Usted y su bebé en crecimiento necesitan
proteinas, y el pescado es una buena

fuente de proteinas. Sin embargo, algunos
pescados no son seguros para el consumo.
Lea este folleto para saber como seleccionar

el pescado correcto para comer.

Para maés informacion, llame a la Linea
de Informacién de SALUD al
1-800-942-7434

o visite nuestra pagina de Internet

www health.ri.gov/environment/risk/fish.php

Si a su familiares o amigos les gusta ir de
pesca en Rhode Island, y usted consume los
pescados que ellos atrapen, usted necesita
saber los pescados que son seguros para que
usted y su bebé lo coman. Los siguientes
pescados se pueden comer sin riesgo:

* Platija, abadejo y la mayoria de peces
de agua salada pescados en la Bahia de
Narragansett o el océano (excepto tiburén,
pez espada, anchova o lubina rayada).

* Almejas, cangrejos y otros mariscos. Los
mariscos deben de haber sido pescados
en dreas permitidas. Recuerde cocinar los
mariscos minuciosamente antes de
comerlos.

* Truchas de reservas de aguas (cualquier
otro pescado de agua dulce no es seguro
para el consumo).

Healthy Homes and
Environment Team




El Pescado es Bueno Algunos pescados tienen altos niveles de mercurio y otros contaminantes que no son buenos para

* Es una buena fuente de proteinas. el consumo humano.
* Tiene muchas vitaminas y minerales. No .Cons,uma:
* Esbajo en grasa. * Tibur6n

Es parte de una dieta saludable, que * Pez espada

ayuda a que sus hijos crezcan y se ° Anchova
desarrollen bien. * Lubina rayada

* Pescados de agua dulce que se han pescado de

El Mercurio es Malo estanques, lagos o rios de Rhode Island

* El mercurio es un tipo de metal que se
encuentra en la naturaleza. Se usa en
termometros, baterias (pilas) lamparas
y otros productos. Algunas veces el
mercurio puede llegar a los lagos, rios,

Otros pescados tienen bajos niveles de mercurio y no hay peligro de consumirlos. Usted puede
hacer hasta dos comidas por semana con los siguientes pescados y mariscos porque son bajos en

mercurio:
tierra y al aire por la contaminacion.
Cuando el mercurio contamina el agua, e Camarones
los peces que viven en esas aguas * Moluscos (o conchas)
también se contaminan. Si usted come e Salmén
pescado contaminado con mercurio y e Pescadilla
estd lactando o embarazada, el mercurio * Bacalao

puede afectar a su bebé.

Los bebés que nacen de madres que
tienen mucho mercurio en su cuerpo
pueden tener un lento desarrollo y
problemas de aprendizaje. El mercurio
también puede hacerle dafio a los nifios
pequenos.

El mercurio en el pescado no se puede * Carne (de vaca o de cerdo)

ni saborear, ni ver, ni oler. Tampoco se * Carne de aves (pollo, pavo, pato, codorniz)

De esta lista, el attin es el que tiene el nivel mas alto de mercurio. Si come attin, escoja el ligero, no
el blanco, ni el albacora (bonito). Trate de hacer solo una comida a la semana con attn ligero.

Como usted solo hard una o dos comidas por semana con éstos pescados y mariscos, aqui le
mostramos otras fuentes de proteinas que le hardn bien a usted y a su bebé:

pugde limpiar, ni cortar, ni eliminar al * Granos (lentejas, habichuelas o frijoles, guisantes, habas, judias germinadas, arvejas, vainitas)
cocinar el pescado. La mejor forma de * Productos con soya (Tofu, leche de soya, habas)
evitar el mercurio es saber qué pescado * Avellanas (mani)

escoger y qué cantidad comer. e Huevos
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