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El nutricionista vegano Jack Norris ha hecho un análisis crítico de la metodología empleada en el estudio donde se afirma que los veganos tienen niveles de omega-3 similares al de los consumidores de productos de origen animal: http://jacknorrisrd.com/?p=1593
Es interesante también este artículo: http://jacknorrisrd.com/?p=1553
Los estudios sobre omega-3 que existen hasta la fecha no son concluyentes, así que tenemos que tomar las conclusiones con cautela. Asimismo, tenemos que tener en cuenta que resulta muy problemático decir a la gente que se interesa por el veganismo que deben consumirse suplementos de DHA veganos, cuando su uso no está muy extendido, son algo caros, y ni siquiera están disponibles en varios países.

Sin embargo, me parece importante en textos y conversaciones señalar la necesidad de consumir alimentos ricos en omega-3, como las semillas y el aceite de lino. Por mi experiencia, a los veganos les da mucha pereza tomar habitualmente semillas de lino. Sin embargo, a algunos les desagrada el sabor del aceite de lino. Pienso que podemos recomendar ambos. Asimismo, es importante reducir el consumo de omega-6.

En el caso de veganos convencidos, podemos hablarles de los suplementos veganos de DHA. Yo los tomo varias veces a la semana. En la tienda Planeta Vegano (Madrid) tienen a la venta unos, pero son algo caros. Los más baratos que conozco son estos, pero ahora mismo están agotados:

http://www.v-pure.com/
http://www.esencialveganos.com/epages/62386263.sf/es_ES/?ObjectPath=/Shops/62386263/Products/v-pure
Con el tiempo espero que exista a la venta bebida de soja enriquecida con DHA vegano, como en EEUU. En ese momento, tratar este tema será más fácil.
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