
ජාතික ප ෝෂණ මාසය - 2021 
නිසි ප ෝෂණපයන් රැකවරණය 

නිර්දේශයන්ට අනුව හඳුනාගත් ආහාර කාණ්ඩ වලින්, ද ෞඛ්යු  ්පනන්න ිවව  ආහාර වර්ග නිවරරි 
ප්ර්මාා  වලින් අඩගු  ීමා, ද ෞඛ්යු  ්පනන්න  මාුලලි  ආහාර දලකකට අයත් දල.  දමාය  ෑමා 
ආකාරයකින්මා නවතින මාන්දදනෝෂ   ත්වයන්දගන්  ආරක්ෂා ීමාටත්,  දරෝග වරළරක්ීමාට  හ 

නාකනය කිරීමාට අවශු ියයුමමා දනෝෂු නදාර්ථයන්දගනුත් (කාද ෝහයිදතට්, දප්ර්ෝටීන, ද්පද, ිවටමින්, 
ඛ්යනිජ  හ ජකය)  මාන්ිව  දල.  

ද ෞඛ්යු  ්පනන්න ආහාර ගරීමමා ුලිනන් නිිය දනෝෂ යක්  ක ා ගරීමමා දමාමා COVID 19 ව ගග  යුගදේ      
වරදගත් වන අ ර ද ෞඛ්යු  ්පනන්න  මා ර ආහාර දලකක් මාගින් පුේගකදයකුදේ ප්ර්තිශක්තිය වරි 

ියුණු දකදර්. මාානව ප්ර්තිශක්තිකර  නේ තිය ද  දහෝ  ා ක වක  මාුලලි  ාවය මා  රවවා නවී.  

එන්ප, මාහා දනෝෂක (කාද ෝහයිදතට්, දප්ර්ෝටීන  හ ද්පද), ක්ෂුද්රණ දනෝෂක (උදා: ිවටමින්  හ ඛ්යනිජ 
කව )  හ දනෝෂක දන වන  ගඝටක (උදා: ප්ර්ති කක්ියකාරක තුලු  ශාක ර ායනික) වලින්  මාන්ිව  

 මා ක ආහාර රටාවකින් හා ආ තිය අඩු, ප්ර්මාා වත් නින්දක්  හ වුායාමා තුලකත් ද ෞඛ්යු  ්පනන්න 

ජීවන රටාවකින්  මාන්ිව  ිවය යුුලයි. 

දරෝග වරළරක්ීමාට  හ  මා ්  යහනරවරත්මා ළඟා කර ගරීමමාට උනකාරී වන ද ෞඛ් ය  ්පනන්න ආහාර 

ගරීමමා ප්ර්වර් නය කිරීද්ප දමාවකමාක් දක  දමාමා ආහාර මාාර්දගෝනදේශ (FBDGs),  ාක්ෂි මා  නදන්ප ව 
භාිව ා කක හරක.  ශ්රීම කාගකිකයින්  වහා නිර්දේශ ග  ආහාර මා  නදන්ප  ම දමාමා  ආහාර මාාර්දගෝනදේශ 

 ාමාානු මාාර්දගෝනදේශ 14 කින්  හ ිවව  වය ් කාණ්ඩ  වහා නිර්දේශි  මාාර්දගෝනදේශ 4 කින් 
 මාන්ිව  දල.   

දකද ේ දව ත්, ශ්රීම කාගකික ජන ාව ආ ාදනවලින්, ද ෝ දන වන දරෝගවලින් දමාන්මා 

මාන්දදනෝෂ දයන් ආරක්ෂා කිරීමා  වහා නහ  ද ෝරාගත් මාාර්දගෝනදේශ 2021 - 2022 කාකය ුලළ 
ප්ර්වර් නය කිරීමා  වහා හඳුනාදගන ත . 
1. වර්ණවත් හා විවිධත්වපයන් යුතු ආහාර නියමිත ප්ර2මාණ විනන් දින තා ගන්න 
ද ෞඛ්යුමාත් ජීවන රටාවක්  වහා අ ුාවශු ආහාර දක   ානු වර්ග, ිවිව  වර් වලින් යුත් ියයුම 

වර්ගවක එළවු  (උදා: දක ළ, රුල, කහ  හ  රඹිලි), දක ළ නරහරති නකා වර්ග, නකුලරු, මාාෂ දභෝග, 
 ත්වමාය ආහාර (මාාු , මුහුදු ආහාර, බිත් ර,  මා රහි  මා )්  හ ද ල්  හි  තට වර්ග  හ බීජ අයත් 
දල.  අක වර්ග, දදල්  හ දක  ් වරනි පිෂ්ඨමාය ආහාර, නරවු්ප කිරි  හ එහි නරසුණු නිෂ්නාදන කදේ ආහාර 
දලකට ිවිව ත්වයක් එක් කිරීමාට මානානය අනුව ග  හරකිය.  දමාමා  මාහර ආහාර කුු   ඩු  හ ඖෂ  
නරළෑටි  මාඟ එක්ව ගත් කක ඒවාදේ දනෝෂ  අගය ඉක්මාවා යන ද ෞඛ්යු ප්ර්තිකාභ ක ා දදන ්රිායාකාරී 
ු   ද දරයි. 
 

2.  ාහිනලද ධානත හා නිෂප ාදන පවුවව  තම්බපු පහෝ නිවුඩු සහිත සහල් ඇතුළු කුරුට්  

සහිත  ධානත  හා නිෂප ාදන ආහාරය  ගන්න 
දන නාහින කද  ානු  හ  ්ප පු  හල් අනදේ ආහාර දලකට ිවටමින  හ ඛ්යනිජ කව  එක් කරයි. 
 ්ප පු  ානු  හ ඒවාදේ නිෂ්නාදන වක ද්පවා අඩුය.   හල් වකට අමා රව  ශ්රීම කගකාදල  හුකව භාිව ා 

වන අදනකුත්  ානු  වර්ග වන්දන් කුරක්කන්,  ඩ ඉරිඟු  හ තිරිඟු ය.  ානු වර්ග, අදනකුත් පිෂ්ඨය 
 හි  ආහාර (උදා: අක වර්ග , දක  ,් දදල්)  හ ඒවාදේ නිෂ්නාදන ප්ර් ාන වශදයන් කාද ෝහයිදතට් 
 නයන අ ර ඒවා දදනික ශක්ති අවශු ාවදයන් 55% - 65% දක්වා  රනයිය යුුලය. 
 
 
 



3. දිනක  අවම වශපයන් එළවළු වර්ග  2 ක්,  ළා වර්ගයක් සහ  ලතුරු වර්ග  2 ක් 

ආහාරය  ගන්න. 
ව ර පුරාමා ිවිව ාකාර නකුලරු  හ එළවු  ක ා ග  හරකිීමා අතින් ශ්රීම කගකාව වා නාවන්  වන අ ර 
 මාහර ඒවා  ෘුලමාය දහෝ දේශීය වශදයන් ක ා ග  හරකි ප්ර්දදද ීමාද ිවදශේෂත්වයකි.   ෑමා නකුලරක් 

දහෝ එළවු වක්මා ර ය, වර් ය  හ වයනය අනුව දවන ් වන අ ර ආහාරයට ිවිව ත්වයක් ක ා දේ.   

ඒවා ිවටමින්, ඛ්යනිජ කවන, ප්ර්තිකක්ියකාරක  හ දකඳි වලින් දන දහ  ත්ය.   එළවු   හ නකුලරු 
ප්ර්තිශක්ති ප්ර්තිාාරය වරි ියුණු කිරීමාට උනකාරී වන අ රමා ද ෝ  දන වන දරෝග නාකනයට  හ 
වරකක්ීමාටත් උදල දල.   නකුලරු  හ එළවු  ද ෞඛ්යු  ්පනන්න දකටි ආහාරයක් දක  නරිදභෝජනය 

කළ හරකි අ ර  මාහර ඒවාදේ ඖෂධීය ු   ද  ත  (උදා: කරිවක, ද බු දක ළ).  අවමා වශදයන් 
ිනකට එළවු , නකා වර්ග  හ නකුලරු ග්රෑ්ප 400ක් වත් නරිදභෝජනය කිරීදමාන් අවශු ප්ර්මාා දයන් 
ිවටමින්, ඛ්යනිජ කව   හ  න්ුල කරදේ.  දමාය  වත් ආකාරයකින් නව නවාන්ප, ිනකට ද්ප  හරඳි 3 
 රගින් එළවුම වර්ග 2ක් නකා ද්ප  හරඳි 3ක්  හ නකුලරු 2ක්  ිවය යුුලයි.  

4. සෑම ආහාර පේලක ම පියළි ඇ වර්ගයක් සමඟ, මාළු පහෝ බිත්තර පහෝ පතල් 

පකො සප ඉවත් කල මසප එකතු කරගන්න 
පියලි තට, මාාු , බිත් ර, ද ල් දක ට  ්ඉවත් කක මා ්  අනදේ ආහාරදේ ප්ර් ාන දප්ර්ෝටීන් ප්ර්භවයන් දල. 
ද්ප  ෑමා ආහාර ප්ර්භවයක් මා  ිවටමින්  හ ඛ්යනිජ කව  වලින් ද දන දහ  ත්ය.  ශරීරය ුලක  ග ද්ල්ෂ ය 
කළ දන හරකි ියයුමමා අ ුවශු තමායිදනෝ අ්පක අඩගු  වන  රිවන්  ත්ව දප්ර්ෝටීන් ප්ර්භවයන් දහ ව 
 ත්ත්වදේ දප්ර්ෝටීන දල.   පියලි තට වර්ග,  ානු  මාග නරිදභෝජනය කක ිවට වඩා දහ ඳින් 
අවදශෝෂ ය දල.  ඒ අ රමා, ශාක දප්ර්ෝටීන් ප්ර්භවයන් නාරි රික වශදයන් තිර ාර ද ෞඛ්යු  ්පනන්න 
ආහාර දලකක්  වහා  හාය වන අ ර හෘද දරෝග තති දන කරයි. 
 

5.   ැණිබීම, බිසපකට්, පක්ක්, රසකැවිින සහ සීනි ආපේශක සීමා කරන්න 
සීනි තේ රහි ීමාකි. අන ිවියන් ආහාර නානවකට එකුල කරන සීනි (සුදෝෝ )්, කාද ෝහයිදතට් හරර 
දවනත් කිියදු දනෝෂු නදාර්ථයක්  දන මාරති හි  ්කරකරි  නයයි.  නරිදභෝජනය කරන කද පිෂ්ඨමාය ආහාර, 

ශරීරය ුලකදී  රක සීනි  වට නත් දල.   නරණි බීමා වර්ග, බි ්කට්, දක්ක්  හ අදනකුත් ර කරිවලි 
නරිදභෝජනය අතිරික්  ශක්ති ප්ර්මාා යක් ක ා දදන අ ර  අ ාි   ත්වයන්,  ර ාරු  ව   හ  දවනත් 
ද ෝ දන වන දරෝග තති ීමාට දහේුල දල.  

 

පසෞඛ්යත සම් න්න මාරුීමමක් දපදසා  

 
 

                                                                                                                            



ද ෞඛ්යු  ්පනන්න ජීවන රටාවකට  හ දරෝගවලින් ආරක්ෂා ීමාට ද  හාය වන  රිවන් නහ   වහන් දෑ 

තුලු ව ශ්රීම කාගය ය ජන ාව අ ර ප්ර්වර් නය කිරීමා  වහා ආහාර මාාර්දගෝනදේශ 14 ක් හඳුනාදගන ත . 

6.නරවු්පකිරි දහෝ මුදවන කද නරවු්ප  කිරි නිෂ්නාදන  ආහාරයට ගන්න. 

7. කජු , රටකජු වරනි තට දහෝ  ක වරනි ද ල්  හි  තට වර්ග අහුරක් ිනන ා ආහාරයට ගන්න. 

8. කෑමාට ුමණු එකුල කර ගරීමමා හා ුමණු වරි කෑමා ගරීමමා සීමාාකරන්න 

9. වුලර ද ෞඛ්ය  ්පනන්නමා නානයයි: දව  පුරා ිවදුරු 8-01ක් )ර්ටර් 0.1 – 0.1 ( ද  න්න. 

10. අවමා වශදයන්  තියකට මිනිත්ුල 011 – 011 අ ර කාකයක් මා ු ්ථ වුායාමා වක දයදදන්න . 

11. ිනකට එක ිගට නරය 7-8 ක වත්   නින්දක් ක ාගන්න. 

12. පිරිියදු  හ ව  ිව  නරති ආරක්ෂි0  ආහාර කෑමාට ගන්න. 

13. නරවු්ප හා නිවද ේදීමා පිිනදයළ කර ගත් ආහාර කෑමාට ගන්න:  රකසූ හා අති රකසු (processed dna 

ultra-processed) ආහාර සීමාා කරන්න 

14. කෑමා තසුරු්ප වක තති දල් ක හරමා ිවටමා කියවන්න 

ද ෞඛ්යු  ්පනන්න ශ්රීම කාගකික වරිහිටියන්  වහා ආදර්ශ  ත් පිගාන ආහාර ද්රණවුවක නියමා අනුනා යන් 

හා ප්ර්මාා යන් දනන්වයි. 

 

1. පිගාදනන් ½ ක්  ානු  හ පිෂ්ඨමාය ආහාර (උදා: 

 ්ප පු දහෝ අඩුදවන් නාහින කද  හල්  හ  ්ප පු දහෝ 

වුගජන දක  පිිනදයළ කරගත් අක /දක  ්/දදල් ) ිවය 

යුුලයි.  පියලි තට වර්ග වලින්ද  ෑදහන ප්ර්මාා යක් 

කාද ෝහයිදතට් ක ාදේ. 

2. ඉතිරි භාගදයන් 2/3 ක් එළවුම  හ නකා වර්ග ිවය 

යුුලයි.   

3. ඉතිරිය (පිගාදනන් 1/3 ) දප්ර්ෝටීන් ප්ර්භවයන්දගන් 

ිවය යුුලයි. දමාහිදී වරි ප්ර්මාා යක් (2/3 ක් ) ශාක දප්ර්ෝටීන් 

ප්ර්භව ද 1/3 ක්  ත් ව දප්ර්ෝටීන් ප්ර්භව ද ීමා වරදගත්ය.  

දනෝෂ  අගශය  
ද ෞඛ්යු අමාා ුාගශය  

2021 

 

 

ලිපිනය : දනෝෂ  අගශය, 7 වන මාහක,  

මාහජන ද ෞඛ්යු  ගය ර් ය, 555/5, තල්ිවටිගක මාාව , දක ළඹ 05 

දුරකථනය : 0112368320/21 

ෆරක් :්  0112368320 

ිවේයුත්  රනෑක: nutritiondivision@health.gov.lk 

දවේ පිටුව: nutrition.heralth.gov.lk 

ඉන් ්ටග්රෑ්ප: nutritiondivision_sl 

මුහුනුදන  : www.facebook.com/NDivSL 

mailto:nutritiondivision@health.gov.lk


 


