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https://www.fda.gov/FishAdvice

	fish-you-buy-arabic.pdf
	للنساء المرضعات أو الحوامل أو اللواتي يسعيْن إلى الحمل والأطفال ما دون السادسة من العمر:
	أفضل الخيارات: يمكن تناول حصتيْن إلى ثلاث حصص أسبوعيًا بدون تناول أي أسماك أخرى في الأسبوع عينه:
	خيارات جيدة: يمكن تناول حصة أسبوعيًا بدون تناول أي أسماك أخرى في الأسبوع عينه:
	خيارات ينبغي تجنّبها: لا تتناولوا هذه الأسماك:
	تحتوي الأسماك التالية على مستويات مرتفعة من الزئبق. لا ينبغي على النساء المرضعات أو الحوامل أو اللواتي يسعيْن إلى الحمل والأطفال ما دون السادسة من العمر تناول هذه الأسماك:

	الأشخاص غير النساء المرضعات أو الحوامل أو اللواتي يسعيْن إلى الحمل والأطفال في سنّ السادسة وما فوق:
	أفضل الخيارات: تناول ما لا يقلّ عن حصتيْن إلى ثلاث حصص أسبوعيًا:
	خيارات جيدة: تناول ما لا يقلّ عن حصتيْن إلى ثلاث حصص أسبوعيًا:
	خيارات ينبغي تجنّبها: يمكن تناول حصتيْن أسبوعيًا:
	تحتوي الأسماك التالية على مستويات مرتفعة من الزئبق:

	أحجام الحصص

	fish-you-catch-arabic.pdf
	أو وجبة واحدة في الشهر:
	لا تقوموا بتناول:
	الراشدون من غير النساء المرضعات أو الحوامل أو اللواتي يسعيْن إلى الحمل والأطفال في سن السادسة أو أكثر:
	تناولوا ما يصل إلى ثماني وجبات في الشهر:
	أو ما يصل إلى ست وجبات في الشهر:
	أو ما يصل إلى أربع وجبات في الشهر:



