
  

 

රීරයට අල් ය ප ෝ් ය  දාර්ථ බාගැනීමටත්,ප ෝණ ඌනතා ලෂක්ලා ගැනීමටත් ආශාර 

ල ප ෝණ ගුණය රැකගත යුතුය. 

 

1. ආශාර ල ප ෝණ ගුණය ලැඩි කිරීමට භාවිත කෂ ශැකි කුළුබඩු ශතරක් නම් කර 

ඒලාපේ ප් රපයෝජන පගොනු කරන්න. 

2. ආශාර නි් ාදනපේ සිට  රිපභෝජනය දක්ලා ක් රියාලලිය තුෂදී   

         a) ප ෝණ ගුණය රැකගැනීමට  

         b) ප ෝණ ගුණය ලැඩි කිරීමට අනුගමනය කෂ ශැකි ක් රම පලන් පලන්ල 

දක්ලන්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ෂාත් අධයා න පද ාර්තපම්න්තුල වබරගවල- වති ාව 

විය:-  පවෞඛ්ය ශා ාරීරික අධයා නය 

පරේණිය :- 11 
Prepared by - කා  අධයා න කාර්යාය  

කෑගල් 
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