
ක ොවිඩ් - 19 සති පොසල සබරගමුව 

විෂයය-කසෞඛ්‍ය හො ශොරීරි  අධ්‍යොපනය 

9 කරේණිය 

මැයි 3 වන සතිය 

පොඩම - 10.කපෝෂණ අවශයතො සපුරො ගනිමු . 

 

 

ආහොරවල ප්‍රධ්‍ොන  ොර්‍යය වන්කන් ශරීරයට ශක්තතිය ලබොදීම,ශරීරකේ කගවීයන ක ොටසේ අලුත් වැඩියොව සහ 

ශරීරය කරෝගවලින් ආරක්තෂො කිරීම කේ.එයට ආහොරවල අඩංගු කපෝෂය පදොර්ථ කහේතු කේ. 

*ශරීරයට වැඩි වශකයන් අවශය කපෝෂ - මහො කපෝෂ  

                     උදො - ොකබෝහයිකේට්,කප්‍රෝටීන් ,ලිපිඩ 

*ශරීරයට අඩු වශකයන් අවශය කපෝෂ - ක්තුද්‍ර කපෝෂ  

                     උදො -විටමින්.බනිජ ලවණ 

 

01.කපෝෂය පදොර්ථ අනුව කබකදන ආහොර  ොණ්ඩ 06 ලියො දක්තවන්න. 

02.කපෝෂණ අවශයතො කවනසේවන වයසේ සීමොවන් හො අවධ  සදහන්  රන්න. 

03.ළදරු විකේ ශොරීර වර්ධ්‍නය සදහො අවශය කපෝෂය පදොර්ථ කමොනවොද? 

04.ළදරු විකේ දරුකවකුට මොස හකයන් පසු ලබො දිය හැකි අමතර ආහොර 03ක්ත ලියන්න. 

05.ළමො විකේදී නිසි කපෝෂණයක්ත ලබො කනොගැනීකමන් ඇතිවිය හැකි තත්ත්වය කුමක්තද? 

06.නව කයොවුන් විකේ දී අයහපත් බලපෑම් ඇති  රන වැරදි කපෝෂණ පිළිකවත් 03ක්ත ලියන්න. 

07.නව කයොවුන් විකේ ඇති වැරදි කපෝෂණ පිළිකවත් නිසො ඇති වන අයහපත් ප්‍රතිඑල 03ක්ත ලියන්න. 

08.තරුණ විකේ වැරදි කපෝෂණ පිළිකවත් නිසො ඇති වන අහිත ර තත්ව 03ක්ත ලියන්න . 

09.වැඩිහිටි විකේ දී සිදුවන කවනසේ ම් 03ක්ත සදහන්  රන්න. 

10.වැඩිහිටි විකේ දී කපෝෂණය පිළිබඳ සැලකිලිමත් විය හැකි ආ ොර 03ක්ත ලියන්න . 

 

 

 


