
ප්ර ෝටීන් ශක්ති මන්ද

ර ෝෂණය



ර ොදුරු වන්නන්

ළඳරුවන්

මුල් ළමොවිරේ

දරුවන්

වැළඳීරේ වැඩි

අවදොනමක්තඇත

•  සු ළමොවිරේ දරුවන්

• නව රයොවුන් දරුවන්

•  ර්භණීකොන්තොවන්

• ක්තී ණ මව්වරුන්



ඇි වීමට ර ේතු
• ශරී යට අවශේය ම ො ර ෝෂක ප් මොණවත් රෙස දිගු කෙක්ත රනොෙැබීයොම

ප් ධොන ම ර ේතුව රව්.
• අය  ත්ආර්ිකය

• නූ ත්කම

• රනොසැෙකිලිමත් බව

• ර ෝෂණය පිළිබඳ ය  ත්ආකල්  ො නිසි දැනුමක්ත රනොමැත වීම.
• ය  ත් රසෞඛ්ය පුරුදු අනු මනය රනොකිරීම.
• රසෞඛ්ය රසේවො නිසි රෙස රනොෙැබීයොම.
• දරුවන් අත වයසේ   ත ය අඩු වීම.
• රයොවුන් විරේදී  ැබ්  ැනීම.



ඌනතො තත්ත්වය ර න්වන දර්ශක

• මිටි බව - වයසට සරිෙන උස රනොමැි වීම

• ක්තෂය වීම - උසට සරිෙන බ රනොමැි වීම

• වයසට සරිෙන බ රනොමැි වීම

ප්ර ෝටීන් ශක්ති මන්දර ෝෂණරේ උග් තීව් අවසේථො රදකකි.
• ක්තරවොෂිරයෝරකෝර්

• මැ සේමසේ



ක්තරවොෂිරයෝරකෝර්



පිෂේඨමට ආ ොො ප් මොණොත්මකව ෙැබුන ද එම ආ ො වෙ සිරු ට අවශේය

ක න ප්ර ෝටීන්ඌන වීම ක්තරවොෂිරයෝරකෝර් ඇි වීමට ර ේතු රව්.

ර ෝ ෙක්තෂණ

• ඉදිමොව (රුධි රේ ඇිඇල්ියූමින්  ො හිරමෝග්රෙොින් ප් මොණය අඩු රව්. 
රුධි රේ අඩංගු ප්ර ෝටීන් සොන්් ණය අන්තර්සසලීය සොන්් ණයට

වඩො අඩු වීම නිසො රුධි රේඇි ජෙය අන්තර්සසලීය ත ෙරේ අඩංගු

ප්ර ෝටීන ත ෙයට එක්ත වීම නිසො)
• උදොසීන සේවභොවයක්ත  නියි.
• සරමහිආසොදනඇි රව්.
• හිසේ රකසේ තඹ  ැ ැි වී   සුරවන්කැඩී යයි.



මැ සේමසේ



ආ ො වෙ සියලුම ර ෝෂේය  දොර්ථ දීර්ඝකොලීනව අඩුරවන්

ෙැබීම නිසො මැ සේමසේ ඇි රව්.

ර ෝ ෙක්තෂණ

• ශරී යට කෘශ රව්.
• ම ළු පු් ෙයකුරග් සේවරූ ය  නියි.
• රේද තැන් තුව අඩු වීරමන් ස රැලි වැරේ.
• උදොසීන සේවභොවයක්ත  නී.
• රනොරිසේසුේ  ිරයන් යුක්තතය.
• හිසේ රකසේ අඩුවන අත සොමොන්ය  ැ ැරයන් යුක්තතය.



වැළකීමට නේ....

• ළඳරුවන්ට මුල් මොස  රේ මව් කිරි  මණක්තෙබො දීම.
• ර ෝෂණය පිළිබඳ ජනතොව දැනුවත්කිරීම.
• ප් මොණොත්මක  ො ගුණොත්මක බවින් යුතු අිරර්කආ ො සැ යීම.
•  ැිණි  ො කිරි රදන මවුවරුන් සොයනවෙට ස භොගී වීම උනන්දු ක වීම.
• ආසොදන ර ෝ මැඩ  ැවැත්වීමට කටයුතුකිරීම.
• ජීවන මේටම ඉ ළ නැංවීම.
• ප් ිශක්තික ණෙබොදීම.
•  ණුආසොදන ඇි විට  ණු ප් ිකො ෙබො දීම.
• ළමුන්ට සුදුසු, මිෙ අඩු, ර ෝෂේයදොයි, රසෞඛ්ය ආ ක්තෂිතආ ො ප් චලිත කිරීම.
• අඩු ආදොයේ ෙබන අඩු ර ෝෂණතත්ත්වඇි අය  ඳුනො ර න ර ෝෂණ  රිපූ ක ෙබො දීම

 ො ඒවො නිවැ දිව ආ ො යට  ැනීම සඳ ො මඟ ර න්වීම.


