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ທຸກຄນົ – ຢ່າກິນປາ, ຫອຍ, ຫືຼ ປູທ່ີຢູ່ໃນນ ໍາ້ຈດື. 
ໂດຍສະເພາະ ຜູຍ້ງິ ທ່ີ ຫືຼ ອາດຖພືາ, ໃຫນ້ມົລກູ, ແລະເດັກນອ້ຍ.

ມນັມສີານເຄມທ່ີີສາມາດເປັນອນັຕະລາຍຕ່ໍການຈະເລີນເຕບີໂຕແລະການພດັທະນາດາ້ນສະໝອງຂອງທາລກົ ແລະເດັກນອ້ຍ.

ປາລ້ິນໝາ ປາກະພງົ

ຫອຍກາບ ຫອຍແມງພູ່

ປູ

ປາໂຊລ

ຫາອາຫານທະເລທ່ີປອດພຍັທ່ີສດຸຈາກ 
ແມນ່ ໍາ້ດວູາມຊິຕອນລຸມ່ແມນ່ບ່ໍ? ກນິປາແຊມອນ.

ຂະໜາດຄາບອາຫານ

ຜູໃ້ຫຍ່ ເດັກ

ໜ່ຶງຄາບອາຫານແມນ່ປະ 
ມານຂະໜາດແລະຄວາມ 
ໜາເທ່ົາກບັມຂືອງທ່ານ.

2

ປ້ິງ, ອບົ, ຕ ົມ້, ຫືຼ 
ໜ້ຶງເພ່ືອໃຫນ້ ໍາ້ໄຂມນັຕກົອອກ.  

ຢາ່ເອົານ ໍາ້ໄຂມນັປາທ່ີຢດົອອກມານ ັນ້
ມາເຮັດເປັນຊອສ ຫືຼ ນ ໍາ້ແກງ. 

3 ກນິປາໂຕນອ້ຍໆ, ໂຕອອ່ນ 
(ພາຍໃຕຂ້ໍຈ້າໍກດັທາງກດົໝາຍ).
ປາເຫ່ົຼານ ັນ້ມສີານເຄມໜີອ້ຍ.

ປາແຊມອນ

ລອກເອົາໄຂມນັ, ໜງັ, ແລະໃສໃ້ນອອກ.
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ປາແຊມອນແມນ່ທາງເລືອກທ່ີມປີະໂຫຍດຕ່ໍສ ຸ
ຂະພາບຫຼາຍທ່ີສດຸ

ຄາໍແນະນາໍສາໍລບັສຂຸະພາບ: 

ປາຣອັກຟິຊ

ພນັຊຸມ

ພນັໂຄໂຮ່

ພນັພິງຄ໌

ພນັຊອັກອາຍ

ປອດພຍັທ່ີຈະກນິປາ

ຕ່ໍອາທິດ
2-3 ຄາບ

ພນັຊນີກຸ
(ປາຄງິ)

ຕ່ໍອາທິດ
1 ຄາບ

OR

ປານ ໍາ້ຈດືຊນີກຸທ່ີຈບັໃນ
ລະຫວາ່ງລະດໜູາວ

ພນັແບລກັເມົາ້ 

ຕ່ໍອາທິດ
2 ຄາບ
ຄວນລະວງັ

OR

ການຕກຶປາແມນ່ເລ້ືອງສາໍຄນັສາໍລບັສຂຸະພາບດາ້ນຮາ່ງກາຍ, ຈດິໃຈ 
ແລະທາງວດັທະນະທມັ. ປາແມນ່ສວ່ນໜ່ຶງຂອງອາຫານທ່ີມປີະໂຫຍດ. 

ແຕແ່ມນ່ ໍາ້ດວູາມຊິແມນ່ປນົເປ້ືອນດວ້ຍສານເຄມທ່ີີປນົໄປສູບ່ນັດາປານ ໍາ້ຈດື, 
ຫອຍ, ແລະປທ່ີູອາໄສຢູໃ່ນແມນ່ ໍາ້ຕະຫຼອດຊວີດິ.

ປາແຊມອນແມນ່ປາທ່ີມປີະໂຫຍດຫຼາຍທ່ີສດຸເນື່ອງຈາກວາ່ມນັອາໄສຢູ ່ໃນແມນ່ ໍາ້ແຕພ່ຽງລະຍະເວລາສ ັນ້ໆ. ພວກມນັມຄີນຸຄາ່ທາງໂພຊະນາການ 
ແລະເຕັມໄປດວ້ຍໂອເມກາ້ 3 ຊຶ່ ງດຕ່ໍີຫວົໃຈແລະສະໝອງ.

ຫືຼ

ຫືຼ

ຈາໍກດັ




