¢Pescando los mariscos mas seguros

del rio Duwamish? Coma salmon.
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Salmon es la opcion mas saludable

El pescado es parte de una dieta saludable, pero los peces
y mariscos que viven en el rio Duwamish no deben ser
consumidos debido a la contaminacion del rio.
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Pero el rio esta contaminado con quimicos que entran.
en I(is peces, mariscos y cangrejos que pasan toda su vida
en el rio.

Salmon es la opcion mas saludable ya que se encuentra
en el rio durante muy poco tiempo. El salmon es nutritivo
y rico en acidos grasos Omega-3 que son muy saludables

para el corazény cerebro.
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Coho SEGUROS PARA
2-3 COMIDAS

por semana . .
Pink Quite la piel, la grasa 'y
(Rosado) los érganos internos.
Sockeye

@ Una porcion
de comida
S LIMITE i
(Iéir;]c;c)) 1 COMIDA Cocine el pescado a la parrilla, al %;{
por semana horno o vapor para que pierda la j

grasa durante la coccién. NO lo fria Un adulto  Un nifio

ni use medios grasos para cocinarlo. Una porcién de

mariscos o “comida”
- es como el tamanoy
Coma pescados mas jovenes y grosor de su mano.

pequenos (dentro de los limites
legales). Tienen menos quimicos.

TODOS; NO COMAN PESCADOS, MARISCOS O CANGREJOS QUE VIVEN EN EL RIO

Especialmente las mujeres EMBARAZADAS o que pueden quedar en embarazo, las qgue AMAMANTAN a sus hijos,
y los NINOS. Tienen quimicos que pueden dafar el crecimiento y desarrollo del cerebro de los bebés y nifios.
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Disponible en formatos aptos para personas discapacitadas 1-800-525-0127 (TDD/TTY call 711).



