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Théng tin thwc té

C4 va tom, cua, s, hén la nhitng thirc an quan
trong cua mot ché do an uéng khoé manh. Ca va
tom, cua, s, hén chira ham lugng protein cao,
cac chit dinh dudng thiét yéu khac, cac axit béo
Omega-3, va ham luong chat béo bio hoa thap.
Mot ché do an ubng cin bang bao gdm nhiéu
loai ¢4 va tom, cua, s, hén c6 thé gop phan bao
dam mat trai tim khoé manh, tré em tang trudng
va phat trién hop 1y. Boi vay, phu nit va dic biét
1a tré em can dua ca va tdm, cua, s0, hén vao
thuc don ciia minh vi nhiing thirc dn nay mang
lai nhiéu loi ich vé dinh dudng.

Tuy nhién, hau hét tit ca cac loai ca va tom,
cua, sO, hén déu chira mot ham lugng thuy ngan
nho. D6i véi da s6 nhiéu nguoi, nguy co nhiém
thuy ngan do 4n c4 va tom, cua, sd, hén khong
phai la mbi lo ngai vé ste khoé. Tuy nhién, mot
s6 loai ca va tom, cua, so, hén c6 chira ham
lwong thuy ngan cao hon va co thé gy hai cho
hé than kinh dang phat trién cta tré chua sinh
hoic tré nhé. Nguy co nhiém thity ngan tir c4
va tom, cua, sO, hén phu thude vao ) lugng ca
va tém, cua, O, hén dn vao va ham lugng thuy
ngan trong nhiing thirc an do. Baoi vay, Co quan
Thuc phdm va Duge phim (FDA) va Cuc Bao
vé Moi truong (EPA) khuyén nhiing phu nit sé
mang thai, dang mang thai, ba me cho con bu
va tré nho can tranh mot sb loai ¢4, va nén an
nhiing loai ca va tom, cua, so, hén chira ham
luong thily ngan thap.

Dé biét thém thong tin vé nhitng nguy co nhiém thay
ngan tir ca va tom, cua, s, hén, xin hiy goi dién cho
dudng dy thong tin mién phi vé thie an cia Co
quan Thyc phdm va Dugc phidm Hoa Ky,
1-888-SAFEFOOD hodc truy nhap trang web

Thyc phiam An toan ctia FDA www.cfsan.fda.gov/
seafood1.html.

Dé biét thém thong tin vé d6 an toan cta nhitng loai
¢4 va tom, cua, sO, hén duoc danh bat & dia phuong,
hay truy nhap trang web Tu van vé Ca ctia Cuc Bao
vé Moi trrong: www.epa.gov/ost/fish hoac lién h¢
v6i SO'Y té Tiéu bang hodc Pia phuong. Danh sach
chi tiét lién hé cua cac so y té tiéu bang hoic dia
phuong dugc cung cip tai trang web: www.epa.
gov/ost/fish. Hiy bAm chudt vao cac Chi tiét Lién hé
Lién bang, Tiéu bang va B¢ lac. Dé biét thém thong
tin vé cac bién phap ciia EPA nham kiém soét thuy
ngan, hiy truy nhdp trang web vé thuy ngan cua EPA
tai: www.epa.gov/mercury.
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Loi khuyén vé
an toan

1 o Khong nén an:

* Ca map
* Cakiém
e Ca thu

e Cakinh

Nhiing loai ca nay chtra
ham luong thuy ngan cao.

2 o An ti da 12 aoxo (2 bira in) mdi tuin cac
loai ca va tom, cua, s0, hén chira ham lwgng thuy

ngéan thap hon.

« Nam trong s6 cac loai hai san phd bién nhat chua
ham lugng thuy ngan thap 1a tom, c4 ngir tring
dong hop, ca hdi, ca minh thai va ca tré.

« Mot loai ca khac ciing duoc dn phd bién 14 ca ngir
albacore (“trdng”) chira ham luong thuy ngén cao
hon ca ngir tring dong hop. Boi vay, khi lya chon
hai bita an ca va tdm, cua, s0, hén, ban c6 thé an
t6i da 6 aoxo (1 bira an) ca ngir albacore mdi tuan.

Néu lam theo ba chi dan sau day vé viéc lya chon va an ca va tom, cua, so, hén, phu nir
va tré nho s€ c6 191 khi an nhiing thiic an nay, va hay tin rang ho s€ giam duogc nguy co
gap phai cac tac dong c6 hai cua thuy ngan.

3 o Hiy kiém tra nhiing
khuyén c4o dia phwong vé dd
an toan cua nhirng loai ca do
gia dinh hoic ban bé danh bt
tai cac hd, séng va khu vuc ven
bién tai dia phwong.

Néu khong c6 khuyén co nao thi
mdi tuan, ban ¢ thé an tbi da 6
aoxo (1 bita an) loai c4 bat tai dia
phuong, nhung trong tuan do, ban
dimng an bat ky loai c4 nao khéc.

Hiy lam theo nhiing chi din twong tw khi cho con ban in c4 va tém, cua, so, hén, nhung
hay cho con ban an véi mirc khau phan nhé hon.

Hay truy nhap trang web vé An toan Thuc pham cta Co quan Thuc pham va Dugc pham
tai www.cfsan.fda.gov hoac trang web Tu van vé Ca cia Cuc Bao vé Moi truong tai
www.epa.gov/ost/fish dé biet vé danh sach ham luwong thuy ngan c6 trong céc loai ca.

Nhitng Cau hoi Pho bién vé Thuy ngin cé trong Cd va Téom, Cua, So, Hén:

Luuy:

Néu ban c6 nhitng
cau hoi hodc cho
rting ban da bi nhiém
mot ham luong lon
chdt metyl thuy ngan,
hdy dén gap bac sy
hodc nha cung cap
dich vu cham soc y e
ngay lap tiec.

Thuy ngan la gi?

Thuy ngén 13 chét dién ra ty nhién trong moi
truong va c6 thé dugc thai ra khong khi do 6 nhiém
cong nghi¢p. Thuy ngén roi trong khong khi va co
thé tich tu lai thanh cac dong hodc khdi, va chuyén
thanh chat metyl thuy ngan trong nudc. Pay 1a loai
thuy ngan c6 hai cho tré chua sinh hoac tré nho. Ca
hap thu metyl thuy ngén khi an thirc an trong nudc
va dan dan ngay cang c6 nhiéu thuy ngén tich trong
ca. Mot sb loai ca va tom, cua, s, hén chira ham
lugng thuy ngén nhiéu hon nhing loai khéc, tuy
thudc vao thirc an cua ca. Pay chinh 1a ly do giai
thich tai sao ham lugng thuy ngén trong cac loai ca
khac nhau thi khong giéng nhau.

Toi la mjt phy nit 6 thé sinh con nhung
hién nay khong mang thai — vay thi tai
sao téi phdi lo ngai vé chit metyl thuy
ngdn?

Néu ban thuong xuyén in nhirng loai ¢4 co

ham luong metyl thuy ngan cao, dan din, chét nay
sé tich tu lai trong mau cta ban. Metyl thuy ngan
dugc loai bo khoi co thé mot cach ty nhien nhung
dé ham luogng metyl thuy ngan giam xudng dang
ké, ban phai cin hon mét nam. Do d6, c6 thé chat
nay van c6 trong co thé mot nguoi phu nir trude khi
nguoi ndy mang thai. Do 1a Iy do giai thich tai sao
nhitng phu nit dang muén mang thai ciing nén tranh
an mot sb loai ca nhat dinh.

Metyl thuy ngdn co trong tat cd cdc loai
cd va tom, cua, so, hén khong?

HAu hét tat ca cac loai ca va tdm, cua, SO, hén déu
chtra mot chut metyl thuy ngan. Tuy nhién, nhiing
loai c4 16n hon va séng 1au hon thuong c6 ham
lwong metyl thity ngén cao nhat vi thuy ngan tich
tu trong mat thoi gian dai hon. Nhitng loai ca 16n
nay (nhu céa kiém, ca map, ca thu va ca kinh) chua
rii ro cao nhit. Ban co the an nhiing loai cé va tom,
cua, so, hén khac véi sb luong do FDA va EPA
khuyén dung.

Téi khong nhin thdy tén loai cd téi dn trong danh
sdach khuyén cdo. Vay thi téi can phdi lam gi?
Néu ban mubn biét thém thong tin vé cac ham luong thuy
ngéan trong nhiéu loai ca khac nhau ma ban an, hdy truy nhap
trang web vé an toan thuc pham ctia FDA tai www.cfsan.
fda.gov/~frf/sea-mehg.html hoac trang web cta EPA tai
www.epa.gov/ost/fish.

Con nhiing logi ca bao bt va banh xang-duych
an nhanh thi sao?

Ca bao bot va banh xang-duych an nhanh thuong dugc lam
tur nhitng loai ca c6 ham lugng thuy ngan thap.

Téi doc dwoc 167 khuyén vé cd ngir dong hép
trong danh sach khuyén cdo. Viy con 1oi khuyén
vé cd ngir nwéng thi sao?

Do ca ngtr nudng thuong c6 mirc thuy ngan cao hon ca ngur
trang dong h(f)p nén }(hi chon 2 bira an ca va tom, cua, so,
hén, ban cé thé an t6i da 6 aoxo (1 bira an) ca nglr nudng
mdi tuan.

Diéu gi sé xdy ra néu téi in nhiéu hon lwong

cd va tém, cua, s0, hén khuyén diing trong mojt
tuin?

Luorng c4 ma ban in trong mot tuan s& khong thay d6i dang
ké ham lugng metyl thuy ngan trong co thé ciia ban. Néu
ban an nhiéu c4 trong mot man ban c6 thé glam khau phan

ca trong mot hodc hai tudn tlep theo. Chi can bao dam la ban
an vura du lugng ca trung binh khuyén dung cho moi tuan.

Hay cho t6i biét dia chi cung cép théng tin vé dé
an toan cua loai ca ma gia dinh hodc ban bé ciu
tiéu khién.

Trude khi di cau ca, ban hiy kiém tra Huéng dan Quy dinh
Cau c4 dé biét thém thong tin vé nhimg loai ca dugc ciu
tiéu khién. Ban ciing c6 thé 1ién hé véi s¢ y té dia phuong
dé biét thém thong tin vé cac khuyén cao dia phuong. Ban
can kiém tra cac khuyén cdo dia phwong vi mét s6 loai ca va
tom, cua, so, hén bit tai dia phuong co thé chira ham luong
thuy ngan cao hon murc trung binh. Piéu nay phu thudc vao
muc thuy ngan c6 trong vung nudc ma ca bi cau. Nhirng loai
c4 c6 muc thuy ngan thip hon dang ké c6 thé duoc tiéu thu
thudng xuyén hon va véi sé lugng 16n hon.
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