
MAPA ADENTRORegión de los 
Finger Lakes
Recomendaciones de salud para  Recomendaciones de salud para  
comer los peces que usted pescacomer los peces que usted pesca

Incluyendo los condados de Allegany, Broome, Cayuga, Chemung, 
Cortland, Livingston, Monroe, Onondaga, Ontario, Schuyler, Seneca, 
Steuben, Tioga, Tompkins, Wayne y Yates 



Por qué tenemos recomendaciones 
La pesca es divertida y el pescado es una parte importante de una dieta 
saludable. El pescado contiene proteína de alta calidad, nutrientes esenciales, 
aceites de pescado saludables y es bajo en grasas saturadas. Sin embargo, 
algunos peces contienen sustancias químicas a niveles que pueden ser 
dañinos para la salud. Para ayudar a las personas a hacer elecciones más 
saludables sobre los pescados que comen, el Departamento de Salud del 
estado de Nueva York emite recomendaciones para comer los pescados de 
la pesca deportiva (lo que usted pesca). Las recomendaciones de salud sobre 
cuáles pescados comer dependen de:

Dónde pesca (Ver en el mapa)

Los peces de las aguas que están afectadas por fuentes industriales 
tienen más probabilidad de estar contaminados que los peces 

de otras aguas. En la región de los Finger Lakes por ejemplo, 
los peces del Cayuga Lake están generalmente menos 
contaminados que los peces del Lake Ontario y Onondaga 
Lake. Esto es porque el Cayuga Lake ha sido menos afectado 

por ciertos productos químicos de la industria. Si usted está 
planificando una comida con pescado, lea la sección ¿Dónde puede 

comer el pescado la familia completa? dentro de este folleto. 
Se sabe que algunos peces pasan de los lagos y los ríos hacia los afluentes, 
por ejemplo, del Onondaga Lake al Seneca River. Las recomendaciones para 
lagos y ríos también aplican para los afluentes hasta la primera barrera que 
evita que los peces naden río arriba, como una represa o una catarata.

Quién es usted 

A las mujeres en edad fértil (menores de 50) y a los niños menores de 
15 años se les aconseja que limiten los tipos de pescados que 

comen y con qué frecuencia los comen. Las mujeres que comen 
pescados altamente contaminados y quedan embarazadas, 
pueden tener un riesgo más alto de tener hijos que tienen 
un desarrollo y un aprendizaje más lentos. Las sustancias 
químicas pueden tener un efecto aún mayor en el desarrollo 

de los niños pequeños o bebés por nacer. Además, algunas 
sustancias pueden pasar por medio de la leche materna. 

Las mujeres que ya pasaron la edad fértil y los hombres pueden estar 
sujetos a menos riesgos de salud por algunas sustancias químicas. Por 
esa razón, las recomendaciones para las mujeres de más de 50 años y los 
hombres de más de 15 años les permiten comer más tipos de pescados 
de pesca deportiva y con más frecuencia (vea la tabla adentro). 

•	 Intente espaciar las comidas que 
incluyan pescado. Por ejemplo, si 
la recomendación dice que puede 
comer hasta cuatro comidas al mes, 
no las coma todas en la misma 
semana. Esto es particularmente 
importante para las mujeres y los 
niños pequeños. 

One meal = ½ pound

Lo que pesca
Hay recomendaciones específicas sobre los límites para el 

consumo o no comer ciertos tipos de pescados en algunos 
de los cuerpos de agua de esta región (vea la tabla adentro). 
Algunos peces tienen niveles más altos de sustancias 
químicas que otros. En general, los peces más pequeños 
están menos contaminados que los peces más grandes y 

de más edad de la misma especie. También puede elegir 
comer peces de aguas que no aparecen en la tabla de adentro, 

y seguir las recomendaciones generales para comer hasta cuatro 
comidas al mes.

Riesgos de salud 
Las principales sustancias químicas de mayor preocupación en la región 
de los Finger Lakes son los bifenilos policlorados (BPC), dioxina, mirex 
y mercurio. Estas sustancias químicas se acumulan en el cuerpo a lo 
largo del tiempo. Los problemas de salud que pueden resultar de las 
sustancias químicas en los peces varían desde cambios pequeños en 
la salud que son difíciles de detectar hasta defectos de nacimiento y 
cáncer.  (Visite www.health.ny.gov/fish para obtener más información).
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Consejos para comer más sano
•	 Los pescados pueden tener 

bacterias, virus o parásitos. 
Mantenga su pesca en frío. Use 
guantes cuando quite la grasa 
y la piel. Lave sus manos y las 
superficies con frecuencia al 
preparar pescado, y mantenga 
los alimentos crudos separados. 
Cocine bien el pescado y los 
mariscos antes de comerlos.



Recomendaciones para reducir el PCB, la dioxina y Mirex

•	 El PCB, la dioxina and Mirex  se encuentran en altas concentraciones en 
lagrasa del pez. Para reducir la grasa, corte y retire correctamente la 
grasa y la piel, y luegococine adecuadamente el pescado: 

 

•	 Cocinar o remojar el pescado no elimina las sustancias químicas, pero 
el calor al cocinar derrite parte de la grasa. Hornee, ase a la parrilla o 
a fuego directo el pescado cortado y sin piel en una rejilla para que la 
grasa escurra. No use esa grasa en sus salsas y aderezos.

•	 Para reducir la exposición a PCB, clordano, dieldrina y dioxina, evite o 
coma menos American eel, bluefish, carp, striped bass, white y channel 
catfish y white perch ya que estos peces tienden a tener mayores 
niveles de estos contaminantes.

Consejos para evitar el mercurio

•	 La única forma de reducir la cantidad de mercurio que obtiene 
del pescado es evitar ciertas especies o comer menos pescado 
contaminado.

•	 Para reducir la exposición al mercurio, evite comer o coma menos de 
las siguientes especies de pescados: largemouth y smallmouth bass, 
northern pike, pickerel, walleye y yellow perch grande (por ejemplo, de 
más de 10 pulgadas de largo) porque estos tienden a tener niveles de 
mercurio más altos.

•	 El mercurio está distribuido por el tejido muscular de un pez (la parte 
que se come), y no en la piel y la grasa. Quitarle la grasa y la piel no 
reduce la cantidad de mercurio en una comida con pescado.

¿Dónde puede comer el pescado la familia completa?

En la región de los Finger Lakes hay buena pesca. Todos en la familia pueden 
seguir la recomendación general y disfrutar hasta cuatro comidas al mes 
que incluyan pescado de cualquier cuerpo de agua en esta región que no 
aparezca en la tabla, tales como:

Estos lagos solo son ejemplos de lugares de pesca donde aplica la 
recomendación general de cuatro comidas al mes. El sitio web de pesca de 
DEC que aparece en la parte trasera de este folleto tiene una gran cantidad 
de recursos para ayudarle a encontrar lugares de pesca con acceso al público, 
embarcaderos e información sobre licencias. También incluye información 
sobre qué tipos de peces se encuentran en los diferentes cuerpos de agua de 
Nueva York.

Recuerde verificar si existen recomendaciones específicas como las de la 
tabla si piensa comer los peces que pesca. Si tiene preguntas acerca de las 
recomendaciones de salud de su cuerpo de agua favorito, llame al equipo de 
asesor de pesca al (518) 402-7800.

Visite www.health.ny.gov/fish para obtener las recomendaciones más 
recientes para comer lo que pesca en todas las regiones del Estado.

¿Qué sucede con los afluentes y los cuerpos de agua conectados?
La recomendación específica en la tabla aplica a los afluentes y los cuerpos 
de agua conectados si no hay represas, cascadas, o barreras que eviten 
que los peces avancen río arriba. Esto es porque las sustancias químicas 
permanecen en los peces cuando pasan de un cuerpo de agua a otro.

Si no está seguro de la existencia de posibles barreras para los peces cerca de 
los cuerpos de agua donde usted está pescando, llame a su oficina de DEC 
que aparece en la parte trasera de este folleto.

•	 Cayuga Lake
•	 Hemlock Lake
•	 Honeoye Lake
•	 Otisco Lake

•	 Seneca Lake
•	 Skaneateles Lake
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Los mapas detallados del Condado están en línea

Los nuevos mapas detallados muestran consejos médicos sobre las 
aguas de acceso al público en varios condados. Estos mapas son los 
primeros de una serie estatal que estará disponible con el tiempo: 
www.health.ny.gov/fish/maps.htm.

Coldbrook Creek



Recomendaciones específicos continuados:

Ubicación y afluentes  
(Sustancia química que  
causa preocupación)

Pez
Hombres mayores de 15 
años y mujeres mayores 

de 50 años

Mujeres menores de 50 
años y niños menores 

de 15 años

Onondaga Lake
(BPC, mercurio, dioxina)

Walleye NO COMER NO COMER

Largemouth bass, 
Smallmouth bass

Si mide más de 15”, NO 
COMER, si mide
menos de 15”, hasta 1 
comida/mes

NO COMER

Carp, Channel catfish, 
White perch NO COMER NO COMER

Brown bullhead, 
Pumpkinseed sunfish Hasta 4 comidas/mes NO COMER

El resto de los peces 
(including Yellow 
perch) 

Hasta 1 comida/mes NO COMER

Owasco Lake
(Mercurio)

Smallmouth bass, 
Walleye Up to 1 meal/month NO COMER

Rainbow smelt ² Hasta 4 comidas/mes Hasta 4 comidas/mes

Rainbow trout, Brown 
trout Hasta 4 comidas/mes

Si mide más de 20”, hasta
1 comida/mes, si mide
menos de 20”, hasta 4
comidas/mes

Yellow perch Hasta 4 comidas/mes

Si mide más de 10”, hasta
1 comida/mes, si mide
menos de 10”, hasta 4
comidas/mes

El resto de los peces Hasta 4 comidas/mes Hasta 1 comida/mes

Rushford Lake
(Mercurio)

Walleye Hasta 1 comida/mes NO COMER

El resto de los peces Hasta 4 comidas/mes NO COMER

Seneca River, río abajo 
de la Esclusa 24 en 
Baldwinsville
(BPC, mercurio, dioxina)

La misma recomendación que para el Onondaga Lake

Skaneateles Creek desde 
la represa en Skaneateles 
hasta Seneca River (BPC)

Brown and Rainbow 
trout Hasta 1 comida/mes Hasta 1 comida/mes

El resto de los peces ² Hasta 4 comidas/mes Hasta 4 comidas/mes

Susquehanna River  
(Mercurio)

Walleye

Si mide más de 22”, hasta 1 
comida/mes;
si mide menos de 22”, hasta
4 comidas/mes

NO COMER

El resto de los peces Hasta 4 comidas/mes NO COMER
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Ubicación y afluentes  
(Sustancia química que  
causa preocupación)

Pez
Hombres mayores de 15 
años y mujeres mayores 

de 50 años

Mujeres menores de 50 
años y niños menores 

de 15 años

Todas las aguas NO 
mencionadas (Región de 
los Finger Lakes)

Todos Hasta 4 comidas/mes Hasta 4 comidas/mes

Canadice Lake (BPC)

Lake trout

Si mide más de 23”, NO 
COMER, si mide
menos de 23”, hasta 1 
comida/mes

NO COMER

Brown trout Hasta 1 comida/mes NO COMER

El resto de los peces Hasta 4 comidas/mes NO COMER

Chenango River (Mercurio)
Walleye

Si mide más de 22”, hasta 1 
comida/mes; si
mide menos de 22”, hasta 4 
comidas/mes 

NO COMER

El resto de los peces Hasta 4 comidas/mes NO COMER

Coldbrook Creek (BPC) Todos NO COMER NO COMER

Irondequoit Bay
(BPC, mirex, dioxina)

La misma recomendación que para el Ontario Lake

Koppers Pond (BPC)
Carp Hasta 1 comida/mes NO COMER

El resto de los peces Hasta 4 comidas/mes NO COMER

Lake Ontario ¹ 
(BPC, mirex, dioxina)

Brown bullhead ², 
Rainbow smelt ², Rock 
bass ², White sucker ², 
Yellow perch ²

Hasta 4 comidas/mes Hasta 4 comidas/mes

Lake trout

Si mide más de 25”, hasta 1 
comida/mes, si
mide menos de 25”, hasta 4 
comidas/mes

Todos los tamaños, hasta 1 
comida/mes

Carp Hasta 1 comida/mes NO COMER

Channel catfish Hasta 1 comida/mes Hasta 1 comida/mes

Brown trout

Si mide más de 20”, hasta 1 
comida/mes, si
mide menos de 20”, hasta 4 
comidas/mes

Todos los tamaños, hasta 1 
comida/mes

El resto de los peces Hasta 4 comidas/mes Hasta 1 comida/mes

Finger Lakes Region Specific Advisories:
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1 Consulte el sitio web de DEC para conocer las regulaciones y restricciones especiales para ciertas especies: 
www.dec.ny.gov/outdoor/fishing.html.
2 Estos pescados son una buena opción para toda la familia. Visite www.health.ny.gov/fish/background.
htm para obtener más información sobre cómo se establecen los avisos.



Otras publicaciones gratis disponibles:

Ver y pedir publicaciones en línea: www.health.ny.gov/fish/publications.htm9

Recomendaciones para la región 
de Adirondack

Recomendaciones para los condados 
de Clinton, Essex, Franklin, Fulton, Hamilton, 

Herkimer, Lewis, Saratoga, St. Lawrence, Warren y 
Washington (solo inglés)

Buenas Prácticas Sanitarias al
Pescar y Manipular Pescados

Información sobre la pesca en cuerpos de agua con problemas de 
microorganismos y cómo cocinar la pesca de estos cuerpos de aguas 

(solo inglés)

St. Lawrence Consejos de la región

Consejos para los condados de Jefferson, 
Oswego, Clinton, Franklin, y St. Lawrence

Leatherstocking Consejos de región 

Consejos para los condados de Chenango, 
Madison, Montgomery, Oneida, Otsego, 

Schoharie y Herkimer Smallmouth bass

Walleye White perch

Yellow perch

White sucker

Brown troutBrown bullhead

Largemouth bass

Rainbow trout

Chinook salmon Coho salmon

Carp Channel catfish

Lake trout

Rock bass

Pumpkinseed/SunfishNorthern pike

Chain pickerel

Brook trout
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Peces frecuentes de la región de Finger Lakes

Western Consejos de región

Consejos para los condados
 de Cattaraugus, Chautauqua, Erie, 

Genesee, Niagara, Orleans y Wyoming



Pescado de tiendas y restaurantes

La US Food and Drug Administration (FDA) regula la venta de
pescado comercial en los mercados. Debido a la 

preocupación por el mercurio, la FDA aconseja a las 
mujeres embarazadas, las mujeres que pueden quedar 
embarazadas, las madres
lactantes y los niños pequeños que eviten comer 

shark, swordfish, king mackerel, tuna (bigeye), marlin, 
orange roughy, y tilefish. 

Visite www.fda.gov/fishadvice o www.epa.gov/fishadvice para mas 
información.

4/226539
Department
of Health

Más información
Boletines de pesca del estado de 
Nueva York
Department of Health 
(Departamento de Salud) 
www.health.ny.gov/fish 
(518) 402-7800  
(800) 458-1158 
BTSA@health.ny.gov

Pesca en el estado de Nueva York

Department of Environmental  
Conservation (DEC) (Departamento 
de Conservación Ambiental) 
www.dec.ny.gov/outdoor/fishing.
html

DEC Región 7 
(Condados de Broome, Cayuga, 
Cortland, Onondaga, Tioga y 
Tompkins)

Oficina de Cortland 
(607) 753-3095 
fwfish7@dec.ny.gov

Pesca en el estado de Nueva York, 
continuación 

DEC Región 8 
(Condados de Chemung, Livingston, 
Monroe, Ontario, Schuyler, Seneca, 
Steuben, Wayne y Yates)

Oficina de Avon 
(585) 226-2466
fwfish8@dec.ny.gov

DEC Región 9
(Condado de Allegany)

Suboficina de Allegany
(716) 372-0645
fwfish9@dec.ny.gov

Foto de trucha en la página 4 cortesía 
de Brian Walencik


