cias de ,
& o%eten seglmdad sobre ¢] 0 escqbo

* Nunca coma: tiburén, pez espada, lofotdtilo (tilefish) ni caballa gigante
(king mackerel). Estos son los pescados que tienen mds mercurio.

e Coma una variedad de otros pescados.

) . * Limite las canfidades que come cada semana. Vea el otro lado para
pescados contienen sustancia: mayores detalles.

quimicas dafinas, como mercuric e« Coma Unicamente los filetes (la carne) del pescado. Tire la cabeza,
las tripas, los rinones, el higado, la grasa y la piel.

y pesticidas. Los ninos que . :
* Evite el pescado y los mariscos crudos.

estdn creciendo, las mujeres ) N
* Ase u hornee el pescado o cocinelo al vapor en una parrilla. Tire la

embarazadas y que estdan grasa o el jugo que le salga.
dando pecho, y las mujeres »  Compre atun enlatado “chunk light” (claro en trozos). Tiene menos

mercurio que el atin enlatado blanco o “albacore”, o que los filetes
que pueden quedar embarazadas, de aton.
necesitan en especial limitar la * Sipesca, siga las advertencias de salud y pesca de su zona. Para mds

informacién, péngase en contacto con:

* el Departamento de Salud Publica local o
comen. Use estas *  |a Oficina de Evaluacion de los Riesgos de Salud Ambientales, llamando
al (916) 327-7319, (510) 622-3170 o en www.oehha.ca.gov/fish.html

cantidad de pescado que

sugerencias para
comer pescado

sin peligro. Para mas informacion visite el sitio web de la FDA sobre
la Seguridad de los alimentos, en www.cfsan.fda.gov



Pescados Mujeres Ninos menores de 6 anos

O mariscos: (elija sélo uno por semana) (elija sélo uno por semana)

De la pescaderia 16 onzas* 6 onzas™
0 un restaurante
—O— —O—
2 latas de seis onzas de atin 4 onzas de atin enlatado
“chunk light” “chunk light”
—0— —0—
8 onzas™ y 1 lata de seis onzas de 6 palitos de pescado (o 6 onzas)
atdn enlatado “chunk light”
—0— —0—
Pescado perustedimismo; Siga las advertencias locales de salud y pesca. Si no hay
amigos o parientes en: o .
~ advertencias disponibles y no comen otro pescado:

e agua dulce:
)]

lagos, embalses, | &%)
rios, arroyos f =
. [)
* aguas costeras:
en el océano

T\ % . 3 .
o la bahia P el L peso antes de cocinar peso antes de cocinar

—

las mujeres pueden comer los nifios pueden comer

E 3 E3
8 onzas 3 onzas

Desarrollado por el Programa de WIC de California. La informacién en este folleto se basa en el folleto “Mercury in Fish”
(Mercuno enel pescado) elaborado por la Divisién de Investigaciones de Salud Ambiental (EHIB) del Departamento de
~  Salud Publica de California (CDPH).

O\LIFORNIA: Programa de WIC de California, Departamento de Salud Piblica de California @ /e
Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
bt 1-800-852-5770 IC# 920088 (06/12) 9CDPH




