¢Por qué es nutritivo el pescado para los nifios?

El pescado tiene nutrientes clave que
ayudan al desarrollo del cerebro del niiio:

4 onzas

es mas o menos

el tamano de la
palma de la mano
de un adulto

¢Qué tipo de pescado debe comer mi hijo?

Incluya en la dieta de su hijo una variedad
de pescados de la lista de las “Las mejores
opciones”, que son Mas bajos en mercurio.

Para obtener mas informacion sobre como elegir opciones saludables =Y U.S. FOOD & DRUG

* La colina también contribuye al desarrollo de la

médula espinal del bebé.

e El hierro y el zinc fortalecen el sistema

inmunitario de los nifos.

* El pescado es una fuente de otros nutrientes

como proteinas, vitamina B12, vitamina D, yodo
y selenio también.

¢Cuanto debe comer mi hijo?

Coma 2 porciones a la semana de la lista
de las “Mejores opciones”.

Una porcidon es mas o menos:

1onza -de1a 3 anios

2 onzas - de 4 a 7 afos
3 onzas - de 8 a 10 afnos
4 onzas - de 11 afos

Los nifos mas pequefnos también pueden
comer pescado. Puede incorporar
alimentos nutritivos como el pescado para
complementar la leche materna o la formula
para bebés en la dieta de su bebé una vez que
tenga unos 6 meses de edad.

e Almeja e Cangrejo derio ¢ Palometa
¢ Arenque e Corvina e Perca, de agua
e Atun, enlatado e Eglefino dulce y de mar
claro (incluye el « Eperlano ¢ Pescado blanco
bonito) e Gado o abadejo ¢ Platija o lenguado
¢ Bacalao e Langosta ¢ Raya
e Bagre o pez gato americana o ¢ Robalo
e Boquerén o espinosa e Sabalo
anchoa e Lenguado e Salmodn
e Caballa e Lisa o pargo e Sardina
¢ Caballa del e Lucio ¢ Solla
Pacifico ¢ Merldn o e Tilapia
e Calamar pescadilla ¢ Trucha, de agua
e Camaron e Merluza dulce
e Cangrejo e Ostra ¢ Vieira

* La lista de las “Mejores opciones” de pescado que se muestra
arriba es una de las tres categorias de pescado de este
asesoramiento. La tabla completa describe las “Mejores opciones”,

las “Buenas opciones” y las “Opciones a evitar”.

y seguras en cuanto al pescado, visite www.fda.gov/fishadvice. OISO
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