
  

                                �ණ ෙනානසා �ර�� අ� ආහාර  

 

 

�ෙර�� බව උ�� සැපත�. �ෙර�� බව සඳහා ආහාර ඉතා වැදග� ය.ශ�රෙ� මනා 

ව�ධනයට, ශ�ර ශ��යට හා  ශ�රෙ� ආර�ෂාව සඳහා ආහාර අත�වශ�ය.ෙප�ෂ� 

පදා�ථ අඩං� ශාකමය හා ස��වමය අහාර ම�� ෙමම අවශ�තා ස�රා ගත හැ�ය. 

 

 

 

 

1. අප එ�ෙනදා ආහාරයට ග�නා ශාක ආහාර, ස�ව ආහාර, හා සැක� ආහාර පහ 

බැ�� �ය�න.  

 

 

2.  ආහාර ව�� අපට ලැෙබන ප�ධාන ප�ෙය�ජන ෙමානවාද? 

 

 

 

3. ආහාර �ර�ඩෙ� ඇ� ආහාර කා�ඩ න� කර�න. 

 

 

 

4.  ආහාර වල �ණා�මක බවට හා� ���ය හැ� අව�ථා පහ� �ය�න. 

 

  


