
Familia Al MercurioFamilia Al Mercurio  
  
La agencia de Food & La agencia de Food &   
Drug Administration Drug Administration   
(FDA) recomienda que (FDA) recomienda que   
las mujeres que están las mujeres que están   
en edad de tener hijosen edad de tener hijos  
y niños pequeñosy niños pequeños  
deberían evitar la deberían evitar la   
siguiente clase desiguiente clase de  
pescados :pescados :  
  
••  Swordfish Swordfish   
••  King MackerelKing Mackerel  
••  TilefishTilefish  
••   Shark Shark  
••  TunaTuna  
  

  
  
  
  
¿¿Sabía Ud. Qué?Sabía Ud. Qué?  
  
Mayormente el pescado es una Mayormente el pescado es una 
fuente saludable de proteína, vita-fuente saludable de proteína, vita-
minas y minerales minas y minerales 
además de bajo en además de bajo en 
grasa.grasa.  
  
Pero… algunas clases de pescado Pero… algunas clases de pescado 
y cangrejos contienen químicos y cangrejos contienen químicos 
perjudiciales como perjudiciales como   
dioxin, polychlorinated biphenyls dioxin, polychlorinated biphenyls 
(PCBs), & mercurio, los cuáles (PCBs), & mercurio, los cuáles 
pueden causarle problemas de sa-pueden causarle problemas de sa-
lud.lud.  
  
Estas clases de pescado lucen, Estas clases de pescado lucen, 
huelen y saben igual que el huelen y saben igual que el 
pescado no con-pescado no con-
taminado.taminado.  
  
  

¿Como Estos Químicos ¿Como Estos Químicos   
Pueden Dañar La Salud Pueden Dañar La Salud   
De Su Familia?De Su Familia?  
Las mujeres embarazadas o Las mujeres embarazadas o 
que están amamantando que están amamantando 
pueden pasar éstos quími-pueden pasar éstos quími-
cos a sus bebés.cos a sus bebés.  
  
Esto puede dañar el desar-Esto puede dañar el desar-
rollo del cerebro y del sis-rollo del cerebro y del sis-
tema nervioso del bebé o tema nervioso del bebé o 
del niño y causar problemas del niño y causar problemas 
de aprendizaje en el futuro .de aprendizaje en el futuro .  
  
Dioxins and PCBs se con-Dioxins and PCBs se con-
centran en el cuerpo y centran en el cuerpo y 
pueden aumentar el riesgo pueden aumentar el riesgo 
de cáncer y otras enfer-de cáncer y otras enfer-
medades.medades.  
  
  
No Exponga A Su No Exponga A Su   

Lo Que La Lo Que La MujerMujer y La Familia En General  y La Familia En General 
Debería Saber Sobre El PescadoDebería Saber Sobre El Pescado 

 

A  C O L L A B O R A T I V E  P R O J E C T  O F  R U T G E R S  C O O P E R A T I V E  R E S E A R C H  &  E X T E N S I O N - F A M I L Y  &  C O M M U N I T Y  H E A L T H  S C I E N C E S  D E P A R T M E N T  W I T H  R U T G E R S  
C E N T E R  F O R  E N V I R O N M E N T A L  C O M M U N I C A T I O N ,  N J  D E P A R T M E N T  O F  E N V I R O N M E N T A L  P R O T E C T I O N - D I V I S I O N  O F  S C I E N C E  R E S E A R C H  A N D  T E C H N O L O G Y  A N D  

T H E   F O O D  &  D R U G  A D M I N I S T R A T I O N   

Para más información sobre regulaciones y riesgos de pesca en  
diferentes áreas de New Jersey puede dirigirse a la dirección de internet.  
www.statenj.us/dep/dsr/njmainfish/htm o llamar alwww.statenj.us/dep/dsr/njmainfish/htm o llamar al 609-984-6070  

A  C O L L A B O R A T I V E  P R O J E C T  O F  R U T G E R S  C O O P E R A T I V E  
R E S E A R C H  &  E X T E N S I O N - F A M I L Y  &  C O M M U N I T Y  H E A L T H  

S C I E N C E S  D E P A R T M E N T  W I T H  R U T G E R S  C E N T E R  F O R  
E N V I R O N M E N T A L  C O M M U N I C A T I O N ,  N J  D E P A R T M E N T  O F  

E N V I R O N M E N T A L  P R O T E C T I O N - D I V I S I O N  O F  S C I E N C E  
R E S E A R C H  A N D  T E C H N O L O G Y  A N D  T H E   F O O D  &  D R U G  

A D M I N I S T R A T I O N   



La agencia encargada de proteger el medio ambiente (EPA) La agencia encargada de proteger el medio ambiente (EPA)   
recomienda limitar el  consumo de pescado de agua dulce a recomienda limitar el  consumo de pescado de agua dulce a una una  comida a  comida a 

la semana, hasta seis onzas de pescado cocido para adultos y la semana, hasta seis onzas de pescado cocido para adultos y 
dos onzas para niños. dos onzas para niños.   
Conozca los avisos locales sobre las reglasConozca los avisos locales sobre las reglas  
y riesgos de pesca.y riesgos de pesca.  
Trate de comprar pescado y mariscos en el supermercado Trate de comprar pescado y mariscos en el supermercado 
como salmón, abadejo, lenguado, camarones y bocadillos de como salmón, abadejo, lenguado, camarones y bocadillos de 

pescado ya sea fresco, congelado o enlatado. pescado ya sea fresco, congelado o enlatado.   

Coma hasta 12 onzas de ésta clase de pescado por se-Coma hasta 12 onzas de ésta clase de pescado por se-
mana.mana.  
Una porción de pescado cocido para adultos equivale Una porción de pescado cocido para adultos equivale 
aproximadamente a 3aproximadamente a 3--6 onzas.6 onzas.  
Una porción de pescado cocido para niños equivale Una porción de pescado cocido para niños equivale 

aproximadamente a 2 onzas.aproximadamente a 2 onzas.  
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Food & Drug AdministrationFood & Drug Administration (FDA)1-888-
SAFEFOOD or www.cfsan.fda.gov 
  
Environmental Protection Agency (EPAEnvironmental Protection Agency (EPA))    
www.epa.gov/ost/fish 
  
NJ Department of Environmental ProtectionNJ Department of Environmental Protection 
(NJDEP)at 609-984-6070  
www.state.nj.us/dep/dsr/njmainfish.htm 
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Utilize la parrilla, el horno, o co-Utilize la parrilla, el horno, o co-
cine el pescado al vapor.cine el pescado al vapor.  
Elimine los jugos que quedan en Elimine los jugos que quedan en 
el recipiente que cocinó el el recipiente que cocinó el 
pescado. No fría, empane, o cubra pescado. No fría, empane, o cubra 
el pescado con ningún tipo de el pescado con ningún tipo de 

mezcla. Quite la piel, la grasa de adelante y de mezcla. Quite la piel, la grasa de adelante y de 
atrás, las tripas y la carne oscura a lo largo del atrás, las tripas y la carne oscura a lo largo del 
filete.filete.Advertencia: Advertencia: Aunque Ud. Cocine el Aunque Ud. Cocine el 
pescado, le quite la grasa y la piel, los niveles pescado, le quite la grasa y la piel, los niveles 
de mercurio no se reducen.de mercurio no se reducen.  

Como Puede Reducir La Grasa & Las Como Puede Reducir La Grasa & Las 
Toxinas En El Pescado... Toxinas En El Pescado...   

Phone: 908-654-9854 
Fax:     908-654-9818 

<ensle@AESOP.RUTGERS.EDU>  

Pescado Que Podemos Consumir 2-3 Veces Por 
Semana 

Para Más Información:Para Más Información: 

Evite Consumir Químicos Perjudiciales Proveniente Del 
Pescado & Cangrejos Que Ha Pescado  
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