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Thuy Ngan trong Ca
Mercury in Fish

C4 cung cip nhidu dudng chit bao gdm chét dam,
sinh td D, iodine va chat sat. Nhiéu loai cé ciing 1a
nhitng ngudn chat béo omega-3 doi dao, tot cho ndo
va tim cia quy vi. Cac chat béo nay ciing hd tro cho
su phat trién cta ndo va mat va co loi cho phu nir
mang thai va dang cho con bu stta me, cho cic em
bé va tré em.

An Ubng Tét cho Sirc Khoe theo Tai liéu Hudng
Dén Thyc pham ciia Canada (Canada’s Food Guide,
viét tit CFG) d& nghj an it nhat 2 phan c4 mdi tuan.
Tuy c6 cac lgi ich cho strc khoe khi an ca déu dan,
diéu quan trong can biét thuy ngan hién dién véi cac
ham lugng khac nhau trong cac loai ca khac nhau.
Véi ham lugng 16m, thiy ngan c6 thé gay hai cho
suc khoe quy vi.

NGi chung, hau hét cac loai c4 phé bién c6 ham
luong thuy ngan thap, vi vay da s0 nguoi dan
Canada khong can phai lo ngai néu ho an ca qué
nhiéu. Nhiing loai ca sau ddy c6 thé an vai 1an mdi
tuan nhu mot phﬁn cuia ché d6 an da dang va can
bang;

« Cahdi (salmon), c& moi (sardine), ca trich
(herring), ca huong (trout), ca hdi cham hong
(char), ca dic tring (smelt) hodc ca dén cay
(eulachon) va ca thu (mackerel) tuoi, dong hop
hodc dong lanh (1a nhitng ngudn ddi dao chat béo
omega-3)

« Ca bon (sole), ca tuyét (cod), ca pollock, ca bon
ludi ngua (halibut) tuoi hodc dong lanh

« Cangir (tuna) dong hop ké ca ca ngir skipjack, ca
ngu vay vang (yellowfin), ca ngur tongol

« Ca ngtr tring (albacore tuna) tuoi, dong hop hoic
dong lanh cta B.C. hoac cua Canada*

Tai sao nén han ché an ca cé nhiéu thay
ngan?

Thity ngén c6 thé c6 cac anh hudng c6 hai cho hé
than kinh, ké ca ndo. Cac em bé va tré em 1 nhiing
ngudi ¢ nhiéu rui ro nhét khi tiép xuc véi cac mirc
thity ngan cao. Bo Y Té Canada cung cip cac huéng

dn cu thé vé viéc chon ¢4 va an ca danh cho cac em
bé, tré em va phu nir mang thai va dang cho con bu
sita me.

Cac loai ca nao c6 nhiéu mirc thiy ngan?
C4 c6 cac muc thiy ngan cao hon bao gdm:

« Cangu** (tuna) (twoi hodc dong lanh)

« Camap

o Cémarlin

o C4ludi kiém

« Céescolar

« Ca huong (orange roughy)

Rura sach, ché bién va nau chin cé s& khong lam hét
hodc giam bat thuy ngan trong ca.

Gi®i han khau phan dwoc Bd Y Té Canada
de nghi cho t6i va gia dinh cua téi la gi?
C4 ngir**, ca map, cad marlin, c ludi kiém, ca
escolar va ca hwong twoi hoic dong lanh:

Tudi Gi6i Han Khau Phan

Tré em tir 6 dén | 40 grams (1 % ounces) moi
12 thang tuoi thang

Tré em tir 1 dén 4 | 75 grams (2 % ounces) moi
tudi thang

Tréemtr5dén | 125 grams (4 ounces) mdi
11 tudi thang

Phuy nit dang 150 grams (5 ounces) mdi

trong do tudi thang
mang thai, ké ca
phu nit dang c6
thai va dang cho
con bu sita me

Nam tir 12 tudi 150 grams (5 ounces) mdi
tré 1én, va phu nit | tuan

dang trong do
tudi ¢6 con




*Ca ngir albacore (tring) Bic Thai Binh Duong
(tuoi, dong lanh va dong hop) da dugc Co quan
Kiém Tra Thyc Pham ciia Canada xét nghiém tim
thity ngén va duoc xem 1a an toan dé an. Mic thiry
ngan trong cac loai ca nay thi thip hon cic loai ca
ngir albacore khac. Dé tim cé ngir albacore clia
Canada, hiy tim hang chit “San pham ciia Canada”
trén nhan.

**Ghi chu: Céa ngir albacore tuoi hoge dong lanh cua
Canada thi khong c6 gidi han vé khau phan an.

C4 ngir albacore ciia cac qudc gia khac hon
Canada*:

Tudi Gi6i Han Khiu Phin
Tré em tir 6 dén | 40 grams (1 ¥ ounces) mdi

12 thang tudi tuan

Tré em tir 1 dén 4 | 75 grams (2 % ounces) mdi
tudi tuan

Tréem tr 5dén | 150 grams (5 ounces) mdi
11 tuoi tuan

Phuy nit dang 300 grams (10 ounces) mdi
trong d¢ tudi tuan

mang thai, ké ca
phu nit dang c6
thai va dang cho
con bu sira me

Nam tir 12 tudi
tro 1€n, va phu ni
sau nhitng nam
thdng mang thai

Khoéng gidi han

*Ghi chl: Ca ngtr albacore dong hop duge dan nhén
“San pham cua Canada” thi khong c6 cac gioi han
vé khau phan an.

Tai sao c6 thay ngan trong ca?

Cac ngudn thiy ngan tu nhién duoc tim thiy c6
trong moéi truong, nhung hoat dong ctia con nguoi
chang han nhu khai thac ham mo, dbt rac va cac dap
thity dién da lam tang s6 lugng thity ngén trong dat
va nudc. Ca hap thy thily ngan nay, va co thé quy vi
lai héap thy thiy ngan khi quy vi an c4.

T6i c6 thé an ca do gia dinh va ban bé danh
bat dwo'c hay khéng?

Pugc. Rui ro cta thily ngén trong ao hd va séng sudi
tai British Columbia thi dwgc xem 1a thip trong hau
hét cac khu vuc. Xét nghiém dugc thuc hién khi
duoc biét ¢6 sy 6 nhiém, c6 rai ro cia sy 6 nhiém va
noi ¢o cac sy tich ty ty nhién cia thuy ngan.

Tinh tir ndm 2015, 3 hd tai B.C. ¢6 cac su canh bao
vé muc thity ngan. Céc canh bao nay 13 cho c4 hoi
(trout) & ho va c4 hdi bién (bull trout) & cac HO Jack
of Clubs, Pinchi va Williston.

Dé Biét Thém Théng Tin

Pé biét thém thong tin, Xin viéng cac trang mang sau
day:

« An Ubng Tét cho Strc Khoe theo Tai Liéu Hudng

dan Thuc Pham cua Canada (CFG) https://food-
guide.canada.ca/en/

« Food Safety and Pregnancy
www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/pregnancy-

food-safety

« B0 Y Té Canada — Thiy Ngan trong Ca
www.canada.ca/en/health-canada/services/food-
nutrition/food-safety/chemical-
contaminants/environmental-
contaminants/mercury/mercury-fish-questions-
answers.html

« HealthLinkBC File #68f Chat Béo Trong Ché Do
An va Strc Khée ctia Quy Vi

De biét thém thong tin Ve cac quy dinh va bao dong
vé cdu ca nude ngot, Vleng trang mang cua Bo Hoat
DPong Lam Nghiép, Dat Dai va Tai Nguyén Thién
Nhién www.env.gov.bc.ca/fw/fish/requlations hoac
goi s6 mién phi 1 877 952-7277.

Dé biét thém thong tin vé van dé dinh dudng, goi sb
8-1-1 dé ndi chuyén vdi mot chuyén vién dinh
dudng c6 bang chirng nhan.

Muén biét thém cac dé tai ctia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc
dén don vi y té cong cong tai dia phuong quy vi. D& co thong tin va 161 khuyén y khoa khong khan cap tai B.C.,
xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). Dé c6 sw gilp d& cho nguoi diéc va lang
tai, xin goi 7-1-1. Cac dich vu dich thuat cé s&n cho hon 130 ngdn ng khi ¢ yéu cau.
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