Guia para el consumo de pescado del Lago Donner, Condado de Nevada

{Cuanto es una porcion
de pescado?
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Cuando se recomienda comer una
porcion de pescado, se refiere al
tamano y grosor de su mano. Sirva
porciones mas chicas a los nifos.

Salmén rojo de agua Trucha comun @ l.-Por que se debe

dulce [Kokanee] @ [Brown trout] @ comer pescadO?

Comer pescado es bueno para su

salud. El pescado contiene acidos

grasos Omega-3 que pueden
reducir su riesgo de desarrollar

‘_ . enfermedades del corazén y

Trucha de lago Trucha arcoiris

. mejorar el desarrollo del cerebro
[Rainbow trout] & [Lake trout] @ en bebés no nacidos y en nifios.

' — Contiene a|t0 nivel de a’cidos graSOS Omega_3 Foto de un Salmén rojo de agua dulca [Kokanee]: Travis Shinabarger iDe que hay que
Foto de un Trucha de lago [Rainbow trout] y Trucha arcoiris [Lake trout]: Michigan Sea Grant 7
preocuparse?

. Ciertos tipos de pescado

Se pueden consumir contienen altos niveles de
mercurioy de binefilos
> policlorinados [PCBs]. El mercurio

~ 2 porciones por semana N . d puede tener un efecto adverso

o 0 existe pescado con sobre el desarrollo del cerebro
Trucha de lago [Rainbow trout] altos niveles de quimicos en bebés no nacidos y en nifos.

- 4 porciones por semana para Los PCBs pueden ser causas

mujeres entre 18 y 45 afios y nifos potenciales de cancer.
entre 1y 17 anos

. Algunos quimicos estan en la
- 7 porciones por semana para

hombres de 18 aflos 0 mas y grasa o piel del pescado. Tire estas
mujeres de 45 aflos 0 mas partes y coma solamente el filete.

Salmoén rojo de agua dulce [Kokanee]
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