M (Come pescado a menudo?
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OF HEALTH Una guia de Minnesota para comer pescado
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Pautas para una alimentacion segura

La mayoria de los peces son saludables para comer. El pescado es una excelente manera
de obtener proteinas y grasas buenas, pero cualquier pescado (comprado en la tienda o
capturado localmente) podria tener contaminantes como el mercurio que pueden dafar
la salud humana, especialmente de los nifios y los fetos.

Pautas estatales para una alimentacion segura
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El aspecto limpio de un lago no es una seial de seguridad

de que los peces sean seguros para comer.

El
ca

mercurio se encuentra en la mayoria de los pescados,
pturados localmente y comprados en tiendas. Los peces de

los lagos del noreste de Minnesota generalmente tienen mas
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ercurio que los del sur y centro de Minnesota. La cantidad de
ercurio en el pescado depende de:

Especies. Algunos peces tienen mas mercurio que otros
debido a lo que comen y cuanto tiempo viven: la lubina, el
lucio y la lucioperca tienen niveles mas altos que los alburnos.

Tamafio. Los peces mas pequeios generalmente tienen menos
mercurio que los peces mas grandes y viejos de la misma
especie. A diferencia de las personas, los peces no eliminan

el mercurio.

sulfonato de perfluorooctano (PFOS) se encuentra en los

pescados en todo el estado en niveles bajos. Se han encontrado
niveles mas altos en peces de algunas aguas en las areas
metropolitana y de Duluth.

Los bifenilos policlorados (PCB) son mas altos en los pescados
grasos como la carpa, el bagre y la trucha de lago de los
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incipales rios y el lago Superior.
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Comer lo que se pesca puede ser parte de una dieta sana
y equilibrada. El pescado es generalmente bajo en grasas
saturadas no saludables y alto en proteinas. El pescado
contiene vitaminas y minerales, y es la principal fuente
alimenticia de grasas omega-3 saludables.

Los estudios sugieren que las grasas omega-3 pueden ser
beneficiosas durante el desarrollo del cerebro y los ojos
del feto, y comer cantidades modestas de pescado que
contenga estas grasas saludables puede reducir el riesgo
de enfermedad cardiaca en adultos. Los expertos en salud
recomiendan que el pescado se incluya como parte de una
dieta saludable.

m

Minnesota Department of Health
PO Box 64975, St. Paul, MN 55164-0975
651-201-4911 or 800-657-3908

OF HEALTH www.health.state.mn.us/fish

Mas recursos

Guia de consumo de pescado
https://www.health.state.mn.us/fish

e |nformacién en otros idiomas

e Alimentacion segura especifica del
cuerpo de agua Pautas

e (Qué es una porcién?

Contaminantes y pescado
de Minnesota

https://www.health.state.mn.us/
communities/environment/fish/fag.html

Mercurio

https://www.pca.state.mn.us/water/
mercury

Sustancias de perfluoroalquilo
(PFAS)

https://www.health.state.mn.us/
communities/environment/hazardous/
topics/pfcs.html

Buscador de lagos

https://www.dnr.state.mn.us/lakefind/
index.html
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