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විය අන්තර්ගතය : D.ද්යානි වමරජීල, ක/තක්ෂිා මධ්ය විද්යාය,ශ්ශ රණ 
පාඩම් වැකසුම : R.D.දුන්යෘ රතිභභානි,ාන්ත පාවුළු බාලිකා විද්යාය, ාගිරිය, ශ්ක ෂඹ 05  

ආශාර කාණ්ඩ 

අපට අලය   

* ක්තිභය බා දීම  

* ලර්ධ්නය  

* පැලැත්ම  

* ශ්ඩශ්රෝගලලින් ආරක්ා කිරීම  

වඳශා ක්රියාකරන රුරුරට 

* වි ශ්න ලන  

* ඝන ශ්ශෝ ද්රල ලශ්යන්  

රීරයට බාගන්නා ද්රලය ආශාර (Food) ශ්ේ. 

 

 

 

අප පරිශ්භෝජනයට ගත් ආශාර ජීර්ණය, අලශ්ෝණය පරිලෘත්තිභයට භාජනය වී රුරුරට 

 ක්තිභය බා දීම 

 ලර්ධ්නය 

 පැලැත්ම 

 ශ්ඩශ්රෝගලලින් ආරක්ා කිරීම  

යන ක්රියාලන් වඳශා යපශ්යෝ ක කරගැමේශ්ම් වමව ක ක්රියාලලිය ශ්පෝණය යි (Nutrition)  .

 

 

ආශාර ජීරණ පද්ධතිය 
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විය අන්තර්ගතය : D.ද්යානි වමරජීල, ක/තක්ෂිා මධ්ය විද්යාය,ශ්ශ රණ 
පාඩම් වැකසුම : R.D.දුන්යෘ රතිභභානි,ාන්ත පාවුළු බාලිකා විද්යාය, ාගිරිය, ශ්ක ෂඹ 05  

අප එදිශ්නද්ා විවිධ් ආශාර ලර්ග ආශාරයට ගමේ. 

 

 

 

 

 

 

එක් එක් ආශාර කාණ්ඩයට සුවිශේෂී වූ ශපෝය පාා්ථ  ඇ.  

ධාන්ය ශා ධාන්ය ිෂපපාි. 

o පියලි එකකින් යුත් ඇට ලර්ග ධ්ානය ශ්ේ. ්රී ාිකිකයින්ශ්  

රධ්ාන ආශාරය ධ්ානය ශ්ේ. 

o කාශ්බ ශයිශ්ේට් බ බල  ය.  

o ශ්රෝටීන්න් අඩි ය ය.  

o B කාණ්ඩශ්ේ විට න් අඩි යය. 

o නිවුඩු ශාල් ල  යණාත්මක බල ලැඩිය. 

නිවුඩ්ශ්ඩහි විට න් B,තයමීන් ශා ශ්වලියුශ්ෝව  (තන්තු, 

ශ්කඳි) අඩි යය. නිවුඩු වශල් තැම්බීශ්ම් දී ශ්පෝය 

ශ්ක ටව  වශල් ඇටය තුෂට විවරණය වී  යණාත්මක අගය ලැඩි කරයි. 

o ධ්ානය ශා ධ්ානය නි පාදිත ශා අලර්ග ආශාර පිර ඩශ්ේ ද්ැක් ශ්ේ. රුරුරට ක්තිභය බා ශ්ද්න ශ්ශ ඳම 

රභලය ශ්ේ. 

 

පෂතුරු 

o තන්තු බල ය. 

o කශ පැශැතිභ පෂතුරුල බීටා කැශරොටින් බල ය. 

o ශ්ප ටෑරුයම්, කැල්රුයම් ලැනි ඛනිජ බා ශ්ද්යි. 

o විට න් C බා ශ්ද්න ශ්ශ ඳම මූාරය ශ්ේ. 

o ශ්කශ්වල්, අඹ, ගව බු, අන්නාරු, ශ්ද් ඩම්, ශ්ේර, ජම්බු, 

ශ්ලරළු විට න් A ශා C ප්රතිකක්ිහශාරක ශ්ව ක්රියා කරයි. 

o ප්රතිකක්ිහකාරක අඩි ය ආශාර පිළිකා ලැනි ශ්බෝ ශ්න ලන 

ශ්රෝග ලෂක්ලයි. 

 

වත්ත්ල ආශාර 

o  යණාත්මක බවින් ඉශෂ ශ්රෝටීන්න් ඇත. (වම්ර්ර්ණ ශ්රෝටීන්න්) 

o යකඩ බා ශ්ද්න ශ්ශ ඳම මූාරය යි. 

o මාළුල ඔශ්මගා 3 ශ්ම්ද් අම්ය අඩි යය. (මාළු අක්මා ශ්තල්) 

ශෘද්යාබාධ් ලැෂැක්වීමට යද්ේ කරයි. 

o විට න් A ශ්රටිශ්නෝල් ශ්ව වත්ත්ල ආශාරල අඩි යය. 

 

ශ්මශ්වේ ආශාර කාණ්ඩ කර ඇත්ශ්ත් ඒලාශ්ේ 

 වියුතිභය 

 ලුශය 

 ශ්පෝණ අගයඑයින් රීරයට ඇතිභ 

රශ්යෝජන මත පද්නම් කර කාණ්ඩ කරයි. 
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විය අන්තර්ගතය : D.ද්යානි වමරජීල, ක/තක්ෂිා මධ්ය විද්යාය,ශ්ශ රණ 
පාඩම් වැකසුම : R.D.දුන්යෘ රතිභභානි,ාන්ත පාවුළු බාලිකා විද්යාය, ාගිරිය, ශ්ක ෂඹ 05  

මා ශබෝග ශා රිෂ ශබෝග 

o පියලි ශ්ද්කක් වහිත ඇට ලර්ග මා ශ්බෝග ශ්ේ. 

o රනි ශ්බෝග යනු පියලි ශ්ද්කක් වහිත ඇට ලර්ග ලන අතර 

ශ්ම්රීමට ශ්පර ශ්න ශ්ම්ර ඇට වම වම්ර්ර්ණ කරම 

ඇශාරයට ගමේ. 

 ශ්රෝටීන්න් බල ය. 

 ඛනිජ ලර්ග ශා විට න් අඩි යය. 

 අඩක් වම්ර්ර්ණ ශ්රෝටීන්න් ශ්ේ. 

  

කිරි ශා කිරි ආශ්රි. ිෂපපාාන් 

o වම්ර්ර්ණ ශ්රෝටීන්න් අඩි යය. 

o විට න් A අඩි යය. 

o රයිශ්බ ේශ්ල්වින් (B2) අන්තර්ගතය.  

o කැල්රුයම්, ශ්ප ව පරව  ලැනි ඛනිජ රුරුරට අලශ්ෝණය කර 

ගැමේමට පශසුය. (අව ථී ලර්ධ්නයට ලැද්ගත්ය.) 

o විතෘේත ශ්ම්ද්ය අඩි යය.  

 

ශ.ල්, ශ.ල් වහි. ඇට ශා බීජ ල්ථග 

o ක්තිභය බල ල බා ශ්ද්යි. 

o A, D, K, E ශ්ම්ද් ද්රාලය විට න් ශ්මම ආශාරල ඇතිභ ශ්ම්ද්ය 

නිවා අලශ්ෝණය කරයි. 

o ශ්ම්ද්ය රමාණලත්ල ආශාරශ්ේ අඩි ය වීම ලැද්ගත්ය.  

o ශ්ම්ද්ය අධිකල ආශාරයට ගැමේශ්මන්  

 ව ථුතාල 

 රුධිර ලාහිමේ අලහිර වීම. 

 ශෘද් ශ්රෝග 

 දියලැඩියාල ලැනි ශ්රෝග ආතිභවීශ්ම් රලණතාලය ඉශෂය.  

 

සීිෂ ශා පැණි රව ආශාර 

o ක්තිභය බල ල වපයයි. 

o සීනි අධික බීම ලර්ග අධික ශ්ව හිව  කැරි වපයයි. 

o ව ථුතාල ඇතිභ ශ්ේ. 

o හිව  කැරි බීම ලර්ගල එක බීම වීදුරුලක සීනි ශැඳි 8-9 රමාණයක් 

අඩි යය. 

 

අ ල්ථග ශා පිපඨ අඩංගු ඵ 

o ක්තිභය බල ල වපයයි. 

o ආශාර පිර ඩශ්ේ පශළින්ම ඇත. 

 අ ලර්ග 

 පි ඨ අඩි ය ඵ 

 

 

 



10 ශ්රේණිය  ගෘශ ආර්ථීක විද්යාල 

විය අන්තර්ගතය : D.ද්යානි වමරජීල, ක/තක්ෂිා මධ්ය විද්යාය,ශ්ශ රණ 
පාඩම් වැකසුම : R.D.දුන්යෘ රතිභභානි,ාන්ත පාවුළු බාලිකා විද්යාය, ාගිරිය, ශ්ක ෂඹ 05  

එෂලළු 

o තන්තු බල ය. 

o කශ පැශැතිභ එෂලළුල බීටා කැශ්ර ටින් අඩි යය. 

o පෂා ලර්ගල කැල්රුයම්, යකඩ ලැනි ඛනිජ ලර්ග ද්, විට න් ද් අඩි යය. 

 ශ්ක ෂ එෂලළු 

 කරල් එෂලළු 

 ශ්ගඩි එෂලළු 

 අ වහිත එෂලළු 

 

ආශාර පිරමිඩය 

 

 
ආශාර පිර ඩශ්ේ පශළීන්ම ද්ක්ලා 

ඇත්ශ්ත් දද්නිකල ආශාර 

ශ්ේශ්හි ලැඩිපුර අඩි ය කෂ යුතු 

ආශාර ලර්ග එනම් ධ්ානය, ශ්ක ව , 

ශ්ද්ල්, අ, බත ලැනි ඒලාය. 

 

එෂලළු ශා පෂතුරු ද් දද්නිකල 

ලැඩි රමාණයක් ආශාර ශ්ේල් මගින් 

බා ගත යුතු ශ්ේ. 

 

 

කිරි ශා කිරි නි පාදිත, වත්ල 

ආශාර, මා ශ්බෝග ආශාර ශ්ේට 

ගත යුතු ලන්ශ්න් මධ්යව ක 

රමාණයකි. 

 

අඩුශ්ලන්ම ආශාර ශ්ේට එකතු 

කෂ යුතු ලන්ශ්න් ආශාර පිර ඩශ්ේ 

ඉශළින්ම ද්ැක්ශ්ලන ශ්තල් ශා සීනි 

අඩි ය ආශාරයි. 


