¢Pesca en el estado de Washington?

Existe una recomendacion a nivel estatal debido al mercurio,
+ No consuma pikeminnow del norte.

¢Desea pescar

+ Limite el consumo dea lobina de boca

grandey de boca chica a dos porciones H

C d e los MArisSCos
Consulte las recomendaciones sobre peces L4

pesca 0. i | TNAS SEgUI0S?

Sea inteligente. Elija sabiamente.
Los mariscos son buenos para el

corazon y el cerebro. Tienen un hajo
nivel de grasa, un nivel alto de proteina
y son ricos en nutrientes y omega 3.

Esta guia lo ayudard a obtener los beneficios
del pescado para la salud mientras se protege
delos contaminantes que se encuentran en
estos animales. Los bebés y los nifios son los
que presentan un mayor riesgo.

Yaf HEALTH - 2
Para obtener mas informacion, visite -
www.doh.wa.gov/fish o 43'5,[,0 m@
[lame EN FORMA GRATUITA al 1-877-485-7316
iQué puede hacer para reducir las sustancias

quimicas toxicas?:
Www.ecy.wa.gov/toxics

{Esta embarazada, planea
estar embarazada o esta
amamantando a sus hijos?

Para solicitar este documento en otro formato, llame al
1-800-525-0127. Las personas con sordera o con problemas
de audicion deben llamar al 711 (Washington Relay) o
enviar un email a civil.rights@doh.wa.gov.
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Utilice esta guia para tomar decisiones
saludables para usted y su familia.
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POR SEMANA

Siga esta recomendacion para reducir su exposicion al mercurio, los PCB (por su sigla en inglés, bifenilos policlorados)y otras sustancias quimicas toicas:

¥ Anchoas

¥ Lobina del Mar
Negro

Pez mantequilla
americano

Bagre

Almejas

Bacalao (pacificodet. uu)

Cangrejo (azul,centoll,delas
nieves)

Cangrejo: imitacion
Cangrejoderio

Espadin/lenguado
Arenque

A Caba”a{en)amda)

¥ Ostras

Abadejo/palitos de
pescado

%WESW\§

¥ Salman (fresco, enlatado)
¥ Salmén Real

¥ Salmén chum
(perro, Keta)

¥ Salmén coho
(plateado)

¥ De criaderox

¥ Salmon rosado
(jorobado) , .

¥ Salmén rojo

¥ Sardinas (paciicodeEe.ut)

Festones

Camarones/langostinos
(EE. U, Canadd)

Calamar

Mojarra

¥ Trucha

AtUn (lviano enlatado) (caria)

Lobina chilena

¥ Salmon Real

Corvina blanca, Pacifico)
Fletan (pacifico)
Langosta (et uu, Canadd)

Mahi mahi
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Rapes
Rocote/huachinango

¥ Bacalao negro
¥ Atdn, albacora

Atun, aleta amarilla

{Qué implica una porcion?
Una porcion tiene el tamaio y
espesor de sumano,
aproximadamente, o 1 onza (28,35 g)
de pescado sin cocinar por cada 20
libras (10,89 kg) de peso corporal.

160 libras (72,57 km) en adultos = 8 onzas (226,8 g)/
80 libras (36,29 kg) en nifios = 4 onzas (113,4 g)

Las mujeres EMBARAZADAS o que pudieran
quedar embarazadas, LAS MADRES QUE
AMAMANTAN A SUS BEBES y los NINOS NO

deben consumir:

Caballa Rea) ¢ Blanquillo
Pez espada :
: Filete de atun
Patudo
Pez espada

¥ Mayor contenido de acidos grasos omega 3
saludables

* Informacion sobre el salmon de criadero:
www.doh.wa.gov/fish/farmedsalmon

¢Busca un marisco que no figura en la lista?
Llame al 1-877-485-7316



