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Guia para Consumir Pescado de Lagos y Embalses de California

. . Que No Cuentan Con Recomendaciones Sitio-Especifico
www.oehha.ca.gov/fish o mira al
. Coma el Evite el Elija el
reverso de tu folleto de regulaciones de pescay Pae-ado Bisno Pascads Malo || Pescads Molor

busca los lugares donde vas a pescar para obtener informacion IU \ Comer pescado que es | Comer pescado con altos Los productos
antidad de pescado de cada tipo se puede come i bajo en productos niveles de productos quimicos pueden

quimicos puede quimicos como mercurio o S'erdr'n'é‘sl
. - proporcionar beneficios PCBs puede causar PSREIEENES
Mujenes Milsres para la salud de los nifios |  Problemas de salud en peiigs bebee
. . s . (18-45 Anos) (46+ Anos) o nifios y adultos. por nacery
¢No hay informacion? No ¢s decir que €s seguro. : nifios.
Si el lugar o tipo de pez que te interesa no esta en la lista, NO Nifios Hombres @ @
significa que el pescado es saludable para comer. Simplemente (1-17 Afios) (18+ Afios)

significa que no hay informacion suficiente para determinar si es
saludable o no.

Trucha Arcoiris
(Rainbow Trout)
@ alto en omega-3s

Si el lago o embalse donde pescas no esta especi-
ficamente mencionado, se recomienda seguir las

” E (0]
pautas emitidas por el estado a la derecha: ——— Q‘ *
PORCION e ‘ A
ENLZOTAL o > Especie\s de Pez Luna TrichalMarron
74 (Catfish) - 16 pulgadas o menos
Informatc CIC IOS DCCCS. SEMANA Q@ (Sunfish Species) (Brown Trout 16 inches or less)
. o o Bagre Cabeza de Toro @ alto en omega-3s
El intento de la informacion que provee este folleto es ayudar hacer Bullheac)
buenas decisiones sobre los pescados que capturas basado en °

cuales contienen mas mercurio que otros.

EN TOTAL e & I ,
1 ALA e

SEMANA

Especies de Rébalo Negro Trucha Marrén

Lo que si sabemos:

; - L X . (Black Bass Species) ‘(:g:rpp)a Bmés ge 16 P“lgédis
* Los peces mas pequeios y mas jévenes contienen menos mercurio St disttoveniginehes)
que los peces mayores y mas grandes.
*  Peces depredadores (los que comen otros peces, como el robalo o la .. . i ..
2 . . . 2 Una Porcion Preparacion de Pescado Mas Informacion
trucha marroén) contienen un nivel de mercurio mas alto. )
*  Los peces que se han sido plantados, en general, contienen menos Una porcion de pescado es cldres e s et Guinizss Muchos lagos y embalses en la
- i aproximadamente del son mas altos en la piel, la Sierra Nevada tienen asesoramiento
cantidad de mercurio. tamario y grosor de su grasay las tripas. sitio-especifico para consumo el

mano. Dé a los nifios

porciones més pequefas pescado. Para obtener informacion

sitio-especifica sobre los localidades

iAlza la voz!

Para Adultos Para Nifios Coma sélo el Coma sélo donde pescas, visite:
Merecemos comer el pescado que capturamos y tener buena filete sin piel [y www.oehha.ca.gov/fish.
informacién sobre como protegernos y nuestras familias. Dile a \“/
tus funcionarios electos que es hora de limpiar el mercurio de N Q % .El-c = gﬁg.méir;:iifoﬁm
los lagos y rios en la Sierra y brindar mas informacion acerca de EI G phone (916) 5247572
cuales pescados se puede comer con seguridad.
Para obfener mas informacion, expresar fus preocupaciones o parficipar, visifa el sitio web: www.sierrafund.org Este follefo es producido por The Sierra Fund, y distribuido

con fondos del California Department of Water Resources.



Si comes pescado, debes saber
sobre el mercurio.

Mcrcurio: Toxico en el Cuerpo

*  El mercurio puede danar el cerebro, el sistema
nervioso central, el sistema inmune, los rinones
y el corazon.

) | Impactos de la Fiebre del Oro P cSCa d O
*  Para mujeres embarazadas, el mercurio -

uede causar discapacidades permanentes de . ) .
P . P P . La huella de la Fiebre del Oro de California se
aprendizaje en el feto en desarrollo, incluso a

i . exfiende desde la sierra hasta el mar e incluye M
niveles muy bajos. L . s
o T S la disfribucion generalizada de tdxicos como el
L] . s .
Os NINos son particularmente vuinerables. mercurio, arsénico y plomo.
» Sicree que tu, tu bebe o tu hijo puede estar en

riesgo, habla con un médico. Desde 2006, The Sierra Fund ha frabajado para
« Estas cmbarazada o plancas e¢star abordar los impactos heredados de la Fiebre del

cmbarazada? El mercurio se queda en el Oro con el fin de mejorar la resiliencia en

cuerpo humano por aproximadamente un ano. nuestra region.

Puedes comenzar tomar decisiones saludables

ahora.

Agradecemos a California Indian
Environmental Alliance (CIEA) y OEHHA
por el uso de materias incluido en este follero.

Comer Pescado de Forma Segura

» Evita los grandes pescados depredadores
ya sea de capturados en la naturaleza o
comprados en la tienda.

www.Ciea-health.org
www.0ehha.ca.gov

4 B e eeeeees
(N

* Coma pescados mas pequenos y mas jovenes.
Ellos generalmente contienen menos mercurio.

*  Mercurio esta guardado en el cuerpo entero

Sobre The Sierra Fund

La mision de The Sierra Fund es restaurar la resiliencia
de los ecosistemas y las comunidades
en la Sierra Nevada.

www.sierrafund.org

103 Providence Mine Road, Suife 101
Nevada Ciry, CA 95959 en la Sierra Nevada

(530) 265-8454
info@sierrafund.org




