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An Udng Lanh Manh: Chon C& C6 it Thay Ngan
Healthy Eating: Choose Fish Low in Mercury

Ca 1a mot phan trong chwong trinh an udng lanh
manh. C4 c6 nhiéu chat bo dudng nhu chat dam,
trong khi co6 it ma bao hoa (saturated). Ca cting
cd m& omega-3 lanh manh va tét cho tim va ndo
cua quy vi. Cac loai m& omega-3 dac biét quan
trong cho viéc phat trién ndo va mat ciia em bé
va tré em. Eating Well with Canada’s Food
Guide (An Udng B6 Dudng theo Tap Hudng
Dan Thuc Pham Canada), dé nghj it nhat 2 khau

phan c& mdi tuan cho tré em tir 2 tudi tro 18n va
cho nguoi lon.

Mot Khau Phan 1a 75 g (2.5 0z.) hodc 125 mL (1/2 cup)

Chon C& Co6 it Thay Ngan

BC Ministry of Health Services (B6 Y Té BC)
va BC Centre for Disease Control (Trung Tam
Kiém Soét Bénh Tat BC) da dua ra cac dé nghi
dé chon va an ¢, nhat 1a cho nguoi dan tai
British Columbia. Khi chon ca cd it thuy ngén,
quy Vi c6 thé cd dugc céc loi ich vé sic khoe
trong khi ti giam luong thuy ngan.

Céa Co it Thay Ngan

Tudi Ngwei An

Sé Khau Phan Téi Pa

An Tw Do

Cé Hoi, thién nhién hoic
nudi, twoi, déng lanh hoac
dong hép

To6m Nwéc Man

Tom Nwéc Ngot

Ca Rainbow Trout

Ca Thu Pai Tay Dwong
Ca Bon hoac Ca Bon
Dover

C& Ngtr Albacore, tuoi,
dong lanh va déong hép, tw
B.C. hoac Canada

Tré Em 6 dén 24 thang

Khéng gi¢i han

Tré Em 2 dén 12 tudi

Khéng gi¢i han

Thiéu N&r va Phu N trong tudi c6 thai, ké
ca phu nir dang c6 thai va cho con bu

Khéng gi¢i han

Nam gidi (12 tudi tré 1én) va Phu N sau
tudi c6 thai

Khoéng gi¢i han

Ca Co6 Mirc Thuay Ngan
Trung Binh

Tuéi Ngwei An

S6 Khau Phan T6i Pa

An Vira
Phai

Céa Ngtr Pong Hép, tat ca
moi loai, trlr c& ngr
albacore dan nhén tir B.C.
hoac Canada

C& Ngtr Albacore, tvoi
hoac déng lanh (nhap
cang)

Ca Tuyét, Pai Tay Duong
Ca Bass hoac Ca White
Bass

Ca Halibut, Thai Binh
Duwong

Ca Trout & Ho

Ca Sablefish, Ca Cod
den hoac Ca Cod Pen
Alaska

Ca Rockfish

Tré Em 6 dén 24 thang

2 Khau Phan méi thang

Tré Em 2 dén 12 tudi

3 Khau Phan méi thang

Thiéu N va Phu N trong tudi c6 thai, ké
ca phu nr dang c6 thai va cho con b

2 dén 4 Khau Phan mbi
tuan

Nam gidi (12 tudi tré 1én) va Phu N sau
tudi co thai

4 Qén 6 Khau Phan mdi
tuan




Ca C6 Nhiéu Thay Ngan

Tudi Ngwei An

Sé Khau Phan T6i Pa

Ca Ngir Mat To, tuoi hodc | Tra Em 6 dén 24 thang

Khéng an

dong lanh (dwoc goi la Ahi

Tuna) Tré Em 2 dén 12 tubi

1 Khau Phan méi thang

Ca Nham

Giéi Han Céa Marlin

Thiéu N&r va Phu N trong tudi c6 thai, ké
ca phu nir dang c6 thai va cho con bu

2 Khau Phan méi thang

Ca Lwéi Kiém

C4a Bass Bién

Ca Nhéng (Barracuda)
Céa Escolar

Céa Char Bang Dwong
Céa Grayling

Nam gi¢i (12 tudi tré Ién) va Phu N sau
tudi c6 thai

4 Kh&u Phan méi thang

Thay Ngéan trong Cé

Tuy c6 cac lgi ich cho stc khoe khi an cé déu
dan, dieu quan trong can bi€t la muc thay ngan
thay doi khac nhau trong céc loai cé tai B.C.

Thay ngan 1a mot chat kim loai c6 trong mai
truong. Ca hap thy chat thiy ngan, va quy vi
hap thu lai chat nay khi an c4. Loai ca c6 nhiéu
chat thay ngan hon thuong 1a cac loai c& 16n an
ca bé hon.

Khong the trir khir hogc giam bét chat thuy
ngan bang cach chui rira, 1am ca, hoac nau ca.

Thaty ngan cé thé 1am hu hai nfo bo dang phat
trién. Pac biét 1a phu nit c6 thai va dang cho
con b sita me, em bé va tré em can phai gioi
han luong an mot s6 loai c& nao do.

Ca do Gia binh va Ban Bé Cau

Mic thay ngan trong ca khéng duoc theo doi
thudng 1é trong cac hd va séng lach tai B.C. vi
rai ro 6 nhiém thay ngan noi chung la thap. Khi
rai ro co vé cao hon — thi du, noi ¢é chd chua
hoac trong thién nhién c6 nhiéu thay ngan — thi
da duoc theo doi.

Chi c6 ba khu vuc tai B.C. 1a c6 khuyén céo vé
thity ngan. Cac khuyén céo nay la cho ca trout
trong hd va ca bull trout tai Cac Ho Jack of
Clubs, Pinchi va Williston.

Toi c6 thé &n céac loai ca khac khéng c6
tén trong danh sach hay khéng?

Chua ¢6 tin tirc vé mic thay ngan trong cac
loai ca khac. Néu quy vi thich an ca khdng cé
tén trong cac danh sach nay, dirng thuong
xuyén an nhiéu cing mot loai ca. Thay vi thé,
hay an nhiéu loai khéac nhau.

Mudn Biét Thém Chi Tiét

Health Canada’s Eating Well with Canada’s
Food Guide (An Udong B6 Dudng theo Téap
Hudng Dan Thyc Pham Canada) tai
www.healthcanada.gc.ca/foodguide

Mudn biét chi tiét vé dinh dwong, hiy goi sb
8-1-1 dé néi chuyén véi mgt chuyén vién an
uong.

Mudn biét thém cac dé tai clia HealthLink BC File

vao www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/index.stm

hodc dén phong y té cong cong tai dia phuong
quy Vi.

Bam vao www.HealthLinkBC.ca hodc goi s6
8-1-1 délbiét c;hi tiét va cac dich vu strc khoe
khong cap thiét tai B.C.

Muc‘)n, tim tro gitp cho nguoi diéc va khiém thinh,
goi sO 7-1-1 tai B.C.

Co dich vu dich thuat vé&i hon 130 ngdn nglr khi
c6 yéu cau cua quy Vi.
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