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ຜູ້ຍິງ
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ເດັກ
(1-17 ປີ)
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ຜູ້ຊາຍ
(18+ ປີ)
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ຢາ່ກນິ ຢາ່ກນິ

ຫຼື ຫຼື

ຫຼື

ຂະໜາດຄາບ
ປະລິມານປາຕໍ່ຄາບແມ່ນ 
ປະມານຂະໜາດ 
ແລະຄວາມໜາຂອງມືທ່ານ. 
ໃຫ້ເດັກກິນໃນປະລິມານທີ່
ໜ້ອຍລົງ.

ສຳລັບຜູ້ໃຫຍ່ ສຳລັບເດັກ

ເວັບໄຊ www.oehha.ca.gov/fish
ອີເມວ fish@oehha.ca.gov
ໂທຣະສັບ (916) 324-7572
Lao

ກນິສະເພາະ 
ປາທ່ີເອົາກາ້ງອອກແລວ້

ກນິສະເພາະຊີນ້

ສານເຄມີບາງຢ່າງມີປະລິມານສູງຢູ່ໃນໜັງ, ໄຂມັນ, ແລະໃສ້ປາ.  

ກິນປາ
ທີ່ດີ

ການກິນປາທີ່ມີສານເຄມີຕ່ຳ 
ອາດເປັນປະໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາ
ບສຳລັບເດັກແລະຜູ້ໃຫຍ່.

ຫຼີກເວັ້ນ
ປາທີ່ບໍ່ດີ

ການກິນປາທີ່ມີລະດັບສານ 
ເຄມີສູງ ເຊັ່ນ ທາດບາຫຼອດ 
ຫຼືສານ PCB ອາດເຮັດ 
ໃຫ້ເກີດບັນຫາສຸຂະພາບ 
ໃນເດັກ ແລະຜູ້ໃຫຍ.່

ເລືອກ
ປາທີ່ເໝາະສົມ
ສານເຄມີອາດເປັນ
ອັນຕະລາຍຕໍ່ເດັກ 

ໃນທ້ອງແລະເດັກນ້ອຍ.

ປາເຣນໂບ ທຣາວ
ມີທາດໂອເມກ້າ-3 ສູງ

ປາພັນແບລັກ ບາສ

ປາຄາບ ແຊນແນລ ແຄັທຟິຊ




