
Fish Advisory 
Advertencia sobre el pescado 

Нормы потребления 

Upper Columbia River / Lake Roosevelt

Eat Fish, Be Smart, Choose Wisely. 

Upper Columbia River 
Fish Advisory Location  

Grand Coulee Dam 
Wellpinit

Inchelium

Kettle Falls

Northport

Colville

If you fish the 
Spokane River arm 
contact DOH for 
up-to-date information 

     Meal/Serving Size 

Размер порции

Adult
160 lb. =  8 oz.  
uncooked fish 

Child 
80 lb. = 4 oz.  

uncooked fish 

Consejo saludable
Antes de cocinar el pescado, quite la piel, 
la grasa y los órganos internos.  Consuma 

los pescados más jóvenes y de menor 
tamaño (dentro de los límites legales).

Полезные советы 
Перед приготовлением рыбы удалите 

кожу,жир и внутренности.  Употребляйте в 
пищу молодую рыбу меньших размеров 

(в рамках законных ограничений).

Healthy Tip

Before cooking fish 
remove the skin, 
fat, and internal 
organs. 

Eat younger, 
smaller fish 
(within legal limits). 

Questions?
¿Tiene preguntas?    Вопросы? 

Washington State
Department of Health     

Toll Free: 1-877-485-7316      
www.doh.wa.gov/fish

Fish illustrations © Joseph R.Tomelleri
Available in other formats for people 

with disabilities  1-800-525-0127 (TDD/TTY call 711).

Fish Advisory
Fish are nutritious, and rich in protein 
and omega-3 fatty acids.  Fish are part of a 
healthy diet, but certain types of fish in the 
upper Columbia River (Lake Roosevelt)     
contain chemicals (mercury and PCBs)      
that can harm your health. 
To gain the health benefits and reduce the 
health risks from chemicals found in fish, 
choose fish low in contaminants from the 
upper Columbia River (see table).

Нормы потребления 
рыбопродуктов 
Мясо рыбы питательно, богато белками 
и омега-3 полиненасыщенными 
жирными кислотами.  Рыбопродукты 
полезны для здоровья, однако в мясе 
некоторых видов рыб, обитающих 
в верховьях реки Колумбия, 
накапливаются вредные химические 
вещества (ртуть и полихлорбифенилы). 
Чтобы есть рыбу с пользой и сократить 
опасность отравления содержащимися 
в ней химическими соединениями, 
употребляйте в пищу те виды рыб 
из верховий реки Колумбия, в мясе 
которых содержится меньше вредных 
веществ (см. таблицу).

Advertencia sobre el pescado 
El pescado es nutritivo y rico en proteínas
y ácidos grasos omega-3.  El pescado
forma parte de una dieta saludable, pero
ciertos tipos de peces de la parte superior 
del Río Columbia contienen contaminantes 
químicos (mercurio y los BPC) que pueden 
perjudicar su salud. 
Para obtener los beneficios del pescado 
para la salud y reducir los riesgos  de los 
contaminantes químicos, escoja pescados 
provenientes de la parte superior del 
Río Columbia con poco contenido de 
contaminantes (véase el cuadro).

рыбопродуктов
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Tamaño de la porción
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