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www.oehha.ca.gov/fish.html - (916) 327-7319 or (510) 622-3170

o Kumain lamang
ng binalatan na -
hati ng isdang
walang tinik. Ang mga

PCB ay nasa taba at balat ng isda.

- Parating tanggalin at itapon ang
balat ng white croaker bago lutuin.

+ Lutuing maigi at hayaang matuyuan
ng sabaw.

+ Sa alimasag, kainin lamang ang karne.

Ano ang ikinababahala?
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Sa Mga Adulto Sa Mga Bata
(EVATEL))
Ang inirerekumendang hain ng isda ay kasing

laki at lapad halos ng iyong kamay. Kaunti
dapat ang hain sa mga bata.

Bakit dapat kumain ng isda?

Ang ilang mga isda ay mayroong

matataas na antas ng PCB at mercury.

Ang mga PCB ay maaaring maging sanhi

ng kanser. Ang mercury ay maaaring
makaapekto ng masamang sa kung paano
madedebelop(susulong) ang utak sa mga di
pa ipinapanganak na sanggol at bata. Lubos na
mahalaga para sa mga kababaihan na buntis o
nagpapasuso na sundin ang mga gabay na ito.

O Ano ang paghahain?

Ang pagkain ng isda ay mahusay para sa inyong
kalusugan. Ang mga isda ay may mga Omega-3
na nagpapababa ng iyong panganib sa sakit sa
puso at pinapahusay ang pagsulong ng utak sa
mga di pa pinapanganak na sanggol at bata.
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