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eUsted puede rt.edurtirla‘ cantida‘d de cc.)ntaminanjces Las mujeres en edad de tener Asesoran“ento
en el pescado si lo limpia, le quita la piel y lo cocina . . SObre |OS
adecuadamente. Consulte el diagrama siguiente: hijos y los niflos menores

amwangs=a e 15 afios no deben comer P E Sc AD s
Quite toda la piel alo largo del lomo = o R TR A
_ NINGUNO de los pescados
SN

provenientes del rio i del rio Hudson

Hudson.

Haga un corte en “V” para
retirar el tejido graso de color Retire la grasa
oscuro a lo largo del filete del estémago

*L.a mayor concentracién de productos quimicos
esta en las partes grasas del pescado. Cocinar o
remojar el pescado no elimina los contaminantes,
pero el calor de la coccién puede hacer que se derrita
algo de la grasa. Ase a fuego lento, ase a la parrilla

u hornee el pescado limpio y sin piel en una parrilla
para permitir que la grasa gotee. No se recomienda
freiren un sartén.

*iNo use los jugos recogidos durante la coccion o
el agua de coccidn para preparar salsas, aderezos
o guisos!

Siempre elija los pescados mas pequefios en lugar
de los mas grandes. Contienen niveles mas bajos de
productos quimicos.

*No coma la sustancia “verde” y suave (el
tomalley) que se encuentra dentro del cuerpo de los
cangrejos Y las langostas. Contiene niveles elevados
de productos quimicos.

Para informarse mejor, llame al Departamento
de Salud del Estado de Nueva York:
1-800-458-1158, ext. 27530.

Si desea comunicarse en espanol, marque 2.



Usted se esfuerza por
darle lo mejor a su fa-
milia. Urese de que
el pescado que pone
en su plato sea lo me-
jor. Algunos peces del
rio Hudson contienen
los productos quimicos
conocidos como PCB,
y los cangrejos también
pueden contener cad-
mio y dioxina. Estos pro-
ductos quimicos pueden
acarrear serios riesgos
para la salud si hay una
acumulaciéon a lo largo
del tiempo.

Por ejemplo, los PCB
pueden afectar el peso
de un bebé al nacery la
capacidaddeaprendizaje
en los nifios, y se asocia
COoNn una menor capaci-
dad de memoria y apren-
dizaje en los adultos. Los
PCB  también
pueden
aumentar
el riesgo de

cancer.
.

[\ [6)
coma
mas
de una

~  porcion de
media libra por

semana de

pescado de cual-
quiera de los cu-
erpos de agua
fresca de
Nueva York.

El pescado puede

ser delicioso y nutritivo.
Pero algunos peces del
rio Hudson contienen
productos quimicos que
pueden ser perjudiciales
para  su  salud. El
Departamento de Salud
del estado de Nueva York
ofrece los  siguientes
consejos sobre consumo
de pescado proveniente
del rio Hudson:

Para mujeres en edad
de tener hijos y nifos
menores de 15 anos:

A causa de los productos
quimicos presentes en
los peces del rio Hudson,
las  mujeres en edad
de procrear y los nifios
menores de 15 afos no
deben  comer  ningln
pescado proveniente del
rio Hudson.

Para las demds personas
(hombres y las mujeres
que no estdn en edad de
tener hijos):

Por lo general, se
recomienda no comer
mas de una porcion de
media libra por semana de
pescado proveniente del
rio Hudson y cualquier
otro cuerpo de agua
fresca en Nueva York.

Siga las
recomendaciones
delasimagenes de
las siguientes dos
paginas respecto
a las especies
que debe evitar
comer, y con qué
frecuencia  puede
comer pescado del
rio Hudson:

Consejos para los hombres y para las mujeres que no estan en edad de tener hijos: Todos los
pescados provenientes del rio Hudson sélo deben comerse una vez por semana. No obstante,
algunos pescados tienen niveles mas elevados de contaminacién y sélo deben comerse una vez
por mes, o no se deben comer nunca. Este cuadro ayudara a identificar qué pescados deben
comerse Unicamente en ciertas cantidades restringidas.

anguila americana bagre de canal

bagre blanco sardina molleja
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robalo hocicon anchoa

cangrejo azul
NO coma el tomalley de las
langostas (lo “verde”)

¥ NOvuelva a utilizar el agua en la
que se cocind el cangrejo.

IMPORTANTE
Las mujeres en edad de
tener hijos y los ninos
menores de 15 afhos no
deben comer NINGUNO
de los pescados
provenientes del rio Hudson.

Cornell Cooperative Extension actively supports equal edu-

cational and employment opportunities. Please contact the

Cornell Cooperative Extension of Rockland County office if
you have any special needs.

-

lobina blanca

¢Sabhia usted que?

Una porcidn equivale a media , -#
libra de pescado (aproximada- =,
mente dos filetes del tamano de
la palma de la mano)
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