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Pescado: Su consumo durante el embarazo

Las pautas para el consumo de pescado
han sido disenadas de modo que usted y su
bebé obtengan los beneficios del pescado
para su salud y evitar los contaminantes
dafinos que a veces contiene el pescado.
La clave es elegir pescados con un

bajo contenido de mercurio, bifenilos
policlorados (PCB, por sus siglas en inglés)
y otros contaminantes.

Los beneficios del pescado:

* Los mariscos y el pescado son buenos
para el corazén y el cerebro, contienen
poca grasa y son ricos en nutrientes y
aceites de pescado.

* Las mujeres embarazadas y que estin
dando de lactar se benefician del
aceite de pescado al igual que sus
bebés. El aceite de pescado es sobre
todo importante para que el cerebro se
desarrolle saludablemente.

Elija pescados con prudencia
durante el embarazo:

* Los contaminantes que contienen
ciertos pescados pueden ser dafinos

para las mujeres embarazadas, los bebés
y los nifios pequenos. Es importante
saber cudles pescados y mariscos son
los mds sanos para usted y su bebé.

* Siga las pautas a continuacién para
obtener los beneficios de salud que le
brinda el pescado y, al mismo tiempo,
para protegerse a usted y a su familia
de contaminantes dafinos.

Para obtener mas informacion

Para informarse mds al respecto, visite
www.healthoregon.org/fishadv. Alli
encontrard informacidn sobre alertas
locales sobre el consumo de pescado
proveniente de lagos y rios de Oregon.

Asimismo, puede llamar al
1-877-290-6767, o consultar el reglamento
sobre la pesca deportiva en Oregon
(Oregon Sport Fishing Regulations)

ubicado en http://dfw.state.or.us/fish/
docs/2013/2013%200regon%20Sport%20
Fishing_Statewide%20Regs.pdf.

Descargue una copia de la guia
Safe Fish Consumption Guide:

www.healthoregon.org/fishadv
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