Guia para Consumir Pescado del Lago Shadow Cliffs

Mujeres de 18 a 45 anos y ninosde 1a 17 anos

Bagre (Catfish)

* Carpa (Carp) Especies de Rébalo Negro o Prieto
(Black bass species)

Especies de Pez Luna
(Sunfish species)

2 porciones a la semana 1 porcion alasemana No la consuma

Mujeres de 46 o mas y hombres de 18 o mas

Bagre (Catfish) Especies de Rébalo Negro o Prieto

(Black bass species) @ Ningun pescado de este grupo

Especies de Pez Luna 9 ‘
(Sunfish species) Carpa (Carp)

6 porciones a la semana 1 porcién a la semana No la consuma

:{Cuanto es una porcion? ¢(Por qué comer (Cuadlesla

‘ 1) pescado? preocupacion?
; \U

( Consumir pescado es bueno Algunos pescados tienen
% para la salud. El pescado altos niveles de mercurio y
contiene Omega-3 que PCBs. El mercurio puede
puede reducir el riesgo de danar al cerebro,
enfermedades del corazény especialmente en fetos y

> . mejora el desarrollo del ninos. PCBs pueden causar
Una porcion es igual al cerebro en fetos y nifos. cancer.

tamano de la palma de tu

mano. Dé porciones mas

pequenas a los nifos. = Pescados altos en Omega-3

Para Adultos Para Ninos

Oficina de Evaluacion de Riesgos de Salud Ambiental ¢ www.oehha.ca.gov/fish.html e ( 916) 327-7319 e fish@oehha.ca.gov




