
ຄູ່ມືສຳລັບການກິນປາ
ຈາກ  
ອ່າວຊານ ຟຣານຊິສໂກ
(ອລາເມດາ, ຄອນທຣາ ຄອສຕ້າ, ມາຣິນ, ນາປາ, ຊານ ຟຣານຊິສໂກ, ຊານ 
ແມັທເທໂອ, ຊານຕາ ຄລາຣາ, ໂຊລາໂນ, ໂຊໂນມາ ຄາວຕີ້) 

ຜູ້ຍິງອາຍຸ 18 – 49 ປີ ແລະ 
ເດັກອາຍຸ 1-17 ປີ

ກິນປາ
ທີ່ດີ

ການກິນປາທີ່ມີສານເຄມີຕ່ຳ 
ອາດເປັນປະໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາບ

ສຳລັບເດັກແລະຜູ້ໃຫຍ່.

ຫຼີກເວັ້ນ
ປາທີ່ບໍ່ດີ

ການກິນປາທີ່ມີລະດັບສານ 
ເຄມີສູງ ເຊັ່ນ ທາດບາຫຼອດ 

ຫຼືສານ PCB 
ອາດເຮັດໃຫ້ເກີດບັນຫາ

ສຸຂະພາບໃນເດັກ ແລະຜູ້ໃຫຍ.່

ເລືອກ
ປາທີ່ເໝາະສົມ
ສານເຄມີອາດເປັນ 

ອັນຕະລາຍຕໍ່ເດັກໃນທ້ອງ 
ແລະເດັກນ້ອຍ.

ຜູ້ຍິງ
(18-49 ປີ)

ເດັກ
(1-17 ປີ)

2 ສູງສຸດ 2
ຄາບຕໍ່ອາທິດ

ປາບຣາວ ຣັອຄຟິຊ ປາຊີນຸກ (ຄິງ) ແຊລມອນ
ມີທາດໂອເມກ້າ-3 ສູງ

ປາແຈັກສເມລ ປູເຣດຣັອຄ ຄແຣັບ

ຫຼື

1 ສູງສຸດ 1
ຄາບຕໍ່ອາທິດ

ປາຄາລິຟໍເນັຽ ຮາລິບັທ ປາໄວທ໌ ໂຄຣກເກີ

0 0 ຢ່າກິນ

ປາສະຫຼາມ ປາໄວທ໌ ສະເຕີຈຽນ ປາເຊີຟເພີຊ ປາສະຕຣາຍພ ບາສ
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ຂະໜາດຄາບ
ປະລິມານປາຕໍ່ຄາບແມ່ນ 
ປະມານຂະໜາດ 
ແລະຄວາມໜາຂອງມືທ່ານ. 
ໃຫ້ເດັກກິນໃນປະລິມານທີ່
ໜ້ອຍລົງ.

ສຳລັບຜູ້ໃຫຍ່ ສຳລັບເດັກ
ສານເຄມີບາງຢ່າງ

ມີປະລິມານສູງຢູ່ໃນໜັງ, 
ໄຂມັນ, ແລະໃສ້ປາ.  

ກິນສະເພາະ
ປາທີ່ເອົາກ້າງອອກແລ້ວ

ກິນສະເພາະຊີ້ນປາ



ຄູ່ມືສຳລັບການກິນປາ
ຈາກ  
ອ່າວຊານ ຟຣານຊິສໂກ
(ອລາເມດາ, ຄອນທຣາ ຄອສຕ້າ, ມາຣິນ, ນາປາ, ຊານ ຟຣານຊິສໂກ, ຊານ 
ແມັທເທໂອ, ຊານຕາ ຄລາຣາ, ໂຊລາໂນ, ໂຊໂນມາ ຄາວຕີ້) 

ຜູ້ຍິງອາຍຸ 50 ປີຂຶ້ນໄປ ແລະ 
ຜູ້ຊາຍອາຍຸ 18 ປີຂຶ້ນໄປ

ກິນປາ
ທີ່ດີ

ການກິນປາທີ່ມີສານເຄມີຕ່ຳ 
ອາດເປັນປະໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາບ

ສຳລັບເດັກແລະຜູ້ໃຫຍ່.

ຫຼີກເວັ້ນ
ປາທີ່ບໍ່ດີ

ການກິນປາທີ່ມີລະດັບສານ 
ເຄມີສູງ ເຊັ່ນ ທາດບາຫຼອດ 

ຫຼືສານ PCB 
ອາດເຮັດໃຫ້ເກີດບັນຫາ

ສຸຂະພາບໃນເດັກ ແລະຜູ້ໃຫຍ.່

ເລືອກ
ປາທີ່ເໝາະສົມ
ສານເຄມີອາດເປັນ 

ອັນຕະລາຍຕໍ່ເດັກໃນທ້ອງ 
ແລະເດັກນ້ອຍ.

ຜູ້ຍິງ
(50+ ປ)ີ
ຜູ້ຊາຍ

(18+ ປີ)

7 ສູງສຸດ 7
ຄາບຕໍ່ອາທິດ ປາຊີນຸກ (ຄິງ) ແຊລມອນ

ມີທາດໂອເມກ້າ-3 ສູງ
ຫຼື

5 ສູງສຸດ 5
ຄາບຕໍ່ອາທິດ

ປາບຣາວ ຣັອຄຟິຊ ປູເຣດຣັອຄ ຄແຣັບ
ຫຼື

2 ສູງສຸດ 2
ຄາບຕໍ່ອາທິດ

ປາຄາລິຟໍເນັຽ ຮາລິບັທ ປາສະຕຣາຍພ ບາສ
ມີທາດໂອເມກ້າ-3 ສູງ ປາແຈັກສເມລ

ຫຼື

1 ສູງສຸດ 1
ຄາບຕໍ່ອາທິດ

ປາສະຫຼາມ ປາໄວທ໌ ສະເຕີຈຽນ ປາໄວທ໌ ໂຄຣກເກີ

0 0 ຢ່າກິນ
ປາເຊີຟເພີຊ
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ຂະໜາດຄາບ
ປະລິມານປາຕໍ່ຄາບແມ່ນ 
ປະມານຂະໜາດ 
ແລະຄວາມໜາຂອງມືທ່ານ. 
ໃຫ້ເດັກກິນໃນປະລິມານທີ່
ໜ້ອຍລົງ.

ສຳລັບຜູ້ໃຫຍ່ ສຳລັບເດັກ
ສານເຄມີບາງຢ່າງ

ມີປະລິມານສູງຢູ່ໃນໜັງ, 
ໄຂມັນ, ແລະໃສ້ປາ.  

ກິນສະເພາະ
ປາທີ່ເອົາກ້າງອອກແລ້ວ

ກິນສະເພາະຊີ້ນປາ


	SFBay SEN-Lao
	SFBay GEN-Lao



