jUse esta tabla!
Puede usar esta tabla para
que le ayude a elegir cudl
pescado comery con qué
frecuencia comerlo. La lista
“Mejores Opciones”tiene
los niveles mas bajos de
mercurio.

Coma Pescado, Escoja Sabiamente

< Las mujeres embarazadas, las mujeres que estan amamantando, las mujeres que pueden
quedar embarazadas y los nifios de 11 afnos de edad en adelante: Pueden comer de 2 a 3 porciones
de pescado a la semana de la lista “Mejores Opciones” O 1 porcién a la semana de la lista “Buenas Opciones.” El

tamafo de la porcion para adultos y nifios de 11 afios de edad en adelante es de 4 onzas.

< Bebés y nifos de 6 meses a 10 ainos de edad: Coman de 1 a 2 porciones de pescado a la semana de la
Tamano de la porcion basada en la edad:
Edades de 4 a 7 anos: 2 onzas

lista“Mejores Opciones.”
Edades de 6 meses a 3 afos: 1 onza

« Si come pescado que fue capturado por familiares o amigos, verifique los avisos locales o estatales sobre
el consumo de pescado. En Florida, algunos avisos sobre el consumo de pescado indican que no se debe
comer O no se deben comer los siguientes pescados mds de una vez al mes: robaleta negra, lucio negro, jurel

comun, barracuda y lubina de boca grande.
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Edades de 8 a 10 aflos: 3 onzas

Mejores Opciones

Pescados bajos en mercurio

Adultos y nifios de 11 afos de edad en adelante: Coman de 2 a 3 porciones a la semana
Bebés y nifios de 6 meses a 10 afnos de edad: Coman de 1 a 2 porciones a la semana

Mejores opciones que
tienen un alto contenido

de grasas saludables
Anchoas

Arenque

Caballa - del Atldntico,
estornino y jurel

Trucha arco iris - criadas en
granjas

Salmoén

Sardinas

Sabalo

Corégono

Coma una variedad de pescado.

Lubina negra Vieira e
, Pez azul
Palometa Camaron .
— Bagre bufalo
Bagre #rp Raya C
. N < arpa D
Almeja/ > Eperlano
‘ Austromerluza negra/merluza negra

Bacalao Lenguado . e X

. Corvina - blanca y del pacifico
Cangrejo Calamar M

. , o ero
Cangrejo de rio Tilapia .

. _ Fletan
Corvina - Atldntico Trucha - de agua dulce
. ; Dorado/llampuga
Platija Atun - claro y bacoreta Rape
Eglefino enlatados . Y <
X Pampano - Florida (.
Merluza Merlan .
) Gallineta
Langosta - Americana y
i Bacalao negro
espinosa Umbrina de agua dulce

Salmonete

Ostras (cocinadas)
Perca - de agua dulce y
ocednica
Solla
Abadejo

~

Buenas Opciones
Pescados con mercurio
moderado

Coman de 1 porcién a la semana

Pargo

Caballa espanola

Lubina rayada - del océano

Blanquillo - océano Atldntico

Atun - albacora y blanco, enlatado y
fresco/congelado

Corvinata/trucha de mar

Adultos y nifios de 11 afios de edad en adelante:

Precaucion: Si estda embarazada, no coma ostras crudas, pescado crudo, como sushi, o pescado ahumado refrigerado.
No alimente a los bebés o a los niflos con pescado crudo o con pescado con espinas. No coma Pez Globo.
Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. 7/2018

{Qué es una porcion
de pescado?
Para averiguarlo, use la
palma de la mano.
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Adultos y nifios de 11
anos de edad en adelante:

4 onzas

iNo coma estos

pescados!
Pescados con niveles
mas altos de mercurio

Cobia
Carite lucio
Bacoreta
Marlin
Reloj anaranjado

Tiburén

Pez espada

Blanquillo - Golfo de México
Atun - ojo grande y aleta negra

El mercurio puede pasar a través
de la placenta o la leche materna
y hacer dafo al bebé. Mucho
mercurio también puede hacer
dano a los nihos pequenos.
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