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Coma pescado

iElija sabiamente!

Plan de accidn

;Sabia que...?

Los mariscos son una fuente importante
de nutrientes, especialmente durante el
embarazo. Elija el pescado con cuidado

para limitar la exposicion al mercurio.

O Consuma hasta 3 raciones semanales de pescado con bajo
contenido de mercurio, como tilapia, bacalao, salmén y atén claro
enlatado. El pescado contiene nutrientes que favorecen el

desarrollo saludable del cerebro.

;Cuanto es una racion de pescado?
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Adulto: Nifios de 4 a 7 afios:

4 onzas

2 onzas

Fuente: La Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA) y la Agencia de Proteccion
Ambiental de EE. UU. (EPA)

O Evite consumir pescados conocidos por su alto contenido de
mercurio, como el tiburdn, el pez espada, la caballa real, el
blanquillo, los filetes de atun y el sushi de atun.

O Consulte las recomendaciones locales sobre el consumo de
pescado antes de comer el pescado que pesca. El pescado
capturado en muchos cuerpos de agua de Nueva York puede
contener mercurio y otros contaminantes.
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Recursos

Obtenga mas informacion

Visite las paginas web de la FDA y la EPA para obtener
informacidn sobre los tipos y cantidades saludables de
pescado que debe consumir.

Comer lo que pesca

¢Pesca en el estado de Nueva York?
Consulte si su lugar de pesca tiene
recomendaciones especificas. =2

Si su lugar no aparece en la lista, siga las recomendaciones de
este cuadro:

m Statewide Fish Advice i
Pf:.:}::?(lm Sensitive

5 . Population
*Best Choice Fish*

Brook trout Brown tvout Rambow trout
mealsa less than 20" mealsa
month v month
Bluegill  Pumpkinseed/ White sucker  Yellow perch
Sunfish less than 10"
Good Choice

s oG T

Black crappie  Brown trout Bullhead  Chain pickerel

greater than 20 less than 20"
mealsa ﬁ w * D i o meal a
month Carp Lake trout  Largemouth bass  Northern pike Poonity
less than 15” less than 26"
Rock bass Walleye Yellow perch any fish
less than 19" greater than 10" ot listed
Eat Less
Chain pickerel Channel catfish Freshwater drum
deals greater than 20" =l
month month
g &
L bass uth bass White perch
greater than 15" less than 15"
meal a T ~ T R DON'T
month Northern pike ~ Smallmouth bass Walleye EAT

greater than 26" _ greater than 15" greater than 19”
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