Giam tiép xuc véi hdéa chat
C

Huéng dan ché€ bién va ndu ca an toan hon

DDTs va PCBs tich tu trong cac phan béo cua ca. Pé giam
Iwong héa chat nay trong ca ban in, hiy lam theo cac khuyén
nghi sau:

e +B6 cac phan mé nhw dau, rudt, cat, gan, da, bung va mé doc lwng triroc
khi niu.

e Chi an phan phi 1é. Chi sir dung phi 1é khi ché& bién stip, mén him, canh hai
vi va keo gum.

o Nuwéng, hap hoic nwérng ca trén gia dé mé chay ra.
e Virt bo chit béo nho giot. Khong sir dung chiing trong niau in khac.
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Thiy ngan chu yéu dwg-c tim thay trong phi l1é. LAm sach va nau
ca sé KHONG loai bé thiy ngan. Pé giam lwong thiy ngin trong
ca ban in, dic biét 1a d6i véi phu nir dang mang thai hoic c6 thé
s€ mang thai, dang cho con bt hoac tré nhé:

o Khong an ca map, ca ki€m, ca thu, hoic ca ngoi.

o An t6i da 12 ounce (2 bira in trung binh) mot tuin nhiéu loai ca va dong vat c6
v6 ¢6 ham lweng thiy ngan thdp hon tir cac cira hang hodc nha hang, ching
han nhw tém, ca ngir dé6ng hop, ca hbi, ca minh thai va ca da tron (nuéi). Kiém
tra 1&i khuyén caa dia phwong vé ca ban bat dwoec.

e Cangir albacore (“trang”) c¢6 nhiéu thuy ngian hon ca ngir déng hop, vi vy ban
¢6 thé an téi 6 ounce (méot biva an trung binh) ca ngir albacore moi tuin va
khong an cac loai ca khac trong tuian do.

DE biét thém thong tin, hiy lién hé véi TS chive Gido duc O nhidm Cé theo s8 213-620-2586 hoiic truy cAp trang web
cua ching t6i tai www.pvsfish.org 10/16/20






