
  

                                 

                                ආහාර වල ප ෝෂණ ගුණය රැක ගමු.  

                                                         14  ාඩම                                          

ආහාර වල ප ෝෂණ තත්වයට හානි වන අවස්ථා 

                                          ආහාර නිශ් ාදනපේ සිට  රිප ෝජනය දක්වා විවිධ අවස්ථාවලදී ආහාරපේ ප ෝෂණ 

ගුණයට හනි සිදුවිය හැකිය. ආහාරවල ප ෝෂණ තත්වයට හානි වන අවස්ථා පලස, 

 නිශ් ාදනපේදී                                                                                                

 ප්‍රවාහනපේදී                                

 ග ඩා කිරීපේදී 

 සැකසීපේදී 

  රිප ෝජනපේදී,   දැක්විය හැකිය. 

                                         පසෞඛ්‍යවත් ආහාර පතෝරා ගැීමපේදී රස, වර්ණය, ගඳ සුවඳ, බාහිර පෙනුම, නැවුම් 

බව, ඇසුරුපම් ස්වභාවය, නිශේාදිත දිනය හා කල් ඉකුත් වීපම් දිනය පිළි ඳ සැලකිලිමත් විය යුතුය. 

                                         ප ෝෂණ ගුණය රැක ගැීමම සඳහා අතීතපේ භාවිතා කළ සාේප්‍රදාිකක ආහාර ුරුදදු 

ප ොපහෝ  වතී. එපසේම ආහාර  රිරක්ෂනය සඳහාද විවිධ ක්‍රමපදද භාවිතා කල හැකිය. 

 

ප්‍රශ්න 

ෙළාත් අධ්‍යාෙන පෙොර්තපම්න්තුව සබරගමුව - සති ොසල 

 

විෂය පසෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධයා නය 

පරේණිය - 08 
Prepared by- - ඇඹිලිපිටිය ක.අ.කා.  

සතිය 14 



1. ආහාරවල ප ෝෂණ තත්වයට හානි වන අවස්ථා නේ කර එම අවස්ථාවලදී හානි සිදුවන ආකාරය උදාහරණ 

03  ැගින් සඳහන් කරන්න. 

2. ආහාර කල් ත ාගැීමපේ ක්‍රම 05ක් නේ කර එම ආහාර වර්ගය ලියන්න. 

3. ප ෝෂයදාී  පකටි ආහාර පදල් පමොනවාදැික නේ කරන්න. 

4. සාේප්‍රදාිකක ආහාර ුරුදදු 04ක් නේ කරන්න. 
                                                 

 

 

 

 

 


