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* ��Aus Gründen der besseren Lesbarkeit verzichten wir auf  
die gleichzeitige Verwendung der geschlechterspezifischen 
Sprachformen (männlich, weiblich, divers). Sämtliche Personen- 
bezeichnungen gelten gleichermaßen für alle Geschlechter.

Vorwort

Essen bedeutet Lebensqualität – auch mit dem 
Familiären Chylomikronämie‑Syndrom (FCS). Diese 
Broschüre möchte Ihnen zeigen, wie Sie mit den 
notwendigen Einschränkungen sicher, alltagstauglich 
und ausgewogen essen können. 

FCS ist eine angeborene Störung des Fettstoff‑
wechsels. Da der Körper Fette kaum abbauen kann, 
steigen die Triglyceridwerte im Blut stark an. Das kann 
Beschwerden verursachen und im schlimmsten Fall 
eine Bauchspeicheldrüsenentzündung (Pankreatitis) 
auslösen.

Eine bewusste und fettarme Ernährung ist deshalb ein 
wichtiger Baustein im Umgang mit Ihrer Erkrankung: 
Weniger Fett bedeutet weniger Belastung für den 
Körper. Eine tägliche Fettzufuhr von meist etwa 20 
Gramm – je nach individueller ärztlicher Empfehlung 
– kann zur Stabilisierung der Blutfettwerte beitragen 

und Folgeerkrankungen vorbeugen. So tragen Sie 
aktiv dazu bei, Ihre Bauchspeicheldrüse zu entlasten 
und Entzündungen vorzubeugen.

Ihr behandelnder Arzt sowie ein Ernährungstherapeut 
können Sie dabei unterstützen, die Ernährung indivi‑
duell auf Ihre Bedürfnisse abzustimmen.  
Mit dem richtigen Wissen gelingt es, Beschwerden  
zu vermeiden und sich ausgewogen zu ernähren.

Wir wünschen Ihnen, dass Sie mit dieser Broschüre 
praktische Ideen, Sicherheit und Motivation gewin‑
nen – für mehr Wohlbefinden und Lebensqualität  
mit FCS. 

Herzliche Grüße,

Ihr Patient Engagement Team

Die Informationen in dieser Broschüre wurden in Zusammenarbeit 
mit Patienten* und Ernährungstherapeuten erstellt. Sie ersetzen 
keine persönliche Beratung, sondern sollen Sie im Alltag 
unterstützen.

Liebe Patientinnen, liebe Patienten,
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Was ist FCS?
FCS ist eine sehr seltene, angeborene Stoffwechsel
erkrankung. Der Körper kann die Fette aus der 
Nahrung kaum abbauen, weil das Enzym Lipoprotein
lipase (LPL) nicht richtig funktioniert. Fettpartikel –  
sogenannte Chylomikronen – werden nicht abge‑
baut, die Fette bleiben als Triglyceride im Blut und  
die Triglyceridwerte steigen stark an.

Zusätzlich kann die Leber weitere Fette bilden –  
sogenannte VLDL-Partikel (Very Low Density Lipo‑
proteins). Das passiert vor allem, wenn zu viel Zucker 
oder Alkohol aufgenommen wird. Der Überschuss 
an Chylomikronen und VLDL zeigt sich ebenfalls als 
erhöhte Triglyceridwerte im Blut.

Wenn die Triglyceridwerte sehr hoch sind (über  
880 mg/dl (10 mmol/l)), kann dies zu Beschwerden 
wie Bauchschmerzen und – im schlimmsten Fall –  
zu einer Entzündung der Bauchspeicheldrüse  
(Pankreatitis) führen.

Warum ist eine fettarme Ernährung  
so wichtig?

Schon kleine Mengen Fett aus der Nahrung können 
die Triglyceridwerte bei FCS stark ansteigen lassen. 
Daher ist eine konsequent fettarme und ausgewogene 
Ernährung notwendig:

•	 �Meist etwa maximal 20 g Fett pro Tag* – je nach 
individueller ärztlicher Empfehlung.

•	 �Zucker und Alkohol meiden, um die Fettbildung  
in der Leber zu verhindern. 

•	 �MCT‑Öl (Medium Chain Triglycerides, mittelket‑
tige Fettsäuren) verwenden, da es ohne Chylomi‑
kronen aufgenommen und anders verstoffwechselt 
wird.

•	 �Vollkornprodukte als Kohlenhydratquelle wählen,  
da sie den Blutzucker stabilisieren.

Diese Ernährung gilt als therapeutische Diät und muss  
ein Leben lang eingehalten werden. Wenn Sie 
Fragen haben oder unsicher sind, wenden Sie sich 
bitte an Ihren behandelnden Arzt oder an einen 
Ernährungstherapeuten.

TIPP

Weitere Informationen zu FCS 
finden Sie auch in der Broschüre 

„Mein Weg mit FCS“

https://selten-vereint.de/service/mediathek/
fcs-mediathek

Was macht die Bauchspeicheldrüse – und 
was passiert bei hohen Triglyceridwerten?

Die Bauchspeicheldrüse (Pankreas) ist ein 
sehr wichtiges Organ im Oberbauch. Sie 
hilft bei der Verdauung, indem sie Enzyme 
bildet, die Fette, Eiweiß und Kohlenhydrate 
in kleinere Bestandteile zerlegen. Außerdem 
steuert sie den Blutzuckerspiegel, weil sie 
Hormone wie Insulin herstellt.

Sind die Triglyceridwerte im Blut stark erhöht, 
wird das Blut dickflüssiger und die Durch‑
blutung der Bauchspeicheldrüse kann gestört 
sein. Dadurch können sich Entzündungen 
entwickeln, das Gewebe wird geschädigt und 
es kann zu einer Bauchspeicheldrüsenent‑
zündung (Pankreatitis) kommen.

Eine solche Entzündung kann starke Bauch‑
schmerzen verursachen und muss ärztlich 
behandelt werden. Deshalb ist es wichtig, die 
Blutfettwerte möglichst niedrig zu halten. *Die genannte Fettmenge bezieht sich ausschließlich auf langkettige 

Nahrungsfette
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Hilfreiche Tipps auf einen Blick

Selbst  
kochen

Wenn Sie selbst kochen, 
wissen Sie genau, was 
in Ihrem Essen steckt. 
So behalten Sie die 
Kontrolle über Fett‑
menge und Zutaten. 
Wählen Sie schonende 
Zubereitungsarten wie 
dämpfen, dünsten, 
backen oder grillen, statt 
zu braten – so bleiben 
Lebensmittel fettarm 
und bekömmlich.

Mahlzeiten  
planen

Mehrere kleine Mahlzei‑
ten (4–5) über den Tag 
verteilt entlasten Ihren 
Stoffwechsel. So bleiben 
die Fett- und Kohlenhy‑
dratmengen pro Mahl‑
zeit niedrig und der  
Körper kann die Nähr‑
stoffe besser verwerten.

Etiketten  
prüfen

Nicht alles, was „fett‑
frei“ oder „light“ heißt, 
ist automatisch geeig‑
net. Achten Sie auf die 
Werte in der Nährwert‑
tabelle: Fett unter 1 g 
und Zucker unter 5 g pro 
100 g sind gute Richt‑
werte. Vermeiden Sie 
verarbeitete Produkte, 
welche versteckte Fette 
oder Zucker enthalten 
können. 

Fette richtig 
einsetzen

Nahrungsfette wie Öl, 
Butter, Nüsse, Avocado 
oder Oliven sollten Sie 
meiden, da sie den Fett‑
stoffwechsel belasten. 
Für die Versorgung mit 
essentiellen Fettsäuren 
genügen 1–2 Teelöffel 
Walnuss‑ oder Sojaöl 
pro Tag. Verwenden Sie 
ausschließlich reines 
MCT‑Öl und achten Sie 
darauf, dass Ihre tägliche 
Fettaufnahme im emp‑
fohlenen Bereich bleibt.

Tägliche 
Fettzufuhr im 
Blick halten

Planen Sie Ihre Mahl‑
zeiten für den Tag und 
achten Sie bei allen 
Lebensmitteln auf den 
Fettgehalt. Notieren 
Sie sich bei Bedarf die 
Grammangaben. So 
behalten Sie den Über‑
blick und stellen sicher, 
dass Ihre tägliche Fett‑
zufuhr im empfohlenen 
Bereich bleibt.

9
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6
Viel  
trinken

Ausreichendes Trinken 
unterstützt den Stoff‑
wechsel und hilft bei 
der Verdauung. Trinken 
Sie täglich 1,5 bis 2 Liter 
Wasser oder ungesüß‑
ten Tee. Vermeiden Sie 
Säfte, Smoothies und 
normale Softdrinks, da 
sie Zucker enthalten.

7 8 9 10
Gute 
Kohlenhydrate 
wählen

Wählen Sie komplexe 
Kohlenhydrate wie 
Vollkornprodukte, 
Hülsenfrüchte oder 
stärkearmes Gemüse 
(z. B. Brokkoli, Zucchini, 
Paprika). Diese halten 
den Blutzucker stabil 
und liefern gleichmäßig 
Energie. Zuckerhaltige 
Produkte, Fruchtsäfte 
und Süßigkeiten sollten 
Sie möglichst meiden.

Bewegung,  
Schlaf und 
Entspannung

Regelmäßige Bewegung 
unterstützt Ihre Blut
zucker- und Fettregula‑
tion und wirkt positiv auf 
Energie und Stimmung. 
Genauso wichtig sind 
ausreichend Schlaf und 
bewusste Entspannung, 
denn Stress kann Blut‑
zucker- und Fettwerte 
erhöhen. Kleine Pausen, 
Atemübungen oder ein 
kurzer Spaziergang nach 
dem Essen helfen, Stoff‑
wechsel und Wohlbe‑
finden im Gleichgewicht 
zu halten.

Regelmäßige 
Kontrolle

Lassen Sie Ihre Blutfett‑ 
und Blutzuckerwerte 
regelmäßig ärztlich 
überprüfen. Ihr Arzt 
entscheidet, ob Anpas‑
sungen bei Ernährung, 
Bewegung oder Nah‑
rungsergänzungsmitteln 
nötig sind. Ein Ernäh‑
rungstherapeut kann 
Sie bei der praktischen 
Umsetzung der Ernäh‑
rungsempfehlungen im 
Alltag unterstützen –  
so bleiben Sie sicher 
und gut begleitet.

Vitamine & 
Mineralstoffe

Da bei FCS die Fettauf‑
nahme eingeschränkt 
ist, kann die Aufnahme 
fettlöslicher Vitamine 
(A, D, E, K) reduziert 
sein. Nahrungsergän‑
zungen dürfen nur nach 
ärztlicher Verordnung 
eingenommen werden 
– sprechen Sie hierzu 
mit Ihrem behandelnden 
Arzt. Fettarme Milchpro‑
dukte liefern wertvolles 
Kalzium und Eiweiß.

10
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Der FCS-Ernährungsteller

Ihr Kompass für ausgewogene und  
fettarme Mahlzeiten

Der FCS-Ernährungsteller zeigt auf einen Blick, wie Sie 
Ihre Mahlzeiten fettarm und ausgewogen zusammen‑
stellen können. Er hilft, die richtige Mengenverteilung 
einzuschätzen und – trotz der starken Fettreduktion – 
alle wichtigen Nährstoffe zu erhalten.

 

Individuelle Anpassung des Tellers

Der Ernährungsteller bietet eine Orientierung, ersetzt 
aber keine persönliche Beratung. Ihr Energie- und 
Eiweißbedarf hängt von Alter, Aktivität, Körpergröße 
und Gesundheitszustand ab. Ein Ernährungstherapeut 
kann mit Ihnen die passenden Portionsgrößen fest
legen, z.  B. mehr Gemüse bei niedrigem Energiebedarf 
oder etwas mehr fettarme Kohlenhydrate bei  
höherem Energiebedarf.

FCS-Ernährungsteller
FLÜSSIGKEIT:  

mind. 30 ml  
pro kg Körpergewicht –  
am besten Wasser oder  

ungesüßter Tee

GEMÜSE:  
3–4 Portionen pro Tag – 
als Basis der Ernährung

OBST:  
1–2 Portionen – z.  B. Beeren, 
Zitrusfrüchte oder Aprikosen

EIWEISS:  
mageres Fleisch oder Fisch  

(z. B. Kabeljau, Hecht), Geflügel, 
fettarme Milchprodukte (0–1 % Fett), 

Hülsenfrüchte

FETTE/ÖLE:  
max. 1–2 TL Walnuss- oder Sojaöl  

pro Tag, MCT-Öle nach Bedarf  
(weitere Informationen finden Sie  

hierzu auf S. 23)

KOHLENHYDRATE:  
z. B. Kartoffeln, Reis,  

Nudeln, Brot – am besten  
Vollkornprodukte

13

Für eine fettarme Ernährung bei FCS  
schauen Sie auch gerne auf unserer Webseite 

vorbei. Hier finden Sie alltagstaugliche und  
FCS-gerechte Rezepte: 

https://selten-vereint.de/rezepte-fcs
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Zusammensetzung einer  
ausgewogenen Mahlzeit

So gelingt eine sichere und 
ausgewogene Ernährung bei FCS

Damit Ihr Körper gut versorgt bleibt, braucht jede 
Mahlzeit die richtige Balance aus Kohlenhydraten, 
Eiweiß, Gemüse bzw. Obst und wenig Fett. Der 
Ernährungsteller hilft, diese Zusammensetzung  
Schritt für Schritt umzusetzen.

Gemüse als Basis

Gemüse liefert viele Vitamine, Mineralstoffe und 
Ballaststoffe – und das bei sehr geringem Fettge‑
halt. Etwa die Hälfte Ihres Tellers darf aus Gemüse 
bestehen. Wählen Sie unterschiedliche Sorten und 
Farben – so erhalten Sie automatisch eine gute 
Nährstoffvielfalt.

Gedünstetes oder gegartes 
Gemüse ist besonders leicht 

verdaulich. Nutzen Sie z.   B. eine 
Heißluftfritteuse. Hier benötigen 

Sie kein Fett und das Gemüse 
bleibt leicht verdaulich und enthält 
durch die geringe Hitzeeinwirkung 

besonders viele Vitamine.

TIPP

15
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Wussten Sie schon?

Vollkorn bedeutet nicht automatisch 
„viele Körner“. Brote mit sichtbaren 
Kernen oder Saaten enthalten häufig 
mehr Fett, da Körner ölhaltig sind. 
Bei FCS sollten Sie daher lieber  
auf Vollkornbrot oder Vollkorn
brötchen ohne Körner  
zurückgreifen. 

< 1   % 
FETT

Obst in kleinen Mengen

Obst enthält Fruchtzucker und sollte deshalb auf  
1–2 Portionen pro Tag begrenzt werden.

Bevorzugen Sie zuckerarme Sorten wie Erdbeeren, 
Heidelbeeren, Aprikosen oder Zitrusfrüchte. 

Kohlenhydratquellen als Energiebasis

Kohlenhydrate sind Ihre wichtigste Energiequelle bei 
FCS. Wählen Sie Vollkornprodukte wie Vollkornnu‑
deln, Naturreis, Haferflocken oder Vollkornbrot, da 
sie länger sättigen. Sie sorgen außerdem für eine 
gute Verdauung und halten den Blutzucker stabil. 
Zudem enthalten Vollkornprodukte wesentlich mehr 
Vitamine und Mineralstoffe. 

Verwenden Sie beim Kochen oder 
Backen vom Ei nur das Eiweiß, 

da ein Eigelb etwa 8 g Fett enthält.

TIPP

Was bedeutet fettarm bei Lebensmitteln?

Im Supermarkt bedeutet „fettarm“, dass ein 
Lebensmittel höchstens 3 g Fett pro 100 g  
(oder 1,5 g pro 100 ml) enthält. Es gibt 
auch Produkte mit einem noch geringeren  
Fettanteil von unter 1 g Fett pro 100 g. 
Diese sind für FCS besonders gut geeig‑
net, um die bei FCS empfohlene tägliche 
Fettzufuhr – meist etwa maximal 20 g 
pro Tag, je nach individueller ärztlicher 
Empfehlung – einzuhalten.

Fettarme Eiweißquellen

Eiweiß unterstützt Muskeln, Gewebe und das Immunsy
stem. Achten Sie auf den Fettgehalt und bevorzugen Sie 
Produkte mit unter 1 % Fett, z. B. Magerquark oder Skyr.



1918

Fette bewusst einsetzen

Die Versorgung mit essentiellen Fettsäuren ist 
lebensnotwendig – aber bei FCS zählt jede kleine 
Menge. 1–2 Teelöffel Walnuss oder Sojaöl pro Tag 
sind ausreichend, um den Bedarf für essentielle 
Fettsäuren zu decken. Zusätzlich können MCT- 
Fette verwendet werden, da sie ohne Chylomikro‑
nen aufgenommen werden und Energie liefern. 
Besprechen Sie Ihre individuelle Menge mit einem 
Ernährungstherapeuten.

Trinken nicht vergessen

Ausreichend Flüssigkeit unterstützt die Verdauung und 
den Stoffwechsel. Ideal sind Wasser, oder ungesüßter 
Tee. Eine weitere Alternative bietet „Infused Water“ – 
Wasser mit frischen Zutaten wie Zitrone, Beeren oder 
Minze. Das Wasser nimmt den leichten Geschmack 
auf und bleibt dabei zucker- und fettfrei. Zuckerhaltige 
Getränke oder Säfte sollten vermieden werden.

Kochbücher nach Energiebedarf

Unsere drei FCS‑Kochbücher unterstützen 
Sie dabei, die Ernährung abwechslungsreich 
und sicher im Alltag zu gestalten – ganz 
nach Ihrem persönlichen Energiebedarf. Sie 
enthalten Tagespläne mit mehreren Mahl‑
zeiten, rund 40 einfache, alltagstaugliche 
Rezepte sowie praktische Tipps zum Umgang 
mit MCT‑Fetten und komplexen Kohlen
hydraten.

Sie können die Kochbücher kostenlos her-
unterladen unter:

https://selten-vereint.de/service/mediathek/
fcs-mediathek

Hier finden Sie eine Übersicht  
mit den 100 gängigen 

Lebensmitteln und Zutaten  
mit Fett und- Kaloriengehalt

https://selten-vereint.de/service/
mediathek/fcs-mediathek

TIPP

19
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Fette und MCT-Öle

Welche Fette bei FCS erlaubt sind –  
und welche nicht

Bei FCS kann der Körper Nahrungsfette nicht richtig 
verarbeiten. Darum gilt: So wenig Fett wie möglich, 
aber dennoch genug Energie, um den Körper zu ver‑
sorgen. Hier helfen sogenannte MCT‑Fette (mittelket‑
tige Fettsäuren) – sie werden anders verstoffwechselt 
und sind für Menschen mit FCS gut verträglich.

Warum sind Nahrungsfette bei FCS problematisch?

Nahrungsfette (z. B. aus Ölen oder Käse) werden 
im Darm in Chylomikronen verpackt. Diese Fett‑
tröpfchen können bei FCS nicht abgebaut werden. 
Dadurch steigen die Blutfette (Triglyceride) stark an. 
Schon kleine Mengen Fett können sich ungünstig 
auswirken.

Nahrungsfette meiden

Folgende Lebensmittel enthalten Fette mit langketti‑
gen Fettsäuren, die über Chylomikronen transportiert 
werden und bei FCS nicht abgebaut werden können:

•	 Öle wie Oliven-, Sonnenblumen- und Kokosöl

•	 Butter, Margarine, Sahne, Käse (außer Magerstufe)

•	 Wurst, fettes Fleisch, frittierte Speisen

•	 Nüsse, Samen, Avocado, Oliven

•	 �Fettreiche Milchprodukte und Fertiggerichte mit  
verstecktem Fett (z. B. Rahmsaucen, Chips, Cracker)

Auch wenn bei FCS eine sehr fettarme Ernährung not‑
wendig ist, lassen sich kleine Mengen Nahrungsfette 
im Alltag oft nicht ganz vermeiden – zum Beispiel 
beim Kochen mit etwas Öl oder versteckt in Fertig‑
produkten. Planen Sie jede Fettquelle bewusst ein 
und prüfen Sie regelmäßig die Nährwertangaben auf 
Fertigprodukten.

NAHRUNGSFETTE 
MEIDEN
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Essentielle Fettsäuren in kleinen 
Mengen

Auch bei strenger Fettreduktion braucht der Körper 
essentielle Fettsäuren für die Funktion der Zellen 
und die Bildung von Hormonen. Dafür reichen zum 
Beispiel 1–2 TL Walnuss oder Sojaöl pro Tag aus. 
Diese kleinen Mengen sind gut verträglich und liefern 
außerdem wichtige Omega-3-Fettsäuren.

MCT‑Öl (Medium Chain Triglycerides)

MCT‑Öl besteht aus mittelkettigen Fettsäuren, die 
direkt zur Leber gelangen und nicht über Chylomi‑
kronen transportiert werden. Dadurch belastet es den 
Fettstoffwechsel nicht und liefert schnell verfügbare 
Energie – besonders hilfreich bei Untergewicht oder 
erhöhtem Energiebedarf.

 

Tipps für die richtige Wahl und Anwendung 
von MCT‑Öl 

•	 �Verwenden Sie ausschließlich 100 % 
MCT‑Öl, da Produkte mit geringerem 
MCT‑Anteil (77 % oder 83 %) noch lang‑
kettige Fettsäuren enthalten und ungeeig‑
net sind. 

•	 �MCT‑Öle ersetzen Nahrungsfette und soll‑
ten in Absprache mit einem Ernährungs‑
therapeuten dosiert werden. 1–2 Teelöffel 
MCT‑Öl pro Tag reichen meist aus – zum 
Beispiel eingerührt in Joghurt oder Skyr.

•	 �Erhöhen Sie die Menge langsam und ver‑
wenden Sie keine großen Mengen auf ein‑
mal, da sonst Magen‑Darm‑Beschwerden 
auftreten können.

•	 �Kokosöl wird oft als MCT‑Quelle bewor‑
ben, enthält jedoch überwiegend lang‑
kettige Fettsäuren und ist daher nicht 
geeignet.

1–2 Teelöffel  
(Walnuss- oder Soja-Öl)

23

KLEINE MENGEN, 
GUT VERTRÄGLICH
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Kohlenhydrate und FCS

Energiequelle mit Balance –  
Zucker richtig verstehen

Kohlenhydrate sind die wichtigste Energiequelle für 
Menschen mit FCS, weil Fett stark eingeschränkt 
werden muss. Entscheidend ist dabei nicht nur die 
Menge, sondern vor allem, welche Kohlenhydrate Sie 
wählen und wie Sie diese über den Tag verteilen.

Komplexe Kohlenhydrate – z.  B. aus Vollkornproduk‑
ten und Hülsenfrüchten – werden langsam verdaut, 
sättigen länger und halten den Blutzucker stabil. 

Einfache Zuckerarten (z. B. Haushaltszucker, Frucht‑
säfte) können dagegen die Triglyceride erhöhen,  
da überschüssiger Zucker in der Leber in Fett umge
wandelt wird.

25

So nutzen Sie Kohlenhydrate bei FCS günstig:

•	 �Komplex statt einfach: 
Bevorzugen Sie Vollkornprodukte wie Vollkorn
brot- oder nudeln, Naturreis oder Hülsenfrüchte 
(Linsen, Erbsen, Bohnen).

•	 �Über den Tag verteilen: 
Essen Sie Kohlenhydrate gleichmäßig über den  
Tag verteilt, um Blutzuckerspitzen zu vermeiden.

•	 �Mit Eiweiß kombinieren:  
Zum Beispiel Haferflocken mit fettarmem  
Joghurt – das verlangsamt die Zuckeraufnahme 
und hält länger satt.

•	 �Stärkearmes Gemüse bevorzugen:  
z. B. Brokkoli, Zucchini, Paprika.

•	 �Abends kleinere Portionen: 
Große Kohlenhydratmengen am Abend können  
die nächtlichen Triglyceridwerte erhöhen.
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Vollkorn ist nicht automatisch geeignet

Vollkornprodukte sind grundsätzlich eine  
gute Kohlenhydratquelle, aber nicht jedes  
Vollkornprodukt passt zu FCS. Viele Vollkorn‑ 
Müslis, Granolas oder Vollkorn-Kekse enthalten 
zusätzlich viel Zucker und teilweise versteckte 
Fette.

Auch Brote und Brötchen mit vielen Körnern 
und Saaten können durch ölhaltige Samen 
deutlich mehr Fett enthalten. Prüfen Sie des‑
halb immer den Zucker‑ und Fettgehalt in der 
Nährwerttabelle und wählen Sie Produkte mit 
möglichst wenig Zucker und Fett.

FCS und Diabetes – wenn Fett- und 
Zuckerstoffwechsel zusammenkommen

Manche Menschen mit FCS entwickeln zusätzlich  
eine Insulinresistenz oder Diabetes. Dann sind sowohl 
der Fett als auch der Zuckerstoffwechsel betroffen. 

Bei FCS kann Fett kaum verwertet werden, der 
Körper nutzt daher vor allem Kohlenhydrate als 
Energiequelle. 

Bei Diabetes ist die Zuckeraufnahme gestört –  
Blutzucker und Triglyceridwerte können leichter 
schwanken. Ziel ist es, beide Werte möglichst stabil  
zu halten.
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Worauf Sie bei FCS und Diabetes  
achten sollten:

1 2 3 4 5 6 7 8
Komplexe 
Kohlenhydrate 
bevorzugen

Zum Beispiel Vollkorn‑
produkte, Hülsenfrüchte 
oder Gemüse. 

Fettarme, 
eiweißreiche 
Lebensmittel mit 
Kohlenhydrat
quellen 
kombinieren

Zum Beispiel Joghurt, 
Geflügel, fettarme 
Milchprodukte – das 
verlangsamt die Zucker‑
aufnahme und hält 
länger satt.

MCT-Fette nutzen

Sie werden insulinun‑
abhängig verstoffwech‑
selt und sind auch bei 
Diabetes geeignet.

Obst bewusst 
wählen

Bevorzugen Sie zucker‑
arme Obstsorten (z. B. 
Beeren, Zitrusfrüchte, 
Aprikosen) in kleinen 
Mengen. Bei nicht insulin‑
pflichtigem Diabetes kann 
es sinnvoll sein, die Obst‑
menge auf etwa eine Por‑
tion pro Tag zu begrenzen 
und dafür mehr Gemüse 
einzuplanen – so bleiben 
Blutzucker und Triglyce‑
ride stabiler.

Blutzucker im 
Blick behalten

Besonders bei 
neuen Lebensmit‑
teln oder geänderter 
Essensstruktur.

„Zuckerfrei“ 
kritisch prüfen

Produkte sollten nicht 
nur zuckerarm, sondern 
auch fettarm sein.

Leichte Bewegung 
nach dem Essen

Ein kurzer Spazier‑
gang unterstützt die 
Blutzuckerregulation.

Regelmäßige 
Mahlzeiten 

4–5 Mahlzeiten pro Tag 
helfen, Blutzucker und 
Triglyceridspitzen zu 
vermeiden.
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Viele Produkte wirken auf den ersten Blick gesund 
oder fettarm, enthalten aber versteckte Fette oder 
Zucker, die bei FCS problematisch sind. Sie können 
die Triglyceridwerte erhöhen und den Stoffwechsel 
zusätzlich belasten. 

Typische Beispiele sind Müsliriegel, Fertiggerichte, 
Fruchtjoghurts, Snacks oder „Light“-Produkte.  
Sie enthalten oft Butter, Pflanzenöle, Rahm, Sirup 
oder Maltodextrin. 

Auch Getränke wie Fruchtsäfte oder Smoothies  
liefern meist mehr Zucker oder Fett als gedacht.

Zucker und Fett erkennen –  
praktische Tipps

•	 �Zutatenliste lesen: Begriffe wie Zucker, Glukose
sirup, Fruktose, Dextrose, Maltose, Invertzucker 
oder Maltodextrin zeigen versteckte Zucker an.

•	 �„Ohne Zuckerzusatz“ heißt nicht zuckerfrei:  
Fruchtzucker kann trotzdem enthalten sein.

•	 ��Nährwerttabelle prüfen: Weniger als 5 g Zucker 
und höchstens 1 g Fett pro 100 g sind gute  
Richtwerte für FCS‑geeignete Produkte.

•	 �So oft wie möglich selbst kochen: So behalten  
Sie die Kontrolle über Fett‑ und Zuckergehalt.

31
31

Was Sie besser meiden sollten:
Eine Übersicht zu typischen 

„No‑Gos“ bei FCS finden Sie hier

https://selten-vereint.de/service/
mediathek/fcs-mediathek

Versteckte Fette und Zucker
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Was sind einfache Zucker?

Einfache Zucker sind kurzkettige Kohlenhydrate,  
die den Blutzucker rasch ansteigen lassen. Dadurch 
bildet die Leber mehr Triglyceride. Dazu gehören  
z. B. Glukose, Fruktose, Saccharose, Laktose und 
Maltose.

Zuckerfreie Süßungsmittel und Getränke –  
süß ohne Zucker

Zuckerfreie Süßungsmittel wie Süßstoff
tabletten (z. B. Kandisin oder Stevia) liefern 
kaum oder keine Kalorien. Sie erhöhen den 
Blutzucker in der Regel nicht und werden 
meist nicht in Triglyceride umgewandelt.  
Sie können diese Süßungsmittel nutzen,  
um z. B. Kaffee, Tee oder Speisen leicht  
zu süßen, ohne Zucker zu verwenden.

Genauso enthalten zuckerfreie „Zero“- oder 
„Light“-Getränke meist keinen Zucker und 
keine Fette. Sie können gelegentlich für 
Abwechslung sorgen, sollten Wasser und 
ungesüßten Tee aber nicht ersetzen. 

Grundsätzlich sollten Sie Süßungsmittel in 
Maßen verwenden.

 

Schnelle Energiequellen –  
bei FCS ungeeignet

Maltodextrin und ähnliche Stoffe wie Dextrin 
oder Glukosepolymere werden aus Stärke 
hergestellt. Sie werden häufig in Fertigpro‑
dukten eingesetzt, weil sie schnell Energie 

liefern und kaum süß schmecken. 

Im Körper wirken sie jedoch wie Zucker – sie 
können den Blutzucker‑ und Triglycerid

spiegel erhöhen. Darum sind diese „schnellen 
Kohlenhydrate“ bei FCS nicht geeignet.
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Mahlzeitenverteilung und 
Zwischenmahlzeiten

Gleichmäßig essen –  
für einen stabilen Energiestoffwechsel

Bei FCS reagiert der Körper empfindlich auf größere 
Fettmengen. Darum ist es wichtig, Mahlzeiten regel‑
mäßig und in kleinen Portionen zu essen. So bleibt 
der Stoffwechsel aktiv und Sie fühlen sich gleich
mäßig versorgt.

Warum eine gleichmäßige 
Mahlzeitenverteilung hilft

•	 �Kleine Portionen mit wenig Fett und Kohlen
hydraten verhindern, dass sich Fett im Blut anrei‑
chert und erleichtern die Nährstoffverwertung.

•	 �Regelmäßige Mahlzeiten (alle 3–4 Stunden)  
halten Energie und Konzentration konstant.

•	 �Zwischenmahlzeiten beugen Heißhunger  
vor und stabilisieren den Blutzucker.

•	 �Snacks zwischen den Mahlzeiten können  
zu einem Kalorienüberschuss beitragen, was  
die Triglyceridwerte ansteigen lässt. 

Empfohlene Tagesstruktur –  
wie ein Tag aussehen kann

Je nach Energiebedarf ist eine Struktur aus drei 
Hauptmahlzeiten und ein bis zwei Zwischenmahl
zeiten ideal. Zwischen den Mahlzeiten sollten  
möglichst nicht mehr als etwa 4–5 Stunden liegen. 
Die Aufteilung hilft, Fett und Kohlenhydrate gleich‑
mäßig über den Tag zu verteilen.
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Beispiel für einen  
FCS-tauglichen Tagesplan

Frühstück (ca. 7:30 Uhr)

•	 2 Scheiben Vollkornbrot (ohne Körner)

•	 �Frischkäse Magerstufe (unter 1 % Fett) oder  
Magerquark (ca. 0,3 % Fett) als Aufstrich

•	 �Tomaten- und Gurkenscheiben, nach Wunsch  
mit frischen Kräutern Zwischenmahlzeit 1 (ca. 10:30 Uhr)

•	 Skyr oder Joghurt mit 0–0,2 % Fett

•	 �kleine Portion frischer Beeren  
(z. B. Heidelbeeren, Erdbeeren)

•	 �bei Bedarf 1 TL MCT-Öl einrühren  
(in Absprache mit dem Ernährungstherapeuten)

Mittagessen (ca. 13:00 Uhr)

•	 Kartoffeln oder Naturreis

•	 �gedünstetes oder gegartes Gemüse  
(z. B. Brokkoli, Karotten, Zucchini)

•	 �Hähnchenbrustfilet oder anderer magerer Fisch/
Fleischanteil, ohne zugesetztes Öl gegart

36
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Zwischenmahlzeit 2 (ca. 16:30 Uhr)

•	 1–2 Scheiben Knäckebrot

•	 �magerer Putenaufschnitt oder  
fettarmer Gemüseaufstrich ohne Öl

•	 �kleine Portion Obst (z. B. Beeren oder Aprikosen)

Abendessen (ca. 19:00 Uhr)

•	 �Gemüsesuppe oder Gemüsepfanne  
(ohne Öl zubereitet)

•	 dazu Kartoffeln oder Naturreis als Beilage

•	 �verfeinert mit frischen Kräutern und Zitronensaft 
(statt Öl oder Sahne)

Bitte beachten!

Die genauen Portionsgrößen sollten 
immer an Ihren persönlichen Energie-  

und Nährstoffbedarf angepasst und  
idealerweise gemeinsam mit einem  

Ernährungstherapeuten  
abgestimmt werden.
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Zwischenmahlzeiten –  
kleine Portionen, große Wirkung

Zwischenmahlzeiten sind kein „Extra“, sondern Teil 
Ihrer täglichen Energiezufuhr. Sie entlasten den Fett‑
stoffwechsel, verhindern Heißhunger und machen es 
leichter, die insgesamt sehr fettarme Ernährung ein‑
zuhalten. Geeignet sind z.B eine kleine Portion Obst 
(z. B. Beeren oder Aprikosen) mit Magerquark, ein bis 
zwei Scheiben Knäckebrot mit fettarmem Belag oder 
etwas Gemüse (Karotten, Paprika, Gurke) mit einem 
Dip aus Magerquark.

Bereiten Sie Zwischenmahlzeiten 
am besten vor. So haben Sie 

unterwegs oder bei der Arbeit 
immer eine geeignete Option 

zur Hand und geraten weniger 
in Versuchung, zu ungeeigneten 

Snacks zu greifen.

TIPP

Würze statt Fett –  
so kommt Geschmack ins Essen

Auch ohne viel Fett kann Essen richtig lecker sein! 
Kräuter und Gewürze bringen Aroma, Farbe und 
Abwechslung auf den Teller. Frische Kräuter wie Basi‑
likum, Petersilie, Schnittlauch oder Koriander geben 
Gerichten eine frische Note. Gewürze wie Kurkuma, 
Kreuzkümmel, Paprikapulver oder Zimt sorgen für 
Tiefe und Wärme im Geschmack.

Probieren Sie ruhig ein wenig aus:

•	 �Zitronensaft, Essig oder ein Spritzer Limette  
heben den Geschmack von Gemüse oder Fisch.

•	 �Knoblauch, Ingwer oder Chili verleihen Würze  
und Intensität.

•	 �Getrocknete Kräuter entfalten beim Kochen  
in Soßen oder Suppen ihr volles Aroma.

So wird jedes Gericht zum Geschmackserlebnis – 
ganz ohne zusätzliches Fett.
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Essen unterwegs und auf Reisen –  
gut vorbereitet bleiben

Unterwegs oder auf Reisen ist es oft schwieriger, 
geeignete Speisen zu finden. Mit etwas Planung  
können Sie auch dann Ihre Ernährung bei FCS  
gut umsetzen.

Gut vorbereitet starten

•	 �Planen Sie Ihre Mahlzeiten im Voraus und nehmen 
Sie ausreichend Wasser oder ungesüßten Tee zum 
Trinken mit (z. B. für Bahn, Auto oder Flugreisen).

•	 �Packen Sie geeignete Snacks ein, z. B.:

	• �fettarmen Joghurt oder Skyr  
(0–0,2 % Fett) in einer Kühltasche,

	• �Vollkornbrot oder -brötchen ohne Körner  
mit fettarmen Belag,

	• �gekochte Kartoffeln oder Naturreis,

	• �geschnittenes Gemüse  
(Karotten, Paprika, Gurke, Tomaten),

	• �kleine Portionen zuckerarmen Obstes  
(z. B. Beeren, Aprikosen).
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Einkaufen im In- und Ausland

•	 �Orientieren Sie sich immer an der Nährwerttabelle.

•	 �Greifen Sie bevorzugt zu naturbelassenen Lebens‑
mitteln: Gemüse, Kartoffeln, Reis, fettarme Milch‑
produkte, zuckerarmes Obst.

•	 �Bei fremden Sprachen helfen:

	• auf Zahlenangaben bei Fett und Zucker achten,

	• �eine kurze Liste wichtiger Begriffe in der jeweili‑
gen Landessprache dabei zu haben, z. B. auf  
Englisch „oil/fat“, „cream“, „butter“, „cheese“, 
„fried“, „sugar/syrup“.

•	 �Fertigprodukte, Backwaren, Snacks und Desserts 
enthalten häufig versteckte Fette oder Zucker und 
sollten nur nach sorgfältiger Prüfung ausgewählt 
werden.

Eine kleine Karte zu FCS und Ihren Ernäh-
rungsvorgaben kann im Restaurant oder 

Hotel hilfreich sein, um Ihre Wünsche leichter 
zu erklären. Die Karte können Sie hier her-

unterladen und ausdrucken:

https://selten-vereint.de/service/mediathek/fcs-mediathek

TIPP

„oil/fat“, „cream“, 
„butter“, „cheese“, 

„fried“, „sugar/syrup“
Im Restaurant

•	 �Fragen Sie gezielt nach fettarmen Zubereitungs‑
arten: gekocht, gedünstet, gegrillt oder im Ofen 
gegart – möglichst ohne zusätzliches Öl/Butter.

•	 �Bitten Sie darum:

	• �Saucen separat zu servieren und ohne Sahne, 
Butter oder Käse zuzubereiten,

	• �frittierte Beilagen (Pommes, Bratkartoffeln,  
Panaden) gegen Kartoffeln, Reis oder zusätzli‑
ches Gemüse zu tauschen,

	• �Salate ohne fertiges Dressing zu erhalten,  
stattdessen Essig, Kräuter, Zitronensaft nutzen.

•	 �Wenn Sie unsicher sind, wählen Sie einfache 
Gerichte mit wenigen Zutaten, z. B. Kartoffeln  
oder Reis mit gedünstetem Gemüse und  
magerem Fleisch oder Fisch ohne sichtbares Fett.
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Vitamine, Mineralstoffe und 
Flüssigkeit

Kleine Mengen, große Wirkung 

Da bei FCS die Fettaufnahme stark eingeschränkt ist, 
kann der Körper manche Vitamine und Mineralstoffe 
nur begrenzt aufnehmen. Eine bewusste Lebens‑
mittelauswahl und ausreichendes Trinken helfen, 
Nährstoffmängel vorzubeugen und das allgemeine 
Wohlbefinden zu unterstützen.

Vitamine bei FCS

Fettlösliche Vitamine (A, D, E, K)

Diese Vitamine werden normalerweise zusammen 
mit Fett aus der Nahrung aufgenommen. Da Fette 
bei FCS stark reduziert werden, kann ihre Aufnahme 
eingeschränkt sein. Deshalb kann in manchen Fällen 
eine ärztlich verordnete Ergänzung notwendig sein.

•	 ��Besonders Vitamin D und Vitamin E sind wichtig  
für Immunsystem und Zellschutz.

•	 �Eine Substitution darf nur nach ärztlicher Kontrolle 
erfolgen – der Arzt legt fest, ob und in welcher 
Dosierung ein Präparat sinnvoll ist.

•	 ��Verwenden Sie, falls verordnet, fettarme oder  
wasserlösliche Präparate, z. B. Vitamin-D‑Tropfen 
auf Wasserbasis oder als fettfreie Emulsion.

Kurze Aufenthalte im Freien  
fördern die körpereigene Bildung 

von Vitamin D.

TIPP

4746
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Wasserlösliche Vitamine (B Gruppe, C)

Diese Vitamine sind bei FCS meist unproblematisch, 
da ihre Aufnahme nicht von Fett abhängt. Sie unter‑
stützen den Energiestoffwechsel, die Nervenfunktion 
und die Blutbildung.

Gute Quellen sind z. B. Vollkornprodukte, Hafer
flocken, Hülsenfrüchte (Vitamine B1, B6, Folsäure), 
Obst und Gemüse (Vitamin C) sowie fettarme Milch‑
produkte (Vitamine B2 und B12). Mehrere kleine 
Portionen über den Tag verteilt fördern eine gleich‑
mäßige Versorgung.

Mineralstoffe – kleine Helfer mit großer Bedeutung

Eine abwechslungsreiche, fettarme Ernährung deckt 
die meisten Mineralstoffe ab. In manchen Fällen kann 
eine ärztliche Ergänzung sinnvoll sein – z. B. bei 
nachgewiesenem Mangel.

Wichtige Mineralstoffe bei FCS sind:

•	� Kalzium für Knochen, Muskeln und Nerven (z. B. in 
fettarmen Milchprodukten, Skyr, fettarmer Milch).

•	� Eisen für Blutbildung und Energie (z. B. in magerem 
Fleisch, Hülsenfrüchten, Getreideprodukten).

•	� Magnesium und Kalium zur Unterstützung von 
Herz und Muskeln (z. B. in Vollkornprodukten, 
Gemüse).

•	� Zink und Selen für Immunsystem und Zellschutz  
(z. B. in fettarmen Milch- und Vollkornprodukten).

Ob eine zusätzliche Einnahme nötig ist, entscheidet 
immer der behandelnde Arzt nach der individuellen 
Situation.

Flüssigkeit – ein unterschätzter Faktor

Ausreichendes Trinken hilft dem Körper, Nährstoffe 
zu transportieren, die Verdauung zu unterstützen und 
den Kreislauf stabil zu halten. Empfohlen sind Wasser 
und ungesüßte Tees. Trinken Sie mindestens 30 ml 
pro kg Körpergewicht (z. B. bei 60 kg ≈ 1,8 Liter pro 
Tag). Bei Wärme oder Bewegung sollte entsprechend 
mehr getrunken werden.

49
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Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, wenn Sie:

•	 �unerklärlichen Gewichtsverlust, Müdigkeit  
oder Erschöpfung bemerken,

•	 �häufig unter Bauchschmerzen oder  
Verdauungsproblemen leiden,

•	 Veränderungen an Haut oder Haaren feststellen,

•	 einen Vitaminmangel vermuten,

•	 �neue Medikamente oder Nahrungsergänzungen 
einnehmen möchten,

•	 �oder sich Ihre Blutfett- oder Blutzuckerwerte  
deutlich verändern.

Ihr Arzt kann dann prüfen, ob Anpassungen der 
Ernährung, zusätzliche Nährstoffe oder eine andere 
Unterstützung sinnvoll sind.

Wann sollen Sie ärztliche Rücksprache 
halten?

Auch bei einer bewussten, fettarmen  
Ernährung kann es Situationen geben, in  
denen Sie Ihren Arzt aufsuchen sollten.  
Das ist wichtig, um frühzeitig reagieren  
und Anpassungen vornehmen zu können.
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Bewegung und Lebensstil

Aktiv bleiben – für Stoffwechsel, 
Wohlbefinden und Balance

Neben der Ernährung spielt der Lebensstil eine große 
Rolle bei FCS. Regelmäßige Bewegung, ausreichend 
Schlaf und ein bewusster Umgang mit Stress können 
helfen, die Energie zu fördern und das allgemeine 
Wohlbefinden zu stärken.

Warum Bewegung bei FCS wichtig ist

Bewegung aktiviert den Stoffwechsel und hilft, 
Zucker als Energie zu nutzen. So wird überschüssiger 
Zucker in der Leber nicht in Triglyceride umgewan‑
delt. Außerdem stärkt sie Muskeln, Herz und Kreislauf. 
Schon kurze Bewegungseinheiten wirken sich positiv 
aus – es muss kein intensives Training sein.

Empfohlene Bewegungsformen

Alltag aktiv gestalten: z. B. Spazieren gehen, Treppen 
steigen, Radfahren oder kurze Bewegungspausen im 
Büro oder zu Hause.

Gezielte Aktivitäten: z. B. Schwimmen, Radfahren, 
Nordic Walking, sanftes Krafttraining, Yoga oder 
Stretching.

Etwa 30 Minuten Bewegung an den meisten Tagen 
der Woche sind ideal. Wer sich schnell erschöpft 
fühlt, kann die Bewegung auf mehrere kurze Ein‑
heiten (10–15 Minuten) verteilen – das ist genauso 
wirksam.

53
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Ernährung und Bewegung kombinieren

•	 �Nach den Mahlzeiten hilft leichte Aktivität  
(z. B. ein Spaziergang) dabei, Triglyceride und Blut‑
zucker im Gleichgewicht zu halten.

•	 �Bei höherem Energieverbrauch kann die Zufuhr 
von Kohlenhydraten oder MCT‑Fetten angepasst 
werden – immer nach Rücksprache mit dem Arzt 
oder einem Ernährungstherapeuten.

Lebensstilfaktoren, die helfen

•	 �Regelmäßiger Schlaf: unterstützt Hormonhaushalt 
und Stoffwechsel.

•	 �Stress abbauen: Stress kann Blutzucker und  
Fettwerte erhöhen. Entspannung, Atemübungen 
oder Spaziergänge helfen, sie zu senken.

•	 �Feste Routinen: regelmäßige Essens‑ und  
Bewegungszeiten geben Struktur und Sicherheit.

•	 �Planung der Mahlzeiten: eine gute Tagesstruktur 
und vorbereitete Zwischenmahlzeiten zum Mitneh‑
men können Stress vermeiden.

•	 �Alkohol meiden: Verzichten Sie ganz auf Alkohol –  
schon kleine Mengen können die Triglyceride  
deutlich erhöhen.

•	 �Soziale Unterstützung: Austausch mit Familie, 
Freunden oder anderen Betroffenen erleichtert  
den Alltag und stärkt die Motivation.

Warum Alkohol den Fettstoffwechsel belastet

Alkohol wird in der Leber zu Acetyl‑CoA abge- 
baut. Dieses Zwischenprodukt wird dort in  
Triglyceride umgewandelt – selbst kleine  
Mengen Alkohol können daher den Triglycerid
spiegel rasch erhöhen. Zusätzlich hemmt 
Alkohol den Fettabbau und begünstigt Entzün‑
dungen der Bauchspeicheldrüse. 

Daher ist Alkohol bei FCS grundsätzlich nicht 
geeignet – auch nicht in kleinen Mengen. 55
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Wichtige Begriffe einfach erklärt

Acetyl-CoA

Ein Zwischenprodukt im Stoffwechsel, das in der 
Leber aus Alkohol oder Nährstoffen gebildet wird. 
Aus Acetyl-CoA kann der Körper unter anderem  
neue Fette (Triglyceride) herstellen.

Ballaststoffe

Unverdauliche Bestandteile von pflanzlichen Lebens‑
mitteln, z. B. aus Vollkornprodukten, Gemüse und 
Hülsenfrüchten. Sie fördern die Verdauung, machen 
länger satt und helfen, den Blutzucker stabil zu 
halten.

Bauchspeicheldrüsenentzündung (Pankreatitis)

Eine akute oder chronische Entzündung der Bauch‑
speicheldrüse. Sie kann starke Bauchschmerzen 
verursachen und ist bei sehr hohen Triglyceridwerten 
eine typische Komplikation von FCS.

Blutfette/Blutfettwerte

Sammelbegriff für Fette, die im Blut zirkulieren –  
vor allem Triglyceride und Cholesterin. Blutfettwerte 
zeigen an, wie hoch diese Fette im Blut sind.

Chylomikronen

Fetttröpfchen, die nach dem Essen im Blut erschei‑
nen und Triglyceride transportieren. Bei FCS werden 
sie kaum abgebaut und reichern sich im Blut an.

Einfache Zucker

Schnell verdauliche Zuckerarten (z. B. Glukose,  
Fruktose, Saccharose), die den Blutzucker rasch  
erhöhen und die Bildung von Triglyceriden fördern.

Essentielle Fettsäuren

Fettsäuren, die der Körper nicht selbst bilden kann. 
Sie müssen über die Nahrung aufgenommen werden, 
z. B. über kleine Mengen pflanzlicher Öle (Walnuss 
oder Sojaöl).

FCS (Familiäres Chylomikronämie-Syndrom)

Eine sehr seltene, vererbbare Stoffwechselerkran‑
kung, bei der Fette aus der Nahrung nicht richtig 
abgebaut werden können. Ursache ist meist ein 
Defekt des Enzyms Lipoproteinlipase (LPL).

Fettarm

Bezeichnung für ein Lebensmittel mit höchstens  
3 g Fett pro 100 g (oder 1,5 g pro 100 ml). 

Insulinresistenz

Zustand, bei dem die Körperzellen schlechter auf 
das Hormon Insulin reagieren. Der Blutzucker steigt 
dadurch leichter an, und langfristig kann sich ein  
Diabetes entwickeln.

andere Begriffe

Wissen 
ist  

Macht

MCT‑Öl (Medium Chain Triglycerides –  
mittelkettige Fettsäuren)

MCT‑Öl besteht aus mittelkettigen Fettsäuren, die 
vom Körper direkt in der Leber verstoffwechselt 
werden. Es wird ohne Bildung von Chylomikronen 
aufgenommen und erhöht die Triglyceridwerte nicht.
Daher kann es bei FCS als alternative Energiequelle 
eingesetzt werden.
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Mehr Infos zu FCS finden Sie auf Selten Vereint

Selten Vereint ist eine Plattform rund um seltene Erkrankungen und bietet 
Betroffenen, Angehörigen und Interessierten verständliche Informationen – 
unter anderem zum Familiären Chylomikronämie‑Syndrom (FCS).

Neben wichtigen Grundlagen zur Erkrankung finden Sie dort:

•	 alltagstaugliche Tipps und Rezepte,

•	 Kochbücher zum Download, 

•	 weitere hilfreiche Materialien. 

Schauen Sie gerne einmal vorbei – wir freuen uns auf Ihren Besuch!www.selten-vereint.de
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