
ဘာက  ာင ့် င ါးစာါးသင ့်တာလ ဲ    

ငါါးသည ်အ ိုမီဂါသရီါး ဖကတ်ါီးအကစ်စ်၊ ဗီတာမင ်ဒ၊ီ 

ဆယလ်နီယီမ်နငှ  ်အခ ာါးဗီတာမငန်ငှ  ်

သတတ ုဓာတမ် ာါးရရှ ရာ 

အဓ ကအရငါ်းအခမစ်တစ် ိုခဖစ်သသာ 

အသာါးဓာတသ်ါီးသန  ရ်ှ ပြီါး ခြည ဝ်အဆနီညါ်းြါါးသည  ်

အစာါးအစာခဖစသ်ည။် ထ ိုဗီတာမငမ် ာါး၊ 

သတတ ုဓာတမ် ာါးနငှ  ်အခ ာါးအာဟာရဓာတမ် ာါးက 

နလှ ိုါးနငှ ဦ်ါးသနာှကက် နါ်းမာသရါးက ို ခမြှင တ်ငသ်ြါးပြီါး 

သသ ါးသြါင ်  နက် ို က သစကာ နလှ ိုါးသဖာကခ် ငါ်း 

သ ို  မဟိုတ ်သလခဖတခ် ငါ်းအနတရာယက် ို 

သလ ာ နညါ်းသစန ိုငသ်ည။် က ိုယဝ်နသ်ဆာင ်သ ို  မဟိုတ ်

န ို  တ ိုကမ်  ငမ် ာါးသည ်

ဦါးသနာှကန်ငှ မ် ကစ် ဖ  ွံ့ ပဖ ုါးမှုအတ က ်သကာငါ်းသသာ 

ဤအာဟာရဓာတမ် ာါးက ို ကသလါးမ ာါးထ သ ို   

ြ ို  လွှတသ်ြါးန ိုငသ်ည။်  

င ါး  ို ဘယ့်ကလာ ့် စာါးသင ့်သလ ဲ 

လကူကါီးတစ်သယာကစ်ာ ြမာဏသည ်  ကခ်ြုတပ်ြီါး 

သခ ာကသ်အာငစ် (မ  ကခ်ြုတရ်သသါးသသာ 

ရှစ်သအာငစ်) သ ို  မဟိုတ ် နဓာက ိုယအ်သလါး   န ်သြါင ်

20 လျှင ်မ  ကခ်ြုတရ်သသါးသည  ်ငါါး 

တစ်သအာငစ်နှုနါ်း ခဖစ်သည။်  

 

 

 

င ါး  ို အစ မ့်ါးမစာါးပ နငှ ့်။ 

က ိုယဝ်နသ်ဆာငမ် ာါး၊ သမ ါးကငါ်းစကသလါးမ ာါးနငှ  ်

ကသလါးမ ာါးသည ်ကမာသကာငအ်စ မ်ါး၊ ငါါးအစ မ်ါး 

(ဆူရှီ) သ ို  မဟိုတ ်သအါး ဲထာါးသည  ်

ကကြ်တ ိုကင်ါါးမ ာါးက ို မစာါးသင ြ်ါ။  

ကဘါး င့်ါးကသာ 

င ါး  ို စာါးသ ိုါးခြင့်ါး  

က ိုယ်ဝနသ်ဆာင ်သ ို  မဟိုတ် 

န ို  တ ိုက်မ  ငမ် ာါး၊ 

က ိုယ်ဝနသ်ဆာငမ်ည ်သူမ ာါး နငှ  ်

ကသလါးမ ာါးအတ က် အကက ခြု  က်  

ကေသတငွ့်ါး ဖမ့်ါးမ ကသာ 

င ါးမ ာါး  ိုစာါးသ ိုါးခြင့်ါး  

သငဖ်မ်ါးမ သသာ ငါါးက ို မစာါးသ ိုါးမီ သဒသတ ငါ်း 

ဖမ်ါးမ သသာငါါးမ ာါးဆ ိုငရ်ာ အကက သြါး  ကအ်တ က ်

Indiana Department of Health ၏ 

ငါါးစာါးသ ိုါးခ ငါ်းဆ ိုငရ်ာလမ်ါးညွှန ် ကမ် ာါးက ို 

ကကည ရ်ှုြါ။  

ပ ိုမ ိုသ ရှ ရန့် -  

Indiana Fish Consumption Guidelines 

ဝဘ့်ဆ ို ့်စာမ  ့်နာှ -  

 

https://www.in.gov/health/eph/fish-

consumption-advisory/  



• အခြာသရာငင်ါါး 

(Bluefish)   

•   ီလီြငလ်ယ်ကကတစ်

ငါါး (Chilean sea bass)  

• ဂရိုြါငါါး (Grouper)  

• သဟလီဘတ်ငါါး 

(Halibut)   

• မာလငင်ါါး (Marlin)  

• သအာရ နရ်ကဖီ်ငါါး 

(Orange roughy)  

• သက ာက်ငါါး (Rockfish)  

• သဆဘယ်ငါါး 

(Sablefish)   

• စြ နမ်က်ကရယင်ါါး 

(Spanish mackerel)  

• တူနာငါါး ၊albacore/ 

white၊ 

စည်သ ြ်ထာါးသသာ  

• တူနာငါါး ၊albacore/ 

white၊ လတ်ဆတ်သသာ/

သအါး ဲထာါးသသာ  

• တူနာငါါး၊ မ က်ခြ ါး   

• တူနာငါါး၊ ြါါးဟကဝ်ါ  

• ြငလ်ယ်ထသရာက်ငါါး 

( Weakfish/seatrout)  

• အခဖ သရာင ်ရိုတက်ာငါါး 

( White croaker/ 
Pacific croaker)  

 အက ာင့်ါးဆ ိုါးကရွါးြ ယ့်မှု  

ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု  

• ကငါ်းမကက်ရယ်ငါါး ( King mackerel)  

• ငါါးမနါ်း ( Shark)  

• နှုတ်သါီး ျွနင်ါါး ( Swordfish)   

• တ ိုငလ်ီငါါး (Tilefish) မကက ဆကီ ို ြငလ်ယ်သက ွံ့  

 ကရှာင့်ပ    

နစ်ှလလျှင ်တစ်နြ်  

• ငါါးြါါးန ီ(Anchovy)   

• အတတ လနတ တမ်ကက်ရယ်

ငါါး (Atlantic mackerel 

• ငါါး ူ (Catfish) 

၊သမ ါးခမ ထာါးသသာ  

•   ိုါးသကာင ်(Clam)   

• ငါါးြိုစ န ်(Crawfish)  

• ကဘလီါူးငါါး (Mullet)  

• ဆယ်လမ န(်Salmon)၊ 

လတ်ဆတ်သသာ/

သအါး ဲထာါးသသာ  

• ဆာဒငါ်းငါါး (Sardine)   

• ယြ်သတာင ် ိုါး (Scallop)   

• ငါါးသသလာက ်(Shad)  

• ြိုစ န ်(Shrimp)  

• ကငါ်းမ န ်(Squid)  

• တီလာါးြီါးယာါးငါါး 

(Tilapia)   

• ဝှု ကတ်ငါ်းငါါး (Whiting)   

• ကမာ (Oyster)  

• ြ ိုသလာ ငါါး (Pollock)   

သတ သြါး  က် - 

ခြဒါါးဓာတ်လ နက်ဲခ ငါ်းသည ်အ  ငါ်း 

သ ို  မဟိုတ် မ  ငန် ို  ရညမှ်တစ်ဆင  ်

သင က်သလါးထ  သရာက်ရှ န ိုငပ်ြီါး 

ထ   ိုက်သစန ိုငသ်ည။် ဤအမ  ုါးအစာါးမှ 

ငါါးမ ာါးက ို မစာါးသ ိုါးြါနငှ ။်  

ဆ ိုင့်မှဝယ့်ကသာင ါး  ို စာါးသ ိုါးခြင့်ါးအတ ွ့် အ   ခပြုြ  ့်   

 မှန့် န့်ကသာကရွါးြ ယ့်မှု  

ြတ်လျှင ်တစ်နြ်  

 က ာင့်ါးကသာကရွါးြ ယ့်မှု  

တစ်လလျှင ်တစ်နြ်   

• ြငလ်ယ်ငါါးြိုတ်သင ်

(Atlantic croaker)  

• အမည်ါးသရာငက်ကတစ် 

(Black sea bass)  

• ဘက်ဖလ ိုငါါး (Buffalo 

fish)   

• ငါါးမိုတ် (Butterfish)   

• ငါါးသ ိုငါ်းငါါးကကငါ်း၊ 

သမ ါးခမ ထာါးသသာ  

• သကာ ဒင်ါါး (Cod)  

• ဂဏနါ်း (Crab)   

• ငါါးသ  ါးလျှာ(Flatfish)  

• ဟက်ဒဂ်ငါါး (Haddock)  

• သကာ ဒင်ါါးကကီါး (Hake)  

• သခမာက်အတတ လနတ တ်ငါါး

သသလာက(်Herring)  

• သက ာက်ြိုစ န(်Lobster)  

• ဘ ိုလငါ်းြ ိုငင်ါါး (Mahi 

mahi/ dolphin fish)   

• မန   ််ဖစ်ရ်ှငါါး 

(Monkfish)   

• ြစ ဖ တ်  ြ်မက်ကရယ်

ငါါး (Pacific chub 

mackerel)  

• ြါ    ်ငါါး (Perch) သရ   ု  

• ြါ    ်ငါါး (Perch)၊ 

ြငလ်ယ ်  

• ြစ်ကရယ်ငါါး (Pickerel)  

• သ ိုါးသ ါငါ်းငါါး 

(Sheepshead)  

• စက တ်ငါါး (Skate)  

• ငါါးဖယ်သအာငါ်း (Smelt)  

• စနြ်ြါငါါး (Snapper)  

• အစငါ်းြါသသာငါါး 

(Striped bass)  

• တ ိုငလ်ီငါါး (Tilefish)  

• ထသရာက်ငါါး (Trout) 

သရ   ု  

• တူနာငါါး (Tuna) 

စည်သ ြ်ထာါးသသာ  

• အခဖ သရာငင်ါါး 

(Whitefish)  


