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Tại Sao Ăn Cá?
Cá là một nguồn chất béo 
rất thấp hoặc chất đạm 
protein

Cá có chứa axit béo 
omega 3

Cá rất giàu vitamin như 
B2 và D, và các khoáng 
chất như sắt, kẽm, iốt, 
magiê và kali

Chất dinh dưỡng của cá 
giữ tim và bộ não chúng 
ta khoẻ mạnh.

Cá nhỏ là tốt hơn (nó có 
xu hướng chứa chất gây 
ô nhiễm ít hơn)

Tránh cá động vật ăn thịt
lớn và cá nằm gần cuối dái
nước (nó có tích lũy nhiều
chất gây ô nhiễm)

Mỡ, da, và các cơ quan
cần được loại bỏ (hầu hết
các chất ô nhiễm được lưu
trữ trong các chất béo, da,
và cơ quan của cá)

Ăn cá đã được nấu chín
hoặc nướng trên vĩ (để
chất béo có thể nhỏ giọt 
đi trong khi nấu ăn)

Tại Sao Có Chất
Gây Ô Nhiễm
Trong Cá?

Chất gây ô nhiễm có thể tồn
tại trong môi trường và tích tụ
trong sinh vật sống như là cá

Chất gây ô nhiễm như PCBs 
và một số thuốc trừ sâu tích 
tụ trong mỡ của cá.

Thủy ngân là một chất gây 
ô nhiễm lưu trữ trong cơ cá
hoặc phi lê.

Lưu ý:  Phụ nữ có thai hoặc 
cho con bú và trẻ nhỏ đặc 
biệt là nên làm theo hướng 
dẫn, như một hệ thống thần 
kinh đang phát triễn đặc biệt
nhạy cảm với thủy ngân.

Xem trang mang Eat Safe Fish 
đê biế t thông tin chi tiế t hơn, 
bao gồ m cả cá c khuyế n c ́ao 
tiêu thụ ca điạ phương

www.nebraska.gov/eatsafefish
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http://dhhs.ne.gov/publichealth/Pages/puh_enh_environmentalriskassessment_fishtissue.aspx



