
 
 
 

1 

නිපුණතා මට්ටම - 3.2 ප ෝෂ්ය  දාර්ථ පිළිබඳව අධ්යනය කරයි 

                                                                   මහා ප ෝෂ්ක 

කාපබෝහයිපේට 

 

 

• කාපබාහයිපේට එහි අඩංගු සැකරයිඩ් අණු ප්රමාණය අනුව වර්ග කරමු 

 

කාපබෝහයිපේට වර්ීකරණය 
 

  

                          
  
       

වාරය -  II                                                                                          

ශ්රේණිය : 10 විෂයය : ගෘහ ආර්ථික විද්යාව පාඩම- නිපුණතාවය - 3. ආහාර කාණ්ඩ හා ශ්පෝෂය 
පද්ාර්ථථ. 

සුුපවන් ප රට 

e ඉපගනුම් පියස 

මිනුවන්පගාඩ අධ්යා න කලා ය 

 

 

 

 

සිරුරට ශක්තිය ලබා දීම සඳහා උපශ්යෝගී වන ප්රධාන ශක්ති ප්රභවයයි. 

කාශ්බාහයිශ්ේට සංයුිය කාබන්, හයිඩ්රජන් , ඔක්තසිජන් යන මූලද්රවය වලින් සමන්විත ශ්ේ. 

හයිඩ්රජන් සහ ඔක්තසිජන් අතර අනුපාතය ශ්ද්කට එකක්ත ශ්ේ. 

 

පමාපනාසැකරයිඩ  

ග්ලූපකෝස් 

උද්ා:- මිදි , සීනි 

ෆ්රකපටෝස් 

උද්ා:- ඉදුණු පළතුරු , පැණි  

ගැලැකපටෝස ්

උද්ා:- කිරි 

ඩයිසැකරයිඩ 

පමෝලපටෝස් 

උද්ා:- බාර්ථලි , ිරිඟු  

සපරෝස් 

උද්ා:- උක්ත , සීනි 

ලැකපටෝස ්

උද්ා:- කිරි , කිරි ආහාර 

ප ාලිසැකරයිඩ  

පිෂ්්ටය  

උද්ා:- ධානය , අල වර්ථග  

පසලියුපලෝස් සහ පහමි පසලියුපලෝස්  

උද්ා:- එළවළු , පලතුරු  

ප කීන්  

උද්ා:- දිවුල් , ශ්ේර  

ග්ලලයිපකාජන්  

උද්ා:- පීකුදු 

ඉනියුලීන් 

උද්ා:- ආටිශ් ාක්ත  

ගම් වර්ග  

උද්ා:- ශ්බලි , ලාවුළු 
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කාපබෝහයිපේට වල කෘතයන්  

 
• සිරුරට අවශය ශක්තිය ලබා ශ්ද්යි. 

• කාශ්බෝහයිශ්ේට ග්රෑම් එකකින් ශක්තිය කිශ්ලෝ කැලරි හතරක්ත ලැශ්බයි. (කිශ්ලෝ ජූල් 17 ) 

• ශ්සලියුශ්ලෝසේ මගින් ශ්කාශ්ලසේශ්රෝල් අවශ්ශෝෂණය අඩු කරයි. 

• ශ්ප්රෝටීන් පිරිමැසීම. 

• ශ්සලියුශ්ලෝසේ සහ ශ්හමි ශ්සලියුශ්ලෝසේ මගින් මලබද්ද්ය වලක්තවයි. 

 

කාපබෝහයිපේට ආහාර වැඩිපුර ගැනීපමන් ඇතිවන අහිතකර ප්රතිඵල 

 

• බර වැඩිවීම හා සේුලතාවය. 

• දියවැඩියාව හා හෘද් ශ්රෝග ඇිවීශ්ම් අවද්ානම . 

• ආහාර රුචිය අඩුවීම. 

පප්රෝීන් 

 

 

 

පප්රෝීන් වර්ීකරණය  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ශ්ප්රෝටීන සංයුිශ්ේ කාබන්, හයිඩ්රජන්, ඔක්තසිජන් හා නයිරජන් අඩංගු ශ්වයි. 

සමහර ශ්ප්රෝටීන වල ශ්ම්වාට අමතරව සල්පර්ථ සහ ශ්පාසේපරසේ ද් අන්තර්ථගත ශ්ේ. 

ශ්ප්රෝටීන ජීරණශ්යන්  පසු සිරුරට අවශ්ශෝෂණය කරගනු ලබන්ශ්න් ඇමයිශ්නෝ අම්ල 

ශ්ලසිනි. 

සිරුශ්ර්ථ පටක වර්ථධනයට හා අලූත්වැඩියාවට ශ්ප්රෝටීන් අතයවශයය. 

 

සම්ූර්ණ පප්රෝීන 

අතයවශ්ය ඇමයිපනෝ අම්ල සියලල අඩංගු පේ. 

උද්ා:- මශ්යාසින්      -  මසේ  

          ශ්ක්තසීන්           -  කිරි 

          ඇල්ියුමින්   -  ිත්තර  

 

අසම්ූර්ණ පප්රෝීන  

අතයවශ්ය ඇමයිපනෝ අම්ල එකක පහෝ කිහි යක 

 මණක අඩංගු පේ. 

උද්ා:- ශ්ලගියුමින්      -  රනිල හා මාෂ ශ්බෝග 

           ග්ලලූටන්            -  ධානය 
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අතයවශ්ය ඇමයිපනෝ අම්ල  
සිරුර තුළ නි දවා ගැනීමට පනාහැකි එපහයින් ආහාර වලින්ම ලබාගත යුතු ඇමයිපනෝ අම්ල 

පේ.අතයවශ්ය ඇමයිපනෝ අම්ල වර්ග 10කි. 

 

උද්ා:-  
ලයිසින්                                  අයිශ්සාලියුසින්                           
ලියුසින්                                  ශ්මිශ්යානීන් 
වැලීන්                                     ෆීනයිල් ඇලනීන් 
හිසේටිඩීන්                              ට්රිේශ්ටාපෑන් 
ආර්ථිනීන්                              ත්රිශ්යානීන් 

 

❖ ආර්ථිනීන් වඩාත් අවශය වන්ශ්න් කුඩා අවධිශ්ේ දී ය. 

❖ කුඩා අවධිශ්ේ දී ආර්ථජනීන් සිරුර තුළ නිපද්වා ගත හැක. 

❖ වැඩිහිටියන්ට හා වැශ්ඩන ද්රුවන්ට ආර්ථජනීන් ආහාර මඟින් ම ලබා ගත යුතුය. 

 

අතයවශ්ය පනාවන ඇමයිපනෝ අම්ල  
සිරුර තුළ නි දවාගත හැකි බැවින් ආහාර මඟින් ලබා ගැනීම අනිවාර්ය පනාවන ඇමයිපනෝ අම්ල 

පේ. 

 
පප්රෝීන  රිූරණය  

ධානය හා මාෂ ශ්බෝග ආහාරයට එකතු කර ගැනීශ්මන් අතයවශය ඇමයිශ්නෝ අම්ල ප්රමාණවත්ව 

සිරුරට ලබා ගැනීම ශ්ප්රෝටීන පරිපූර්ථණ යයි. 

උද්ා:-  

මං කිරිබත් ( ධානය වල ලයිසීන් උණ වන අතර මාශ ශ්බෝග වල ශ්මිශ්යානීන් ඌනශ්ේ. ශ්මම ආහාර 

වර්ථග ශ්ද්ක දද්නික ආහාර ශ්ේලට ඇතුළත් කර ගැනීශ්මන් ඇමයිශ්නෝ අම්ල පරිපුර්ථණය ශ්ේ ) 

 

 

 
පප්රෝීනවල කෘතය  

 
• සිරුශ්ර්ථ පටක වර්ථධනය හා අලුත්වැඩියා කිරීම. 

• එන්සයිම නිෂේපාද්නය . 

• ශ්හෝශ්මෝන නිෂේපාද්නය. 

• ප්රිශ්ද්හ නිෂේපාද්නය  

• ශක්තිය නිපද්වීම ( ශ්ප්රෝටීන් ග්රෑම් එකකින් ශක්තිය කිශ්ලෝ කැලරි හතරක්ත නිපද්ශ්ේ ) 
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ආහාර කී යක අඩංගු විවිධ් පප්රෝීන වර්ග හඳුනාගනිමු. 

        ආහාරය 
 

අඩංගු පප්රෝීනය  

මාළු  ශ්කාලැජන් , මශ්යාසීන් , ඇක්තටින්             
මසේ ඉලාසේටින් ,  ශ්කාලැජන් , මශ්යාසින් 
කිරි ශ්ක්තසීන් 
ිත්තර සුදු මද්ය  ඇල්ියුමින් ,  ඇවිඩින් 
ිරිඟු  ග්ලලූටනින් 
සහල්  ඔරයිසින් 
ඉරිඟු  ශ්සයින් 
මාෂ ශ්බෝග ශ්ලගියුමින් 

 

ලිපිඩ  
සැලකිය යුතුය  

 

❖ ශ්ම්ද්ය සිරුශ්ර්ථ අවශයතාවයට වඩා වැඩිපුර ගත් විට , 

අධි රුධිර පීඩනය 
හෘද පරෝග 

දියවැඩියාව ආදී ශ්බෝශ්නාවන ශ්රෝග ඇිවීම ශ්කශ්රහි බලපෑමට ඉඩ ඇත. 

 

ලිපිඩ වල කෘතය  
• ශරීරයට ශක්තිය සැපයීම. 

(ශ්ම්ද්ය ග්රෑම් එකකින් ශක්තිය කිශ්ලෝ කැලරි 9ක්ත ශ්හෝ කිශ්ලෝ ජූල් 38ක්ත ලැශ්ේ.) 

• ශ්ම්ද් ද්රාවය විටමින් A , D, E , K සිරුරට අවශ්ශෝෂණය කර ගැනීමට උපකාරී ශ්ේ. 

• ශරීරශ්ේ ඉන්ියන් වටා ඇි ශ්ම්ද් සේථරය මඟින් අභයන්තර ඉන්ියන්ට ආරක්තෂාව සැපයීම. 

• සේශ්න්හක වශශ්යන් ක්රියාකිරීම. 

• ශරීර උෂේණත්වය ශ්නාශ්වනසේව පවත්වා ගැනීමට උපකාරී වීම. 

• ශ්සෞඛ්ය රැක ගැනීමට අවශය ශ්ම්ද් අම්ල සැපයීම.  

උද්ා:-  ලිශ්නාශ්ලයික්ත අම්ලය 

• ශ්මාළය හා කපාලය වටා ඇි ඝන ශ්ම්ද් සේථරය මඟින් කම්පන අවශ්ශෝෂණය කිරීම. 

 

 

 

 

 

 

සංයුිශ්ේ කාබන් , හයිඩ්රජන් , ඔක්තසිජන් අඩංගුය . 

ලිපිඩ සෑදී ඇත්ශ්ත් ශ්ම්ද් අම්ල හා ග්ලලිසශ්රෝල් අනු සංශ්යෝජනය වීශ්මනි. 
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පම්ද අම්ල වර්ීකරණය  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

කුද්ර  ප ෝෂ්ක 

 

සිරුරට ඉතා වැදගත් කෘතයයක ඉටු කරන ආහාර පේපලහි කුඩා ප්රමාණයන්පගන් අඩංගු විය යුතු 

ප ෝෂ්ක කුද්ර ප ෝෂ්ක පලස හැඳින්පේ. මිනිස් සිරුරට විටමින් හා ඛනිජ අවශ්ය වන්පන් ඉතා සළු 

ප්රමාණවලින් වුවත් ( එනම් මයිපරාග්රෑම් පහෝ මිලි ග්රෑම් ප්රමාණ වලින් ) පම්වා නිපරෝී දිවි  ැවැත්මක 

සඳහා ඉතා වැදගත් ප ෝෂ්කයන් පේ. 

විටමින්  

සංතෘප්ත පම්ද අම්ල  

• මිරිස්ික අම්ලය  

උද්ා:- බටර්ථ , ශ්පාල්ශ්තල් , මාගරින්  

 

•  ාමිික අම්ලය 

උද්ා:- පාම් ශ්තල්  

           ඝන ශ්ම්ද්ය - සත්ව හා ශාක  

 

• ස්ියරික අම්ලය ( සත්ව පම්ද ) 

 

• කැප්  රිලික අම්ලය 

       උද්ා:- බටර්ථ , ශ්පාල්ශ්තල්  

• පලෝරික  අම්ලය 

උද්ා:- ශ්පාල් 

 

• බියුටරික අම්ලය  

උද්ා:- බටර්ථ ,  කිරි  

අසංතෘප්ත පම්ද අම්ල  

ඒක අසංතෘප්ත පම්ද අම්ල  

• ඔපලයික අම්ලය  

උද්ා:- ඔලිේ ශ්තල්  

                                   බහු අසංතෘප්ත පම්ද අම්ල  

• ලිපනාපලනික අම්ලය 

උද්ා:- ශ්සෝයා ශ්තල් ,  මාළු අක්තමා ශ්තල් සූරියකාන්ත 

ශ්තල්  

 

• ලිපනාපලයික අම්ලය 

උද්ා:- තල ශ්තල් , සූරියකාන්ත ශ්තල්        රටකජු ශ්තල්  

 

• ඇරකිපඩානික අම්ලය  

උද්ා:- රටකජු ශ්තල්  
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විටමින් වර්ීකරණය  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
විටමින් වර්ග හා එහි ඌනතා පරෝග හඳුනාගනිමු 
විටමින් වර්ථගය  
 

                   ඌනතා ශ්රෝගය 

B1 තයමින් 
 

ශ්බරි ශ්බරියා ශ්රෝගය 

B3 නියසින්  
 

ශ්පලග්රා ශ්රෝගය 

ප ෝලික අම්ලය 
 

රතු රුධිරාණු දසල නිපද්වීමට ශ්නාහැකිවීම 
ප්රාග්ල පරිනත ද්රු උපත් සිදුවීම  

බපයාීන් සශ්ම් ශ්රෝග  
මාංශ ශ්ේශී ශ්ේද්නාව  

විටමින් C 
ඇස්පකාබික අම්ලය  

සීතාද් ශ්රෝගය  , තුවාල සුව වීමට පමා වීම  
 

විටමින් A 
සත්ව - පරිපනෝල 
ශ්ාක - බීටා කැපරාීන්  

තමන් රාත්රී අන්ධතාවය  
ිශ්ටෝ ලප ඇි වීම  
තද්බල ඌනතා අවසේථාශ්ේදී අන්ධ බව  

විටමින් D 
කැලසිප පරෝල 
 

රිකට්සේ 
ඔසේටිශ්යෝ ශ්පාශ්රෝසිසේ  
ඔසේටිශ්යෝ මැශ්ල්ෂියා 

විටමින් E 
පටාපකාප පරෝල 

ප්රාක්ත පරිනත ද්රු උපත් ඇිවීම 
වඳභාවය ඇි වීම 

විටමින් K 
නැ ්තාකවිපනෝන් 

තුවාලයක්ත ඇි වූ විට රුධිරය කැටිගැසීම පමාවීම. 

 

 

 

ජල ද්රාවය විටමින  

B කාණ්ඩපේ විටමින් 

C විටමින්   

 

පම්ද ද්රාවය විටමින 

               A , D , E , K විටමින  
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ඛනිජ  
ශරීරය සංයුිශ්ේ වැඩි ප්රමාණයක්ත අඩංගු වන ඛ්නිජ මහා ඛනිජ ශ්ලසත් අල්ප වශශ්යන් සිරුශ්ර්ථ අඩංගු 

වන දද්නිකව 100mg  ට වඩා අඩුශ්වන් අවශය වන ඛ්නිජ කුද්ර ඛනිජ ශ්ලසත් හඳුන්වයි. 

 

ඛ්නිජ වර්ථගය  අහාර ප්රභවය  ඌනතා ශ්රෝග හා ශ්රෝග 
ලක්තෂණ  

කැල්සියම්  

 

කිරි හා කිරි නිෂේපාද්න 
කටු සහිත කුඩා මාළු වර්ථග 
පලා වර්ථග 
කුරක්තකන් තල  

ද්ත් සහ අසේි විකෘි වීම හා 

දුර්ථවල වීම. 
අසේි වර්ථධනය අඩු වීම. 
අසේි විකෘි ශ්රෝගය  
ඔසේටිශ්යෝ මැශ්ල්ෂියා 
ඔසේටිශ්යෝශ්පාශ්රෝසිසේ 

යකඩ  පීකුදු , රතු මසේ වර්ථග 
මාළු වල හිමි යකඩ අඩංගුය. 
ිත්තර කහමද්ය, පලාවර්ථග, 
වියලි මිදි , රට දී වැනි පලතුරු 
වල ඇත්ශ්ත් හීම් ශ්නාවන 
යකඩ ය  

නිරක්තිය  
හිය ,සුදුමැලි බව, අලස බව 
,ඉක්තමනින් විඩාවට පත්වීම, 
පහසුශ්වන් ශ්ලඩ ශ්රෝගවලට 
ශ්ගාදුරු වීම  

අයඩින් මහුදු මාළු , මහුදු හතු මහුදු 
ආශ්රිත පැළෑටි, ජලය හා 
අයඩීන් මිර ලුණු  

මන්ද් බුද්ධික ද්රුවන් ිහිවීම 
රවණ ආබාධ කථන ආබාධ 
ඇි ද්රුවන් ිහිවීම  
ශ්ෙටීනතාව 

ෆේශ්ලෝරයිඩ් ජලය , මාළු  ද්න්තාබාධ ඇිවීම . 

 

ජලය  

 
සිරුපර් සංයුතිපයන් වැඩි ප්රමාණයක ජලය අඩංගු ය. 

 
සිරුපර් නිපරෝී  ැවැත්මට ජලය ඇති ප්රපයෝජන 

•  දසලවල සේථායිතාව පවත්වා ගැනීම. 

• ආහාර ජීරණයට , අවශ්ශෝෂණයට , පරිවහනයට උපකාරී වීම. 

• බහිරාවී ක්රියාවලිය ක්රියාවලිශ්ේ දී ජලය ද්රාවකයක්ත ශ්ලස ක්රියා කිරීම. 

• සිරුශ්ර්ථ උෂේණත්වය පාලනය කිරීම. 

• ජල තුලනය පාලනය කිරීම. 

• මලපහ කිරීම පහසු කිරීම . 

• රුධිරශ්ේ සාන්ද්රනය පවත්වාශ්ගන යාම. 
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තන්තු  
 

තන්තුමය ආහාර ආහාර පේපලහි අඩංගු කර ගැනීම අතයවශ්ය පේ. 

එමගින් , 

▪ මල බද්ධ්ය  
▪ අධි රුධිර පීඩනය  

▪ දියවැඩියාව 

▪ ආන්ික පිලිකා  වැනි ශ්බෝ ශ්නාවන ශ්රෝග වලින් වළක්තවා ගත හැකිය. 
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ඇගයීම් අංක 1 
 හත සඳහන් ප්රශ්්න වලට පිළිතුරු සැ යීම සඳහා ප ළ ප ාත ද අධ්යයනය කරන්න. 

1. පහත සඳහන් මහා ශ්පෝෂකවල අවසන් ජීරණ ඵලය සඳහන් කරන්න. 

• කාශ්බෝහයිශ්ේට - 

• ශ්ප්රෝටීන                 - 

• ශ්ම්ද්ය                    - 

 

2. ශ්මානසැකරයිඩ , ඩයිසැකරයිඩ හා ශ්පාලිසැකරයිඩවල අණුක සූත්ර ශ්වන ශ්වනම ලියා ද්ක්තවන්න. 

3. ආහාර මඟින් ලැශ්බන වැඩිපුර කාශ්බෝහයිශ්ේට සිරුර තුළ තැන්පත් වන ආකාරය ශ්කටිශ්යන් 
පැහැදිලි කරන්න. 

4. ලිපිඩ ශ්තල් හා ලිපිඩ ශ්ම්ද්ශ්යහි ශ්වනස පැහැදිලි කරන්න . 
5.  ආහාර මඟින් ලබා ගත යුතු අතයවශය ඇමයිශ්නෝ අම්ල ශ්ද්ක සඳහන් කරන්න. 
6. පහත සඳහන් විටමින් අඩංගු වන ආහාර ශ්ද්ක බැගින් සඳහන් කරන්න. 

• ඇසේශ්කාික්ත අම්ලය  

• තයමින්  

• ශ්රටිශ්නෝල් 

• විටමින් K 

• ශ්ෆෝලික්ත අම්ලය  

 

7. ඛ්නිජ වර්ථගීකරණය කර නිද්සුන් ද්ක්තවන්න. 

8. පහත උනතා ශ්රෝග ඇි වන්ශ්න් කුමන ඛ්නිජ වර්ථගය ඌන වීශ්මන් ද් ? 

• ශ්කන්ඩා ශ්පරලීම  

•  ඉන්සියුලින් නිෂේපාද්නය අඩු වීම  

• වකුගඩු ආබාධ ඇිවීම  

• මන්ද් බුද්ධික ද්රුවන් ිහිවීම 

• නීරක්තිය  

 

9. ශ්රටිශ්නෝල් හා බීටා කැශ්රාටීන් අඩංගු අහාර සඳහා උද්ාහරණ ශ්ද්ක බැගින් ලියන්න . 

10. සිරුශ්ර්ථ නිශ්රෝගී පැවැත්මට ජලශ්යන් ඇි ප්රශ්යෝජන හතරක්ත ද්ක්තවන්න. 

11. හීම් යකඩ අඩංගු ආහාර වර්ථග තුනක්ත සඳහන් කරන්න . 

12. බහු අසංතෘේත ශ්ම්ද් අම්ල සඳහා උද්ාහරණ තුනක්ත ලියන්න. 

13. අයඩින් ඌන වීම නිසා ඇිවන ශ්රෝග තත්ත්ව තුනක්ත සඳහන් කරන්න. 

14. ශ්ප්රෝටීන වල රසායනික සංයුිය ලියන්න . 

15. අතයවශය ඇමයිශ්නෝ අම්ල පහක්ත සඳහන් කරන්න. 


