Guia para el consumo saludable de pescado y mariscos de la Bahia de Tomales

Mujeres de 18 a 45 anos y ninos de 1 a 17 aios
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1 porcion a la semana No consuma

Mujeres mayores de 45 aitos y hombres mayores de 17 ailos

1 porcién a la semana —
3 porciones a la semana m tiburones o rayas
— lenguado o cangrejo EXCEPTO no consuma
tiburén café liso

¢Cuanto es una porcion? ¢ Por qué consumir pescado?

l Consumir pescado es bueno para su salud. El pescado
‘ ' contiene Omega-3, que puede reducir el riesgo de
’ enfermedades del corazén y mejorar el desarrollo del cerebro

\ 2% en fetos y ninos.

- ¢,Cual es la preocupacion?
Para Adultos Para Niios
Algunos pescados contienen altos niveles de mercurio.
La porcion recomendada es igual al El mercurio puede daiar al cerebro, especialmente en fetos y
tamano de la palma de su mano. Dar nifos. Las mujeres mayores de 45 aiios y los hombres tienen
porciones mas pequenas a los nifos. menos riesgo y pueden comer mas pescado.
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