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තේමාව 6 - අතේ ආහාර 

● නිලැරදි පිළිතුර යටින් ඉරක් අඳින්න. 

1). අපගේ ගවෞඛ්‍ය ශ  ගප ඿යය පිළිඳ  ල පපගසව  ඼ඳ  ත  ශැි  නි඼ා ියගයක් ගන ලන්ගන් 

     1.මශජන ගවෞඛ්‍ය පීකක්඿           2.පවුල් ගවෞඛ්‍ය නි඼ා ියී                3.ප්‍ර ගීය ය ගල්    

2). අපගේ ගවෞඛ්‍ය  ්ත්තලය මැන තැී ම  සිරුගේ මැනිය යුතු ගසයක් ගන ගේ 

     1.පව                                2.ඳර                                     3.දිත 

3). ප වල් යන ලයගවේ සරුලකුගේ පසය ආශ රය විය යු්තග්ත  

     1.දියර ආශ රයක්                    2.ඝන ආශ රයක්                         3.ග ටි ආශ රයක්    

4). සිරුර  ලැඩිපුර තැී ම නුසුදුසු ආශ ර ලේතයි   

     1.සීනි වහි  ආශ ර                  2.ලුණු වහි  ආශ ර                       3.ග ඳි වහි  ආශ ර  

5). ග ගනකුගේ සිරුගේ ලේානය මැන තැී ම  තන්න  නිේය ය යි   

     1.ලයව  අස ෂ මශ                  2.ලයව  අස ෂ පව                      3.ලයව  අස ෂ ඳර  

6). වමඳ඼ ආශ ර ගේ඼  අඩංගු විය යුතු ගප ඿ය පස ේයයක් ගන ලන්ගන් 

     1.  ගඳ ශයිගේට                   2.ප඼තුරු                                 3.ග සය      

7).   ගඳ ශයිගේට අඩංගු ආශ රයක් ගන ලන්ගන්   

     1.ග  ව                              2.ා නය                                 3.එෂලළු    

8). ග සය අඩංගු ආශ රයක් ලන්ගන්  

     1.ගසල්                               2.ඳ්ත                                    3.ර  ජු  

9). වි මින් A අඩංගු ආශ ර ලේතයක් ගන ලන්ගන්  

     1.ප඼තුරු                                               2. ශ ප   එෂලළු                                        2. ස ග  ෂ ප   එෂලළු  

10). වි මින් B ඳහු඼ ආශ ර ලේතයක් ගන ලන්ගන් 

     1.ම ඾ ගඳ ත                                          2. ස ග  ෂ පැශැ එෂලළු                         3.ජ඼ය  

11). වි මින් C අඩංගු ආශ ර ලේතයක් ගන ලන්ගන්  

       1.තව ඼බු                                                2.ගස ඩ                                                         3.ගනල්ලි    

12). වි මින් D අඩංගු ආශ ර ලේතයක් ගන ලන්ගන්  

       1.ප඼තුරු                                               2.ම ළු ග ල්                                                 3.බි්ත ර   

13). ය ඩ ඳහු඼ ල අඩංගු ආශ ර ලේතයක් ගන ලන්ගන්  

     1.ම ඾ ගඳ ත                                         2. ස ග  ෂ ප   පෂ  ලේත                       3.ම ජියන්   

14).  ැල්සිය  ඳහු඼ ල අඩංගු ආශ ර ලේතයක් ගන ලන්ගන්  

     1.ගනල්ලි                                               2. ඼                                                               3.  ප඼     

15). අයඩින් ඳහු඼ ල අඩංගු ආශ ර ලේතයක් ගන ලන්ගන්  

     1.ප඼තුරු                                               2.මුහුදු ම ළු                                                    3. රල඼   

● A ග   ගවේ දී ඇති ගසය ඉටු  ර ගසන ගප ඿ය පස ේයය B ග   සින් ග  ර  ය   රන්න.  

16). ඾ක්තිජන  ආශ ර  

17). ලේා  ආශ ර   

18). ආරක්඿  ආශ ර  

 - ගප්‍ර ටීන්න් වහි  ආශ ර  

 -   ගඳ ශයිගේට ශ  ග ස වහි  ආශ ර  

 - වි මින් ශ  ඛ්‍නිජ ඼ලය වහි  ආශ ර
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● A ග   ගවේ දී ඇති ගප ඿ය පස ේය ගන ඼ැබුණු වි  ඇතිවිය ශැි  ගර ත ඳ ාය B ග   සින්   

   ග  ර  ය   රන්න. 

19).   ගඳ ශයිගේට  

20). ගප්‍ර ටීන්න්  

21). ග සය  

22). වි මින් ඒ  

23). වි මින් බී  

24). වි මින් සී  

25). වි මින් ඩී  

26). ඛ්‍නිජ/ ැල්සිය /ය ඩ/අයඩින්  

 

● සිරුගේ පිියපුන් ඳල අඩු වීම  

● ඇව  ගපී ම දුේල඼ වීම  

● කුව ගිනි ගන සැී ම / වම ඉිය  ැලීම /    ග  න් ලනවීම  

● මුඛ්‍ ගර ත / තුල ඼ සුල වීම පම  වීම  

● අව ථි ස්ත දුේල඼ වීම / රක්  හීන  ල  

● අව ථි ආශ්‍රි  ගර ත  

● ඾ක්තිය ශ  ඳර අඩු වීම  

● සිරුර ලේානය හීන වීම

    ● නිලැරදි පිළිතුර යටින් ඉරක් අඳින්න. 

27). අමුගලන් ආශ රය  ත  ශැි  එෂලළුලක් ලන්ගන්  

      1.ඳණ්ඩක්                          2.ලැ ග  ළු                             3.පග  ඼  

28). ග  ෂ  ැ  වෑදීග  දී  ෂ යුතු ගසයි . 

      1.ලැඩි ගේ඼ ලක්  ැ බීම           2.ග  ෂ සිහින් ල ග     තැී ම          3.ග  ෂ ප   තතිය රැ  තැී ම  

29). එෂලළු පිසීග  දී  ැපිය යු්තග්ත  

      1.ගවේදීම  ගපර                     2.ගවේදීම  පසු                            3.ගව සන වි   

30). ආශ ර නරක් වීම  ඉඩ ඇති අලව ය ලක් ලන්ගන්  

      1.නි඿ ප සනගේ දී                    2.ප්‍රල ශනගේ දී                          3.ලත  ි ීකග  දී   

31). ආශ ර පිළිගය඼ ි ීකග  දී වැ඼ි ලිම්ත විය යුතු ගසයක් ගන ගේ  

      1.සිරුගේ පිියසිදු ඳල                 2.ඇඳු ල඼ පිියසිදු ඳල                    3.ආශ ර නි඿ ප ස ය ගේ ලයව  

32). ප ඼නයි න් ග  ර ල ආශ ර තැී ම නිව  ඇති ලන ගසයි   

      1.සිරුගේ ව ථු඼ ඳල                  2.මන්ස ගප ඿යය                       3.සිරුගේ පව ලැඩි වීම  

33). ලැරදි ආශ ර පුරුදු නිව  ඇතිලන ගර තයක් ගන ලන්ගන්  

      1.ඳරල                               2.අ ඼පි්ත  ගර තය                    3.දියලැඩිය ල  

34). දිවී  ශ  පැී   නිව  සිරුගේ සිදු ලන යශප්ත ගසයි   

      1.සිරුර ඾ක්තිම්ත වීම                2.ගේශි ඾ක්තිම්ත වීම                   3.සිරුගේ ගේසන ල  

35). අ඼ං  ර ග ව ගරීසක් ව ස  තැී ම  ගය ස  ගන ත  යුතු ගසයි   

      1.ගරදි පටි                          2. ඩස සි                                3.ගප ල් ග  ෂ  

 

 


