GUIA PARA EL CONSUMO DE PESCADO CON BAJO CONTENIDO
DE MERCURIO EN PROVENIENTE DE TIENDAS Y RESTAURANTES

El pescado es una buena fuente de vitaminas y proteinas. Muchos tipos de pescado contienen acidos grasos, como el
omega-3, que son buenos para el corazén y el cerebro. Las mujeres embarazadas y en periodo de lactancia pueden
transmitir este nutriente a su bebé al consumir los tipos adecuados de pescado.

Sin embargo, el pescado puede absorber sustancias quimicas dafiinas del medioambiente. Consumir pescado con niveles
mas altos de mercurio puede afectar el cerebro y el sistema nervioso, especialmente en fetos, bebés y nifios.

Al elegir pescados con bajo contenido de mercurio, puede beneficiarse del consumo de pescado y reducir la exposicion al
mercurio y otras sustancias quimicas.
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No coma especies con

alto contenido de
mercurio si podria
quedar embarazada,
esta embarazada,

esta amamantando, ni
dar a nifos menores de
once anos.
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e
W son ricos en omega-3 beneficiosos para la salud del corazén Pacifico

*Visite oehha.ca.gov/fish/fish-advisories para saber de estas especies que se encuentran en California, ya que los consejos pueden variar
segun los niveles locales de mercurio u otros contaminantes.

Directrices desarrolladas para Biomonitoring California, adaptadas de los consejos de la FDA y la EPA de EE. UU. sobre el consumo de pescado: www.fda.gov/FishAdvice.

Si podria quedar embarazada, esta @]
embarazada o esta amamantando, -
y para ninos de 1 a 11 afos:

Consejos para la preparacion segura
de pescado

» Quite la grasa, retire la piel y cocine de

manera que los jugos se escurran.
9 U9 e Coma de 8 a 12 onzas por

semana de pescado con
bajo contenido de
mercurio si desea obtener
beneficios para la salud.

» Cocine bien el pescado y los crustaceos para Adultos Nifios

destruir los parasitos dafinos.

4

Coma solo el filete

* 8 onzas es
aproximadamente del
tamafio y grosor de su
mano. Dé a los nifios

porciones mas pequeiias. Menos de

8 onzas

Coma solo la carne 8 onzas
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