
¿Qué pescado debo comer menos? 
Puede comer solo 1 ración de filete al mes de 
casi todos los pescados provenientes de la Slough, 
como los que se muestran a continuación.

¿Quién corre más riesgo?
•	 Las mujeres que  

puedan embarazarse 
•	 Los embriones en gestación, 

los bebés en lactancia y niños 
menores de 6 años de edad

•	 Las personas que consumen 
altas cantidades de pescado  
de la Slough

¿Cuáles son los posibles 
riesgos para la salud 
por comer pescado 
contaminado con  
PCB y pesticidas?
•	 Daños al cerebro y al desarrollo del sistema 

nervioso de los niños
•	 Daño a los sistemas reproductivo e inmunológico
•	 Mayor riesgo de cáncer 
•   Aumento de los niveles de colesterol y  

riesgo de obesidadLarge-scale sucker

Puede comer solo  
2 raciones de filete del 
large-scale sucker al mes.

Solo filete

al mes
11

Pesque de forma 
inteligente. Coma 
de forma segura.

¡ADVERTENCIA!

Columbia Slough

Kelley Point Park / 
Parque Kelley Point

Marine Drive

Columbia Blvd

Río Columbia / Columbia RiverRío Willamette / Willamette River Lagos  
Blue y Fairview

 Lagos
Bybee y Smith

Black Crappie /
Robaleta negra

Sunfish / Pez luna 

Carp / Carpa

Bluegill /  
Mojarra oreja azul

Largemouth Bass / 
Lobina negra

La OHA actualizó la alerta sobre el pescado del Columbia Slough en 2022.

Fish Smart. 
Eat Safe.

Comer pescado del Columbia 
Slough puede ser perjudicial.
El pescado es una excelente fuente de 
proteínas. Sin embargo, algunos peces 
del Columbia Slough pueden estar 
contaminados con sustancias químicas, 
como bifenilos policlorados (PCB), 
sustancias químicas perfluoroalquílicas 
y polifluoroalquílicas (PFAS) y pesticidas. 
La Autoridad de Salud de Oregón (OHA) 
recomienda que se consuma solo 1 ración 
de filete al mes de pescado proveniente 
de la Slough, a excepción del Catostomus 
macrocheilus (large-scale sucker). El pescado 
debe limpiarse y prepararse como se muestra 
en el reverso de este folleto.
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Cuando coma pescado de la Slough, 
siga estos pasos:
• Corte y tire la cabeza, la

piel, las entrañas y la grasa 
del lomo y de la panza. 
Los contaminantes suelen 
almacenarse en esas partes. 

• Coma los filetes horneados,
hervidos, asados o al vapor
(sin piel y sin grasa) y deje que
la grasa que quede se escurra.

• Coma solo filetes de pescado.

• No coma pescado crudo de la
Columbia Slough.

• No coma la grasa que suelta el pescado ni cocine en ella.

Elimine la grasa
del lomo

Corte la grasa de la panza

Quite la piel

Elimine el área grasosa
de los costados

¿Cómo reduzco mis riesgos para la salud?
• Coma solo la cantidad recomendada de raciones

al mes de pescado de la Slough (como las que
se muestran en el recuadro rojo del anverso).
Una ración típica para adultos (230 gramos/8 oz)
es aproximadamente del tamaño y grosor de la
mano de una persona o 2 barajas de naipes. Los
adultos y niños de tamaño más pequeño deben
comer una porción más pequeña.

• Si come pescado de la Slough, prefiera los
pescados más pequeños y jóvenes.

• Si le dan pescado o no lo compra en una tienda,
pregunte de dónde proviene.

¿Qué pescado debo 
comer más?
Coma más salmón 
y trucha cabeza de 
acero. Estos peces 
pasan parte de sus 
vidas en el océano y tienen 
menos contaminantes.

¿Hay lugares más 
seguros donde 
pueda pescar?
Sí. Los peces que van al 
océano pueden tener 
menos contaminantes. 
Pescar en los ríos Columbia, 
Clackamas o Sandy puede 
reducir sus riesgos. Antes de 
pescar en otras áreas, revise 
las recomendaciones en  
www.healthoregon.org/fishadv.

OK

¿Es seguro comer el pescado que compra en la tienda?
Visite la página web www.healthoregon.org/fishadv para obtener 
más consejos sobre cómo reducir su exposición al mercurio, PCB y otros 
químicos tóxicos presentes en los pescados que se venden en las tiendas.

MÁS INFORMACIÓN EN
Autoridad de Salud de Oregon – Recomendaciones y consumo de pescado 
Lineamientos: www.healthoregon.org/fishadv

Gobierno de la Ciudad de Portland – Bureau of Environmental Services – 
Columbia Slough Alerta sobre peces: www.portland.gov/FishAdvisory
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Tamaño de la ración = 
�lete de 230 gramos (8 oz), o

Tamaño y grosor de una mano, o

Tamaño y grosor de 2 
barajas de naipes 73 kilos (160 lb) 36 kilos (80 lb)

80160

230 gramos (8 oz)

113 gramos (4 oz) 

El tamaño de su ración depende de su tamaño

503-823-7740


