
සුෙවනේ ෙපරට 
e ඉෙගණුම් පියස

මිනුවනේෙගොඩ කලාප අධ්යාපන කාර්යාලය 

       ජීවත් වීමට නම් ජීවිෙයකුට ආහාර අත්යාවශ්ය ෙවේ.ශරීරෙයේ මනා ෙපෝෂණය සඳහා අවශ්ය ෙපෝෂ්ය පදාර්ථ ලබා 
ගනේෙනේ ආහාර මගිනි.විවිධ ආහාරවල විවිධ ෙපෝෂ්ය පදාර්ථ විවිධ ප්රමාණයනේෙගනේ අඩංගු ෙවේ. 

වාරය:i 
ෙශ්රේණිය:10 විෂයය:ගෘහ ආර්ථික විද්යාව නිපුණතාවය:3 ආහාර කාණ්ඩ හඳුනාෙගන ඒවාෙයේ අඩංගු 

ෙපෝෂ්ය පදාර්ථ පිළිබඳව අධ්යනය කරයි. 
නිපුණතාමට්ටම:3.1ආහාර කාණ්ඩ හා ඒවාෙයේ අඩංගු ෙපෝෂ්ය 
පදාර්ථ 



ආහාර යනු කුමක්ද? 

සිරුරට අවශ්ය ශක්තිය ලබාදීම,සිරුෙර් වර්ධනය හා පැවැත්ම,සිරුර ෙලඩ ෙරෝග වලිනේ ආරක්ෂා කරන 
සිරුරට විෂ ෙනොවන ඝන ෙහෝ ද්රව වශෙයනේ ශරීරයට ලබා ගනේනා ද්රව්ය ආහාර ෙවේ. 

         ද්රව වශෙයනේ ලබා ගනේනා ආහාර   ඝන වශෙයනේ ලබා ගනේනා ආහාර 

ෙපෝෂණය යනු කුමක්ද? 

පරිෙභෝජනයට ගනු ලබන ආහාර ජීර්නය,අවෙශෝෂණය හා පරිවෘත්තියට භාජනය වී සිරුරට ශක්තිය 
ලබා දීම වර්ධනය හා පැවැත්ම,ෙලඩ ෙරෝග වලිනේ ආරක්ෂා කිරීම යන කාර්යයනේ සඳහා උපෙයෝගි කර ගැනීෙම් සමසථ් 
ක්රියාවලිය ෙපෝෂණය ෙලස හැඳිනේෙවයි. 

ආහාර 

පරිෙභෝජනය 

ජීර්ණය 

අවෙශෝෂණය 

පරිවහනය 

පරිවෘත්තියට භාජනය වීම 

සිරුරට ශක්තිය ලබාදීම 

වර්ධනය කිරීම හා පැවැත්ම 

ෙලඩ ෙරෝග වලිනේ ආරක්ෂා කිරීම 



ආහාර කාණ්ඩ හදුනා ගනිමු. 

ආහාර ෙවේලක විවිධ ආහාර ඇතුළත් කර ඇත.ෙමෙසේ අප ගනේනා ආහාර වල ව්යුහය,ෙපෝෂණ 
අගය,කෘත්යය යන කරුණු සළකා බලා ආහාර කාණ්ඩ කර ඇත.එක් එක් ආහාර කාණ්ඩ වලට සුවිෙශේෂි වූ ෙපෝෂ්ය පදාර්ථ 
ඇත.එය ෙමෙසේ හඳුනා ගනිමු. 

01.ධාන්ය හා ධාන්ය නිෂ්පාදිත

ධාන්ය 

ධාන්ය නිෂ්පාදිත 

ශ්රී ලාංකික අපෙගේ ප්රධාන ආහාරය ධාන්ය ෙවේ.ධාන්ය ඒක බීජ පත්රික ගණයට අයත් ෙවේ.ධාන්යවල 
කාෙබෝහයිෙඩ්රේට්(පිෂ්ටය)බහුලය.මීට අමතරව ෙප්රෝටීනේ හා විටමිනේB කාණ්ඩෙයේ විටමිනේ වර්ග අඩංගු ෙවේ.නිවුඩු සහිත සහලේ වල 
ගුණාත්මක බව වැඩිය.නිවුඩේෙඩේ විටමිනේB1(තයමිනේ) හා ෙසලියුෙලෝස්(තනේතු) අඩංගු ෙවේ.වී තැම්බීෙම්දී ෙමම ෙපෝෂ්ය ෙකොටස් 
සහලේ ඇටය තුළට විසරණය වීම නිසා ගුණාත්මක බව වැඩි කරයි. 

ධාන්ය,ධාන්ය නිෂ්පාදිත හා අල වර්ග ආහාර පිරමීඩෙයේ පහලිනේම දක්වා ඇත.එම ආහාර වර්ග සිරුරට 
ෛදනිකව අවශ්ය ශක්තිය සපයන ෙහොඳම ප්රභව ෙවේ. 

ෙමෙනේරි ෙමෙනේරි බතක්

සහලේ කුරක්කනේ බඩඉරිගු 



02.අල වර්ග හා පිෂ්ටය අඩංගු ඵල

ආහාර පිරමීඩෙයේ පහලිනේම ෙමම ආහාර කාණ්ඩය දක්වා ඇත්ෙත් ෛදනිකව අවශ්ය ශක්තිය ලබා ගත හැකි බැවිනි. 

අල වර්ග:බතල,මඤ්ෙඤොක්කා,කිරිඅල,ඉනේනල 

පිෂ්ටය අඩංගු ඵල:ෙකොස්,ෙදලේ,ෙකොස්ෙදලේ 

03.එළවළු

ෙකොළ එළවළු:කංකුං,මුගුණුවැනේන,කතුරු මුරුංගා,සාරණ 

කරලේ එළවළු:පෙතෝල,ෙබෝංචි,මෑකරලේ,දඹල,වැටෙකොළු 

ෙගඩි එළවළු:වට්ටක්කා,කැකිරි,පිපිඤ්ඥා 

අල සහිත එළවළු:බීට්,ෙනෝෙකෝලේ,කැරට්  

ෙකොස්ෙදලේ 



එළවළු ප්රමාණවත්ව අනුභව කිරීම පුදේගලයාෙගේ ෙසෞඛ්යයට හිතකර ෙවේ.එළවළු හා පලා වර්ගවල තනේතු 
බහුලය.පලා වර්ග වල යකඩ,කැලේසියම් වැනි ඛණිජ වර්ග විටමිනේ වර්ග අඩංගු ෙවේ.කහ පැහැති එළවළු වල බීටා කැෙරොටිනේ 
බහුලව ඇත. 

04.පළතුරු

පළතුරු වල තනේතු බහුලව ඇත.කහ පැහැති පළතුරු වල බීටා කැෙරොටිනේ බහුලව ඇත.ෙපොටෑසියම්,කැලේසියම් 
වැනි ඛණිජ වර්ගද විටමිනේ C ලබාෙදන මූලාශ්රයක්ද ෙවේ.ෙකෙසලේ,අඹ,අනේනාසි,ෙදොඩම්,ෙප්ර,ජම්බු,ෙවරළු ආදී පළතුරු වල 
විටමිනේ A හා C අඩංගු වන අතර ඒවා ප්රතිඹක්සිකාරක විටමිනේ ෙලස හැඳිනේෙවේ. ප්රතිඹක්සිකාරක විටමිනේ නිසා පිළිකා වැනි ෙබෝ 
ෙනොවන ෙරෝග වලිනේ වැළකී දිගු කලක් ෙසෞඛ්ය සම්පනේනව සිටීමට හැකියාව ලැෙබේ. 

05.සත්වමය ආහාර

සත්වමය ආහාර මගිනේ ගුණාත්මක බවිනේ ඉහළ ෙප්රෝටීනේ(සම්පූර්ණ ෙප්රෝටීනේ ලබා ගත හැකි ෙවේ.එෙසේම සත්ව ආහාර යකඩ 
ලබා ෙදන මූලාශ්රද ෙවේ.උදා,මස්,මාළු,කරවල,බිත්තර 

මාළු වල ඹෙම්ගා3 ෙම්ද අම්ල අඩංගු ෙවේ.(මාළු අක්මා ෙතලේ)එම නිසා හෘද ෙරෝගීනේට මාළු ආහාරයට ගැනීම වඩාත් 
හිතකරය.විටමිනේA (ෙරටිෙනෝලේ) ෙලස සත්ත්ව ආහාර වල පවතී. 

06.රනිල හා මාෂ ෙබෝග

රනිල ෙබෝග ෙප්රෝටීනේ බහුලය.දේවි බීජ පත්රික ශාක කුලයක් වන රනිල කුලෙයේ ශාක වල ප්රධාන වශෙයනේ එහි ඵලය ආහාර 
ෙලස ගනියි. 

රනිල වල ෙනොෙම්රු කරල එළවළුවක් ෙලස ආහාරයට ගනියි.උදා:දඔල,ෙබෝංචි,මෑකරලේ 



මාෂ ෙබෝග ෙලස හඳුනේවනේෙනේ කරල ෙම්රූ විට බීජ ආහාරයට ෙයොදා ගනේනා රනිල වර්ගෙයේ ෙබෝග 
ෙවේ.උදා:මුං,උඳු,කවුපි,පරිප්පු 

07.කිරි හා කිරි ආශ්රිත නිෂ්පාදිත

ෙප්රෝටීනේ,විටමිනේA,B2,(රයිෙබෝප්ෙලේවිනේ)ෙමනේම කැලේසියම්,ෙපොස්පරස් වැනි ඛණිජ ද අඩංගු ෙවේ.කිරි වල අඩංගු කැලේසියම් 
හා ෙපොස්පරස් සිරුරට උරා ගැනීම පහසු බැවිනේ අසථ්ි වර්ධනයටද වැදගත්ය.ෙම්වාෙයහි සංතෘප්ත ෙම්දය 
අඩංගුය.උදා:ෙයෝගට්,චීස්,මුදවපු කිරි,පිටි කිරි,ටිංකිරි(උකුකිරි) 

08.ෙතලේ,ෙතලේ සහිත ඇට හා බීජ වර්ග

ෙපොලේ,ෙපොලේෙතලේ,එළවළු ෙතලේ,තල ෙතලේ,ෆාම් ෙතලේ,එළඟි ෙතලේ,බටර්,කජු,රටකජු,අබ 

ප්රමාණවත්ව අනුභවය වැදගත්. 

වැඩිපුර ගැනීම නිසා ස්ථූලතාවය,රුධිර වාහිනී අවහිර වීම,ශෘද ෙරෝග,දියවැඩියාව ඇතිවීෙම් ප්රවනතාවය වැඩිය. 

09.සීනි හා පැණිරස ආහාර

සිරුරට ශක්තිය ලැෙබේ.සීනි අධික ආහාර මගිනේ කැලරි අධිකව ශරීරයට ලැෙබේ.ඒ මගිනේ අතිරික්තය සිරුෙර් එකතු වී 
ස්ථූලතාවය ඇතිෙවේ. 

සීනි අධික ආහාර හිස් කැලරි ආහාර ෙලස හඳුනේවයි.උදා:පැණි බීම,සීනි 

(පැණි බීම වීදුරුවක සීනි හැඳි 8-9 ක් ඇත.) 



ආහාර පිරමීඩය 

ආහාර ෙවේලේ සැකසීෙම්දී උපෙයෝගී කරගනේනා මූලාශ්ර තුෙනනේ එකක් ෙලස ආහාර පිරමීඩය හැඳිනේවිය 
හැකිය.එමනිසා ආහාර පිරමීඩය මගිනේ ආහාර ෙවේලක් සකස් කිරීම පහසු කරයි.  

පිරමීඩයට අනුව ආහාර ෙවේලකට ගතයුතු ආහාර ප්රමාණ 

වැඩිපුර ගත යුතු ආහාර-ධාන්ය,ෙකොස්,ෙදලේ,අල,බතල(පහලිනේම ඇති කාණ්ඩය) 

          එළවළු හා පළතුරු(පහල සිට ෙදවන කාණ්ඩය) 

මධ්යස්ථ ප්රමාණෙයනේ ගත යුතු ආහාර-කිරි හා කිරි නිෂ්පාදිත 

සත්ව ආහාර හා මාෂ ෙබෝග 

අවම වශෙයනේ ගත යුතු ආහාර-ෙතලේ හා සීනි(පිරමීඩෙයේ ඉහළිනේම ඇති කාණ්ඩය) 

දිනපතා 
3-5

දිනපතා
2-4

දිනපතා   3 – 4 

එළවළු 

 

ආහාර කාණ්ඩ ආහාර ප්රමාණ/ one food serving 

මාළු,බිත්තර,මස් සහ පියලි ඇට 

දිනපතා   3 – 4 

දිනපතා  2 – 3 

බත්,පානේ,ධාන්ය 
හා අල,බතල 

දිනපතා  
6 - 11 



ඇගයීම 

1) ආහාර යනු කුමක්දැයි නිර්වචනය කරනේන.
2) ෙපෝෂණය යනුෙවනේ හඳුනේවනේෙනේ කුමක්ද?
3) ආහාර කාණ්ඩ කර ඇත්ෙත් කුමන පදනමකිනේද?
4) ධාන්ය හා මාෂ ෙබෝග ෙවනේව හඳුනා ගනේෙනේ ෙකෙසේද?
5) ධාන්ය මගිනේ අපට ලැෙබන ප්රධාන ෙපෝෂ්ය පදාර්ථය කුමක්ද?
6) එම ෙපෝෂ්ය පදාර්ථයට අමතරව ලැෙබන ෙවනත් ෙපෝෂකයක් නම් කරනේන.
7) ප්රතිඔක්සිකාරක විටමිනේ වර්ග 2ක් නම් කරනේන.
8) සත්ත්ව ආහාරවල අඩංගු වන විටමිනේA හඳුනේවන නාමය කුමක්ද?
9) හෘද ෙරෝගීනේට හිතකර ෙම්ද අම්ලයක් නම් කරනේන.
10) එම ෙම්ද වර්ගය අපට ලබාගත හැකි ආහාරයක් ලියනේන.

 A කාණ්ඩයට සම්බනේධතා ඇති පිළිතුරු B කාණ්ඩය තුළිනේ ෙතෝරා යා කරනේන. 

A B 

පළතුරු  හිස් කැලරි 

මස් වර්ග ඔෙම්ගා3 

මාළු අක්මා ෙතලේ බීටා කැෙරොටීනේ 

මුංඇට  ෙරටිෙනෝලේ 

පැණිබීම මාෂෙබෝග 

ප්රකාශය නිවැරදි නම්  ලකුණද වැරදි නම්  ලකුණද වරහන තුළ ෙයොදනේන. 

1) ෙම්දය අධිකව ආහාරයට ගැනීෙමනේ දියවැඩියාව ඇතිවීෙම් ප්රවණතාව වැඩිය.(  )
2) උඳු මාෂ ෙබෝගයක් ෙනොෙවේ.(  )
3) ප්රතිඔක්සිකාරක විටමිනේ ලබාගැනීම නිසා ෙබෝවන ෙරෝග මගහරවා ගත හැකිය.(  )
4) නිවුඩු සහලේ,එළවළු හා පළතුරු මගිනේ සිරුරට තනේතු වැඩිපුර ලබා ගත හැකිය.(  )
5) කිරි හා කිරි නිෂ්පාදිත වල අඩංගු වනේෙනේ අසංතෘප්ත ෙම්ද අම්ලය ෙවේ.(  )
6) සත්ත්ව ආහාර වල සම්පූර්ණ ෙප්රෝටීනේ අඩංගු ෙවේ.(  )
7) හිස් කැලරි අඩංගු ආහාර ලබා ගැනීම ශරීරයට වඩාත් හිතකරය.(  )
8) ෛදනික ආහාර ෙවේලකට පිරමීඩයට අනුව එළවළු හා පළතුරු ලබාගත යුත්ෙත් මධ්යස්ථ ප්රමාණයකි.(  )
9) කිරි ආහාරයට ගැනීම අස්ථි වර්ධනයට උපකාරි ෙවේ.(  )
10) ආහාර පිරමීඩයට අනුව ඉහළිනේම ඇත්ෙත් ෙතලේ හා සීනි ආහාර කාණ්ඩය ෙවේ.(  )
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