Michigan c6 hon 11.000 hd, séng,
subi noi dja va dwong bo bién nwéc
ngot dai nhat ca nwéc.

T4t ca vling nudc nay cung cap cho ching ta
nhiéu loai ca dé mang lai tha vui khi danh bat

va an rat ngon.

Ca c6 nhirng l¢i ich tuyét véi cho

strc khoe!

« Cala ngudn cung cap protein, vitamin va
khoang chat it chat béo tuyét voi.

 Viéc an ca rat tét cho ndo bd cla ban.

« M6t s6 loai ca chira nhiéu “chat béo tot” co
Igi cho tim goi la axit béo omega-3.

Tuy nhién, mét sé loai ca danh bat & Michigan cé
thé& co hoa chét ton dong trong co thé va gay hai
cho strc khde clia ban, chang han nhu PCB,
dioxin, thily ngan va PFOS. Ca c6 thé luu trit hoa
chat & nhiéu noi khac nhau, bao gém ca thit
than - phan ban an. Khi ban an c4, hoa
chét cling ¢o thé tich tu trong co thé
ban.

P& cb dudgc nhirng Igi ich sirc
khée clia viéc an ca vdi it rdi ro hon,
diéu quan trong la phai chon ca co it hoa
chat hon. Huéng Dan An Ca An Toan dudc thiét
k& dé€ giup ban tim thdy nhiing loai cé it hoa chat
hon va gidm rdi ro cho ban.

Héa chat xam nhap vao ca nhw thé nao?

Hoa chat cé thé dén ho
va s6ng qua nhiéu con
duong, nhu gio, mua

chay tran va dong chay
tir cac vung nudc khac.

Théng qua chubi thirc &n nay,
nhitng con ca Ién hon va gia
hon thudng c6 nhiéu hoa chat
trong co thé hon nhitng con
ca nhé hon va non hon.

Cac hoa chat
l&ng xudng
tram tich &
day ho hoac
song.

Nhirng sinh vat dudi nuéc nay bi
Cac sinh vat thay nhiing con ca I6n hon an thit va
sinh nhd hé'p thu mot nhing con ca do lai bi nhitng con
s6 hoa chét trong | caldén hon nita an thit. M6i con ca
nuwdc hoac trong tram ~ thu nap va luu trir mot s6 hoa chat
tich. .| trong co thé chung.

M Nhitng hoa chat nay khong chi ton tai trong moi trudng ma con tich tu trong cac sinh vat séng.

M Ban khong thé nhin thdy hodc cam nhan dugdc nhitng hoa chét nay qua vi giac. Chang khong thay doi
doé trong hay ban cta nuwdc. Cach duy nhat dé biét liéu nhitng hoéa chét nay cé trong ca hay khong 1a
th&r nghiém ching trong phong thi nghiém.

Panh bat ca* Muaca+Anca
Pé nhan Hwéng Dan An Ca An Toan mién phi,
hay goi choMDHHS theo sé 800-648-6942 hoac
tim hiéu trwc tuyén tai
Michigan.gov/EatSafeFish.

Michigan Department or Health & Human Services

MDHHS kiém tra nhirng miéng ca lay
ttr cac ho va séng & Michigan dé biét
loai ca nao an toan hon dé &n. Hwéng
Dan An Ca An Toan liét ké cac loai ca
da dwoc thir nghiém va lwong an
dwoc cho la an toan.

Tim hiéu vé cach an ca

an toan, dia phwong va
tot cho strc khoé tir Tiéu
bang Ngii Pai Ho (Great

Lakes) cua chung toi.
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Michigan.gov/EatSafeFish


https://Michigan.gov/EatSafeFish
https://Michigan.gov/EatSafeFish

Bang céach chon dung loai ¢4, sau do
lam sach va ndu dung céach, ban cé thé
gidm gan moét nlra lugng hoa chat (tuy
loai) trong ca!

Tim hiéu ve 3(s

Py
il'l Lwa chon

LUWA CHON ca cé it hoa

LAM SACH mg, da va noi tang CHE BIEN ca theo cach loai bé nhiu

chat. clia ca dé gilp loai bd mot s6 hoa chat béo han.

* Chon nhitng con ca nhd hon. Chung c6 xu chat. Ngay c& sau khi loai b tét ca cac mé md
huwéng chira it hda chat hon trong phan thit sam mau, mot s6 chat béo van &n bén
than.** » Mot s6 hda chat, nhu PCB va dioxin

Ban c6 th& giam nguy cd gay hai cho stic trong phan thit than. D& giup loai bo cac

khée ctiia minh do hoa chét trong ca bang
céch tuan theo nguyén tdc 3C—Choose,
Clean, Cook (Lwa chon, Lam sach, Ché
bién). Viéc thuc hién 3C ¢ thé gilp loai bd

**Xu hwéng nay khéng ap dung cho PFOS, vi duoc luvu trir trong m& va ndi tang ca.
vay vui long doc Hwéng Dan An Ca An Toan
dé xem liéu PFOS c6 phai la méi lo ngai doi

v&i san pham danh bat cta ban hay khong.

A ; 3 hoa chat co trong phan thit than, ban co
Bang cach cat bé cac mé m& sam mau thé:
va ndi tang, ban co thé loai bd mét s6

hoa chat nay khaoi ca. + Choc 16 trén da hoac loai bd da dé

tGi mot nira s6 hoa chat (tuy loai) khoi ca.

M6t s6 ngudi ¢d nhiéu nguy ca bi tén hai
stic khde hon do cac hoa chat trong mot s6
loai ca. Viéc tuan theo 3C va an ca it hoa
chat dac biét quan trong déi vai:

« Nhi*ng ngudi dang co6 ké hoach sinh
con trong vai nam tdi.

* Nhirng ngudi dang cho con bu.

e Tré em dudi 15 tudi.

« Nhitng ngudi cé van dé vé sirc khoe.

* Nhitng ngudi an ca nhiéu hon moét vai
lan trong nam.

¢ Chon an it ca I6n va an nhiéu nhirng

loai ca nhoé hon (nhu ca walleye) va ca

c6 tap tinh an & vung nudc day (nhu ca
da tron).

Chon sr dung Hwéng Dan An Ca An
Toan dé tim cac loai ca an toan hon dé an
tlr cac séng va hé ¢ Michigan.

Ban can Hwéng Dan? Vui long goi cho
MDHHS theo s6800-648-6942 hoac truy cap
Michigan.gov/EatSafeFish.

Cat bé phan m&

Cat bé phan m& doc séng lwng.

doc bén hong.

Loai bo va virt bo
Cat bo ndi tang.

Cat bé phan m& &
bung.

chat béo trong thit than chay ra khi

nau.

« Nudng ca trén vi nudng hoac
nuang trong 16 d€ mad chay ra.

THUY NGAN & PFO: Khéng thé
loai bé thily ngan va PFO bang cach cat T

bét phdn m&. Ching dweorc lwu triv trong EINNAN
phan thit than.
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