
ප්ර ෝටීන්

• මහා ර ෝෂක යකි.
• සිරුරේ  ටක වේධනයට හා අළුත්වැඩියාවට අත්යවශ්ය රේ.
• කාබන්, හයිඩ් ජන්, ඔක්සසිජන්, නයිට් ජන්, සංයුතිරයන්

යුක්සත වන අත සල්ෆේ හා ර ාස්ෆ ස් සුළු වශරයන් අඩංගු

රේ.
• ඇමයිරනෝ අම්ල අණු එකතු වී ප්ර ෝටීන් සෑරේ

• ප්ර ෝටීනයකනයිට් ජන් ප් තිශතය 16% රේ.



ප්ර ෝටීන් වේීක ණය

සම්ූේණ ප්ර ෝටීන්

• අත්යාවශය් ඇමයිරනෝ

අම්ල සියල්ලම අඩංගු රේ.
උදා: මස්

කිරි

බිත්ත 

අසම්ූේණප්ර ෝටීන

• අත්යාවශ්ය ඇමයිරනෝ අම්ල

එකක්ස රහෝ කිහි යක්ස

 මණක්ස අඩංගු රේ.
උදා:  නිල රබෝග

මාශ රබෝග

ධාන්ය



අත්යවශ්ය ඇමයිරනෝ අම්ල

සිරු තුළ නි දවා ගත රනාහැකි නිසා ආහා වලින්ම ලබා ගත යුතු

ඇමයිරනෝ අම්ල අත්යවශ්ය ඇමයිරනෝ අම්ල රේ.

1. ලයිසින්
2. ලියුසීන්
3. අයිරසාලියුසීන්
4. රමතරයානීන්
5. ෆිනයිල්ඇලනීන්

6. ත්රිරයානීන්
7. ට්රිප්රටාෆෑන්
8. වැලීන්
9. හිස්ිඩින්
10. ආේිනින්



අත්යවශය් රනාවනඇමයිරනෝ අම්ල

සිරු තුළනි දවා ගත හැකි බැවින්ආහා 

මඟින් ලබා ගැනීම අනිවාේය රනාවන

ඇමයිරනෝ අම්ල අත්යවශ්ය රනාවන

ඇමයිරනෝ අම්ල රේ.



ප්ර ෝටීන්  රිූ ණය

ධාන්ය හා මාෂ රබෝග ආහා යට එකතු ක 

ගැනීරමන් අත්යවශය් ඇමයිරනෝ අම්ල

ප් මාණවත්ව සිරු ට ලබා ගත හැකි වීම ප්ර ෝටීන්

 රිූ ණය රලස දැක්සවිය හැක.


