
Lipoxine 
- entzündungshemmend

Eicosanoide wie z. B. PGE-1 
- entzündungshemmend
- schmerzhemmend
- durchblutungsfördernd

Eicosanoide wie z. B. PGE-3 
und Leukotrien-5

- entzündungshemmend
- schmerzhemmend

- durchblutungsfördernd

Eicosanoide wie z. B. PGE-3 
und Leukotrien-5

- entzündungshemmend
- schmerzhemmend

- durchblutungsfördernd

Eicosanoide wie z. B. PGE-2 
und TXA-2
- entzündungsfördernd
- gerinnungsfördernd
- gefäßverengend

Alpha-Linolensäure (ALA)
18:3ω -3

Eicosapentaensäure (EPA) 
20:5ωω-3

Stearidonsäure 
18:4ωω-3

Docosapentaensäure 
22:5ωω-3

Eicosatetraensäure 
20:4ωω-3

Docosahexaensäure (DHA) 
22:6ωω-3

Omega-3-Fettsäuren
Linolsäure (LA) 

18:2ωω-6

Arachidonsäure (AA) 
20:4ωω-6

Gamma-Linolensäure (GLA) 
18:3ωω-6

Docosatetraensäure 
22:4ωω-6

Dihomo-Gamma-Linolensäure 
20:3ωω-6

Docosapentaensäure 
22:5ωω-6

Omega-6-Fettsäuren

Beta-Oxidation

Delta-5-Elongase

Delta-5-Desaturase 
(hochreguliert durch Insulin)

Delta-6-Elongase

Delta-6-Desaturase 
(gehemmt durch Alterung 

und Alkohol)

Enzyme

hem men
d

Öle (Lein, Hanf, Walnuss, Raps, 
Soja, Chia), Kaltwasserfisch, 
Wildbret, Algen

Fast alle pflanzlichen Öle (Son
nenblume, Distel, Borretsch, 
Nachtkerze), Erdnüsse, Krus-
tentiere, Milchprodukte, tieri-
sches Fett
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Stoffwechsel der essentiellen Fettsäuren
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