
ក្រសួងសុខាភិបាលនៃរដ្ឋវ៉ាសី៊នតោន 
(Washington State Department of Health) 
លេខទូរសព្ទឥតបង់ប្រាក  1-877-485-7316    www.doh.wa.gov/fish

មានផ្ដល់ជូនជាទម្រង់ផ្សេងៗទ�ៀត សម្រាប់ជនដែលមានពិការភាព 1-800-525-0127 (TDD/TTY ទូរសព្ទមកលេខ 711)។

អ្នករាល់គ្នា  – កុំទទួលទានត្រីប្រភេទរ៉េស៊ីដងត៍, សត្វសន្ដា នខ្យង ខ ច្ៅ  ល�ៀស គ្រំ ឬក្ដា ម។
ជាពិសេស ស្រ្ដី ដែលមាន ឬអាចនឹងមានគភ៌, ជាអ្នកម្ដា យបំបៅកូនដោយទឹកដោះរបស់ខ្លួនផ្ទា ល់ និងក្មេងៗ

ពួកវាមានសារធាតុគីមី ដែលអាចបង្កអន្តរាយដល់ការធំធាត់ និងការលូតលាស់ខួរក្បាលរបស់ទារក និងក្មេងៗ។

ត្រី Starry
Flounder ត្រី Perch

គ្រំ គ្រំចំពុះទា

ក្ដាម

ត្រី Sole
(ប្រភេទត្រីអណ្ដា តឆ្កែសមុទ្រ)

ត�ើលោកអ្នកកពុងនេសាទដ�ើម្បីបានអាហារសមុទ្រដែលសុវត្ថិភាពបំផុត 

ពីទន្លេ Duwamish ផ្នែកខាងក្រោម ឬ? សូមទទួលទានត្រីសាលម៉ុង។

កម្រិតទទួលទាន

មនស្សពេញវយ័ កុមារ

មួយពេល គឺយកទំហំ និង
កម្រាស់ប្រហែលនឹងបាតដៃ

របស់លោកអ្នក។

2

ឆ្អើរ, អំាង, ចម្អិនដោយកម ដ្ៅ ផ្ទា ល់, 
ឬចំហុយ ដ�ើម្បីសម្រក់ខ្លា ញ់ចេញ។ 

កំុប្រើខ្លា ញ់ដែលស្រកចេញនោះ 
មកធ្វើទឹកជ្រលក់ ឬសុ៊បឲ្យសោះ។

3 ទទួលទានត្រីដែលនៅតូចៗ,  

អាយុតិច (តាមកម្រិតកំណត់ដោយច្បាប់)។ 

ពួកវាមានសារធាតុគីមីតិចជាង។

ត្រីសាលមុ៉ង

យកខ្លា ញ់, ស្បែក និងគ្រឿងក្នុងចេញ។

1

ត្រីសាលម៉ុង ជាជម្រើសដ�ើម ប្ីសុខភាពល្អបំផុត

គន្លឹះដ�ើម្បីសុខភាពល្អ៖

ត្រី
Rockfish

ត្រី Chum

ត្រី Coho

ត្រី Pink

ត្រី Sockeye

សុវត្ថិភាពក្នុងការទទួលទាន

ក្នុងមួយសប្ដា ហ៍
2-3  ពេល

ត្រី Chinook
(ស្ដេច)

ក្នុងមួយសប្ដា ហ៍
1 ពេល

OR

ត្រី Chinook  
ប្រភេទរ៉េ សី៊ដងត៍ 
ដែលចាប់បានអំឡុងរដូវរងា

ត្រីប្រភេទមាត់ខ ម្ៅ  
(Blackmouth)

ក្នុងមួយខែ
2 ពេល

បម្រុងប្រយ័ត្ន
OR

ការនេសាទ មានសារសំខាន់សម្រាប់សុខភាពរាងកាយ, ផ្លូវចិត្ត និងវប្បធម៌។ 
ត្រីជាផ្នែកមយនៃរបបអាហារដ�ើម្បីសុខភាពល្អ។    

បុ៉ន្ដែទន្លេ Duwamish ត្រូវបានបំពុល ដោយសារធាតុគីមី ដែលចូលទៅក្នុង

ត្ របី្រភេទរ៉េ សី៊ដងត៍, សត្វសន្ដាន ខ្យង ខ ច្ៅ  ល�ៀស គ្រំ និងក្ដាម  ដែលស្ថិតរស់
នៅទន្លេនេះពេញមួយវដ្តជីវតិរបស់ពួកវា។

ត្រីសាលម៉ុង ជាជម្រើសដ�ើម្បីសុខភាពល្អបំផុត ពីព្រោះពួកវារស់នៅរយៈពេល
ខ្លីបុ៉ណ្ណ ោះនៅក្នុងទន្លេនេះ។ ពួកវាសម ប្ូរដោយសារធាតុចិញ្ចឹម  និងអូមេហ្គា
៣ (Omega-3s) ដែលល្អសម្រាប់បេះដូង និងខួរក្បាលរបស់លោកអ្នក។

ឬ

ឬ

កម្រិតកំណត់
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