
Hướng Dẫn Trong Việc Ăn Cá Từ Bờ Biển California  
Các khuyến nghị dành cho những khu vực không công bố khuyến nghị cụ thể  

Lingcod  
(họ lục tuyến) 

Phụ nữ từ 18 - 49 tuổi và trẻ em từ 1 - 17 tuổi  

Phụ nữ từ 50 tuổi trở lên và đàn ông từ 18 tuổi trở lên 

Tổng cộng 6 suất mỗi tuần 

Tổng cộng 2 suất mỗi tuần 

Tổng cộng 1 suất mỗi tuần  Không nên ăn  

Tổng cộng 6 suất mỗi tuần 

Tổng cộng 4 suất mỗi tuần 

Tổng cộng 1 suất mỗi tuần  

 Các loài cá lù đù bao gồm: Trắng và vây vàng  

Các loài cá bẹt nhỏ bao gồm: Cá bơn sao kim cương, cá 

sanddab vây dài, sanddab có đốm, và cá bơn có đốm  

Các loài cá surfperch chứa cực ít PCB bao gồm:  

Có vằn, màu đen, màu trắng, và loại pile,  

rainbow, và spotfin  

Các loài cá surfperch chứa ít PCB bao gồm:  

Shiner, silver và walleye  

Các loài cá quân chứa thủy ngân ở mức vừa bao gồm:   

Màu đen, màu xanh dương, màu nâu, màu đỏ,  

và loài kelp, olive, và rosethorn  

Các loài cá quân chứa thủy ngân ở mức cao bao gồm:  

Màu đen và vàng, và loài china, copper và gopher  

HOẶC  

HOẶC  Tổng cộng 2 suất mỗi tuần  HOẶC  

Tại sao nên ăn cá? 

Ăn cá rất bổ cho sức khỏe.  Cá chứa 

omega-3, là chất có thể giảm rủi ro bị 

bệnh tim và tăng cường sự phát triển 

não ở thai nhi và trẻ em. 

Một suất cá là bao nhiêu? 

Người lớn    Trẻ em 

Một suất là một miếng cá lọc xương có 

kích cỡ và chiều dày khoảng bằng bàn 

tay bạn.  Cho trẻ em ăn suất nhỏ hơn. 

Tại sao cần thận trọng? 

Một số loại cá chứa thủy ngân và 

PCB ở mức cao.  Thủy ngân có thể 

gây hại cho não, nhất là ở thai nhi 

và trẻ em.  PCB có thể gây ung thư. 

 Không nên gộp chung các khuyến nghị trên.  Nếu bạn ăn 2 suất cá từ "nhóm tổng cộng 2 suất một tuần" thì 

không nên ăn bất kỳ loại cá nào khác từ bất kỳ nguồn nào (tự đánh bắt hoặc mua ở chợ) trong tuần đó.  
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Barred sand bass  
(họ cá vược) 

California corbina  
(họ cá lù đù) 

Cabezon  
(họ cá bống biển) 

Kelp bass  
(họ cá vược) 

Rockfish (cá quân) chứa 
thủy ngân ở mức vừa 

Surfperch chứa cực 
ít PCB 

Surfperch chứa ít PCB 

Croaker (họ cá lù đù) 

Queenfish (họ cá lù đù) 

Topsmelt (họ cá ốt me) 

Cá bẹt nhỏ 

Rockfish (cá quân) chứa 
thủy ngân ở mức cao 

Cá mập 

Croaker (họ cá lù đù) 

Rockfish (cá quân) chứa 
thủy ngân ở mức vừa 

Queenfish (họ cá lù đù) 

Cá bẹt nhỏ 

Surfperch chứa 
cực ít PCB Topsmelt (họ cá ốt me) 
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(họ cá vược) 

Cá mập 
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