
  

                                 

                                                     ආහාර වල ප ෝෂණ ගුණය රැක ගමු.  

                                                          14  ාඩම                                          

ආහාර පිළිගැන්වීම 

                                 වුපේ ප ෝෂණ අවශ්යතාාවය  අුවව ආහාර සකස් කළ යුතු බව මී  ප ර  ාඩපේදී අපි 

ඉපගන ගත්පතාමු.සකස් කරන ලද ආහාර පිළිගැන්වීපේදී පසෞඛ්ය ආර්ෂිතතාව ආහාර පිළිගැන්වීම කල යුතුය.ආහාර 

පිළිගන්වන ස්ථානය ඉතාා පිරිසිදු හා ප්රියමනා  වීම දස සතුන්පගන් හා හ හා මැස්සන්පගන් රිරිහැර පනැමැ ව වීමද 

වැදගත් පේ. මී  අමතාරව ආහාර පිළිගැන්වීපේදී සැලකිලිමත් විය යුතු කරුණු කිරි ය්ෂ  හතා දැ්ෂපේ. 

විවිධ වර්ණ සහිත වන සසේ සැකසීම              බන්සේසියක තබා පිළිගැන්වීම      කෑම සේසය මත තබා පිළිගැන්වීම 

                            

                                             වුපේ ප ෝෂණ ත්ත්වය නංවා ලීම  ගතා හැකි ක්රියාමාග ග පලසස 

 පිළිපයල කිරීපේදී විවිධ ක්රම අුවගමන කිරීම. 

  හග මාංශ් අය තාමාපේ අවශ්යතාා පිරිමැපසන  රිි  ආහාර සකසා ගැීමම. 

 ආහාර කේතාබා ගැීමපේ ක්රම අුවගමනය කිරීම. 

සඳහන් කල හැකිය. 

ප්රශ්්න 

1. පරෝගී අපයකු සඳහා ආහාර පිළිගැන්විය යුතු ආකාරය  ැහැි ලි කරන්න. 

පළාත් අධයාපන සෙපාර්තසේන්තුව සබරගමුව - සති පාසල 

 

විෂය පසෞඛ්යය හා ශ්ාරීරික අධයා නය 

පරේණිය - 08 
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2. පගදර පරෝගී අපයකු සිටීනේ පසෞඛ්ය ආර්ෂිතතාව ආහාර පිළිගැන්වීම සිදු කරන්න. 

3. ආහාර පිළිගැන්වීපේදී ඔබ දන්නා පේස පුරුදු ඉි රි ත් කරන්න. 

 

 

                             

 


