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iPesca usted en el estado de Washington?
Hay una advertencia en el estado por

\ el mercurio. No coma el pikeminnow d
norteno,.. No coma rébalo boca grande LPesca n 0 por
y boca chico més de 2 veces
cOma Pescado al mes. Averigue sobre las |OS ma "SCOS
[} .
Seainteligente. Seleccione bien. ?(:j c\;elgtse:; 00 ey m a s seg u rOS?
Los mariscos son saludables www.doh.wa.gov/fish
para el corazon y el cerebro. - 5 &QNSM(/O
Son bajos en grasas, altos en § Washington State Department of o ‘" (
proteinas y ricos en nutrientes w I Hea t m v L
y los aceites omega 3. @ P % &
ESta gl“,a |e ayudaré a Obtener a Para mas informacion visite: < -r J? é:,
. . i Z/
beneficios de salud mientras le V‘Tl"vw°d°.h°1"‘:;a7'79‘?8‘;/ 5'3-“12 0,58
rotege de los contaminantes que o llame gratis: 1-877-485-

proteg g inea TD: 1-800.833-6338 Busque este simholo,

se encuentran en el pescado. . .
p ;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.

¢El 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

g ﬁ < Busque
este simbolo.
&‘Zﬂosil\‘«‘ﬁ‘

Disponible en formatos aptos para personas discapacitadas.
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SEGUROS Y SEGUROS HY
PARA COMER &5 %, PARA COMER g"‘gc”%

2-3 COMIDAS 1 COMIDA .
POR SEMANA ousn® POR SEMANA “uns®

Siga estos consejos para reducir la exposicion al mercurio, los BPCy otras toxinas: Las mujeres EMBARAZADAS o que pueden
quedar en embarazo, las que AMAMANTAN

;é#\r;]cahnooas v %rm]((f;;s{zjelam) hlégrr;a/Robalo Mahi mahi a sus hijos, y los NINOS NO deben comer:
Barbo(Bagre o Barbudo) (de la costa, AK) Pezd P . i
Almeias ¥ Chum (keta) ¥ Salman Chinook ez de roca/Pargo rojo (aalla ting Mackere) Atdin filete
Bacaﬂao (Pacifico) M gohO{sgver) : {Ptl:(gerSound) Marlin
¥ de (ria r0aKef (blanca, Pacifico)  w Peg sable/Bacalao Ojo grande
NQIEJO (Azul,Rey, i .
(adglﬂl(l)e{'e)z?USeC}:‘W) v Rosado (Humpy) Ha“but (Pacifico) negro Pez espada :
¥ Sodkeyemojo v Atdn, Albacora Blanguillo Aleta amarill
(angrejo - Imitacion ¥ Sardinas Langosta ws,can) (fresco, blanco de lata)
(angrejo derio Ostiones (WA,OR,CA ngﬁ)/(,c;:;%
Hawaii) as alto en acidos grasos saludables tipo Omega-
Platija/Lenguado (amaron/}Gambas ¥ Masalto en dcidos grasos saludables tipo Omega-3
ey Calamar Una porci6n de mariscos 0“comida”
¥ LosA Jama i
v (o; |Eenques Tilapia (us, America @ es como el tamanoygrosordesu
aDalla (enlatada) Centraly del Sur) mano, 0 T onza por cada 20 libras .
¥ Ostras de su peso corporal. Para més informacion acerca de [a salud y el
Pollock/Palitosde ¥ Trucha e ——T—————— medio ambiente, visite
pescado AtUn igero de lata) nadulto de 1601b. =8 oz./ Un nifio de 80 Ib. = 4 oz, www.doh.wa. gov/ﬁsh/farmedsalmon
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