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

មាៃផ្ដល់ជូៃជាទក្រង់តផសេងៗតទៀត សកមាប់ជៃដដលមាៃពិការភាព 1-800-525-0127 (TDD/TTY ទូរសព្ទ្រ្រតលខ 711)។

អ្នករាល់គ្្ន  – កុំទទួលទានត្រីត្រភេទភ៉េសុរីដង្៍, ស ្្វសន្ដា នខ្យង ភ ច្ៅ  ភលៀស ត្ំ ឬក្ដា ម។
ជាពិតសស សស្ដី ដដលមាៃ ឬអាចៃឹងមាៃគភ៌, ជាអ្ន្រមា្ដ យបំតៅ្ូរៃតោយទឹ្រតោះរបស់ខ្ួៃផ្្ទ ល់ ៃិងត្រមេងៗ

ពួ្រវមាៃសារធាតុគី្ីរ ដដលអាចបង្កអៃ្តរាយដល់ការធំធាត់ ៃិងការលូតលាស់ខួរ្របាលរបស់ទារ្រ ៃិងត្រមេងៗ។

កតី Starry
Flounder កតី Perch

កគំ កគំចំពុះទា

កា្ដ ្រ

កតី Sole
(កបតភទកតីអណ្្ដ តដ្្កស្ុរកទ)

តតើតលា្រអ្ន្រ្ំរពុងតៃសាទតដើ្រ្ីបាៃអាហារស្ុរកទដដលសុវត្ិភាពបំផុត 

ពីទតៃ្ Duwamish ដផ្ន្រខាងតកកា្រ ឬ? សូ្រទទួលទាៃកតីសាល្រ៉ាុង។

្រក្ិរតទទួលទាៃ

្រៃុសសេតពញវយ័ ្ុរមារ

្ួរយតពល គឺយ្រទំហំ ៃិង
្រកមាស់កបដហលៃឹងបាតនដ

របស់តលា្រអ្ន្រ។

2

ត្អើរ, អំាង, ច្រអិៃតោយ្រត ្្ដ ផ្្ទ ល់, 
ឬចំហុយ តដើ្រ្ីសក្រ្់រខ្ាញ់តចញ។ 

្ំុរតកបើខ្ាញ់ដដលសស្់រតចញតោះ 
្រ្រតធវើទឹ្រកជល្់រ ឬសុ៊បឲ្យតសាះ។

3 ទទួលទាៃកតីដដលតៅតូចៗ,  

អាយុតិច (ោ្រ្រក្ិរត្ំរណត់តោយចបាប់)។ 

ពួ្រវមាៃសារធាតុគី្ីរតិចជាង។

កតសីាល្រ៉ាុង

យ្រខ្ាញ់, ដស្្រ ៃិងតកគឿង្រ្នុងតចញ។

1

កតីសាល្រ៉ាុង ជាជតក្រើសតដើ្រ្ីសុខភាពលអបំផុត

គៃ្ឹះតដើ្រ្ីសុខភាពលអ៖

កតី
Rockfish

កតី Chum

កតី Coho

កតី Pink

កតី Sockeye

សុវត្ិភាព្រ្នុងការទទួលទាៃ

្រ្នុង្ួរយសបា្ដ ហ៍
2-3  ពេល

កតី Chinook
(តស្ដច)

្រ្នុង្ួរយសបា្ដ ហ៍
1 ពេល

OR

កតី Chinook  
កបតភទតរ ៉ាសីុដងត៍ 
ដដលចាប់បាៃអំឡុងរដូវរងា

កតីកបតភទមាត់ត ម្េ  
(Blackmouth)

្រ្នុង្ួរយដខ
2 ពេល

បក្ររុងកបយ័ត្ន
OR

ការតៃសាទ មាៃសារសំខាៃ់សកមាប់សុខភាពរាងកាយ, ផ្ូវចិត្ត ៃិងវប្ធ្៌រ។ 
កតីជាដផ្ន្រ្ួរយនៃរបបអាហារតដើ្រ្ីសុខភាពលអ។    

ប៉ាុដៃ្ដទតៃ ្Duwamish កតរូវបាៃបំពុល តោយសារធាតុគី្ីរ ដដលចូលតៅ្រ្នុង

ត្ រកីបតភទតរ ៉ាសីុដងត៍, សតវសោ្ដ ៃខ្យង ត ច្ៅ  តលៀស កគំ ៃិងកា្ដ ្រ ដដលស្ិតរស់
តៅទតៃ្តៃះតពញ្ួរយវដ្តជីវតិរបស់ពួ្រវ។

កតីសាល្រ៉ាុង ជាជតក្រើសតដើ្រ្ីសុខភាពលអបំផុត ពីតករះពួ្រវរស់តៅរយៈតពល
ខ្ីប៉ាុតណ្ណ ះតៅ្រ្នុងទតៃ្តៃះ។ ពួ្រវស្រ្ូរតោយសារធាតុចិញចៅ ឹ្រ ៃិងអូត្រហាគា
៣ (Omega-3s) ដដលលអសកមាប់តបះដូង ៃិងខួរ្របាលរបស់តលា្រអ្ន្រ។

ឬ

ឬ

្រក្ិរត្ំរណត់
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