Aviso sobre consumo de pescado
La parte superior del rio Columbia/Lago Roosevelt

El pescado es muy nutritivo, con alto
contenido en proteinas y rico en acidos grasos
omega 3.

Es pescado es parte de una dieta saludable,
pero ciertos tipos de peces en la parte
superior del rio Columbia contienen quimicos
(mercurio y los PCBs) que pueden perjudicar
la salud.

Para obtener beneficios saludables y reducir
los riesgos de salud de los quimicos que se
encuentran en los peces, elija pescado con
bajos niveles de contaminantes de la parte
superior del rio Columbia (ver tabla).

Los bebés y nifios son los mas vulnerables.

Las mujeres que estan embarazadas o
podrian quedar embarazadas, las madres
lactantes y los nifios deben seguir las
recomendaciones de este aviso.

Como preparar el pescado de
manera saludable

El pescado forma parte de una dieta saludable.

Siga estos consejos para reducir la ingesta de
contaminantes quimicos (como los PCBs) que se
acumulan en la grasa del pescado.

La cantidad de mercurio no se puede reducir,
ya que se acumula en la carne del pescado (el
filete).

« Antes de cocinar, quite la piel, la grasa y los
organos.

- Consuma peces jovenes y de menor tamafno
(dentro de los limites impuestos por ley).

- Consuma distintas variedades de pescado.

Como calcular una porcion
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Para adultos Para nifos

Una porcion tiene el tamaiio y grosor
aproximado de su mano. A los nifios se
les da porciones mas pequenas.

(Tiene preguntas?
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Mujeres entre 18 y 45 afos
especialmente mujeres
embarazadas

Nifios entre 1y 17 anos

Mujeres de 46 anos o mayores
que no estén embarazadas
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Hombres de 18 aiios o
mayores

Como calcular una porcion
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Para adultos

Para ninos

Una porcion tiene el tamafio y grosor

aproximado de su mano. A los nifios
se les da porciones mas pequeiias.

El pescado es nutritivo, pero ciertos peces en la parte superior del rio Columbia
contienen contaminantes (mercurio y los PCBs) que pueden perjudicar la salud.

Los bebés y nifios son los mas vulnerables.
Las mujeres que estan embarazadas o podrian quedar embarazadas, las madres
lactantes y los nifos deben seguir las recomendaciones de este aviso.

PRECAUCION

OPCION SALUDABLE
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Como usar esta tabla

as mujeres menores de 46 y los
iflos menores de 18 deben' comer
s variedades de la columna

erde o amarilla.

" lota
(Burbot)

salmoén rojo

(Kokanee) € ¢

matalote

matalote “granescala”
(Largescale Sucker)

(Longnose Sucker)

=

5 - --%

Ejemplos:

Si un nifio come 1 porcion de
salmon rojo y 1 porcion de trucha

2 a 3 porciones por semana

\
corégono de montaia
(Mountain Whitefish)

arcoiris, no podra comer mas

corégono de lago pescado esa semana.

(Lake Whitefish)

Si un hombre de 18 afios come

3 porciones de walleyeen 1.
semana, no podra comer mas esa
semana.

) lobina de boca
pequena

¢ lobina negra
(Smallmouth Bass)

N b (Largemouth Bass)
trucha arcoiris
(Rainbow Trout)

Sander vitreus
(Walleye)

2 porciones por mes

NO COMER

carpa gigante del norte
(Northern Pikeminnow)

salmon rojo
corégono de lago
trucha arcoiris

matalote “granescala”
lobina negra

7 porciones por semana 5 porciones por mes

matalote “granescala”
lobina negra

salmoén rojo
corégono de lago
trucha arcoiris
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{Tiene preguntas?

Como preparar el pescado de manera saludable
El pescado forma parte de una dieta saludable

Cortelagrasaalo
largo de la espalda

Siga estos consejos para reducir la ingesta de contaminantes
quimicos (como los PCBs) que se acumulan en la grasa del
pescado. La cantidad de mercurio no se puede reducir, ya que
se acumula en la carne del pescado (el filete).

Departamento de Salud
Linea gratuita: 1-877-485-7316
Visite: www.doh.wa.gov/fish

+ Antes de cocinar, quite la piel, la grasa y los érganos

« Consuma peces jovenes y de menor tamaio (dentro de
los limites impuestos por ley).

« Consuma distintas variedades de pescado.
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