
6 ພນັ ປາແຟຊຟິຊ ລວມມ ີ(Small Flatfish): 
ປາໄດມອນເທີບອັທ, ປາລອງຟິນແຊນ ແດບ, 

ປາສະເປັກເຄລີແຊນແດບ, ແລະປາສະປອັທເທີບອັທ

2
ພນັປາໍໂຄຣກເກ ີລວມມ ີ
(Croaker Species): 

າທ່ີມຄີປີາສຂີາວແລະເຫືຼອງ 

ປາຄວນີຟິຊ (Queenfish)
ພນັປາເຊຟີເພີຊທ່ີມສີານ PCB 

ຕ່າໍ ລວມມ ີ(Low-PCB
Surfperch): ປາໄຊເນ,ີ ຊລິເວ ີ

ແລະປາວອລລາຍ 

ພນັປາເຊຟີເພີຊຊ່ງຶມສີານ PCB ຕ່າໍຫຼາຍ 
ລວມມ ີ(Very Low-PCB Surfperch):ປາ  
ບາເຣດ, ປາແບລກັ, ປາໄພລ, ປາເຣນໂບ, 

ປາສະ ປອັທຟິນ ແລະປາໄວທ໌

ປາທອັປສະເມລ 
(Topsmelt)

1 ປາບາເຣດແຊນເບສ 
(Barred Sand 

Bass)
ປາຄາເບຊອນ (Cabezon)

ປາຄາລິຟໍເນັຽຄໍບນິາ 
(California Corbina)

ປາເຄລເບສ (Kelp Bass)

ປາລິງຄອດ (Lingcod)
ພນັປາຣອັກຟິຊຊ່ງຶມບີາດບາຫຼອດປານກາງ 
ລວມມ ີ(Medium-Mercury Rockfish): 
ປາແບລກັ, ບລ,ູ ບຣາວ, ເຄລ, ໂອລີຟ, 

ໂຣສທອນ, ແລະເວມີລິລຽນ. 

ພນັປາຣອັກຟິຊຊ່ງຶມທີາດບາຫຼອດສງູ ລວມມ ີ
(High-Mercury Rockfish): ປາແບລກັ 
ແລະ ເຢລໂລ, ໄຊນາ່, ຄອັປເປີແລະໂກເຟີ.  ປາສະຫຼາມ (Sharks)
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ຂະໜາດຄາບ
ປະລິມານປາຕໍ່ຄາບແມ່ນ 
ປະມານຂະໜາດ 
ແລະຄວາມໜາຂອງມືທ່ານ. 
ໃຫ້ເດັກກິນໃນປະລິມານທີ່
ໜ້ອຍລົງ.

ສຳລັບຜູ້ໃຫຍ່ ສຳລັບເດັກ ກິນສະເພາະ
ປາທີ່ເອົາກ້າງອອກແລ້ວ

ກິນສະເພາະຊີ້ນປາ

ສານເຄມີບາງຢ່າງມີປະລິມານສູງຢູ່ໃນໜັງ, ໄຂມັນ, ແລະໃສ້ປາ. 

ເລືອກ
ປາທີ່ເໝາະສົມ
ສານເຄມີອາດເປັນ 

ອັນຕະລາຍຕໍ່ເດັກໃນທ້ອງ 
ແລະເດັກນ້ອຍ.

ຫຼີກເວັ້ນ
ປາທີ່ບໍ່ດີ

ການກິນປາທີ່ມີລະດັບສານ 
ເຄມີສູງ ເຊັ່ນ ທາດບາຫຼອດ 

ຫຼືສານ PCB 
ອາດເຮັດໃຫ້ເກີດບັນຫາ

ສຸຂະພາບໃນເດັກ ແລະຜູ້ໃຫຍ.່

ກິນປາ
ທີ່ດີ

ການກິນປາທີ່ມີສານເຄມີຕ່ຳ 
ອາດເປັນປະໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາບ

ສຳລັບເດັກແລະຜູ້ໃຫຍ່.

ສູງສຸດ 6 
ຄາບຕໍ່ອາທິດ

ສູງສຸດ 2 
ຄາບຕໍ່ອາທິດ

ສູງສຸດ 1 
ຄາບຕໍ່ອາທິດ

0 0 ຢ່າກິນ
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ຄາໍແນະນາໍສາໍລບັພ້ືນທ່ີທ່ີບ່ໍມຄີາໍແນະນາໍສະເພາະຂອງເວັບໄຊທ໌

ຜູ້ຍິງອາຍຸ 18 – 49 ປີ ແລະ 
ເດັກອາຍຸ 1-17 ປີ
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ປາສະເປັກເຄລີແຊນແດບ, ແລະປາສະປອັທເທີບອັທ
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ຜູ້ຍິງອາຍຸ 50 ປຂີຶ້ນໄປ ແລະ 
ຜູ້ຊາຍອາຍຸ 18 ປຂີຶ້ນໄປ

ພນັປາເຊຟີເພີຊຊ່ງຶມສີານ PCB ຕ່າໍຫຼາຍ ລວມມ ີ(Very
Low-PCB Surfperch): ປາ  ບາເຣດ, ປາແບລກັ, 
ປາໄພລ, ປາເຣນໂບ, ປາສະ ປອັທຟິນ ແລະປາໄວທ໌

ປາທອັປສະເມລ 
(Topsmelt)

ພນັປາໍໂຄຣກເກ ີລວມມ ີ(Croaker 
Species): າທ່ີມຄີປີາສຂີາວແລະເຫືຼອງ 

ປາຄວນີຟິຊ (Queenfish)

ພນັປາຣອັກຟິຊຊ່ງຶມບີາດບາຫຼອດປານກາງ 
ລວມມ ີ(Medium-Mercury Rockfish): 
ປາແບລກັ, ບລ,ູ ບຣາວ, ເຄລ, ໂອລີຟ, 

ໂຣສທອນ, ແລະເວມີລິລຽນ. 

ປາບາເຣດແຊນເບສ 
(Barred Sand Bass)

ປາຄາເບຊອນ (Cabezon) ປາເຄລເບສ (Kelp Bass)
ປາລິງຄອດ (Lingcod)

ພນັປາເຊຟີເພີຊທ່ີມສີານ PCB 
ຕ່າໍ ລວມມ ີ(Low-PCB

Surfperch): ປາໄຊເນ,ີ ຊລິເວ ີ
ແລະປາວອລລາຍ 

ປາຄາລິຟໍເນັຽຄໍບນິາ 
(California Corbina)

ພນັປາຣອັກຟິຊຊ່ງຶມທີາດບາຫຼອດສງູ ລວມມ ີ
(High-Mercury Rockfish): ປາແບລກັ 
ແລະ ເຢລໂລ, ໄຊນາ່, ຄອັປເປີແລະໂກເຟີ.  

ປາສະຫຼາມ (Sharks)
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