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¢,Qué es una porcién de pescado?
e Para un adulto, una porcion es 8 onzas de pescado cocido o una porcion del

tamano de la mano de un adulto

e Para un nifno, una porcion es 2-4 onzas de pescado cocido o una porcion del

tamano de la palma de la mano de un adulto

¢, Qué significa Eat 8!?

El "Eat 8" es un sistema desarrollado por el Departamento de Salud Comunitaria
de Michigan para ayudarla a elegir pescado bajo en mercurio y alto en acidos
grasos omega-3 buenos para la salud del corazon. Consumir acidos grasos es
seguro para todos, inclusive para mujeres embarazadas y nifios. "Eat 8" se basa
en comer no mas de un total de "8 puntos" de pescado cada mes. En el grafico
que vera a continuacion se asigna un «puntaje» mas alto a pescados con niveles

elevados de mercurio.
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¢, Como uso Eat 8?
1. En el siguiente grafico puede buscar el pescado que planea comer. Los
puntajes mas bajos corresponden a los niveles mas bajos de mercurio en el

pescado.

2. Estime cuantas porciones va a comer. Busque arriba la informacion sobre

porciones.

3. Sume los puntos Por ejemplo, en una cena, usted puede comer 16 onzas de
salmon (2 porciones) por 2 puntos. La proxima semana, usted puede comer
8 onzas (una porcion) de fletan por 4 puntos. Para un total de 6 puntos por

mes.

4. No coma mas de un total de 8 puntos de pescado cada mes para asegurarse

de que su cuerpo no esté recibiendo demasiado mercurio.

Descargo de responsabilidad: El presente documento contiene informacion y/o material instructivo creado por el
Sistema de Salud de la Universidad de Michigan (UMHS) para el paciente tipico con su condicién/afeccion médica. E1
mismo puede incluir enlaces para acceder a contenidos en linea que no han sido creados por el UMHS y por los
cuales el UMHS no asume ninguna responsabilidad. Este documento no sustituye la recomendacion médica de su
doctor/profesional de salud porque la experiencia de usted pueda diferir de la del paciente tipico. Converse con su
médico/profesional de la salud si tiene cualquier pregunta sobre este documento, su condicién/afeccion médica o su

plan de tratamiento.
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Anchoas * Salmonete Ostiones

Bagre (criado en granja) Ostras* Camaron/ Gambas
1 Cangrejo Perca (de mar o agua dulce)  Calamar*
punto por porcién
Cangrejo de rio Abadejo Tilapia
Peces planos (lenguado) Salmoén* (enlatado, congelado, fresco)

Trucha* (agua dulce)

Arenque* Sardinas* Pescado blanco*

2 Bacalao Mahi Mahi Pargo
puntos por porcién Tambor de agua dulce* (también conocido como Sheepshead)

Pejerrey Jack* Atln (enlatado light)
Rdbalo* (de mar, rayada, de roca) Rascacio/ escorpina/ pez escorpion
4 Anjova*/ anchoa de banco/ cova Atan* (atan blanco, atan blanco enlatado)
puntos por porcion Fletan Atun * (fresco, congelado)
Langosta Pescadilla* (trucha de mar)

Bacalao negro*

Mero Pez aguja No coma estos pescados:
8 Caballa*/ macarela Tiburén, pez espada, blanquillo,

5 caballa gigante
puntos por porcion Reloj anaranjado/ pescado
emperador

*Alto en contenido de acidos grasos omega-3 saludables para el corazon

Departamento de Salud Comunitaria de Michigan, http://www.michigan.gov/eatsafefish
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