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“ස්වයං අධ්යනයට අත්වැලක්” 

උපකාරක කාර්ය පත්රිකා සංග්රහය 

 

                                               

@ අවධ නයට, 

➢ . 11 ශ්රේණිය කෘෂි හ  ආහ ර ත ක්ෂණය ශ්ෙළශ්ෙ ශ්ේ “ම නව ශ්ෙෝෂණය ” 

ෙ ඩම පිටු අංක 73 සිට 93 දක්ව  අවශ් ෝධශ්යන් යුතුව කියවන්න. 

➢ .ෙසුව ශ්ෙළ ශ්ෙ ත ඉවේකර ෙැය භ ගයක විශ්ේක ක ලයකින් ෙසුව ෙහත 

දක්ව  ඇති ප්රශේන ශ්හ දින් කියව  ල  දී ඇති හිසේ ඉඩට ගැලශ්ෙන ශ්ලස 

පිළිතුර ශ්ග ණු කර ලියන්න. 

➢  

1.ආහ ර මගින් මිනිසේ ශරිරය තුල සිදුවන ක ර්යයන් තුනක් සදහන් කරන්න. 

    1. ................................................................................................................... 

    2. ................................................................................................................... 

    3. ........................................................................................................................ 

 

2.ම නව ශ්ෙෝෂණයට අවශය ශ්ෙෝෂක සංඝටක නම් කරන්න.             

• ..................................................................................................   

• .................................................................................................... 

• ................................................................................................... 

• .................................................................................................. 

විෂය ශ්රේණිය ව රය ෙ ඩම 
 

 
කෘෂි හ  ආහ ර ත ක්ෂණය 

 
       11  
 

 
    ශ්දවන ව රය 

 
    ම නව ශ්ෙෝෂණය. 

සුවයයන් යපරට 

e ඉයෙනුම් පියස 

මිනුවන්යොඩ අධ්යාපන කලාපය. 
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3.ෙහත දක්ව  ඇති වගුව සම්ූර්ණ කරන්න. 

 

 ශ්ෙෝෂක 
සංඝටකය 

                      හුලව ඇති ආහ ර     අඩංගු මුලද්රවය 

 1.  
 

 

 2.  
 

 

 3  
 

 

      

4.ක ශ් ෝහයිශ්ේට ෙහත සටහනට අනුව වර්ීකරණය කර දක්වන්න. 

 

 

 

 

 

 

í 

 

 

 

 

5.ශ්මම ප්රශේන වල දීඇති හිසේ තැන්වලට ගැලශ්ෙන පිළිතුරු ශ්ය ද  සම්ුර්ණ කරන්න. 

    í. සරල සීනි ශ්ලස හදුන් වන ..................................... වලට නිදසුන් ශ්ලස 1....... 

........................     2 ...............................    3 ...........................  දැක්විය හැක. 

    íí.  ඉහත ඔ  දැක් වු පිළිතුරු අතරින් එළවළු ,ෙළතුරු  හ  මී ෙැණි වල  හුලව අඩංගු 

      කාය ෝහයියේට 

  ශ්ෙ ලිසැකරයිඩ    

ශ්ෙ  

 

 

 

 

 

ලැක්යටෝස ්
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         වන්ශ්න් ................................  ය. 

 

 

    ííí. කිරි ආහ ර ජීර්ණශ්ේ අවසන් ළුලය වන්ශ්න් ..................................... ශ්ේ. 

    ív.ශ්ම ශ්න සැකරයිඩ අනුශ්දකක් එකතුවීශ්මන් සෑශ්දන ................................. වලට 

       නිදසුන් ශ්ලස 1 ............................ 2. .......................... හ  3 ........................... 

       ශ්ලස දැක්විය හැක. 

    v.   ශ්ෙ ලිසැකරයිඩ සෑශ්දනුශ්ේ ...............................අණු ර ෂියක් එකතුවීශ්මන් 

          වන අතර 1 ............................ 2 .............................  3............................. 

          ශ්මයට නිදසුන් ශ්ේ .ශ්ම් අතරින් මිනිසේ ශරිරය තුල ක ශ් ෝහයිශ්ේට සංචිත 

         කරනුශ්ේ ......................................     ශ්ලසය. 

 

6.ක ශ් ෝහයිශ්ේට වල වැදගේකම් තුනක් ලියන්න. 

   1........................................................................................................................ 

   2................................................... 3................................................................. 

 

 07. ෙහත සදහන් කර ඇේශ්ේ ශිෂයශ්යක් ශ්ප්රෝටින හ  ලිපිඩ පිළි දව සටහන් කර තිබු 

        ප්රක ශ කිහිෙයක් ෙහත දක්ව  ඇත . ඒ අතර ඇති නිවැරදි ප්රක ශ ඉදිරිශ්යන් (√  )    

        ලකුණද වැරදි ප්රක ශ ඉදිරිශ්යන් (× ) ලකුණ ද ශ්ය න්න.  

         

   í.ශ්ප්රෝටීන වල ක  න් ,හයිඩ්රජන් ,ඔක්සිජන් හ  නයිට්රජන්  මුලද්රවය අඩංගු ශ්ේ.(.......).  

   íí. ඇමයිශ්නෝ අම්ල  හු අවයවීකරණශ්යන් ශ්ප්රෝටීන සෑදි ඇත.                (..........) 

   ííí.මිනිස ට අවශය ශ්ප්රෝටීන, කිරි ,බිේතර , මසේ හ  ම ලු වලින් ෙමණක් ල   ගනී.(.... 

   ív.ලිපිඩ වල ක  න් .හයිඩ්රජන් , ඔක්සිජන් යන මූලද්රවය අඩංගු ශ්ේ.   ( ........... ) 

   v.ක මර උෂේණේවශ්ේ දී ද්රව තේේවශ්ේ ඇති ලිපිඩ ශ්ම්දය ශ්ලස හැදින්ශ්ේ. (.......... ) 

  ví .ලිපිඩ ජීර්ණශ්ේ අවසන් ඵලය ශ්ම්ද අම්ල හ  ග්ලලිසශ්රෝල්ය.              ( .......... ). 
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08. ශ්ප්රෝටීන වල ඇති වැදගේකම් පහක් සදහන් කරන්න. 

    1........................................................................................................................... 

    2.......................................................................................................................... 

   3......................................................................................................................... 

   4............................................................................................................................ 

   5........................................................................................................................... 

 

 

09.ලිපිඩ මගින් මිනිසේ ශරිරයතුල ඉටුකරන ක ර්යයන් පහක් ලියන්න. 

    1......................................................................................................................... 

    2......................................................................................................................... 

    3......................................................................................................................... 

    4......................................................................................................................... 

    5........................................................................................................................ 

10.මිනිස ශ්ග්ල නීශ්රෝගි දිවි ෙැවැේම උශ්දස  වැදගේ වන විටමින් වර්ග ශ්ම නව  ද?. 

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

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

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

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

11.මිනිසේ සිරුරට අවශය විටමින් හ  ඛනිජ වර්ග සම් න්ධ ෙහත ප්රශේන වලට  පිළිතුරු 

      ලියන්න. 

   í.විටමින් A ඌණත  ලක්ෂණ ශ්දකක් දක්වන්න....................................................... 

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

    íí.විටමින් B ı  හුලව අඩංගු ආහ ර වර්ග 04 ක් ලියන්න. ........................................ 

       .......................................................................................................................... 
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   ííí.රක්තහීනත වය ඇති වීමට ශ්හේතු වන විටමින් වර්ග ශ්ම නව ද ?.......................... 

   ív. රුධිරය කැටිගැසීම ප්රම දවීමට ශ්හේතු වන විටමීනය කුමක් ද ?  ........................... 

   v.ඔසේටිශ්යෝශ්ෙ ශ්රෝසිසේ (අසේි දිර ය ම) ශ්රෝී තේේවයට ශ්හේතුවන විටමින් වර්ග 

        හ  ඒව  අඩංගු ආහ ර වර්ග ශ්ම නව ද   ?  ....................................................... 

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

   ví.ෙැගිරි කුලශ්ේ ෙළතුරු ,තක්ක ලි ,ශ්නල්ලි ,ශ්ේර  වල  හුලව අඩංගු තුව ල  

         සුවවීම කල්ගතවීමට හ  වීදුරුමසේ වල අ  ධ ඇති වීමට ශ්හේතු වන විටමින්  

          වර්ගය කුමක්ද ?  ....................................... 

  víí. විටමින් අතරින් ජලශ්ේ දියවන හ  ශ්ම්දශ්ේ දියවන විටමින් ශ්ව ශ්වනම දක්වන්න. 

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

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

 Vííí.මිනිසේ ශරීරයට වැඩිවශශ්යන් අවශය ඛනිජ වර්ග හ  ඉත  සුළු ප්රම ණයක් අවශය 

         වන ඛනිජ වර්ග ශ්ම නව ද ? .......................................................................... 

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

  Xí.කැල්සියම් ඌණත  ලක්ෂණ ශ්දකක් සදහන් කරන්න. .......................................... 

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

  X.ශ්සෝඩියම්  හුලව අඩංගු ආහ ර වර්ග තුනක් ලියන්න. 

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

12.ෙහත ප්රක ශශ්ේ  හිසේතැන් වලට සුදුසු පිළිතුරු ශ්ය ද  සම්ූර්ණ කරන්න. 

     í.  මිනිස ශ්ග්ල ශරීර  රින් ...................... ෙමණ ජලය ඇති අතර ශරිරය තුළ සිදු වන  

       රස යනික ක්රීය වලින් සදහ   ම ධයයක් ශ්ලස ක්රිය ේමක ශ්ේ.ස ම නය ුද්ගලයකු  

      දිනකට ජලය ............... අතර ප්රම නයක්  හිස්ර වය ශ්ලස පිට කරන අතර  දිනකට 

      ජලය ලීටර් ................  ප්රම නයක් ෙ නය කළ යුතුශ්ේ . 

     íí.ජලශ්යන් ශරීරයට ඇති වැදගේකම් 04 ක් සදහන් කරන්න. 

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

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

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

 

13.ශ්රි ලංකශ්ේ හදුන ශ්ගන ඇති ශ්ෙෝෂණ ගැටලු 05 ක් සදහන් කරන්න. 

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

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

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

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

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

14. ුද්ගලයින්ශ්ග්ල ශ්ෙෝෂණ අවශයත  ශ්වනසේ වීමට  ලෙ න ස ධක 04 ක් ලියන්න. 

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

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

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

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

15. දුෂේශ්ෙෝෂණය යනු කුමක් ද?................................................................................. 

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

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

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

16.මන්දශ්ෙෝෂණය යන්න හදුන්වන්න. ..................................................................... 

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

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

17.මන්දශ්ෙෝෂණය නිස  සිදු වන අයහෙේ ප්රතිඵල 6 ක් සදහන් කරන්න. 

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

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

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

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

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

   ............................................................................................................................ 
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18.සම ජශ්ේ ජීවේවන විවිධ ශ්ක ටසේ අතරින් මන්දශ්ෙෝෂණයට  හුලව ශ්ග දුරු වන 

       කණ්ඩ යම්  04 ක් නම් කරන්න. 

     1 ...............................................      2............................................................... 

     3.................................................     4................................................................ 

 

19.මන්දශ්ේෂණය ඇති වීමට  ලෙ න ස ධක 07ක් ලියන්න. 

      1........................................................................................................................ 

      2........................................................................................................................ 

      3........................................................................................................................ 

      4......................................................................................................................... 

      5......................................................................................................................... 

      6......................................................................................................................... 

      7......................................................................................................................... 

මන්දයපෝෂණය 

 

 

 

 

20.ඉහත සටහන අනුව  ශ්රී ලංක ව තුළ මන්දශ්ෙෝෂණයට  ලෙ න ශ්හේතු ස ධක තුනක්  

      හදුන  ගත හැකිය.ශ්ප්රෝටීන ශක්ති මන්දශ්ෙෝෂණය හදුන  ගත හැකි ලක්ෂණ තුනක් 

       සදහන් කරන්න. 

      .1............................................................................................... 

       2............................................................................................... 

       3. ............................................................................................ 

 

යරෝටින ශක්ි 

මන්දයපෝෂණය 

විටමින් ඌනතාවය ඛනිජ ඌනතාවය 
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21.ශ්ප්රෝටීන ශක්ති මන්දශ්ෙෝෂණය දීර්ඝ ක ලීනව ෙැවතීම නිස  ඇති වන ශ්රෝග තේේව 

      ශ්දකක් හදුන  ගත හැකිය.ඒ ශ්ම නව ද ?. 

        1..................................................................... 

        2...................................................................... 

22.එම ශ්රෝග තේේව හදුන ගත හැකි ලක්ෂණ 04  ැගින් සදහන් කරන්න. 

       1............................................................................ 

             #............................................................................................................... 

             #............................................................................................................... 

             #.............................................................................................................. 

             #.............................................................................................................. 

      2 .................................................................................... 

             *................................................................................................................ 

             *................................................................................................................ 

             *................................................................................................................. 

             *................................................................................................................. 

23.ශ්ප්රෝටීන ශක්ති මන්දශ්ෙෝෂණය වැලැක්වීමට ගත හැකි ක්රීය ම ර්ග 05 ක් ලියන්න. 

            1................................................................................................................. 

            2................................................................................................................. 

            3.................................................................................................................. 

            4.................................................................................................................. 

            5................................................................................................................... 

24.විටමින් A ඌනත වය නිස  ඇතිවන ශ්රෝී තේේවයන් 04 ක් දක්වන්න. 

             1................................................................................................. 

             2................................................................................................. 

             3................................................................................................. 
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             4................................................................................................. 

25.ඛනිජ ඌනත  සම් න්දව ෙහත වගුව සම්ූර්ණ කරන්න 

ඛනිජ වර්ගය  ඌනත වයට ශ්හේතු  අහිතකර  ලෙෑම්  ඌනත ව මගහැරවීශ්ම් 
ක්රිය  ම ර්ග 

 
යකඩ 

   

 
අයඩීන් 

   

 
කැල්සියම් 

   

 

26.අධිශ්ෙෝෂණය යන්න හදුවන්න............................................................................... 

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

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

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

27.සේූලත වය නිස  ුද්ගලයකුට ඇති වන ගැටලු 05 ක් ලියන්න. 

     1.......................................................................................................................... 

     2.......................................................................................................................... 

     3.......................................................................................................................... 

     4.......................................................................................................................... 

     5.......................................................................................................................... 

 

 

 

. 
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28.ශරිර සේකන්ධ දර්ශකය (B.M .I) යනු කුමක් ද?. 

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

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

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

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

     

29.B.M.I දර්ශකය ගණනය කර ගන්ශ්න් ශ්කශ්සේ ද?. 

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

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

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

30.ශ්රි ලංක ශ්ේ ෙවතින ශ්ෙෝෂණ  ගැටලු මගහරව  ගැනීමට ගත හැකි ක්රිය ම ර්ග 05 ක් 

      සදහන් කරන්න.  

     1...................................................................................................................... 

     2...................................................................................................................... 

     3..................................................................................................................... 

     4...................................................................................................................... 

     5...................................................................................................................... 

             “අනවශය අතීත ආවර්ජනය                 

             වර්තමාන ශක්ිය විනාශකර දමයි.         

             අනාෙත අයේක්ෂා බිද දමයි.„                                           

                   (මැක්ිම් යෙෝර්ි) 

                                                                     සැකසුම , 

                                                                               ඩී.එම්.සුසන්ත ප්රදීේ ජයශ්සේන 

                                                                                  ගුරු උෙශ්ද්ශක (කෘෂි විදය ව) 

                                                                                        ශ්ක . අ. ක . මීරිගම 



11 
 

 

        

      

 

  

 

      

 

     

   

 

 

 

 

 

 

 

        

    

      


