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14  - පාඩම 

ආහාරවල පපෝෂණ ගුණය රැක ගනිමු. 

 

 මුලික අවශ්‍යතාවන්ගෙන් එකක් වන ආහාර ග ෞඛ්‍යය  ම්පන්න 

දිවිගපවතක්  දහා ඉතා වැදෙත් ගේ. 

  ෑම පුද්ෙලයකුම  මබර ආහාර ගේලක් ෙත යුතුය. 

  මබර ආහාර ගේලක් යනු සියලු ගපෝෂ්‍ය පදාර්ථ අඩංගු ආහාර ගේලකි. 

 ආහාර වල අඩංගු ප්‍රධාන ගපෝෂ්‍ය පදාර්ථ කාගබෝහයිගේට්,ගප්‍රෝටීන්, 

විටමින්,හා ඛ්‍නිජ ලවණ ගේ. 

 ආහාර වලින් ගකගරන ප්‍රධාන කාර්යන් තුනකි.එනම්, 

• ශ්‍ක්ිය ලබා දීම. 

• ශ්‍රීර වර්ධනය. 

• ගරෝෙවලින් ආරක්ෂ්‍ා කිරීම ගේ. 

 පවුලක ආහාර පිළිගයල කිරීගම්දී එක් එක් අයගේ ගපෝෂ්‍ණ අවශ්‍යතා අනුව 

ආහාර වට්ගටෝරු පිළිගයල කළ යුතුය.ඒ අතරින් වැදෙත්  ාධක කිහිපයකි. 

• පවුගේ  ාමාජිකයන්ගේ වය . 

• ග ෞඛ්‍යය තත්වය. 

• ස්ත්‍රි  පුරුෂ්‍භාවය. 

• එදිගනදා ක්‍රියාකාරී බව. 

• විගේෂ්‍ අවශ්‍යතා ඇි අවධි හා වර්ධන අවධි. 

• රුචිකත්වය. 

• වරකට ෙතහැකි ආහාර ප්‍රමාණය. 

 ආහාර පිළිගයල කිරීගම්දි ගමන්ම පිළිෙැන්ීගම්දී ද ග ෞඛ්‍යාරක්ිත පුරුදු 

අනුෙමනය කල යුතුගේ.ආහාර පිළිෙැනිීගම්දී  ැළකිලිමත්විය යුතු කරුණු 

නම් , 

• ආහාරගේ ගපනුම 

• ආහාරගේ ප්‍ර න්න බව 

• ආහාරය පිළිෙන්වන පිළිගවල 

• ආහාරගේ ග ෞඛ්‍යාරක්ිත බව 

• ආහාරගේ ප්‍රමාණවත් බව 

• ගම්  පුරුදු   ගේ. 

 ආහාරවල ගපෝෂ්‍ණ  තත්වය නංවාලීමට ෙත හැකි ක්‍රියා මාර්ෙ රාශියකි. ඒ 

අතරින්, 

• ගපෝෂ්‍ණීය ආහාර ගතෝරා ෙැනීම 

• පිළිගයල කිරීගම්දී නිවැරදි ක්‍රම භාවිතය 

• ගෙවත්ත ආහාර නිෂ්පාදනය  ඳහා ගයාදා ෙැනීම 

• සුදුසු පරිරක්ෂ්‍ණ ක්‍රම භාවිතය ආදිය  ඳහන් කල හැකිය. 
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 ආහාර නිෂ්පාදනය , ප්‍රවාහනය, ෙබඩා කිරීම,  ැකසීම, පරිගභෝජනය  හ 

අවස්ත්‍රථාවල දී  ආහාර වල ගපෝෂ්‍ණ ගුණය හානි ී මට ඉඩ ඇි බැවින් නිවැරදි 

ක්‍රම අනුෙමනය කරමින් ගපෝෂ්‍ණ තත්වය ආරක්ෂ්‍ා කරෙත යුතු ගේ. 

 ග ෞඛ්‍යවත් ආහාර ගතෝරා ෙැනීගම් දී  ර , වර්ණය, ෙඳ, සුවඳ, බාහිර 

ගපනුම, නැවුම් බව, ඇසුරුගම් ස්ත්‍රවභාවය, නිෂ්පාදිත දිනය, කේ ඉකුත්වන 

දිනය, අඩංගු දෑ ආදිය පිළිබඳ  ැලකිලිමත් විය යුතු ය. 

 ගපෝෂ්‍ණ ගුණය රැක ෙැනීම  දහා අතීතගේ භාවිත කළ විවිධ  ාම්ප්‍රදායික 

ආහාර පුරුදු ගබාගහෝමයක් පවතී. එගස්ත්‍රම ආහාර පරිරක්ෂ්‍ණය  ඳහා ද 

විවිධ ක්‍රම භාවිතා කල හැක. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ප ෞඛ්‍යවත්  ආහාර ගැනීම මගින් නිපරෝගිමත් දිවි පපපවතක් ගත කළ හැකිය. 


