
                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

නිපුණතාවය - 9 . ප්රජාවගේ  යහපැවැත්ම සදහා බලාපන  ශ්රී ලංකාගේ ගපෝෂණ ඌනතා  

                          සහ ගැටලු   පිළිබඳව  විමර්ෂනය කරයි.                                               

 

  නිපුණතා  මට්ටම  - 9.1  ගපෝෂණ ඌනතා පිළිබඳව ගතාරතුරු ගසායා බලයි .                                                                                                   

  

ප ෝෂණ ඌනතා

                     

පුද්ගලයාට  දෛනිකව   අවශ්ය  වන ප ෝෂක නියමිත  රිදි පනාලැබීමට  ප ේතු ? 

▪ දුර්වල  ආර්ිකය                               
▪ ඔවුන්පේ පනාෛැනුවත්කම  
▪ පනාසැලකිලිමත් බව 
▪ ප ෝෂක අවපශ්ෝෂණ දුර්වලතා                                                  

 

   මන්ෛප ෝෂණය යනු, 

      

                          
  

      

 
වාරය -   3                                                                                         

පරේණිය :10 විෂයය :ගෘ  ආර්ික විෛයාව  ාඩම :ප ෝෂණ  ඌනතා 

සුුගවන් ගපරට 

e ඉගගනුම් පියස 

මිනුවන්ගගාඩ අධ්යාපන කලාපය 

 

 

 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                            

 

මන්ෛප ෝෂණය අකාර පෛකකි.      

                                                                               

 

 

 කාලීන මන්ෛප ෝෂණය 

 පේ. 

• පමම තත්වපේදී වයසට සරිලන උස පනාමැති වීම ප වත් මිටි බව ඇතිපේ. 
 

 
• පමම තත්වපේදී උසට සරිලන බර  පනාතිබීම  ප වත් ක්ෂය වීම  ඇතිපේ. 

 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 
 
 

 

               

මැරැසේමසේ 

පරෝග ලක්ෂණ    

 

 
 
 
 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 පකෝපවෝෂිපයෝකර්    

 

 

පරෝග ලක්ෂණ  

 

 

ක්ුදු  ප ෝෂක ඌනතා   

විටමින්  ා ඛනිජ ලවණ සිරුරට අවශ්ය  රිදි පනාලැබීපමන් ක්ුදු ප ෝෂක ඌනතා 
ඇතිපේ.එම ඌනතා පලස , 

• යකඩ ඌනතාව 

• කැල්සසියම් ඌනතාව 

• ප ාසේ රසේ ඌනතාව   

• අයඩීන්  ඌනතාව  

• විටමින් A ඌනතාව 

• විටමින් B සංකීර්ණපේ   ඌනතාව 

• විටමින් C ඌනතාව 

• විටමින් D ඌනතාව 

• විටමින් E ඌනතාව 

• විටමින් K ඌනතාව 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

යකඩ ඌනතාව 

 

 
 
                      

   
 
 නීරක්තිපේ පරෝග ලක්ෂණ  
 

  
 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

අයඩීන් ඌනතාව 
 
   

 
 

    
 
 
 

පරෝග ලක්ෂණ 
       

ළමා අවධිය                                                        

• උසින් අඩුවීම  

• උෛාසීනව සිටීම  

• බුද්ධි වර්ධනය හීන වීම 

• මන්ෛමානසික තත්වය   

 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

ගර්භණී අවධිය  

• ගබ්සා වීම  

• මළෛරු උ ත් ඇතිවීම  

• මන්ෛ බුද්ධික ෛරුවන් ඇතිවීම 

• අඩුබර ෛරු උ ත් ඇතිවීම  
 
 

පයාවුන් අවධිය  

 

   
 
 

කැල්සසියම්  ා ප ාසේ රසේ ඌනතාව  

         කැල්සසියම්  ා ප ාසේ රසේ ඌන වූ විට සිරුපර් අසේි  ා ෛත්වල මනා වර්ධනය සිදු 
පනාපේ. 

          ළමා විපේදී කැල්සසියම් ඌනතා පරෝගය රිකට්සේ ප වත් අසේි  විකෘති පරෝගය පලස  
 දුන්වයි.  

                                  

  

 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 

 

පරෝග ලක්ෂණ                                                                                  

 

    

 

     වැඩිහිටි අවධිපේ කැල්සසියම්  ා  ප ාසේ රසේ  ඌන වූ විට අසේි  මාර්ෛවය ප වත් 
ඔසේටිපයෝමැපල්සෂියා තත්වය ඇතිපේ.  

 

එම තත්වය ඇතිවීමට ප ේතු ,  

 

   

 

පරෝග ලක්ෂණ  

 

   

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 

 

   වයසේගත වූ විට ඇතිවන පරෝගී තත්වය අසේි  ක්ීණතාව ප වත් ඔසේටිපයෝ ප ාපරෝසිසේ  
පලස  දුන්වයි.   

පරෝග ලක්ෂණ  

•   සුපවන් අසේි  භේන වීම  

• අසේි විසන්ධි වීම  

• අසේි ඝනත්වය අඩු වීම  
 
 
විටමින් A ඌනතාව   
 

 
  
 

• දිගු කාලීනව විටමින් A ඌන වූ විට  අන්ධභාවයට  ත්විය  ැක.   
 
 
බිපටෝල  

 

    



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 
 
 
 
 
පරෝග ලක්ෂණ    
 
 

  
 
 
විටමින් B  කාණ්ඩපේ  ඌනතා   
 
                         
                                                                     
                                                                       

    
 
 
 
 
 
 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

  

 
 
 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

  

 

       

 

විටමින් C ඌනතාව 

[ඇස ගකාබික් අම්ලය] 

 

   

                                                                            

                                                                                       

         

 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

විටමින් D [පකෝලිකැල්සසිප පරෝල්ස]  ඌනතාව 

 

   

 

විටමින් E [පටාපකාප පරෝල්ස] ඌනතාව  

 

පරෝග ලක්ෂණ 

• උෛර  පේීන්පේ  පේෛනාව  

• අඩු බර ෛරුවන්පේ නීරක්තිය  

 

විටමින් K [නැේතාක්විපනෝන්] ඌනතාව  

 පරෝග ලක්ෂණ  

• රුධිරය කැටි ගැසීම  මා වීම 

• අලුත උ න් බිළිදුන් තුළ රක්ත ාතය    

 

 

 

 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 

 

 

 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 

 

 

 

 

 

 

[1].හිසේතැන් පුරවන්න. 

 

1. ප ෝෂණ ඌනතාවක් යනු සිරුරට දෛනිකව අවශ්ය වන ..................................... නිසි  
ප්රමාණයන්පගන්..................................තුළ  පනාලැබීයාම නිසා ඇතිවන තත්වයයි. 

2. මන්ෛ ප ෝෂණය යනු .......................................... ස  ක්ුදු ප ෝෂක අවශ්ය   
ප්රමාණයට...................................අඩුපවන් ගැනීම නිසා ඇතිවන පරෝගී තත්වයයි. 

 

  

3. මන්ෛ ප ෝෂණය  

 

 

 

 

 

 

 

4. ශ්රීරයට ආ ාරපයන් සැ පයන ප ෝෂක ප්රමාණාත්මක ව දිගු කාලයක්  පනාලැබීම 

නිසා ........................................ඇතිපේ.  

5. ................................................................ ප ෝෂක පනාලැබීම  නිසා ඇතිපේ . 

...........................................

................ 

  

 

.............................................

...... 

  

කාර්ය  ත්රිකාව - 10 පරේණිය 

    ාඩම -  ප ෝෂණ  ඌනතා 
 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 

 

[2]   ත වගන්ති  රි නම්  රි   [     ] ලකුණෛ වැරදි නම්  වැරදි  [     ] ලකුණෛ  පයාෛන්න.  

 

1. කාලීන මන්ෛ ප ෝෂණපේදී උසට සරිලන බර පනාමැතිපේ .   (    )   

2. ත්රිවු මන්ෛ ප ෝෂණපේදී  වයසට සරිලන උස පනාමැතිපේ .   (    )    

3. උසට සරිලන බර පනාතිබීම ක්ෂය වීම පලස  දුන්වයි.    (    )      

4. ගංවතුර නියගය වැනි අවසේථේවලදී  ආ ාර හිඟකම කාලීන මන්ෛ ප ෝෂණයට 

ප ේතුවකි.  (    )      

5. ශ්රී ලංකාපේ මධයසේථ මන්ෛප ෝෂණපයන් ප පලන පිරිස  13.6% කි. (    )      

6. ක්පවෝෂිපයෝකර්  ා  මැරසේමසේ   තත්වයකි.   (    )      

7. ක්පවෝෂිපයෝකර්  ඇති ළමපයකුපේ මුහුණ වයසේගත ප නුමකින් යුක්තය. (    )   

8. දිගු කාලයක්    පනාලැබීපමන් ක්පවෝෂිපයෝකර්  සෑපද්. (    )    

9. මුහුණ අත් ා ඉදිමීම මැරැසේමසේ වල පරෝග ලක්ෂණයකි. (    )   

10. මැරැසේමසේ   ා ක්පවෝෂිපයෝකර් ශ්රී ලංකාපේ ෛක්නට ලැපබ්. (    )  

 

 

 

 

[3]  නිවැරදි  පිළිතුරු  යා කරන්න.   

 

1.අසේි විකෘති පරෝගය  දුන්වන නමකි.                           නීරක්තිය ඇතිපේ. 

2.විටමින් B2 හි රසායනික නාමය වන්පන්                        රිකට්සේ 

3.රුධිරපේ හිපමාේපලාබීන් ඌනවීපමන්                           අයඩීන් 

4.නීරක්තිපේ පරෝග ලක්ෂණයකි.                                      රයිපබෝ ේපල්සවින්  

5.දතපරාක්සීන්  නි ෛවීමට  අවශ්ය ඛණිජයකි.                 ගලගණ්ඩය 

6. අයඩීන් ඌන වීම නිසා ඇතිවන පරෝගය                          පබරිපබරියාව  

7.වයසේගත වීමත් සමග ඇතිවන කැල්සසියම් ඌනතාවය        සේකර්වි    

8.විටමින් B1 ඌනවීපමන්                                                  සුදුමැලි බව  

9. ශීතාෛ පරෝගය  දුන්වන තවත් නමකි.                             රුධිරය කැටි ගැසීම  

                                                                                           මා පේ. 

10.විටමින් K ඌන වීපමන්                                                 ඔසේටිපයෝප ාපරෝසිසේ 

 

 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 

   

[ 4]පකටි  පිළිතුරු ලියන්න . 

 

 

1.රිකට්සේ පරෝගපේ පරෝග ලක්ෂණ 3ක් ලියන්න . 

2.අයඩීන් ඌනතාවපේදී  ගර්භනී අවධිපේ ඇතිවන අහිතකර තත්ත්ව 03 ක් ෛක්වන්න. 

3.විටමින් A ඌනතාවපේදී ඇතිවන අහිතකර තත්වයන් 02 ක් ලියන්න.  

4.විටමින් Cවල  ඌනතා ලක්ෂණ 03 ක් ෛක්වන්න. 

5. අසේි විකෘති පරෝගය ඇතිවීම පකපරහි බල ාන විටමිනය කුමක්ෛ? 

6. ඔසේටිපයෝමැපල්සෂියා ඇතිවීමට ප ේතුව කුමක්ෛ ? 

7. . ඔසේටිපයෝමැපල්සෂියාවල  පරෝග ලක්ෂණ 03 ක්  ලියන්න . 

8. . ඔසේටිපයෝමැපල්සෂියා ඇතිවීමට  බල ාන කරුණු 03 ක් ෛක්වන්න. 

9.මන්ෛ ප ෝෂණයට බල ාන මූලික ප ේතු 03 ක් ෛක්වන්න. 

 

 

 

ශ්රී ලංකාපේ    ත සෛ න්  ඌනතා වලින් ප පළන අය  ප්රතිශ්තයක්   පලස ෛක්වන්න 

 

•  අඩු බර ෛරු උ ත්   - 

• උග්ර මන්ෛ ප ෝෂණපයන් ප පළන අය - 

(අවුරුදු 5ට අඩු) 

• නීරක්තිපයන්  ප පළන අය - 

(වයස මාස 6-11 අතර) 
 

 

                                                   M.P. තුෂාරි ලංකාතිලක. 

                                                   දූනග  රණසිං  ම ා විෛයාලය. 



                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                               

 

 
 


