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ຄ�ຳແນະນ�ຳສ�ຳລັບການຊື້ປາ
ສ�ຳລັບຜູ້ຍິງອາຍ ຸ18 – 45 ປີ

ແລະ ເດັກນ້ອຍອາຍ ຸ1 – 17 ປີ
ຢ່າສູ່ກິນປາທີ່ຖືກຈັບໄດ້ໂດຍຄອບຄົວ ຫຼື ໝູ່ເພື່ອນໃນອາທິດດຽວ 
ກັນທີ່ ທ່ານກິນປາຊື້ເອົາຢູ່ໃນຕະຫຼາດ ຫຼື ຮ້ານອາຫານ. ສ�ຳລັບປາ 
ທີ່ທ່ານຊື້ເອົາ:

ປອດພັຍທີ່ຈະກິນ 2        ການກິນ 
ເທື່ອໜຶ່ງຕໍ່ອາທິດປາທີ່ມີ 
ທາດເມີກີວຣີຕໍ່າເຊັ່ນວ່າ 
ປາແຊລໝອນ ,  
  ປາພອນລອກ,໌  ປາດຸກແຄດຟິຊ,  
ປາທາລີເປັຽ, ກຸ້ງ, ປາເຄັມດອງ ,  

ປາຊາຣດີນ , ປາເທຼົາ , ຫຼື ປາທູນາ 
ຍັດໃສ່ກະປ໋ອງ.

ຫຼື

ປອດພັຍທີ່ຈະກິນ 1 
ການກິນເທື່ອໜຶ່ງຕໍ່ອາທິດ
ປາທີ່ມີທາດເມີກີວຣີປານກາງເຊັ່ນວ່າ 
ປາແອວບາຄໍທູນາ (ຂາວ) ໃນກະປອງ 

ຢ່າສູ່ກິນປາສະຫລາມ, ປາສະຫວອດຟິຊ,
ປາທາຍລ໌ຟິຊ, ຫຼື ປາຄິງມັກເກີໂຣ
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ຄ�ຳຊີ້ນ�ຳໃນການກິນປາ
ທີ່ຖືກຕຶກໄດ້ຢູ່ໃນ

ແມ່ນໍ້າແຊນວົວກນິ
ຕ້ັງແຕ່ເຂ່ືອນ Friant Dam ໄປຫາທາ່ເຮອືເມອືງສະຕອກຕອນ

ຜູ້ຊາຍກາຍເກີນ 17 ປີ ແລະ ຜູ້ຍິງກາຍເກີນ 45 ປີ  
ສາມາດການກິນປາຫລາຍກວ່າໄດ້ຢ່າງປອດພັຍ

	 7 ສ່ວນຕໍ່ອາທິດ ຫຼື

	 5 ສ່ວນຕໍ່ອາທິດປາບລູຈີລ ຫຼື ປາເຣດເອັຽຊັນຟິຊ ຫຼື

	 2 ສ່ວນຕໍ່ອາທິດ ຫຼື

 	2 ສ່ວນຕໍ່ອາທິດປາແບສລາຍ ຫຼື

	 1 ສ່ວນຕໍ່ອາທິດປາແບສປາກໃຫຍ່ ຫຼື ປາສະເຕີເຈິນຂາວ

ຢ່າສູ່ກິນປາ ຫຼື ຫອຍຈາກທ່າເຮືອເມືອງສະຕອກຕອນ

 ເປັນຫຍັງຈຶ່ງກິນປາ?
ການກິນປາແມ່ນດີສຳລັບສຸຂະພາບຂອງທ່ານ. ປາມືທາດໂອເມກາ 
Omega-3s ທີ່ສາມາດຫຼຸດຜ່ອນການສ່ຽງອັນຕະລາຍຂອງທ່ານ  
ສຳລັບໂຣກຫົວໃຈ ແລະ ປັບປຸງໃຫ້ດີຂຶ້ນທີ່ວ່າສະໝອງເຕີບໂຕແນວ 
ໃດຢູ່ໃນເດັກທາຣົກທີ່ຍັງຢູ່ໃນທ້ອງແມ່ແລະເດັກນ້ອຍ.

ຄວາມເປັນຫວ່ງກັງວົນແມ່ນຫຍັງແດ່?
ປາບາງຊະນິດມີລະດັບຂອງທາດເມີກີວຣີ ແລະ ທາດ PCBs ສູງ.  
ທາດເມີກີວຣີສາມາດເປັນອັນຕະລາຍຕໍ່ສະໝອງໂດຍສະເພາະ
ແລ້ວໃນເດັກທາຣົກເກີດໃໝ່ ແລະ ເດັກນ້ອຍ. ທາດ PCBs 
ສາມາດກໍ່ໃຫ້ເກີດພະຍາດມະເຮັງ.

ການກິນອາຫານສ່ວນໜຶ່ງແມ່ນຫຍັງ?

	 ສ�ຳລັບຜູ້ໃຫຍ່ 	 ສ�ຳລັບເດັກນ້ອຍ

ການກິນເທື່ອໜຶ່ງສ�ຳລັບປາທີ່ຖືກແນະນ�ຳແມ່ນປະມານຂະໜາດ 
ແລະ ຄວາມໜາຂອງມືືຂອງທ່ານ. ເອົາໃຫ້ເດັກນ້ອຍການກິນ 
ເທື່ອໜຶ່ງທີ່ນ້ອຍກວ່າ.

 = ສູງໃນທາດໂອເມກາ Omega-3s



1 ສ່ວນຕໍ່ອາທິດ           2 ສ່ວນຕໍ່ອາທິດ ຫຼື
           3 ສ່ວນຕໍ່ອາທິດໜຶ່ງຂອງປາແຊດ

ຢ່າສູ່ກິນ 
ແລະ

ຢ່າສູ່ກິນປາ ຫຼື ຫອຍທຸກຢ່າງຈາກ 
ທ່າເຮືອເມືອງສະຕອກຕອນ 

ຄ�ຳຊີ້ນ�ຳໃນການກິນປາທີ່ຖືກຕຶກໄດ້ຢູ່ໃນ ແມ່ນໍ້າແຊນວົວກິນ
ສ�ຳລັບຜູ້ຍິງອາຍ ຸ18 - 45 ປີ ແລະ ເດັກນອ້ຍອາຍ ຸ1 - 17 ປີ

ຕໍ່າ
 

 
    ປານກາງ      

 
ສງູ

ເຄື່ອງວັດແທກ
ທາດເມີກີວຣີ

ຕໍ່າ
 

 
    ປານກາງ      

 
ສງູ

ເຄື່ອງວັດແທກ
ທາດເມີກີວຣີ

ຕໍ່າ
 

 
    ປານກາງ      

 
ສງູ

ເຄື່ອງວັດແທກ
ທາດເມີກີວຣີ

 = ສງູໃນທາດໂອເມກາ Omega-3s * ມັນຖືກຕ້ອງຕາມກົດໝາຍເທົ່ານັ້ນທີ່ຈະເອົາໄວ້ປາສະຕິລເຣດທີ່ລ້ຽງເອົາ ແລະ ຢູ່ໃນນໍ້າບາງບ່ອນເທົ່ານັ້ນ, ຈົ່ງເບິ່ງ www.wildlife.ca.gov/Regulations

ປາບລູຈີລ ຫຼື 
ປາເຣດເອັຽຊັນຟິຊ

(Bluegill or 
redear sunfish)

ປາສະຕິລເຣດເທຼົົາ *  
(Steelhead trout*)

ປາອາເມລິກັນແຊດ  
(American shad)

ຫຼື

ປາຄາຣພ໌ 
(Carp)

ປາດຸກແຄດຟິຊ
(Catfish)

ປາຊັກເກີ
(Sucker)

ປາແບສລາຍ 
(Striped bass)

ປາແບສປາກໃຫຍ່ 
(Largemouth bass)

ປາສະເຕີເຈິນຂາວ
(White sturgeon)


