
 
 

Specii de peste cu continut scazut de mercur 

care pot fi consumate de 2-3 ori pe saptamana 

Omega 3 

Cod  

Somn  

Tilapia  

Egrefin  

Limba de mare  

Calcan  

Chefal  

Capelin  

Somon  

Macrou   

Pastrav  

Hering  

Ansoa   

Scrumbie   

Hamsie  

Sprot  

Sardine  
 

 

Specii de peste cu continut mediu de mercur 
care pot fi consumate o data pe saptamana 

Omega 3 

Biban  de Nil  

Biban american de apa dulce  

Vulpe de mare (calcan fam. Rajidae)  

Biban de apa dulce  

Crap  

Halibut  



 
 

Macrou de Pacific  

Anghila  

Cod negru  

Ton alb (Thunnus albacares)  

Biban de mare  
 

 

 

Specii de peste cu continut ridicat de mercur al 
caror consum ar trebui limitat sau evitat* 

Omega 3 

Peste spada  

Ton Bigeye (Thunnus obesus – lat.)  

Rechin  

Macrou regal  

Tilefish (Hoplolatilus luteus – lat.)  

Peste spada  

Ton Yellowfin (Thunnus thynnus – lat.)    

Ton Bluefin (Thunnus orientalis – lat.)   

*Gravidele, femeile care intentioneaza sa ramana gravide, lauzele sau copiii mici NU ar 
trebui sa consume aceste specii de peste. 

 =continut redus de omega 3 

 =continut mediu de omega 3 

 =continut ridicat de omega 3 
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