
naar overwegend (biologisch,
- grasgevoerd) vlees rijk
aan micronutriénten
en verzadigde vetten,
kunnen we zien
dat vlees gezonde
voeding is. Of zoals
carnivoor dr. Anthony
Chaffee zegt: No
Grains, No Plants, No
Froblems. ¢
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