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7. ස ෞඛ්‍යවත් ජීවිතයකට නිවැරදි ආහාර පුරුදු ඇති කර ගනිමු. 
 

❖ පහත   ඳහන් ප්‍රශ්නවලට හරිනම් (  ) ලකුණද වැරදිනම් ( X ) ලකුණද සයාදන්න.  

1. හත් මාලුව, ම ුුං ඇට කිරිබත් ආදි මිශ්‍ර ආහාර පපෝෂණ ගුණපෙන් ඉහළයි.                        (   )  

2. පලා මැල්ලලුමක ඇති ෙකඩ ශරීරෙට පහසුපවන් උරා ගැනීමට පෙහි යුෂ පෙොගනියි.       (   )  

3. මහාපපෝෂක සිරුරට අවශය ප්‍රමාණෙට ප ාලැබීපමන් මන්ෙපපෝෂණෙ ඇති fව්.            (   )  

4. මහාපපෝෂක සිරුරට අවශය ප්‍රමාණෙට වඩා ලැබීපමන් අධිපපෝෂණෙ ඇති fව් .              (   )  

5. ආහාර ද්‍රවෙ වගා කිරීfම්දී රසාෙනික කෘමි ාශක භාවිතා කිරීම සුදුසුෙ.                          (   )  

  

6. පහත  සඳහන් ක්ෂුද්‍ර පපෝෂක ප ාලැබීම නිසා ඇතිවිෙ හැකි අහිතකර බලපෑම්ද 1 බැඟින් ලිෙන් .  

• ෙකඩ ඌ තාවෙ - ..........................................................................  

• අෙඩින් ඌ තාවෙ- ........................................................................  

• විටමින් A ඌ තාවෙ - ....................................................................  

• කැල්ලසිෙම්ද ඌ තාවෙ -....................................................................  

7. මන්ෙ පපෝෂණෙ නිසා ඇති විෙ හැකි ගැටළු 4 ක්ෂ ලිෙන් .  
.....................................................................................  
.....................................................................................  
.....................................................................................  
.....................................................................................  

8.  සථුලතාවෙ වලක්ෂවා ගැනීමට අනුගම ෙ කළ යුතු ක්‍රිොමාර්ග කිහිපෙක්ෂ  සඳහන් කරන් .  
....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 

9. පසෞඛ්‍ය  සම්දපන්  පකටි ආහාර fව්ල්ල කිහිපෙක්ෂ ලිෙන් .  
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 

10. අධිපපෝෂණෙ නිසා ඇති විෙ හැකි පබෝ ප ාව  පරෝග 3 ක්ෂ ලිෙන් .  
.........................................................  
.........................................................  
......................................................... 


