
Wprowadzenie 
Dieta carnivore, znana również jako dieta mięsożerców, jest jednym z najbardziej 

fascynujących i kontrowersyjnych podejść do odżywiania. W świecie pełnym 

różnorodnych zaleceń dietetycznych, które promują bogactwo roślin, dieta ta 

zaskakuje swoją prostotą i radykalnością. W pełni eliminując produkty roślinne, 

skupia się wyłącznie na mięsie, rybach, jajkach oraz produktach mlecznych. To nie 

tylko styl odżywiania, ale często również styl życia, który wymaga zmiany podejścia 

do jedzenia, gotowania i myślenia o zdrowiu. 

 

Dlaczego dieta carnivore? 

Dieta carnivore zdobywa coraz większą popularność wśród osób szukających 

rozwiązań na problemy zdrowotne, które tradycyjne podejścia dietetyczne często 

pozostawiają nierozwiązane. Ludzie na całym świecie zgłaszają poprawę zdrowia, 

energii, kondycji skóry i samopoczucia, gdy rezygnują z roślin na rzecz prostego, 

mięsnego menu. Nie jest to jednak dieta wyłącznie dla osób z problemami 

zdrowotnymi – dla wielu jest to sposób na osiągnięcie większej mentalnej 

klarowności, stabilnego poziomu energii i doskonałej sytości. 

 

Jak działa dieta carnivore? 

Klucz do zrozumienia diety carnivore leży w jej podstawowych zasadach: 

1. Zero węglowodanów: Wyeliminowanie wszystkich źródeł 

węglowodanów, co prowadzi organizm do stanu ketozy lub blisko niego, 

spalając tłuszcz jako główne źródło energii. 

2. Prostota składników: Brak potrzeby liczenia kalorii czy węglowodanów – 

wystarczy jeść do sytości. 

3. Czyste odżywianie: Eliminacja potencjalnych alergenów, toksyn i 

składników antyodżywczych, które mogą występować w roślinach. 

Dieta ta jest swoistą "resetującą" formą odżywiania, która pozwala organizmowi 

skupić się na regeneracji i optymalnym funkcjonowaniu. 

 

Czy dieta carnivore jest dla Ciebie? 

Choć dieta carnivore może brzmieć skrajnie, warto zastanowić się nad nią, jeśli: 

 Masz trudności z utratą wagi mimo przestrzegania innych diet. 



 Zmagasz się z problemami autoimmunologicznymi, insulinoopornością 

lub innymi przewlekłymi schorzeniami. 

 Doświadczasz problemów trawiennych, takich jak SIBO, IBS czy 

nietolerancje pokarmowe. 

 Chcesz uprościć swoje odżywianie i przestać liczyć kalorie lub martwić się 

o skomplikowane menu. 

 

Dieta carnivore a zdrowie – co mówią badania? 

Współczesna nauka dopiero zaczyna badać wpływ diety carnivore na zdrowie. Jednak 

istnieją przesłanki, które wskazują na korzyści płynące z wysokotłuszczowej, 

niskowęglowodanowej diety: 

 Stabilizacja cukru we krwi: Dieta ta eliminuje wahania poziomu glukozy, 

co pomaga osobom z cukrzycą typu 2. 

 Zmniejszenie stanów zapalnych: Eliminacja lektyn, fitynianów i innych 

antyodżywczych związków roślinnych wspiera zdrowie układu 

odpornościowego. 

 Wsparcie zdrowia psychicznego: Wysoka zawartość tłuszczów wspiera 

zdrowie mózgu, co może zmniejszać objawy depresji czy lęku. 

 



Gotowanie na diecie carnivore – nowa perspektywa 

Jedną z największych zalet diety carnivore jest jej prostota. Przygotowywanie 

posiłków opiera się na kilku głównych składnikach: 

 Mięso: od soczystych steków wołowych, przez karkówkę, po delikatne 

filety drobiowe. 

 Ryby i owoce morza: bogactwo smaku i zdrowych tłuszczów. 

 Jajka: wszechstronny składnik, który sprawdza się w każdej porze dnia. 

 Tłuszcze: smalec, łój, masło czy ghee dodają głębi smaku i są niezbędnym 

źródłem energii. 

W tej książce znajdziesz 100 wyjątkowych przepisów, które pokażą, że dieta 

carnivore nie musi być monotonna. Zainspirujemy Cię do odkrywania nowych 

smaków, technik gotowania i sposobów na wprowadzanie różnorodności do Twojej 

kuchni. 

 

Mit: dieta carnivore jest nudna 

Jednym z najczęściej słyszanych zarzutów wobec diety carnivore jest monotonia. Nic 

bardziej mylnego! Poprzez różne metody przygotowania (smażenie, pieczenie, 

grillowanie, duszenie) oraz eksperymentowanie z przyprawami pochodzenia 

zwierzęcego (np. ziołowym masłem czy wywarami kostnymi), dieta ta może być 

prawdziwą przygodą kulinarną. 

 

Dlaczego warto rozpocząć swoją przygodę z książką o diecie carnivore? 

Ta książka nie tylko pomoże Ci zgłębić tajniki gotowania zgodnego z zasadami diety 

carnivore, ale także da Ci narzędzia, by tworzyć przepisy dopasowane do Twoich 

potrzeb i gustu. Każdy przepis został opracowany z myślą o prostocie, smaku i 

korzyściach zdrowotnych. Wierzymy, że dieta carnivore może być nie tylko skuteczna, 

ale i pyszna! 

Czas zanurzyć się w świat mięsnej kuchni i odkryć, jak satysfakcjonująca, odżywcza i 

smaczna może być dieta carnivore. Do dzieła! 

Dodatkowe korzyści diety Carnivore 

Oprócz wcześniej wymienionych zalet, dieta carnivore oferuje szereg innych korzyści, 

które mogą mieć pozytywny wpływ na zdrowie i samopoczucie: 

1. Poprawa jakości snu: 



o Dieta bogata w tłuszcze i białko zwierzęce sprzyja produkcji 

neuroprzekaźników, takich jak serotonina, które są kluczowe dla 

spokojnego snu. 

2. Zmniejszenie apetytu na słodycze: 

o Eliminacja cukru i węglowodanów zmniejsza ochotę na słodkie przekąski, 

co ułatwia kontrolę nad dietą. 

3. Zdrowsze stawy: 

o Aminokwasy zawarte w kolagenie i żelatynie z mięs wspierają regenerację 

chrząstki stawowej, co może zmniejszać ból i poprawiać mobilność. 

4. Poprawa zdrowia hormonalnego: 

o Tłuszcze zwierzęce są niezbędne do produkcji hormonów steroidowych, 

takich jak testosteron czy estrogen, co może wspierać równowagę 

hormonalną. 

5. Wsparcie zdrowia serca: 

o Chociaż dieta ta jest bogata w tłuszcze nasycone, niektóre badania 

sugerują, że eliminacja węglowodanów może zmniejszać poziom 

trójglicerydów i poprawiać stosunek HDL do LDL, co sprzyja zdrowiu 

układu sercowo-naczyniowego. 

6. Poprawa funkcji poznawczych: 

o Wysokie spożycie tłuszczów wspiera funkcjonowanie mózgu, co może 

poprawić koncentrację, pamięć i zdolność do rozwiązywania problemów. 

7. Zmniejszenie ryzyka chorób metabolicznych: 

o Brak węglowodanów zmniejsza ryzyko cukrzycy typu 2, otyłości i zespołu 

metabolicznego. 

8. Lepsza kondycja skóry, włosów i paznokci: 

o Wysoka zawartość białka i tłuszczu w diecie wspiera regenerację skóry, 

wzmacnia włosy i paznokcie oraz może spowolnić procesy starzenia. 

Przeciwwskazania do stosowania diety Carnivore 

Chociaż dieta carnivore może być korzystna dla wielu osób, nie jest odpowiednia dla 

każdego. Istnieją pewne przeciwwskazania i sytuacje, w których jej stosowanie 

powinno być przemyślane lub skonsultowane z lekarzem. 

1. Choroby nerek: 

o Wysokie spożycie białka może obciążać nerki, zwłaszcza u osób z 

istniejącą niewydolnością nerek. 



2. Problemy z wątrobą: 

o Osoby z zaawansowaną chorobą wątroby mogą mieć trudności z 

metabolizowaniem dużej ilości tłuszczów. 

3. Niedobory witamin i minerałów: 

o Dieta carnivore eliminuje źródła witaminy C, magnezu, potasu i błonnika, 

co może prowadzić do niedoborów, zwłaszcza u osób 

nieprzestrzegających zasad zrównoważonego odżywiania. 

4. Dna moczanowa: 

o Wysoka zawartość puryn w mięsie może zwiększać poziom kwasu 

moczowego i nasilać objawy dny moczanowej. 

5. Problemy z trawieniem: 

o Brak błonnika może powodować zaparcia u osób, które nie dostosują się 

odpowiednio do nowej diety. 

6. Choroby serca u osób z predyspozycjami: 

o Dieta bogata w tłuszcze nasycone może być ryzykowna dla osób z 

genetyczną hipercholesterolemią lub miażdżycą. 

7. Ciąża i karmienie piersią: 

o Kobiety w ciąży i karmiące piersią mogą mieć zwiększone 

zapotrzebowanie na różnorodne składniki odżywcze, które trudno 

dostarczyć na diecie opartej wyłącznie na produktach zwierzęcych. 

8. Osoby z zaburzeniami odżywiania: 

o Dieta o restrykcyjnym charakterze może nasilać objawy takich zaburzeń, 

jak anoreksja czy ortoreksja. 

 



Na co zwrócić uwagę przed rozpoczęciem diety? 

1. Konsultacja z lekarzem: 

o Przed przejściem na dietę carnivore warto skonsultować się z lekarzem, 

zwłaszcza jeśli cierpisz na przewlekłe choroby. 

2. Stopniowe wprowadzenie: 

o Zamiast nagle eliminować wszystkie produkty roślinne, rozważ stopniowe 

przechodzenie na dietę, aby organizm miał czas na adaptację. 

3. Suplementacja: 

o Warto rozważyć suplementację witaminy C, magnezu i potasu, jeśli dieta 

będzie długoterminowa. 

4. Obserwacja organizmu: 

o Monitoruj swoje samopoczucie i zdrowie – nie każda dieta jest 

odpowiednia dla każdego. 

 

Podsumowanie 

Dieta carnivore, choć wyjątkowa w swojej prostocie, wymaga zrozumienia jej 

mechanizmów oraz indywidualnego podejścia. Kluczem do sukcesu jest świadome 

podejście, monitorowanie stanu zdrowia oraz odpowiednie planowanie posiłków. 

Jeśli zastosowana właściwie, dieta ta może przynieść szereg korzyści, od poprawy 

samopoczucia po regenerację organizmu. Jednak przed podjęciem decyzji warto 

uwzględnić wszystkie jej aspekty i potencjalne przeciwwskazania. W tej książce 

znajdziesz przepisy, które nie tylko uczynią dietę carnivore smaczną, ale także 

pozwolą w pełni cieszyć się jej potencjałem zdrowotnym. 

 



Śniadania 

Jajecznica na maśle z chrupiącym boczkiem 

Lista zakupów: 

 3 jajka 

 2 plastry boczku 

 1 łyżka masła 

 Sól morska do smaku (opcjonalnie) 

Sposób przygotowania: 

1. Rozgrzej patelnię na średnim ogniu. 

2. Umieść plastry boczku na patelni i smaż, aż będą chrupiące. Następnie 

zdejmij je z patelni i odłóż na papierowy ręcznik, aby odsączyć nadmiar 

tłuszczu. 

3. Na tej samej patelni dodaj masło. Po roztopieniu wbij jajka. 

4. Delikatnie mieszaj jajka drewnianą łyżką lub szpatułką, aż osiągną 

kremową konsystencję. 

5. Dopraw solą, jeśli używasz. Przełóż jajecznicę na talerz i dodaj chrupiący 

boczek na wierzch. 

Wartości odżywcze (na porcję): 

 Kalorie: 320 kcal 

 Białko: 18 g 

 Tłuszcze: 28 g 

 Węglowodany: 0,5 g 

Zamienniki: 

 Boczek można zastąpić plasterkami szynki parmeńskiej lub kawałkami 

smażonego kurczaka. 

 Masło można zamienić na ghee lub smalec, aby dodać różnorodności 

smakowej. 

 



Ciekawostka: 

Jajecznica przygotowana na maśle to klasyka w diecie carnivore, ale ma również 

długą historię w kuchni europejskiej. W XVIII wieku jajecznica była uważana za danie 

luksusowe, szczególnie gdy dodawano do niej śmietanę lub tłuste mięso. Dzięki 

tłuszczom z masła i boczku śniadanie to zapewnia długotrwałą sytość i energię. 

 

Omlet z serem i wołowiną 

Lista zakupów: 

 3 jajka 

 50 g startego sera cheddar (lub innego twardego sera) 

 100 g mielonej wołowiny 

 1 łyżka smalcu lub masła klarowanego 

 Sól morska i pieprz do smaku (opcjonalnie) 

Sposób przygotowania: 

1. Rozgrzej patelnię i dodaj smalec lub masło. Smaż mieloną wołowinę, aż 

będzie dobrze przyrumieniona. Przełóż na talerz. 

2. W misce roztrzep jajka z odrobiną soli. 

3. Na tej samej patelni wlej masę jajeczną i smaż na średnim ogniu, aż jajka 

lekko się zetną. 

4. Posyp omlet serem i dodaj wcześniej usmażoną wołowinę. Składniki 

rozłóż równomiernie. 

5. Złóż omlet na pół i smaż jeszcze chwilę, aż ser się rozpuści. Podawaj na 

ciepło. 

Wartości odżywcze (na porcję): 

 Kalorie: 450 kcal 

 Białko: 35 g 

 Tłuszcze: 34 g 

 Węglowodany: 1 g 

 

 


