
ငါးစားသံးုမ�ဆိငုရ်ာ အ�ကြံပုချက ်

(ADVICE ABOUT EATING FISH) 

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်ည့သ်ူများ သိုမ့ဟုတ် ကုိယ်ဝနေ်ဆာငသ်ညမ်ျား သိုမ့ဟုတ် ကေလး�ိုတုိ့က်သူများ�ငှ့ ်အသက် 1 

�စ်ှမှ 11 �စ်ှအရွယ် ကေလးများအတွက် 
 
 

ြပဒါးဓာတပ်ါဝငမ်�နညး်ေသာ ငါးအမျိုးမျိုးကိ ုေရွးချယပ်ါ။ 

ကိုယ်ဝနေ်ဆာငသ်ညမ်ျား သိုမ့ဟုတ် ကေလး�ိုတ့ိုက်သမူျား�ငှ့ ်ကေလးငယ်များ၏ အစားအေသာက်များတွင ်ြပဒါးဓာတ်ကို အကန ့အ်သတ်�ငှ့ ်ေလျှာခ့ျစားသံးုရန ်

အေရး�ကီးပါသည။် ငါးအမျိုးအစားများစွာတွင ်အာဟာရဓာတ်ြပည့ဝ်�ပီး ြပဒါးဓာတ်ပါဝငမ်� နညး်ပါး�ကသည။် 
 

ဤဇယားသည် ြပဒါးဓာတပ်ါဝငမ်�ပမာဏအေပါ် အေြခခံ၍ မည်သည့်ငါးကုိ စားသံးုရန် ေရွးချယ်သင့သ်ည်၊ ၎ငး်တိုကုိ့ အ�ကိမ်ေရမည်မျှစားသင့သ်ည်ကုိ သငသ်�ိှိေစရန် ကူညီေပး�ိငုသ်ည်။ 

 

တစ်�ကိမ်စားပမာဏ ဆိသုည်မှာ အဘယန်ည်း။ 

ပမာဏလမ်း�ွှနအ်ေနြဖင့ ်သင့လ်က်ဖဝါးကိ ုအသံုးြပုပါ။ 

ကိုယ်ဝန်ေဆာငသ်ည်�ငှ့ ်ကေလး�ိုတ့ိက်ုသမူျား- 

၎ငး်တုိအ့တွက် 1 �ကိမ်စားပမာဏမှာ 4 ေအာငစ်ြဖစ်သည် 

“အသင့ေ်တာ်ဆံုး ေရွးချယ်မ�များ” စာရငး်မှ ငါးအမျိုးအစားများကုိ 
တစပ်တလ်ျှင ်2 �ကိမ်မှ 3 �ကမ်ိစားပမာဏအထ ိစားသံးုေပးပါ 

(သိုမ့ဟုတ် “သင့တ်င့ေ်သာ ေရွးချယ်မ�များ” စာရငး်မှ ငါးအမျိုး 

အစားများကုိ 1 �ကိမ်စားပမာဏ စားသုံးေပးပါ)။ 

ကေလးများ- 
ပျမ်းမျှတစ်�ကိမ်စားပမာဏ ဆိုသည်မှာ- 

အသက် 1 �စ်ှမှ 3 �စ်ှအရွယ်တွင ်1 ေအာငစ် 

အသက် 4 �စှ်မှ 7 �စှ်အရွယ်တွင ်2 ေအာငစ် 

အသက် 8 �စှ်မှ 10 �စှ်အရွယ်တွင ်3 ေအာငစ် 

အသက် 11 �စှ်အရွယ်တွင် 4 ေအာင်စ 

“အသင့ေ်တာ်ဆံုး ေရွးချယမ်�များ” စာရငး်မှ ငါးအမျိုးအစားများကိ ု

တစ်ပတလ်ျှင ်2 �ကိမ်စားပမာဏ စားသံးုေပးပါ။ 

အသင့ေ်တာ်ဆံးု ေရွးချယမ်�များ သင့တ်င့ေ်သာ ေရွးချယ်မ�များ 

ငါးနတူီငါး 

အတ� လ��တ်ိငါးပုတ်သင ်

အတ� လ��တ်ိမက်ကရယ်ငါး 

အမည်းေရာငပ်ငလ်ယ် 

ကကတစ် ငါးမုတ် ငါးခူ 

ခုံး ေကာ့ဒင်ါး  

ကဏနး်  

ငါးပုစွန ် 

ငါးေခွးလျှာ 

ဟက်ေဒါင့ါး  

ပငလ်ယ် 

ေကာ့ဒင်ါး 

�ကီးမျိုး 

ဟဲရငး်ငါး  

ကငး်ပုစွန ်

အေမရိကနပ်ုစွန�်ငှ့ ် 

ေကျာက်ပုစွန ်

ကဘီလူး  

ကမာပစိဖိတ်ချပ်မက်ကရယ် 

ေရချို �ငှ့ ်ေရငန ်ငါးေြပမ 

ပစ်ကရယ်ငါး  

ငါးဖယ်ငါး  

ပုိေလာ့ငါး  

ဆယ်လမွနင်ါး  

ငါးေသတ� ာငါး 

ယပ်ေတာငခုံ်း  

ငါးသေလာက် 

ပုစွန ် 

ငါးလိပ်ေကျာက်  

ငါးဖယ်ေအာငး်  

ငါးေခွးလျှာ 

ငါး ကငး်မွန ် 

တီလားပီးယား 

ထေရာက်ေရချိုငါး 

စညသ်ပ်ွတူနာငါး 

(စကစ်ဂျက်ငါး ပါဝငသ်ည်) 

အြဖူေရာငင်ါး  

ငါးပေလွ 

အြပာေရာငင်ါး  

ဘက်ဖလုိငါး  

ငါး�ကငး် 

ချီလီပငလ်ယ် ကကတစ်ငါး/  

ပနတ်ာဂိနုးီယနး် ငါးသာွး 

ငါးေတာက်တူ  

ေဟလီဘတ်ငါး 

မာဟီမာဟ/ီဘံလုငး်ပိငုင်ါး 

မန ့ခ််ငါး  

ေကျာက်ငါး  

ေဆဘယ်ငါး  

သုိးေခါငး်ငါး  

ငါးပါးနစီပိနမ်က်ကရယ်ငါး  

အစငး်ေ�ကာငး်ပါ  

ကကတစ်ငါး (ေရငန)် 

တုိငလီ်ငါး 

(အတ� လ��တိ်သမုဒ�ရာ) 

တူနာငါး၊ အယလ််ဘားကိုး/ 

တူနာငါးအြဖူ  

(စညသ်ပ်ွထားေသာ၊ 

လတ်လတ်ဆတ်ဆတ/် 

ေအးခဲထားေသာ) 

ပါးဟက်ဝါတူနာငါး 

ဝိခ့်ဖစ်�်ှ/ပငလ်ယ်ထေရာက်ငါး 

အြဖူေရာငင်ါးပုတ်သင/် 

ပစိဖိတ်ငါးပုတ်သင ်

ေ�ှာင�်ကဉ်ရမည့် ေရွးချယ်မ�များ ြပဒါးဓာတ်ပါဝငမ်�အများဆုံး 

ကငး်မက်ကရယ် 

မာလငင်ါး 

ေအာ်ရိနရ်က်ဖီငါး 

ငါးမနး် 

ဓား�ှည်��တ်သီးငါး 

တုိငလီ်ငါး 
(မက� ဆီကုိ ပငလ်ယ်ေကွ�) 

မျက်ြပူးတူနာငါး 

မိသားစု သိုမ့ဟတု ်သငူယခ်ျငး်များ ဖမ်းမိေသာ ငါးများကိ ုမညသ်ိုစ့ားသံးုရမညန်ညး်။ ထိငုါးများကို အ�ကိမ်ေရမညမ်ျှ စတိ်ချလက်ချ စား�ိငုသ်ညက်ို သ�ိှိေစ�ိငုသ်ည့ ်ငါး�ငှ့ ်အခံွမာေရသတ� ဝါများဆိုငရ်ာ 

အ�ကံြပုချက်များ ကို စစ်ေဆး�ကည့�်�ပါ။ အ�ကံြပုထားသည့အ်ရာမ�ိှပါက 1 �ကမိ်စားပမာဏသာစား�ပီး ထိတုစ်ပတအ်တငွး် ငါးထပ်မစားပါ�ငှ့။် မိသားစုများ�ငှ့ ်သငူယ်ချငး်များ ဖမ်းမိေသာ ငါး�ကငး်၊ 

ငါးခူ ထေရာက်ငါး�ငှ့ ်ငါးေြပမကဲသ့ိုေ့သာ ငါးအချို �တွင ်ြပဒါးဓာတ် သိုမ့ဟတု် အြခားအဆပ်ိအေတာက်များ ပါဝငမ်�ေ�ကာင့ ်ငါးစားသံးုမ�ပမာဏ အ�ကံြပုချကမ်ျား ပို�ိှ�ိငုသ်ည။် 

 

 

‡ ဤအ�ကံြပုချက်သည် ငါး�ငှ ့် အခွံမာငါးများကို စုေပါင်း�ပီး “ငါး” ဟု ရည်�ွှနး်ပါသည် / အ�ကံြပုချက်ကို 2021 ခု�စှ် ေအာက်တိုဘာလတွင ်ြပနလ်ည်ြပငဆ်ငခ်ဲ့သည် 

 

 
 

 
 

 

 

 

https://fishadvisoryonline.epa.gov/Contacts.aspx
https://fishadvisoryonline.epa.gov/Contacts.aspx
https://www.fda.gov/fishadvice
https://www.epa.gov/fishadvice
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