
Caù bôn (halibut) California

Caù Jacksmelt

Caù roâ bieån

Caù rockfish naâu

Caù Bass Soïc

Caù taàm traéng

Caù croaker traéng

Caù maäp

Cua ñaù ñoû

 = High in Omega-3s Khoâng neân aên
VAØ

Khoâng neân aên baát kyø loaïi caù naøo 
ôû keânh Lauritzen Channel taïi caûng 

Richmond Inner Harbor

An toaøn neáu aên 1  
khaåu phaàn moãi tuaàn

An toaøn neáu aên 2  
khaåu phaàn moãi tuaàn

Caù rockfish naâu HOAËC cua ñaù ñoû - 
5 khaåu phaàn moãi tuaàn HOAËC
Caù hoài - 7 khaåu phaàn moãi tuaàn

HOAËC

Caù Hoài Chinook 

Höôùng Daãn 
AÊn Caù vaø Toâm Cua 

Soø Heán ôû Vònh
San Francisco 

Bay

Ñaøn oâng treân 17 tuoåi vaø phuï nöõ treân 45 tuoåi
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 = Haøm Löôïng Omega-3 Cao



Caù roâ bieån

Caù rockfish naâu

Khoâng neân aên
VAØ

Khoâng neân aên baát kyø loaïi caù naøo 
ôû keânh Lauritzen Channel taïi caûng 

Richmond Inner Harbor

Phuï nöõ 18 - 45 tuoåi vaø treû em 1 - 17 tuoåi

An toaøn neáu aên 1  
khaåu phaàn moãi tuaàn

2-12

Caù taàm traéngCaù Hoài Chinook 

Caù bôn (halibut) California

Caù croaker traéng

Caù Jacksmelt

Caù maäp
Cua ñaù ñoû

Hình caù Jacksmelt: Kirk Lombard, Caù bôn (halibut) California: John Shelton

An toaøn neáu aên 2  
khaåu phaàn moãi tuaàn

Caù Bass Soïc

HOAËC

Vaên Phoøng Kieåm Soaùt Caùc Chaát Nguy Hieåm cho Söùc Khoûe trong Moâi Tröôøng taïi California (California Office of Environmental Health Hazard Assessment)
www.oehha.ca.gov/fish.htm   •  (916) 327-7319 hoaëc (510) 622-3170
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•	 Chæ aên caù caét laùt 
ñaõ boû da. PCBs 
coù trong môõ caù 
vaø da caù.

•	 Luoân loaïi boû vaø vöùt boû da cuûa loaïi caù 
croaker traéng tröôùc khi naáu.

•	 Naáu chín kyõ vaø gaïn heát nöôùc caù.
•	 Ñoái vôùi cua, chæ aên phaàn thòt.

Khaåu phaàn caù laø gì?

 Ñoái vôùi  Ñoái vôùi 
 Ngöôøi Lôùn  Treû Em
Khaåu phaàn caù neân aên laø khoaûng baèng 
kích thöôùc vaø ñoä daøy cuûa baøn tay baïn. 
Cho treû em aên ít hôn. 

Coù ñieàu gì lo ngaïi?
Moäi soá loaïi caù coù haøm löôïng PCBs vaø 
thuûy ngaân cao. PCBs coù theå gaây ung 
thö. Thuûy ngaân coù theå gaây taùc haïi ñoái 
vôùi söï phaùt trieån naõo cuûa baøo thai vaø treû 
em. Ñieàu naøy ñaëc bieät quan troïng ñoái 
vôùi phuï nöõ coù thai hoaëc nuoâi con baèng 
söõa meï caàn laøm theo nhöõng höôùng daãn 
naøy.

 Taïi sao neân aên caù?
AÊn caù toát cho söùc khoûe cuûa baïn. Trong 
caù coù chaát Omega-3 coù theå laøm giaûm 
nguy cô beänh tim vaø toát cho söï phaùt 
trieån naõo ôû baøo thai vaø treû em.

 = Haøm Löôïng Omega-3 Cao


