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ELPESCADOY ELEMBARAZO

:Qué se puede comer con seguridad?

Afadir pescado a su dieta, es una buena manera de consumir proteinas y acidos
grasos omega 3, que son saludables sin ingerir demasiadas grasas saturadas.
No obstante, casi todos los pescados contienen trazas de MERCURIO.

En enero del 2017, la Administracién de Alimentos y Medicamentos
de EE. UU. (FDA, porsus siglas en inglés) y |la Agencia de Proteccion del
Medio Ambiente de EE. UU. (EPA, por sus siglas en inglés) emitieron

recomendaciones acerca del consumo de pescado por parte de
las mujeres embarazadas o que estuvieran intentando quedar
embarazadas, asi como también para madres en periodo de lactanciay
padres y madres de ninos pequenos.

Consejos sobre el
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saber: 4 ¥ pescado por semana de la lista las recomendaciones sobre su
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desarrollo de su hijo. OPCIONES". pescado esa semana.



Use esta tabla:

como ayuda para elegir qué pescados comery con qué

frecuencia, en funcidn de sus niveles de mercurio.

"Las Mejores Opciones" tienen los menores niveles de

mercurio.

I Paradarse unaidea,

Las recomendaciones de las diferentes opciones de pescado se

hacen con base al estudio: "Contenido de mercurio en tejidos

de peces en México".

MEJORES OPCIONES

Comer de 2 a 3 porciones por SEMANA
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Pescado blanco

Tilapia

Corvina
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Robalo

Sardina

Atln (enlatado)

Merluza

Lenguado
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Trucha de agua dulce

BUENAS OPCIONES
Comer1 porcién por SEMANA
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&( Atin blanco

Atln de aleta amarilla

| use la palma de su mano.
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B ;Qué es una porcion?
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Para un adulto
4 0nzas

Para nifios de 4
a7 anos, 2 onzas

OPCIONES AEVITAR

Los mas altos niveles de mercurio

< ~“=( Atdn rojo o de ojo grande
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Blanquillo o lofolatilo (Golfo de México)
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. El folato de 4. generacionde .PFEV“',(] +mom
::QUOtr‘QfO|IC® es mas soluble y por lo tanto presenta una

mayor absorciony biodisponibilidad oral.
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