


El Pescado es Bueno

El pescado esunabuenafuente de
proteina.

El pescado contiene muchasvitaminasy
mineralesvaliosos.

El pescado es bajo en grasa saturada.

El pescado esparte de un dietasaludable.

Unadietasaludable ayudaaprevenir
enfermedades del corazon.

El Mercucrio es Malo!

El mercurio esun metal que se encuentraen
lanaturalezay esusado paravarias cosas.
Algunasveces, atravésdelapolucion, e
mercurio se encuentraen charcos, lagos,
riosy el oceano. Esto puede ser peligroso
porque cuando el mercurio contaminael
agua, puede también contaminar |os peces
guevivenalli. S usted come pescado que
contengamercurio, el mercurio actuacomo
veneno y puede causarledaniosaustedy asu
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Al igual que el envenenamiento con plomo,
demasiado mercurio puede af ectar el
aprendizaje, el movimiento, el
comportamiento y el cerebro de su nifio.

También puede causar serios problemasde
salud asu bebé.

Si usted esta embarazada, dando el pecho, o
esta planificando tener un hijo en el
préximo afio, usted puede evitar e

mercurio, eligiendo comer el pescado
correcto. Usted no puede oler o ver €
mercurio en el pescado. El mercurio
tampoco puede ser eliminado cortando,
limpiando o cocinando el pescado. Lamejor
manerade evitar el mercurio es saber elegir
laclase de pescado paraunadietasaludable.

Use discrecion al escojer
los pescados para usted
y su familia

Algunos pescadostienen altos nivelesde
mercurio y otros contaminantes que pueden
ser dafinosalasalud de su nifio. Usted
deberiaevitar comer:

* Pezespada

o Tiburén

» Pescado azul (Bluefish)

» Pescado rallado (Striped Bass)

» Cuaquier pez deaguadulce de Rhode
Island con laexcepcion detruchas
(trout) que hayan sido criadasen
estanquesde agua.

Si usted come atuin, asegurese de comer atun
suaveo ligero (light tuna), ningunaotraclase
deatuin.

Para més informacion llame al 222-4770 or
visite nuestrapaginadeinternet
www.hedlth.ri.gov/environment/risk/fish.php





