Recoja los hechos sobre el mercurio en
el pescado 0o 000 0 00

Pescar es divertido y comer pescado
es bueno. El pescado es un alimento
saludabile, rico en proteinas y con bajo
contenido de grasas. Pero demasiado de

algo bueno puede ser malo para su salud.

Todos los peces contienen mercurio en algu-
na medida. Comer demasiado pescado contaminado
con mercurio puede ser perjudicial para su salud y la
salud de su nifo.

No deje de comer pescado e o0 0 0 0 0 0 o0

Los beneficios de comer pescado sobrepasan los riesgos
para la salud, siempre que siga estas guias.

Este folleto le ayudard a:

« decidir qué pescados comer,

« determinar con qué frecuencia comer pescado, e

- identificar los pescados que contienen menor
cantidad de mercurio.

Mercurio © © ©¢ ©¢ ©¢ ©¢ ©¢ ¢ ©¢ ©¢ ©¢ ©¢ ©¢ © o o

Pequenas cantidades de mercurio pueden dafar un
cerebro en formacién y desarrollo. Es por eso que los
mas expuestos son los nifos pequenos, los bebés
en el vientre materno y los bebés que toman pecho.
Cantidades altas de mercurio pueden afectar el compor-
tamiento de un nifo y traerle problemas de aprendizaje
mas adelante. El mercurio también puede perjudicar
a los ninos mas grandes y a los adultos. Los nifilos mas
grandes y los adultos pueden experimentar sintomas de
adormecimiento y hormigueo, pérdida de memoria 'y
cambios en la visién después de exponerse al mercurio.
En estudios recientemente realizados en Europa se ha
encontrado que existe una conexién entre el mercurio y
la enfermedad cardiaca y los cambios en la presion san-
guinea. El mercurio puede provenir de fuentes naturales
y producidas por el hombre. El mercurio que esta en el
aire se deposita en los lagos y rios y luego se acumula en
los peces. Todos los peces contienen mercurio en alguna
medida, inclusive:
+ los que se pescan en los lagos y rios de Wisconsin,
+ los que se pescan en las aguas de otros estados, y
» los que compra en la pescaderia o consume en los
restaurantes

No obstante, usted no puede ver, oler ni sentir el gusto
del mercurio en el pescado. Por eso es importante saber
qué pescados son mejores para su salud.

{Qué tipos de peces pueden contener mayores canti-
dadesdemercurio? © © e e o o o o o o

+ peces grandes

+ peces mas viejos

+ peces que se comen a otros peces [walleye (ojizarco),
northern (lucio del norte) o bass (rébalo)]

¢No se puede cortar, limpiar o cocinar el pescado para
quitarle el mercurio? e © ¢ ¢ o @ o o o o

No, el mercurio se encuentra en la carne del pescado.
Sin embargo, el quitar la grasa cuando limpia y cocina
el pescado puede reducir la cantidad de otros contami-
nantes como los PCBs (bifenilos policlorinados).

¢Cudn grande es la porcidn de pescado para una comi-
da? © © e ¢ ¢ ¢ e e @ @ @ ¢ @ © 0 o

Se supone que la porcion de una comida para una
persona de 150 libras de peso (68 kg.) es media libra
(230 gr.) de pescado antes de cocinarlo. Las porciones
pueden ajustarse para personas que pesan menos (por
ejemplo: V4 libra de pescado crudo para una persona
que pesa 75 libras).

;Seria mejor que dejara de comer pescado? e e e

No. Simplemente asegurese de seguir las guias presen-
tadas en este folleto.

Més informacién.

Estas son guias generales basadas en los andlisis del
contenido de mercurio en los peces en todo Wisconsin,
y en el pescado obtenido comercialmente. También hay
informacién mas especifica sobre peces de lagos y rios
de Wisconsin que han sido analizados.

Para obtener informacién sobre el mercurio y otros
contaminantes de la pesca deportiva, consulte el folleto
de advertencias para el consumo de pescado. Puede
obtener este folleto en la oficina del Departamento de
Recursos Naturales de su area, su Departamento de
Salud local o en Internet en dnr.wi.gov/fish/consump-
tion. Puede encontrar mas informacion visitando los
siguientes sitios Web: epa.gov/fish; dhs.wi.gov/eh/fish;
and fda.gov
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Guia para la
familia del
consumo de
pescado

Guias para el consumo seguro
de pescado de lagos, lagunas
y rios de Wisconsin, asi como
para el pescado de restaurantes
y pescaderias.
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