
↑Cholesterin, 
Hyperglycämie
Stress, Alkohol, 

Rauchen, Transfette

Delta-6-Desaturase 
Cofaktoren: Vitamin C, B1, B3, B6, 

Mg, Zn, Ca, Biotin
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Omega-6 Omega-3

Omega-9

Gamma-Linolensäure (GLA)
18:3

Stearidonsäure (SDA)
18:4

Linolsäure (LA)
18:2

α-Linolensäure (ALA)
18:3

Ölsäure
Nervonsäure

Dihomo-gamma-Linolensäure 
(DGLA) 20:3

Eicosatetraensäure (ETA) 
20:4

Entzündungshemmende
Prostaglandine (PGE 1) 

Thromboxane

Entzündungsfördernde

 

Entzündungshemmende
Prostaglandine (PGE 3/5),

Thromboxane, Leukotriene

Entzündungsauflösende
Resolvine, Maresine, 

Protektine

Arachidonsäure (AA)
20:4

 ↑ Kardiovaskuläres Risiko
↑ neurologische Erkrankungen

↑ Entzündung
↑Thrombozytenaggregation

↑ Blutfette

 ↓ Kardiovaskuläres Risiko
↓neurologische Erkrankungen

↓ Entzündung
↓Thrombozytenaggregation

↓ Blutfette

Prostaglandine (PGE 2/4)
Thromboxane
Leukotriene

Elongase
Cofaktoren: B6

Lein-, Perilla-, 
Chia-, Hanf,- 
Raps-, Walnussöl

Oliven-, Avocado-, 
Mandelöl

Sonnenblumen-, Traubenkern-, 
Distel-, Soja-, Weizenkeim-, 

Maiskeimöl

schwarzes Johannisbeer-
Borretsch-, Nachtkerzensamen-,

Hanföl

Fleisch, Eier, Milchprodukte,
Wurst, Speck

fetter Seefisch, 
Algen, Krillöl, 

Wildfleisch

STOP

STOP

Delta-5-Desaturase 
Cofaktoren: Vitamin C, B3, Zn

Eicosapentaensäure (EPA)
20:5

Docosapentaensäure (DPA)
22:5

Docosahexaensäure (DHA)
22:6


