
 

 

 

 

  

 

 

 

කාර්යය පත්‍රිකා -10 

නිපුණතාව : 07  ස ෞඛ්‍යවත් ජීවිතයක්  ඳහා සුදුසු ආහාර පරිස ෝජනය කරයි 

නිපුණතා මට්ටම : 7.1  සපෝෂණ අවශ්‍යතා වලට අනුව ආහාර පරිස ෝජනය කරයි. 

 

 

  

 

ආහාරවල අඩංගු වන ප ෝෂණ  දාර්ථ සැලකිල්ලට  ආහාර  කාණ්ඩ  6  ට පෙදයි.  

1. ධානය හා අල වර්ග  

2. එළවළු   

3.  ලතුරු   

4. මස්,මාළු, බිත්තර  

5. පියලි වර්ග, ඇට වර්ග  

6. කිරි හා කිරි නිෂ් ාදන   

 

වාරය - සෙවන වාරය 

 
 
පර්ණිය - 09 විෂය - පසෞඛ්‍ය හා ශාරීරික අධයා නය 

 
 ාඩම - ප ෝෂණ අවශයතා සපුරාගනිමු (1 පකාටස) 

 

 
 



 

 

  
  
  
  



           

  
 

                     
 

                                     ආහාර පිඟාන  

 

 

 

 



ආහාර පිරමීඩය   
  

                       
  

  

  
  



  
 

       

 



        

  
  



      

  
ඉහත  ටහන සහාඳින්  අධ්‍යනය   කරමින් පහත ප්‍රශ්‍්න  වලට පිළිතුරු  පයන්න .  

1. අපට අවශ්‍ය වන ප්‍රධ්‍ාන සපෝෂකාාංග   නම්  කරන්න  

2. සපෝෂය පොර්ථ ප්‍රධ්‍ාන වශ්‍සයන්  වර්ග සෙකකට සෙසේ. ඒ සමානවාෙ ?   

3. ආහාර වලින් ඉටු කරන ප්‍රධ්‍ාන කාර්යයන් හා ඒ  ඳහා වැෙගත් වන ආහාර වර්ග 

සමානවාෙ ?  

4. ආහාර වල සපෝෂණ  ගුණය අනුව ආහාර  කාණ්ඩ නම් කරන්න.  

5. ළෙරුවිසේ මුල් මා  හයක් තුළ ළඳරුසවකුට ලො සෙන ආහාර වර්ග සමානවාෙ ?  

6. උපතින් පසු සපෝෂණ  අවශ්‍යතා සවන ව්න වර්ධ්‍න අවධි නම්  කරන්න .  

7. ළෙරුවකුට අමතර අහාර දීම ආරම්   කලයුත්සත්  කුමන  කාලසේදී ෙ?  

8. ළෙරුවකුට මා  6 න් පසු ලො දියහැකි ආහාර වර්ග 3 ක් නම්  කරන්න   

9. වර්ධ්‍න අවධි වලට අනුව නවසයාවුන් විය වශ්‍සයන්  ැලසකන අවධිසේ  වය  ්සීමාව 

කුමක්ෙ?  

10. සයාවුන් විසේ ෙරුවන්  ඳහා අනුගමනය කළ යුතු  නිවැරදි සපෝෂණ  පිළිසවත් 3 ක් 

ලියන්න   

11. සයාවුන් විසේ වැරදි සපෝෂණය  නි ා ඇතිවන අයහපත් ප්‍රතිඵල 3 ක් ලියන්න 

12. වැරදි  සපෝෂණය නි ා තරුණ විස  ්හා මැදිවිස ් ඇතිවන ගැටලු 3 ක් ලියන්න. 

13. වැඩිහිටිවිස  ්සිරුසර්  සිදුවන සවන ක්ම්   3 ක් ලියන්න .  

14. වැඩිහිටිවිස  ්සපෝෂණය  ලො ගැනීසම්දී  අවධ්‍ානය සයාමු  කලයුතු   කරුණු  3 ක් 

ලියන්න . 


