I ¢ Qué Clases y Cuanto Pescado Puedo Comer?

En seguida estan las pautas para el consumo seguro para las mujeres embarazadas, que
tienen planeado embarazarse, o lactantes, y para los nifios menores de 15 afnos de edad.
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Corte la grasa a lo largo
de la espina dorsal

IRecuerde Los Siguientes Consejos

1. Para todos los tipos de pescado, coma los mas
pequenos.

2. Coma una variedad de pescado y mariscos guisa-
dos.

3. Recorte la piel y la grasa, especialmente la grasa
del vientre.

También, coma menos pescado grasoso.

4. Hornee o ase a la parrilla el pescado para que la
grasa se escurra. i
5. Siga las pautas en este folleto para escoger los I%‘;’fg dﬂsaéi? pgéiﬁgﬁi &
tipos de pescado mas seguros para comer.
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Recorte la grasa
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http://dnndmzdev.dhw.idaho.gov/LinkClick.aspx?fileticket=%2by4BZVWMarA%3d&tabid=180&mid=1471

-ado es Saludable

El pescado y los mariscos contienen
proteina de alta calidad y otros
alimentos nutritivos esenciales.

El pescado tiene poca grasa malsana
y contiene acidos grasos omega-3.
Los omega-3 ayudan a:

* desarrollar el celebro, los ojos y el
sistema nervioso de su bebé

* reducir las probabilidades de la
alta presion sanguinea

* reducir el riesgo de la depresién
después del parto

* minimizar la probabilidad de un parto
prematuro.

Una dieta bien balanceada que incluye
una variedad de pescado y mariscos
puede contribuir a un corazén sano.

-ién es la Clave

A pesar de que el pescado y los
mariscos son parte de una dieta
saludable, usted debe limitar la canti-
dad que come y que tan a menudo los
come.

Algunos de los
pescados y
mariscos tienen §
cantidades
altas de quimi-
cos que
pueden hacerle
dano al desarrollo sano

de un feto o de un niflo menor de

15 afnos de edad. Uno de esos quimi-
cos es el mercurio.

Demasiado mercurio puede afectar el
comportamiento de un nifo y puede
causar problemas de aprendizaje. El
mercurio en cantidades mayores
también puede hacerles dafio a los
adultos y a los niflos mayores.

[Eos Recursos

* Departamento de Salud y Bienestar
1-866-240-3553 gratis de larga distacia
www.healthandwelfare.idaho.gov
bceh@dhw.idaho.gov

* Departamento de Pesca y Caza de
Idaho 208-334-3700
www.fishandgame.idaho.gov

* Agencia Federal de la Proteccion
Ambiental
www.epa.gov/mercury/advisories.htm

* Agencia para Sustancias Toxicas y
Registro de Enfermedades
www.atsdr.cdc.gov/toxfaq.html

* Red de Informacion sobre el

Embarazo
www.pregnancy-info.net/omega3.html
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