
  

                                 

                               ආහාර වල ප ෝෂණ ගුණය රැක ගමු.  

                                                  14  ාඩම                                          

                                   ප ෞඛ්ය  ්ප ්න  ිවි  ප පවතක්  ඳහා අ  ග්න ා ආහාර ි ශාල වශපය්න බල ෑ්ප ඇති 

කරයි. ශරීරපේ ක්රියාකාරීවයවයස  ලනල  ආහාර ප ැලෙපබ  ි ස ම්නප ප ෝෂණයවය, අ වශය තර්ප අිකකව ආහාර 

ග්න ා ි ස අික ප ෝෂණයවය අතිපේ. 

                                         

 ආහාර වට්පසෝරු  ෙකසීම. 

                                   වුලක ආහාර පිලිපයල කිරීප්පදී  වුපේ එක් එක් අයපේ ප ැෂණ අවශයතාව අුවව ආහාර 

වට්පසෝරු පිළිපයල කල යුතුය. එම වට්පසෝරු  ක ් කිරීප්පදී උපේ, ිවවා, රාත්රී ආහාර පේේ කිකිප අතිප ක ආහාර 

පේේ ක2ක්ප නිවෙරිවව  ෙකසීම වෙපගවය පේ. 

පළාත් අධ්යාපන දෙපාර්තදේන්තුව සබරගමුව - සති පාසල 

 

ි ෂය ප ෞඛ්යය හා ශාරීලනක අ්යා  ය 

පරේණිය - ක8 
Prepared by- - ඇඹිලිපිටිය ක.අ.කා.  
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ප්රශ්  

1. ආහාර වලි්න පකපර  ප්ර්ා  කා්යය    ඳහා වෙපගවය ව  ප්ර්ා  ආහාර ව ග ලිය්න . 

2. ආහාර වට්පසෝරු  ෙකසීප්පදී  ෙලකිලිමවය ි ය යුතු  ා්ක ක5ක් ලිය්න . 

 


