
සවියෙන් යෙරට - අපි එකට

e ඉයෙනුම් ොසල 
ය ාරණ අධ්‍යාෙන කලාෙෙ

ශ්‍රේණිය විෂයය වාරය පාඩම / නිපුණතාවය 

11 ෙෘ  ආර්ථික විද්‍යාව 3 වාරෙ ශ්‍රී ලංකායේ යෙෝෂණ 

ෙැටලු

සැකසුම - ශ්‍ේ.ජී.ඩී.පී.ජඹුශ්‍ේශ්‍ ාඩ            

බප/ශ්‍ ා/විද්‍යාශ්‍ලෝක ම ා විද්‍යාලය, පර සේශ්‍තාට

අධීක්ෂණය - ආේ.පී.අයිරාාං නී මිය

 ෘ  ආේික විද්‍යා උපශ්‍ේශක 



9 වන ොඩම 



ශ්‍රී ලාංකාශ්‍ේ බහුලව ද්‍ක්නට ලැශ්‍බන ශ්‍පෝෂණ  ැටළු

➢යරෝටීන් කැලරි මන්ද්‍යෙෝෂණෙ 

➢අෙඩින් නනාාව

➢ෙකඩනනාාව

➢විටමින් A නනාාව 

➢ අඩු බර ද්‍රු උෙත්

➢ අධි යෙෝෂණෙ (බර වැඩි වීම/ ාරබාරු බව)



ශ්‍පෝෂණ  ැටළු  වලට සුලභව ශ්‍ ාදුරුවන 

පුේ ලයන් 

• මුල් ළමා විෙ ද්‍රුවන්
• නව යොවුන්විෙ ද්‍රුවන්
• ෙර්ථභනී මවුවරුන්

• කිරියද්‍න මවුවරින්



ශ්‍රෝටීන් ශක්ි මන්ද්‍ශ්‍පෝෂණය 

❖යරෝටීන් ශක්ති මන්ද්‍යෙෝෂණෙ ෙනු ශරීරෙට අවශය

වන යෙෝෂක රමාණවත් යලස දිගු කලක්ත තුල

යනාලැබීොම නිසා ඇිවනනනාාවෙකි.



ශ්‍රෝටීන ශක්ි මන්ද්‍ශ්‍පෝෂණයට බලපාන ශ්‍ ේත 

• අෙ ෙත් ආර්ථික ාත්වෙ
• නුෙත්කම
• යනාසැලකිලීමත් බව
• ෙ ෙත් යසෞඛ්‍යෙ පුරුදු අනුෙමනෙ යනාකිරීම



ශ්‍රෝටීන ශක්ි මන්ද්‍ ශ්‍පෝෂණශ්‍ේ ශ්‍රෝ  ලක්ෂණ

• මිටි බව - වෙසට සරිලන උස යනාමැිවීම

• ක්තෂෙ වීම - උසට සරිලන බර යනාමැි වීම



උග්‍ර තීව්‍ර මන්ද්‍ශ්‍පෝෂණ තත්තත්තව ශ්‍පන්ුම් කරන 

ශ්‍රෝ  තත්තත්තව 

•ක්තයවෝෂියෙෝයකාර්ථ
• මැරැසසමමසම



ක්ශ්‍වෝෂිශ්‍යෝශ්‍කාේ ශ්‍රෝ ය 

• පිෂමටමෙ ආ ාර රමාණවත්ව ලැබුන ද්‍ එම ආ ාරවල සිරුරට අවශය වන යරෝටීන් නන 
වීයමන් යමම ාත්ත්වෙ ඇියේ.

ශ්‍රෝ  ලක්ෂණ 

oඅත්තපා උද්‍රය යන සේථාන වල ඉදිමුම

oඋද්‍ාසීන සේවභාවය
oඅසාද්‍න තත්තවයන් ඇිවීම
o හිසශ්‍කසේ තඹ පැ ැි වීම



මැරැසේමසේ ශ්‍රෝ ය

• ආ ාර වල සිෙලුම යෙෝෂය ෙද්‍ාර්ථථ දීර්ථඝ කාලීනව අඩුයවන් ලැබීම නිසා යමම 
යරෝෙෙ සෑයේ.

මැරැසේමසේ ශ්‍රෝ ශ්‍ේ ලක්ෂණ 

• සම රැසලි වැටීම
• යනාරිසමුම් ෙිෙ 
• හිස යකසම අඩු බව
• උද්‍ාසීන  සමවභාවෙ



ශ්‍රෝටීන ශක්ි මන්ද්‍ශ්‍පෝෂණය වැළක්වීමට 

 ත යුත පියවර 

• ළද්‍රුවන්ට මුල් මාස 6 වනතුරු අනිවාර්ථයෙන් මේ කිරි ෙමණක්ත ලබා දීම

• රමාණාත්මක  ා ගුණාත්මක බැවින් යුත් අියර්ථක ආ ාර සැෙයීම.

• යෙෝෂණෙ පිලිබඳ ම ජනාාව ද්‍ැනුවත් කිරීම.

• ජීවන මට්ටම ඉ ළ නැංවීම.



යකඩ ඌනතාව 

• ෙකඩ නනාාවෙ නිසා නිරක්තාෙ ඇි යේ.

• නිරක්තාෙ ආකාර යද්‍කකි.

1. යෙෝෂණමෙ නිරක්තාෙ

2. යෙෝෂණමෙ යනාවන නිරක්තාෙ

යෙෝෂණමෙ නිරක්තාෙ ඇිවීමට බලොන ය මතු

• ෙකඩ නනාාව 

• විටමින් B12 නනාාව 

• ය ෝලික්ත අම්ල නනාාවෙ 

• විටමින් C  නනාාව



නිරක්තායේ යරෝෙ ලක්තෂණ 

• අලස බව 
• ඉක්තමනින් විඩාවට ෙත්වීම

• වර්ථධ්‍නෙ හීන වීම
• අඩු බර ද්‍රු උෙත් ඇිවීම

• ෙ ුයවන් යලඩ යරෝෙ ඇි වීම.



නිරක්තිෙ වලක්තවා ෙැනීමට ො  ැකි පිෙවර

• සත්ත්වමෙ ආ ාර ෙරියභෝජනෙ කිරීම
• විටමින් C අඩංගු එළවලු  ා ෙළතුරු අනුභවෙ 

• ාන්තුමෙ ආ ාර භාවිාෙ
• ආ ාර යේලකට ෙු කැය මන්(යත් ය ෝ යකාෆී) අඩංගු ආ ාර 

ෙරියභෝජනයෙන් වැළකීම.



අයඩීන් ඌනතාව 

• ශ්‍රී ලංකායේ කඳුකර රයේශවල ෙස යසෝද්‍ොලුවට ලක්තවීම නිසා යමම ඛ්‍නිජෙ 
ෙයසන් ඉවත්ව ොම ය මතුයවන් කඳුකරයේ ජනාාව අාර අෙඩින් නනාාව බහුලව 

ද්‍ක්තනට ලැයේ.

• ශරීරෙට අවශය රමාණෙට ායියරාක්තසින් නිෙද්‍වාො යනා ැකි වීයමන්

 යියොායියරෝයිඩාාව නම් ාත්ත්වෙ ඇියේ. 



තයිශ්‍රාක්ින් ඌනතාවය නිසා ඇිවන

බලපෑම්
• කලලෙ  - ෙේසා වීම

මළ ද්‍රු උෙත් 

යමාළෙට  ානි වීම 

• නව ජන්ම - නව ජන්ම ෙලෙණ්ඩෙ 

යමාළෙට  ානි වීම

• ළමා / යෙෞවන - බුේධි මට්ටම අඩු වීම

ෙලෙණ්ඩෙ

• වැඩිහිටි - උද්‍ාසීනත්වෙ 
- මානසික ක්‍රිොකාරකම්වල ෙුබිම 



අයඩින් ඌනතාව වළක්වා  ැනීම 

• කුඩා මුහුදු මාළු, කවච මාළු  ා මුහුදු ෙැළෑටි ආ ාරෙට ෙැනීම

• මුහුද්‍ ආසන්නයේ වැයඩන යකාළ එළවළු බහුලව ආ ාරෙට ෙැනීම.

• ආ ාර වලට ලුණු එකතු කිරීයම්දී යනායසෝද්‍ා ොවිච්චි කිරීම.



විටමින් A ඌනතාව

•විටමින් A ඌනතාවයට බලපාන ශ්‍ ේත

o ළද්‍රුවන් සඳ ා රමාණවත්ත කාලයක් වසර ශ්‍ද්‍කක් මවුකිරි ලබා ශ්‍නාදීම

oවිටමින් A අඩාංගු ආ ාර රමාණවත්තව ලබා ශ්‍නා ැනීම නිසා

oපණු ආසාද්‍න නිතර නිතර පැවතීම නිසා 



විටමින් A ඌනතාව නිසා ඇිවන අහිතකර 

තත්තත්තව 

• ඇයසහි අපිච්චඡද්‍ ෙටක විෙලි යකාරෙතු සෑදීම 
• ඇසම කැසීම
• ආයලෝකෙ යද්‍ස බැලීමට අෙ ු වීම



විටමින් A ඌනතාවය වලක්වා  ැනීම

• කිරි, බටර්ථ, මාළු වැනි සත්ත්ව ආ ාර, ක  ෙැ ැි  ා ාද්‍ යකාළ ෙැ ැි අලුත් 

එළවලු  ා ෙළතුරු දිනොා ආ ාරෙට ෙැනීම.

• විටමින් A අධි මාත්‍රාව මාස 6 කටවරක්ත නිසි ෙරිදි ලබා දීම.



අඩු බර ද්‍රු උපත්ත

• ශ්‍රී ලාංකික ද්‍රුවකුයේ උෙත් බර කියලෝ ේෑම් 2.5 ට වඩා අඩු වූ විට එෙ අඩු බර ද්‍රු 

උොක්ත යලස  ඳුන්වනු ලැයේ. 

• අඩු බර ද්‍රු උපත්ත ඇි වීමට ශ්‍ ේත 
o ජානමෙ ය මතු

oමව ෙර්ථභනී වීමට යෙර  ා ෙර්ථභනී කාලෙ තුල අවශය වියශමෂ යෙෝෂණ

අවශයාා රමාණාත්මකව යනාලැබීම

o මවයේ උස  ා බර අඩු වීම.



අඩු උපත්ත බර සහිත ද්‍රුවකු තල ද්‍ැකිය  ැකි

ලක්ෂණ 

• සයමහි විෙළි බව
• සම රැසළි වැටීම
• සම යරෝම වලින් වැසී ිබීම.

• සිහින් සිරුරක්ත ද්‍ැරීම



අඩු බර ද්‍රු උෙත් වළක්තවා ෙැනීමට 

• ළමා වියේ සිටම ෙැ ැණු ද්‍රුවන්යේ යෙෝෂණ ාත්ත්වෙ පිළිබඳ සැලකිලිමත් වීම .

• නිසි යලස ශරීර සමකන්ධ්‍ ද්‍ර්ථශකෙ ෙවත්වා ෙැනීම .
• ෙර්ථභනී සමෙ තුළ නිර්ථයේශිා යෙෝෂණ අවශයාා සපුරා ෙැනීම වැද්‍ෙත් යේ.



අධි යෙෝෂණෙ 

• ෙරියභෝජනෙට ෙන්නා යෙෝෂකෙන්යේ රමාණෙ වැඩි වීම ය මතුයවන් අධි 

යෙෝෂණෙ ඇියේ .

• යොවුන් වියේ ෙැ ැණු ද්‍රුවන් 5% ක්ත ද්‍ ,පිරිමි ද්‍රුවන් 4% ක්ත  ද්‍ අධි යෙෝෂණ 

ාත්ත්වෙට ලක්තවී ඇා. 

• යම්ද්‍ෙ  ා පිෂමඨෙදද්‍නිකව වඩා වැඩි රමාණෙක්ත ආ ාර මගින් ලබා 

ෙැනීමත් , ශාරීරික ක්‍රිොකාරකම් අඩු වීමත් , වැරදි ආ ාර පුරුදුවලට පුරුදු 

වීමත් නිසා අධි යෙෝෂණෙ ඇියේ. 



• අධි යෙෝෂණෙ නිසා අධි බර  ා සමුලාාවෙ ඇියේ. 

• අධි බර - BMI -23.5 ට වඩා වැඩි වීම

-උසට සරිලන බරට වඩා බර වැඩි වීම යමහිදී ද්‍ැකිෙ  ැක.

•සමුලාාවෙ -BMI -30.0 ට වඩා වැඩි වීම.

-උසට සරිලන බරට වඩා බර යබාය ෝ යසයින් වැඩි වීම.



• පුේෙලෙකුයේ උසට සරිලන බර තීරණෙ කරන මිනුම් ද්‍ණ්ඩ BMI ය වත් ශරීර

සමකන්ධ්‍ ද්‍ර්ථශකෙයි.

• ශරීර සමකන්ධ්‍ ද්‍ර්ථශකෙ තීරණෙ කිරීමට පුේෙලෙකුයේ බර (kg) ඔහුයේ උයසහි 

වර්ථෙයෙන් (m2) යබදිෙ යුතුයේ.

• ශරීර සමකන්ධ්‍ ද්‍ර්ථශකෙ (BMI) = බර (kg) /උස(m2)

• දිෙවැඩිොව,  ර්ථද්‍ යරෝෙ ,රුධිර යකායලසමටයරෝල් මට්ටම ඉ ළ ොම

සමුලාාවෙ නිසා ඇි විෙ  ැකි සංකූලාා යේ.



අධි යෙෝෂණෙ වලක්තවා ෙැනීමට,

• BMI අෙෙ 18.5 -24.9 අාර ෙවත්වා ෙැනීම.

• බර අඩු කර ෙැනීයම් ඉලක්තකෙ සිෙකට ද්‍ළ වශයෙන් 0.5 – 01 kg
ද්‍ක්තවා ෙවත්වා ෙැනීම පිළිබඳ සැලකිලිමත් වීම වැද්‍ෙත් යේ.
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ixl+,;d fudkjdo@ 
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fY%aKsh úIh jdrh mdvu$ksmqK;dj 
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.Dy 
wd¾Ól 
úoHdj 

 

3 
jdrh 

 

Y%S ,xldfõ 
fmdaIK .eg¨ 

 



ms<s;=re 

1' fm%daàka le,ß ukaofmdaIKh 

whäka W!k;dj 

hlv W!k;dj 

úgñka W!k;dj 

 

2' wvq nr ore Wm;a 

wêfmdaIK^nr jeä nj$ ;rndre nj& 

 

3' uq,a <udúh orejka  

kj fhdjqka úh 

.¾NkS wjêh 

laIsrK wjêh 

  



4' <orejkag uq,a udi 06 jk ;=re 
wksjd¾fhka uõlsß muKla ,nd oSu' 

m%udKd;aul yd .=Kd;aul núka hq;a 
w;sf¾l wdydr iemhSu' 

fmdaIKh ms<sn|j uyck;dj oekqj;a 
lsÍu' 

cSjk uÜgu by< kexùu' 

 

5' oshjeähdj 

yDo frda.  

reêr fldf,diagfrda,a uÜgu by< hdu  

iuyr ms<sld 

fomdj, kyr .eg .eiSu 
 


