Mujeres
(18-49 Anos)

Ninos
(1-17 Anos)

Para Ninos

Una
Porcion

€=

Menos de 8 onzas

Coma el Pescado Bueno
Los pescados son buena fuente de
vitaminas, proteinas y omega-3s. Comer
pescados con niveles bajos de sustancias
quimicas daiinas les puede proporcionar
beneficios importantes para la salud.

Mujeres
(50+ Ainos)

Hombres
(18+ Anos)

GUIA PARA CONSUMIR PESCADO
DEL XANYO XAMSHRE

(Condado de Imperial)

Evite el Pescado Malo
Comer pescado con niveles mas altos de
mercurio, PCBs y selenio que pueden
danar el cerebro y el sistema nervioso,
especialmente en los fetos, bebés y nifios.

Bagre Piltonte
(Flathead Catfish)

Bagre
(Channel Catfish)

Carpa
(Carp)

Para Adultos

Coma sélo el filete sin piel

4 o

8 onzas

Especies de Lobina Negra
(Black Bass Species)

@ alto en omega-3s

Cocine bien el pescado y los mariscos para eliminar los parasitos daiinos

Coma sélo la carne

Algunas sustancias quimicas son mas altos en la piel, la grasa y las tripas

Especies de Pez Luna
(Sunfish Species)

Lubina Rayada
(Striped Bass)
@ alto en omega-3s
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