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Lo Que La Mujer y La Familia En General
Deberia Saber Sobre El Pescado
¢.Como Estos Quimicos

Pueden Dafiar La Salud Familia Al Mercurio

> = Y -
%‘) De Su Familia? La agencia de Food &

Las mujeres embarazadas 0 Drug Administration
¢, Sabia Ud. Qué? que estan amamantando  (FDA) recomienda que

pueden pasar éstos quimi- 1as fgul:gestque eﬁ}én
en edaa ae tener nijos
Mayormente el pescado es una  COS @ Sus bebes. J nifios pequefios I

fuente saludable de proteina, vita- deberian evitar la

minas y minerales Esto puede dafiar el desar-  jgyiente clase de
ademas de bajo en ac rollo del cerebro y del sis-  pescados::
grasa. tema nervioso del bebé o

del nifio y causar problemas. Swordfish
Pero... algunas clases de pescadode aprendizaje en el futuro . « King Mackerel
y cangrejos contienen quimicos Tilefish
perjudiciales como Dioxins and PCBs se con- Shark
dioxin, polychlorinated biphenyls centran en el cuerpoy
(PCBs), & mercurio, los cudles  pueden aumentar el riesgo

pueden causarle problemas de sa-de cancer y otras enfer-
lud. medades.

Estas clases de pescado lucen,
huelen y saben igual que el No Exponga A Su

pesgado NOCON-  para mas informacion sobre regulaciones y riesgos de pesca en
taminado. diferentes areas de New Jersey puede dirigirse a la direccion de internet.

www.statenj.us/dep/dsr/njmainfish/htm o llamar al 609-984-6070




< Evite Consumir Quimicos Perjudiciales Proveniente Del
m c s Pescado & Cangrejos Que Ha Pescado
) WA U%\%PE%ENT Hol _ La agencia encargada de proteger el medio ambiente (EPA)

AN coomranve Resiarch s paension « Fecomienda limitar el consumo de pescado de agua dulce a una comida a
la semana, hasta seis onzas de pescado cocido para adultos y

5

. DrK:fer;dg::lgel;’gonl\egAbycm dos Onzas para niﬁOS-.
T Conozca los avisos locales sobre las reglas
Pho!'le:908-654-9854 y riesgos de pescay
Fax: 908-654-9818 .
Trate de comprar pescado y mariscos en el supermercado
from the FoA andl mplementet heugh e como salmén, abadejo, lenguado, camarones y bocadillos de

efforts of Joan Lytle, FDA, Dr. Karen Ensle, pescado ya sea fresco, congelado o enlatado.

Rutgers Cooperative Extension and Dr. Melanie
Hughes McDermott, Rutgers Center for Envi-
ronmental Communication with partial funding

from the NJ Department of Environmental :
Protection, Division of Science, Research & Pescado Que POdemos co nsu m I r 2-3 Veces Por
Technology, 2003.Spanish translation provided

by Janet Brun,DTR. Semana

Coma hasta 12 onzas de ésta clase de pescado por se-
mana.

Una porcidn de pescado cocido para adultos equivale
aproximadamente a 3-6 onzas.

Una porcion de pescado cocido para nifios equivale
aproximadamente a 2 onzas.

Como Puede Reducir La Grasa & Las p

Toxinas En El Pescado... Para Mas Informacion:
Utilize la parrilla, el horno, 0 co-  Food & Drug Administration (FDA)1-888-
cine el pescado al vapor. SAFEFOOD or www.cfsan.fda.gov

Elimine los jugos que quedan en . ‘
el recipiente que cocing el Environmental Protection Agency (EPA

pescado. No fria, empane, o cubra . epa.goviostiish

el pescado con ninguntipode  NJ Department of Environmental Protection
mezcla. Quite la piel, la grasa de adelante y de (NJDEP)at 609-984-6070
atras, las tripas y la carne oscura a lo largo del www.state.nj.us/dep/dsr/njmainfish.htm
filete.Advertencia: Aunque Ud. Cocine el ‘ ‘
pescado, le quite la grasa y la piel, los niveles Rutders Cooperative Research & Extension

. www.rcre.rutgers.edu
de mercurio no se reducen.
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