“Healthy Fish Guide” Wallet Size Card — Spanish

Coma Pescado.

Seainteligente. Seleccione bien.

Los mariscos son saludables
para el corazon y el cerebro.
Son bajos en grasas, altos en
proteinas y ricos en nutrientes
y los aceites omega 3.

Esta quia le ayudara a obtener
beneficios de salud mientras le
protege de los contaminantes que
se encuentran en el pescado.
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este simbolo.

SEGUROS

PARA COMER &% %
2-3 COMIDAS <"
POR SEMANA st

¥ Anchoas ¥ Salmén (fresco,delata)
Pampano ¥ Chinook (rey)
Barbo(Bagre o Barbudo) (de la costa, AK)
AImeH'as ¥ (hum (Keta)
Bacalao (Pacifico) ¥ Cohosiver
(angrejo (Azul, R Rl
ul, key,
o !ueve) Uscy ¥ Rosadogumpy
¥ Sockeye (Rojo)
(angrejo - Imitacion ¥ Sardinas
(angrejo derio Ostiones
(amardn/Gambas
PIatua/Lenguado A /)
v LP “"f\"" Calamar
OB ﬁenques TiIapia (US, America
¥ (aballa tenlatada) Centraly del Sur)
v Ostras
Pollock/Palitosde ¥ Trucha
pescado Atdn igero de lata)

Siga estos consejos para reducir la exposicion al mercurio, los BPCy otras toxinas:

5-15/16" x 3-1/2"

PRINTER: SCORE HERE

iPesca usted en el estado de Washington?
Hay una advertencia en el estado por
el mercurio. No coma el pikeminnow
nortefo,~ No coma rébalo boca grande

= y boca chico més de 2 veces
al mes. Averigue sobre las
advertencias de pescado
locales en:
www.doh.wa.gov/fish

Washington State Department of

@ Health

Para mas informacion visite:

www.doh.wa.gov/fish
o llame gratis: 1-877-485-7316
linea TD: 1-800-833-6388
iEl pescado no esta en la lista?
Llame DOH: 1-877-485-7316
iLe preocupan los toxicos en

el medio ambiente?
Visite: www.ecy.wa.gov/toxics
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Disponible en formatos aptos para personas discapacitadas.
DOH 334-096 Diciembre 2009
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SEGUROS Y
PARA COMER & %
1 COMIDA ,‘@4
POR SEMANA

¥ Lubina/Rébalo Mahi mahi
Negra
¥ Salmén Chinook ~ Pezderoca/Pargorojo

(Puget Sound)
(roaker (blanca, Pacifico)

, ¥ Pez sable/Bacalao
Halibut acifico)

negro
v Attin, Albacora
(fresco, blanco de lata)
(WA,OR,CAtroll/pole)
- excepto

Langosta us,can)

Hawaii)

Una porcion de mariscos o “comida”
es como el tamaio y grosor de su
mano, 0 1 onza por cada 20 libras

de su peso corporal.

Un adulto de 160 Ib. =8 oz./ Un nifio de 80 Ib. = 4 0z.

| PRINTER: SCORE HERE

¢Pescando;.r
lsmariscos
mas seguros?

(SONSALy,

Busque este simbolo.

;Esta embarazada o piensa quedar
en embarazo, estd amamantando o da
de comer a los nifos, o esta preocupada
sobre los toxicos en el pescado?

Use esta quia para ayudarle a escoger
saludablemente para usted y su familia.

Las mujeres EMBARAZADAS o que pueden
quedar en embarazo, las que AMAMANTAN
a sus hijos, y los NINOS NO deben comer:

(aballa (King Mackerel) Atin filete
Marlin

0jo grande
Pez espada '
BIaaniIIo Aleta amarilla

¥ Mds alto en dcidos grasos saludables tipo Omega-3

* Para mds informacion acerca dela salud y el
medio ambiente, visite
www.doh.wa. gov/ﬁsh/farmedsalmon



