
  
 
 
ස ෞඛ්යවත් ආහාර පරිස ෝජනය කරයි. 
 
 
 

• ආහාර යනු  ෑම ජීවිසයකුසේම පැවැත්මට අත්යවශ්ය  ාධකයකි.ස ෝවන සරෝග හා 
ස ෝසනාවන සරෝග වලින් වැළකී ස ෞඛ්ය  ම්පන්නව ජීවත් වීමට සුදුසු ආහාර සත්ෝරාගැනීම 
වැදගත්ය. 

 
 
 
1.සවළඳසපාසළහි හමුවන පහත් ආහාර වර්ග වල ගුණාගුණ පිළි ඳ සත්ාරතුරු සගානු කරන්න. 
 

•  ්ව ාවික ආහාර 
• පිරියම් කරන ලද ආහාර 
• ක්ෂණික  හ නි රු ආහාර 

 
2. ්ව ාවික ආහාර පරිස ෝජනය නි ා ඔ ට අත්වන වාසි සමානවාද? 
 
3.පරිස ෝජනයට සුදුසු ආහාර සත්ෝරාගැනීසම්දී  ැළකිලිමත් වියයුතු කරුණු ලියන්න 
 
 
 

පළාත් අධ්යාපන දෙපාර්තදේන්තුව සබරගමුව- සතිපාසල 

 

විෂයය:-ස ෞඛ්යය හා ශ්ාරීරික අධයාපනය 

 

සර්ණිය :- 11 
Prepared by - කලාප අධයාපන කාර්යාලය, 

කෑගල්ල 

 තිය - 7 වන  තිය 

7 වන  තිය 

 11 සශ්්්ණිය - කෘෂි හා 
අ්ාහාර ත්ාක්ෂෂය 

  8.4.3. - පසුගිය  තිසයන්  

මද ලකෂණ 
 ැලකිල්ලට සගන  තුන් " 
ගැබ් ගැන්වීම" සිදු කරයි. 
ගැබ් ගැන්වීම අ්ාකාර 
සදකකට සිදු කරයි. 
   1  ්ව ාවික  ංචනය. 

   2 කෘත්රම සිංචනය. 
 1)  ්ව ාවික සිංචනය 
සකටිසයන් හඳුන් වන්න. 
 2) එහි වාසි 3 ක්  ඳහන් 
කරන්න. 
 3) කෘත්රම සිංචනය 
සකටිසයන් හඳුන් වන්න. 
 4) කෘත්රම සිංචනසයහි වාසි 

අවාසි 5  ැගින් ලියන්න. 
       (පහත් වගුව ) 

  ගැබ් සදනුන් 
පාලනය. 
 1) සිංචනසයන් පසු අ්ැය 
ගැබ් සදනක සල  හඳුනා 
ගන්සන්් සකස ්්ද? 

 2) ගැබ් සදනකසග්් ගැබ් 
කාලය දින කීයද? ---------- 

 3) ගැබ් සදනක රැක  ලා 
ගැනීසම්්දී විසශ්්්ෂසයන් 
අ්ැයසකසරහි  ැලකිය යුතු 
කරුණු 5 ක් ලියන්න . 
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 3) ගැබ්  ත්කු  මනාව 
සපා්්ෂණය කලයුතුයි. 
අ්ැසග්් අ්ාහාර  ලාකය 
 ක ් විය යුත්සත්්් 
සකස ්්දැයි කරුණු 5 ක් 
යටසත්්් ඉදිරිපත් කරන්න. 

1____________________


