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හැ���ම 

ෙසෟඛ� �ව�ධන කා�යාංශය ම��, ස�� ග�මාන වැඩසටහෙ� “�ජා මැ�හ��� ෙමවල� ෙගා�ව” අත�� එ� 

ෙමවලම� ෙලස ෙමම ෙසෟඛ� �ව�ධන �ජා මැ�හ��� සඳහා �ද�� ව�ව �� ම�ටෙ� ෙසෟඛ� �ව�ධන 
කට�� සඳහා හ��වා � ඇත. 

ෙමම �ද�� ව�ෙ� ඉල�කගත ක�ඩාය� ව�ෙ�;   

 ස�� ග�මාන වැඩසටහෙ� පහ�ක� සපය�න�  

 �� ම�ටෙ� �ජා ෙසෟඛ� �යාකා�� සහ  

 �ෙ��ඡා ෙ�වාදායකය� (Health Volunteer) වන ඔබව�   

ෙමම �ද�� ව�ව ම�� හ��වාෙදන �ද��, �ෙව� ඒකක �ළ සහ �ජාව �ළ ��කළ හැ� �යාකාරක� සදහා 
අ�වැල� ෙලස ඔබට භා�ත කළ හැ�ය. 

ඔබ ස�� ග�මාන වැඩසටහන �යා�මක ��ෙ�� ෙමම �ද�� ව�ව �ළ සඳහ�ව ඇ� �යාකාරක� වලටම පමණ� 
�මා �ය �� නැත.  

ඔබෙ� �ෙ�ශයට වඩා�ම ගැලෙපන මැ�හ��� ෙමම ව�ව ��� ඔබට ෙත�රා ගත හැ�ය, එෙ�ම �ජාව �ළ� ඔබ 
හ�නාග�නා නව� ෙසෟඛ� �ව�ධන මැ�හ���ද ෙම� හ��වා � ඇ� උදාහරණ සමඟම �යා�මක කළ හැ�ය.   
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ෙමම �ජා මැ�හ� �� සඳහා �ද�� ව�ව ��� � ලංකාව �ළ වැ� අවධානය� ලැ�ය �� ෙසෟඛ� ගැට� දාහත� (17) 
��බඳව අවධානය ෙයා� ෙකෙ�. එම එ� එ� ගැට�ව ��බඳව මාතෘකා හතර� යටෙ� ක�� ෙගා� ෙකාට ඇත.   
 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය  
 

�වස �ළ කළ හැ� 
�යාකාරක�  

�ජා ම�ටෙම� 
 (සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

 
 

එම මාතෘකා න�; 

I. �ධාන ෙසෟඛ�ය ප��ඩය - ෙ� යටෙ� අදාල ගැට�ව ��බඳව ලබා�ය �� �ධානතම ෙසෟඛ� ප��ඩ ල���ගත 
කර ඇත. 

II. �වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� - ෙ� යටෙ� අදාල ගැට�ව අවම ��මට ෙහ� �සඳාගැ�මට �ෙව� ම�ටෙම� 
��කළ හැ� �යාකාරක� සඳහා �ද�� සපයා ඇත. 

III. �ජා ම�ටෙම� (සෑම අංශය�ම එ�ව) - ෙ� යටෙ� �ජාව �ළ � ෙසෟඛ� සහ ෙසෟඛ� ෙනාවන ��ධ අංශ එ�ව 
��කළ හැ� �යාකාරක� සඳහා �ද�� සපයා ඇත. 

IV. ද�ශක - ෙ� යටෙ� අදාල �යාකාරක� වල සා�ථක�වය මැන ගැ�ම සඳහා �ජා ම�ටෙ� � ෙහ� �ෙව� ම�ටෙ�� 
භා�ත කළ හැ� සරල ද�ශකය�/ �� හ��වා � ඇත.  
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ගැට�ව  02 - �� අ�ක ෙලස භා�තා ��ම           3-4  
ගැට�ව  03 - �මාණව� ෙ���නමය ආහාර ෙනාගැ�ම         5  
ගැට�ව  04 - එළව�, පල�� හා පලා ව�ග අ�ෙව� ප�ෙභ�ජනය ��ම      6  
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ගැට�ව  01 - ��ටය ස�ත ආහාර ෙසෟඛ�ට අ�තකර ෙලස භා�තා ��ම 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� 
�යාකාරක� 

�ජා ම�ටෙම� 
 (සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

�ෂ්ටය ස�ත ආහාර ෙ��ෙ�� ���ඩ 
ස�ත ආහාර �භව සඳහා වැ� 
නැ��ව� දැ��ය ��ය   
 
�ෂ්ටය ස�ත ආහාර ෙත�රා ගැ�ෙ�� 
ෙපර සැක� ආහාර �භව භා�තය අ� 
කළ ��ය  
 
ෛද�ක ආහාර වල ඇ� �ෂ්ටමය 
ආහාර �භව අ� කළ ��ය   
 
�ෂ්ටය, ��, කාෙබ�හ�ෙ�� අඩං� 
ආහාර භා�තය අ� කළ ��ය 
 
�ෂ්ටය බ�ල ආහාර වල අඩං� කැල� 
�මාණය වැ�ය 
 
��ෙ� ෛද�ක කැල� අවශ�තාවයට 
වඩා වැ��ර ලබා ග�නා කැල� 
�මාණය ෙ�දය ෙලස ��ෙ� තැ�ප� 
� තරබා� බව ඇ� ෙ� 

ත�බ� හා�, ෙ��ය හා�, 
�ර�ක�, ඕ� හා� වැ� 
ෙ��යව බ�ල ���ඩ ස�ත 
�ෂ්ටමය ආහාර භා�තා කර� 
 
��පහ� කළ �� ස�ත ආහාර 
ෙව�වට ���ඩ ස�ත ආහාර 
භා�තයට නැ�� ෙව� 
 
වැ���ෙය� එ� ආහාර 
ෙ�ලකට ග�නා �ෂ්ටය 
�මාණය අ� කර� 
 
ෙ�ලක� ග�නා �ෂ්ටය 
�මාණය අ� ��මට එළව� 
සැල� ව�ග වැ��ර කෑම 
ෙ�සයට එ� කර�  
 
කැල� අ�ෙව� ඇ� එළව� 
පලා වැ��ර ආහාරයට ග��  
 

ෙක� ආහාර වල (බ�ස්/ 
ෙ��/ බ��/ පැ�ස් ආ�ය) 
අ�ක ��පහ� කළ �ෂට්ය  
�මාණය� ඇ� බවට �ජාව 
දැ�ව� කර� 
 
�ෂ්ටමය ආහාර ෙත�රා 
ගැ�ෙ�� ���ඩ ස�ත 
ආහාර ෙත�රා ගැ�මට �ජාව 
දැ�ව� ��ෙ� වැඩසටහ� 
පව�ව�  
 
ආහාර වල අඩං� කැල� 
�මාණය� ��බඳ �ජාව 
දැ�ව� ��ම ම�� �� බ�ල 
ආහාර භා�තය අ� ��මට 
වැඩ�� පව�ව� 
 
එළව� සැල� ව�ග සැක�ම 
හා ඒවා ආක�ශ�ය ෙලස 
��ගැ��ම ��බඳ �ජාව 
දැ�ව� කර� 

මසකට ෙගදරට ෙගන 
එන පා� �� �ෙල� 
�ෑ� ගණන 
 
�නකට ප�ෙභ�ජනය 
කරන �ෂ්ටමය ෙක� 
ආහාර ගණන  
 
�නකට �ධාන ෙ�� 
සඳහා ���ඩ ස�ත 
ආහාර ලබා ග� ෙ�� 
ගණන  
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ඒ අ�ව �ෂ්ටය බ�ල ආහාර ම�� 
තරබා�ව ඇ�වන අතර, එය 
�යවැ�යාව ඇ�� ෙබ� ෙනාවන ෙර�ග 
�සකට ෙහ්�ෙ� 

�වසට ෙගෙනන ��පහ� කළ 
පා� ��ව�� සාදන ලබන 
�ස්ක�, ෙ�� සහ බ�� ව�ග 
අ� කර� 
 
පල�ර ෙහා�� ඉ�� �ට එ� 
වැ� �� �මාණය� ඇත. 
එබැ�� බාෙගට ඉ�� පල�� 
ආහාරයට ග�� 
 
ෙ���� එළව� වැ��ර අඩං� 
ආහාර ම�� �ෂ්ටය අඩං� 
ආහාරවලට වඩා ෙහා�� �ස 
��න පාලනය කළ හැ� �සා 
ඒවා වැ��ර ආහාරයට එක� 
කර ග��   

�ෂ�ක ආහාර, ෙසාෙස්ජස්, 
බ�ග� සහ බ�� ව�ග වල 
අ�ක �� �මාණය� අඩං� 
බව �ජාව දැ�ව� කර� 
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 ගැට�ව  02 - �� අ�ක ෙලස භා�තා ��ම 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම� 
 (සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

�� ඇ�බැ�කාරකය�   �ඩා 
ද�ව� ෙමයට ෙගා�� �ම 
වැළැ��ම සඳහා ආහාර වලට �� 
කලව� ��ෙම� වැළ�ය ��ය  
 
වැ���ය�ට �ව� ආහාරෙ� 
ස්වාභා�කව පව�න පැ� රසට 
අමතරව ආහාරයට අමතරව 
එ�කර ගත හැ� �� �මාණය 
(උදාහරණ:  ෙ� ෙක��පයට 
එක� කරන �� �මාණය, 
අ��පස වලට භා�තා කරන කෑම 
වලට එක� කරන �� �මාණය, 
පැ� �ම වල අඩං� ��) ෙ� හැ� 
6 කට වඩා අ� �ය ��ය  
 
 
 
 
 

ද�ව�ට පැ�රස හා�දායක ෙදය� බව 
�ඩා කාලෙ� �ටම දැ�ව� කර� 
 
ද�ව� ෙහ� වැ���ය� ෙහාඳ ෙදය� 
කළ �ට එයට ෙය�ග� ෙලස ෙහ� එම 
�යාව අගය ��මට �� �ෙටක� �� 
අ�ක කෑම ජය�හණය සංෙ�ත ෙලස 
ලබා �ෙම� වල��  
 
වයස අ��� 2 ට අ� ද�ව�ෙ� ආහාර 
වලට �� එක� ෙනාකර� 
 
ෙ� ෙක��පයට �� නැ�ව පානය කර� 
 
�� අඩං� පැ� �ම �ල�ගැ�ෙ�� 
ව�ණ ෙ�ත �මයට අ�ව අ� �� 
�මණය� ඇ� �ම ව�ග ෙත�රා ග��.  
(ර� පාට අ�ක �� අඩං�, කහපාට 
මධ�ම �මාණයට �� අඩං� සහ 
ෙකාළපාට අ� �� �මාණය� අඩං�) 
 

පාස� �ළ ආපනශාලා 
��ප��ය �යා�මක කර�මට 
පාස� ��හ�ප�ව�� උන�� 
��ම සහ සහෙය�ගය ලබාෙද�   
 
පැ� රස �ම වල ෙ�බලෙ� 
ඇ� ව�ණ ෙ�ත �මය ගැන 
දැ�ව� ��මට ��ධ ක�ඩාය� 
සමග වැඩසටහ� පව�ව�  
 
��ඝකා�න අ�ක �� 
භා�තෙය� ඇ�වන ෙර�ගාබාධ 
��බඳව දැ�ව� ��මට 
වැඩසටහ� �ජා ම�ටෙම� 
පව�ව� 
 
ආපනශාලා ��ය�ට ෙ� 
ලබාෙදන�ට �� ෙවනමම ලබා 
ෙදන ෙලස ෙය�ජනා කර� 
 
 

�� 
ප�ෙභ�ජනය 
අ� කරග� 
ගෘහ ඒකක 
ගනන 
 
මා�කව 
ෙගදරට 
ෙගෙනන �� 
පැක� ගණන 
 
�� ර�තව ෙ� 
පානය කරන 
�ෙවස් ගණන 
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�� අඩං� පැ� රස ෙක� කෑම ව�ග 
ෙව�වට ෙගදර�ම ��ෙයල කරන 
ෙප�ෂ�දා� ෙක� කෑම ෙහ� පල�� 
ව�ග හ��වාෙද�  
 
පැ� රස අ��පස ව�ග ආහාරයට 
ග�නා �ට ඉතා �ඩා �මාණය� 
ආහාරයට ග�� 
 
�ස්ක�, ෙචාකල�, අ�ස්�� වැ� ඉතා 
අ�ක ෙලස �� අඩං� ආහාර ව�ග 
�වසට �ෙගන ඒම අ� කර� 
 
අ��ත� බැ�මට යාෙ��, නෑග� 
යාෙ�� පැ� රස කෑම ෙව�වට නැ�� 
පල�� ව�ග ෙගන යාමට ��� ෙව� 
 
පල�� සලාද (ෆෘ� සැල�) සහ පල�� 
�ම වලට �� එ� ෙනාකර�   

�� භා�තය අ� ��ෙම� 
යහප� ��ඵල (හැඩැ� �ෙර�� 
��ර� ලැ�ම) ��බඳව දැ�ව� 
��මට �ජා ම�ට�� 
වැඩසටහ� පව�ව�  
 
��රෙ� �� වැ��ම �සා 
අයහප� ��ඵල ඇ� � 
��ගලෙය�ෙ� අ�දැ�� 
�වමා� කරගැ�මට සැ� 
පව�ව�  
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ගැට�ව  03 - �මාණව� ෙ���නමය ආහාර ෙනාගැ�ම 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� 
�යාකාරක� 

�ජා ම�ටෙම� 
 (සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

��තර මා� සහ මාංශ ව�ග වල ත�වෙය� උසස් 
ෙ���න ව�ග බ�ලව ඇත 
 
ස��වමය ෙනාවන ෙ���න වල වැ��රම ෙ���න 
��ශතය� ස�ත ව�ෙ� �� ම�, ෙස�යා වැ� 
ආහාර ව�ග�  
 
ක��, �ං ඇට, කඩල වැ� ආහාර වලද ෙ���න අඩං� 
ෙ� 
 
�ණා�මක බැ�� උසස්ම ෙ���න ��තර වල 
අඩං�ය - ෙසෟඛ� ස�ප�න ��ගලෙය�ට �නකට 
එ� ��තරය� අ�භව ��ම ෙය�ග� ෙ� 
 
නැ�� �යර ��වලද ෙ���න අඩං� ෙ� 
 
ෙ���න ශ�රය ව�ධනයට අත�ාවශ� ෙප�ෂණ 
සංඝටකය�  
 
ශ�රය ව�ධනයට අමතරව ෙහාඳ ��ශ��ය� 
පව�වා ග�මට ෙ���� අත�වශ� ෙ� 

සෑම කෑම ෙ�ලකටම 
ෙ���න අඩං� එ� 
ආහාරය� ව� එක� 
කර ගැ�ම සඳහා 
���ද� ඇ� කර ග�� 
 
කෑම �ල� ගැ�මට යන 
අවස්ථාවල� ෙ���න 
ස�ත ආහාර �ල� 
ගැ�මට සෑම �ටකම 
මතක තබා ග��  
 
ෙ���� අ�භවය ම�� 
ශ��ම� ශ�රය� 
ව�ධනය කරගත හැ� 
බව ද�ව�ට වර� වර 
මත� කර උන�� 
කරව� 
 
 

��මාංශ ආහාර සඳහා 
��� � ඇ� ළ�� සහ 
වැ���ය�ට ��මාංශ 
ආහාර හරහා ෙහාඳ 
ෙ���න ලබා ග�නා 
ආකාරය ��බඳව දැ�ම� 
ඇ� අයෙග� ලබාෙද�  
 
�ෙ�ශය �ළ ෙසෟඛ� 
ස�ප�න ෙප�ෂණය ස�� 
ආහාර අ� �දලකට ලබා 
ගත හැ� ආකාරය 
කෘ�ක�ම 
ෙදපා�තෙ���ව හා එ� 
�ලධා�� සමඟ සාක�ඡා 
ෙකාට එය �යා�මක 
කර�මට �ෙ�ශෙ� 
ෙ�ශපාලනඥ�� සහ 
ප�පාලක බලධා��ට බල 
කර�  

ෙගදරට මාසය� 
�ළ ෙගෙනන 
��තර, මා�, 
කරවල �මාණය  
 
��� පාලනය 
සඳහා ෙයා�� ඇ� 
ගෘහ ඒකක ගණන 
 
�� �ෂප්ාදනය 
සඳහා ෙයා�� ඇ� 
ගෘහ ඒකක ගණන 
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ගැට�ව  04 - එළව�, පල�� හා පලා ව�ග අ�ෙව� ප�ෙභ�ජනය ��ම 

�ධාන ෙසෟඛ� 
ප��ඩය 

�වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම� 
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

�නකට ��ධ ව�ගෙ� 
එළව� සහ පලා වාර 3 
� හා පල�� වාර 2 � 
ආහාරයට ග��  
 
�නකට එළව� ව�ග 
�ෑ� 400� ව� 
ආහාරයට ග��  
 
�� කල� ක� තබා 
ගැ�මට සංර�ෂණ 
රසාය�ක එක� කළ 
ආනය�ක පල�� සහ 
එළව� භා�තය අවම 
කර�  
 
ඔෙ� �ෙ�ශෙ�ම 
වැෙවන සහ වාරයට 
වැෙවන නැ�ම එළව� 
සහ පල�� ව�ග 
භා�තය වැ� කර�  

��ධ ව�ණය�ෙග� සහ ��ධ 
පැහැය�ෙග� �� එළව� සහ පල�� ව�ග 
ආහාරයට එක� කරෙගන ආහාරෙ� 
�වධ�වය වැ� කර ග��. එම�� අපෙ� 
��රට අවශ� වන �ට�� ඛ�ජ ලවණ 
��ඔ��කාරක සහ ත�� ව�ග ලැෙ�  
 
��ධ ඉ�� ��� �ම භා�තා කර��, එළව� 
සහ පල�� ෙකෙර� ද�ව� �ළ ඇ� 
��ක�වය ඉහල ද�මට කට�� කර�  
 
එළව� �ස ගැ�ෙ�� එ� රසයට සහ �ණයට 
වන හා�ය අවම වන ප�� මද ��ෙ� �ස 
ග��  
 
එළව� වැ��ර ෙබදා ග��. ෙබදා ග�නා 
බ� �මාණය අ� කර ග��  
 
පල�� සහ එළව� වල ඇ� �ට�� 
�ණය�ට අවම හා�ය� වන ප�� ආහාර 
��මට සහ සැක�මට කට�� කර�  

�ජාව �ළ සෑම ස්ථානයකම ෙගව� 
වගාව� ෙකෙර� උන��ව ඇ� කර� 
(�වෙස්, පාසෙ�, ඉඩකඩ ඇ� ෙස්වා 
ස්ථානවල) 
 
පාස� වල, ෙර�හෙ�, ෙස්වා ස්ථානවල 
ෙසෟඛය �ව�ධන ආපන ශාලා අ� කර�  
 
ඔබ �ෙ�ශෙ� වැෙවන, �ෙල� අ�, 
�ණදා� එළව� පල�� ගැන �ජාව, 
පාස� ළ�� දැ�ව� ��මට වැඩසටහ� 
පව�ව�  
(උදාහරණ: ෙන��, ෙබ�, ලා�� වැ�) 
 
පල�� ක� තබා ග�නා ආකාරය ගැන 
�ජා ම�ටෙ� වැඩසටහ� කෘ�ක�ම 
�ලධා�� සමග එ�ව පව�ව�  
 
�ජාෙ� සහභා��වෙය� නැ�� පල�� 
සහ එළව� අල� ස� ඇ� කර�, වැ� 
��� කර�  

�නකට 
��ෙ��ත 
(එළව� සහ 
පලා වාර 3 
� හා 
පල�� වාර 
2 �) 
ආහාරයට 
ග�නා 
�වාස එකක 
ගණන  
 
ෙගව� 
වගාෙ� 
�රතවන 
�වාස එකක 
ගණන  
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ගැට�ව  05 - ෙත� අ�ක ෙලස ආහාරයට ගැ�ම හා වඩා �තකර ෙ�ද �භව හ�නා ෙනාගැ�ම 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම� 
 (සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

ෛද�ක ශ�� අවශ�තාෙව�  
15-30% � අතර �මාණය� 
ෙ�ද අඩං� ආහාර �භව ම�� 
ලබාගත ��ය 
 
එෙස් ලබා ග�නා ෙ�ද අඩං� 
ආහාර ෙසෟඛ�යට �තකර ෙ�ද 
�භවය�ෙග� ෙත�රාගත ��ය  
 
ශ�රයට �තකර ෙ�ද �භවය� 
ව�ෙ� 
 ෙපා� ෙත� වැ� ශාකමය 
ෙත� ව�ග  

 ෙත� අඩං� වන ඇට ව�ග 
(ක�, රටක�, ෙකා�ට�බා, 
ව�ට�කකා ඇට, තල ඇට) 

 අ�ගැට ෙ�ර වැ� පළ�� 
ව�ග 

 මා� ව�ග (ෙකලව�ලා 
��බලාවා වැ�) 

 

ගැ�� ෙතෙ� බ�න �ට ෙපා�ෙත� 
පමණ� භා�තා කර�. 
 
මස් ව�ග ��න �ට ෙත� ස�ත සම 
ෙකාටස් ඉව� කර ��මට භා�තා කර� 
 
මස් ව�ංජන ෙබදාග�නා �ට කැබ� 
පමණ� ෙබදා ග�� - ෙත� �� � ඇ� 
ෙහා� ෙබදාගැ�ම අ� කර� 
 
�ෂ�ක ආහාර ව�ග ෙව�වට කඩල, ස� 
කැද, ෙකාළ කැඳ, එළව� සහ පල�� 
වැ� ෙක� ආහාර සඳහා ��� ෙව� 
 
ආහාර ෙ��වල ෙත� ෙය� ආහාර සහ 
���� ෙය� ආහාර භා�තය �මා කර� 
 
පස් ෙදෙන� ��න ප�ලක එ� �නක 
භා�තය සඳහා එ� ෙපා� ෙග�යකට 
පමණ� �මා �මට ��� ෙව� 
 

අ�ක ෙත� භා�තෙ� අ�තකර 
��ඵල ෙප�වා �මට ��ධ 
ක�ඩාය� සඳහා වැඩසටහ� 
පව�ව� 
 
ෙත� ර�ත ෙක� කෑම ව�ග 
හ��වා�මට ඉ�� ��� 
වැඩ�� පව�ව� 
 
අ�ක ��ර �ඩනය, 
�යවැ�යාව සහ තරබා�ව වැ� 
ත��වය වැළ�ෙ� අවදානම 
වැ� ��ගලය� හ�නා ගැ�මට 
ෛවද� ප��ෂණ පව�ව� 
 
ගැ�� ෙතෙ� බැදගැ�මට 
ෙපා�ෙත� පමණ� භා�තා 
��ම�, එෙස් �ව� නැවත 
නැවත එකම ෙත� භා�තය 
���� බව� ෙප��ම සඳහා 
වැඩසටහ� පව�ව� 

ෙත� භා�තය 
අ� කළ ගෘහ 
එකක සංඛ�ාව  
  
මාසයක� ආහාර 
��මට ෙගදරට 
ෙගනා ෙබ�ත� 
ගණන 
 
මාසයක� 
ෙගදරට  
ෙගන ආ බට� 
මාග�� වැ� 
අ�තකර ෙත� 
�මාණය  
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අ�තකර ෙ�ද ව�ග භා�තෙය� 
අවම කළ ��ය 
අ�තකර ෙ�ද සඳහා උදාහරණ: 
 අ�තකර ෙත� අඩං� ෙ�ක� 
�ෂ්පාදන (ෙ��, ෙ�ස�්, 
�ස්ක�) 

 අ�ක ෙත� ස�ත �� සැක� 
ආහාර (බ�ග�, ෙර��ස්, 
පැ�ස්, ��ස්) 

 ගැ�� ෙතෙ� බ�න ලද 
ආහාර ව�ග (���� බ�� 
ව�ග) 

ෙපා� �ෙර� �ස ග�නා ලද ආහාර 
නැවත� ෙත�පරා� ��ෙම� වළ�� 
 
�වසට ෙගෙනන ෙත� ෙබ�ත� ගණන 
මැන සටහ� තබා ග�� 
 
�වසට ෙගෙනන ෙත� �මාණය ��� 
�ක අ� කරග��  
 
�නකට අවශ� කරන ෙත� �මාණය දවස 
ආර�භෙ� � �ඩා ���යකට මැන 
තබාග�� - �නය �ළ �ය�ම ව�ාංජන 
සඳහා එම ෙත� �මාණය පමණ� ම 
භා�තා කර� 
 
ෙනාදැ�ව�කම �සා ඉවතලන �තකර 
ෙ�දය අඩං� ඇට ව�ග ප�ෙභ�ජනයට 
��� ෙව�. උදාහරණ: ව�ට�කා ඇට, 
ෙකාම� ඇට, ��ඤ්ඤා ඇට  
 
 ක� රටක� වැ� �තකර ෙ�ද ස�ත ඇට 
ව�ග ආහාරයට ග��  
 
ආහාර �ල� ගැ�ෙ�� එ� ෙ�බලය 
බැ�මට ��� ෙව� ආහාර වල අඩං� 
සංතෘ�ත හා අසංතෘ�ත ෙ�දය ��ශතය 
��බඳ අවෙබ�ධය� ලබා ග�� 

�ණදා� අසංතෘ�ත ෙ�ද අඩං� 
� ඇ� ඇට ව�ග �ච�ත කර� 
උදාහරණ: 
රටක�, ක�, ෙකා�ට�බා, 
ව�ට�කා ඇට, ෙකාම� ඇට, 
තල ඇට  
 
ශාක ඇට ව�ග �ෂප්ාදනය 
කරන �ඩා ව�ාපාර ව�ධනයට 
සහය ෙව� 
 
 
 
 
 
 



ෙසෟඛ� �ව�ධන කා�යාංශය 
ෙසෟඛ� ෙප�ෂණ සහ ෙ��ය ෛවද� අමාත�ාංශ 

9 
 

 
ගැට�ව  06 - �� අ�ක ෙලස භා�තා ��ම 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම� 
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

අ��� 1 ට අ� 
ද�ව�ෙ� ආහාරවලට 
�� එක� ෙනාකර� 
 
�ෙර�� වැ���ෙය�ට 
�නකට භා�තා කළ හැ� 
උප�ම �� �මාණය 
�ෑ� 5 � ෙ� (ෙ� හැ� 
එක�) 
 
�ෙර�� වැ���ය� 4 
ෙදෙන� ��න ප�ලකට 
මසකට භ�තා කරන 
�� �මාණය  
�ෑ� 400 ක පැක� 1 ½ 
කට වඩා අ� �ය ��ය 
 
සැම�ටම �� අ� 
ආහාර ෙත�රා ගැ�මට 
�� ෙව� 
 
 

අ���දට වඩා අ� ද�ව�ෙ� මාස 6� ප�ව 
ලබාෙදන අමතර ආහාරවලට අ���ද� ද�වා 
�� එක� ��ෙම� වැලෙක�  
 
බ� ��ෙ�� �� එක� ෙනාකර� 
 
පල�� �ෂවලට සහ පල�� සලාදවලට �� 
එක� ෙනාකර� 
 
�වස �ළ සාමන� �� ප�ෙභ�ජනය ම�� 
(දවස ආර�භෙ�� ප�ෙ� සාමා�ක��ට අවශ� 
�� �මාණය මැන ෙව� කර ග��)  
 
�� ගැ�මට �ඩා හැ�ද� ෙයාදා ග�� 
 
ව�ංජන රස ��මට ෙයාදන �� �මාණය 
අ�කර �නපහ වැ��ර ෙයාද� 
 
 
 
 
 

��ධ �ජා ��ක 
ක�ඩාය�වලට �� 
අ�ෙව� භා�තා ��ම 
��බඳව ෙසෟඛ� අධ�ාපන 
වැඩසටහ� පව�ව� (උදා: 
ම� හ��, පාස� ���) 
 
අ�ක �� භා�තය ම�� 
ඇ� වන අ�තකර බලපෑ� 
(අ�ක ��ර �ඩනය, හදව� 
ෙර�ග, ආමාශ ��කා) 
��බඳ දැ�ව� ��මට ��ධ 
වැඩසටහ� පව�ව� 
 
ෙවළඳසැ� ��ය� සහ 
ආහාර �ෂප්ාදකය� සඳහා 
�� අ�ෙව� ෙය� ආහාර 
��ෙයල ��මට� 
���මට� දැ�ව� ��ම 
සඳහා �ජා ම�ටෙම� 
වැඩසටහ� පව�ව� 
 

�� ප�ෙභ�ජනය 
අ�කරග� �වාස 
ඒකක ගණන 
(මසකට භා�තා 
කරන �� පැක� 
ගණන) 
 
�නකට අවශ� �� 
�මාණය ප�ෙ� 
සාමා�ක�� 
ගණනට අ�ව ම�න 
�වාස ඒකක ගණන 
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��වලට �ව �� � �ට 
රස දැ�මට වැ� �� 
�මණය� අවශ� ෙ� 
 

�� වැ� ආහාර භා�තය අ� කර�  
(උදාහරණ: �� සැක� මස් ව�ග, ෙසාෙස්ජස්, 
හැ�, ෙස�ස් ව�ග, බ�� ව�ග, �ස්, බැද� අල 
ෙප�, �� කැට, �ස්� සාරය පා� තැව��, �� 
එක� කළ බට� ආ�ය) 
 
�නකට භා�තා කළ හැ� උප�ම �� �මාණය 
ගණනය ��ෙ� � ආහාර ��ෙ�� එක� කරන 
�� �මාණයට අමතරව ඉහත ෙප�වා �� �� 
ස�ත ආහාරවල අඩං� �� �මාණයද ඇ�ළ� 
වන බව දැන ග�� 

ආහාර අ�රනෙ� ඇ� 
ෙ�බල �යවා �� අ� 
ආහාර ෙත�රා ගැ�ෙ� 
වැදග�කම ��බඳ 
වැඩසටහ� සං�ධානය කර� 
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ගැට�ව  07 - මධ�සාර භා�තය 

�ධාන ෙසෟඛ� 
ප��ඩය 

�වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

මධ�සාර භා�තය 
කා�ක මාන�ක 
ෙම�ම සාමා�ය 
ගැට� ඇ� කර�  

මධ�සාර �සා ශ�රයට, මනසට සහ �වස 
�ළ ඇ� වන අ�තකර බලපෑ� ��බඳව 
දැ�ව� කර�     
 
�වස �ළ මධ�සාර භා�තය අෛධ�යම� 
කරවන ප�සරය� ��මාණය කර�  
 
මධ�සාර භා�තය වැලැ��ම ��ම� ��මට 
ත� සටහ�, ස�� කැලැ�ඩර වැ� 
�මෙ�ද භා�තය ��බඳ ද�ව� සහ 
�වැ�ය� දැ�ව� කර�  
 
මධ�සාර සඳහා වැයකරන �ද� ඉ�� 
��මට� ගණනය ��මට� ෙයා� කරව�  
 
�වා� අවස්ථාවල ප�ෙ� �යාකාරක� 
සඳහා කාලය ෙව� කරගැ�මට ��ම� 
කර�  
 
 
 

මධ�සාර සඳහා ඇ�බැ��ව� 
ෛවද� ��කාර සහ ඊට අවශ� 
පහ�ක� සපයන ආයතන ෙවත 
ෙයා� කර�  
 
මධ�සාර භා�තෙය� �ෙබ�ධය� 
නැ� බව� එම�� ���ය හැ� 
අවා� වැ� බව දැ�ව� ��ම 
සඳහා අවශ� වැඩසටහ� 
සං�ධානය කර�  
 
මධ�සාර භා�තා ෙනාකර පැවැ�� 
උ�සව අවසථ්ා �ෙන�ද 
අවස්ථාව� අගය කර�  
 
මධ�සාර සඳහා ඇ�බැ� �ව� ඉ� 
�දවා ගැ�මට �ජා වැඩසටහ� 
පව�ව�  
 
 
 

මධ�සාර භා�තය 
නැවැ�� ෙහ� 
මධ�සාර භා�තය 
අ�කළ ��ගලය� 
ගණන 
 
මධ�සාර භා�තය 
නැවැ��ම ��බඳ 
��ග�ක අ�දැ�� 
ෙබදා ග� සැ� ගණන 
 
��කාර සහ 
උපකාරක ෙසව්ා 
සඳහා ෙයා� � 
��ගලය� ගණන  
 
ඔබ �ෙ�ශෙ� ඇ� 
උපකාරක ෙසව්ා 
සලසන ස්ථාන ගණන  
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�වෙස් උ�සව අවසථ්ා ම�පැ� ව�� 
ෙතාර කර� 
 
ද�ව� ඉ��ෙ� ම�පැ� භා�තය �සා 
ද�ව�ට ���ය හැ� බලපෑම සහ වැර� 
ආද�ශ ගැන දැ�ව� කර� 
 
දැනට මධ�සාර භා�තා ��ම �සා කා�ක 
මාන�ක සමාජ�ය ගැට� වලට ��ණ � 
ඇ� අය ��න� උපකාරක ෙස්වා සදහා 
ෙයා� කර�  
 
 

�ජා ම�ටෙ� පව�ව� ලබන 
හ��� සහ උ�සව අවස්ථා සඳහා 
මධ�සාර ලබා�ම අෛධ�යම� 
කර� 
 
මධ�සාර භා�තය නැවැ� � 
��ගලය� ෙයාදා සමාජය දැ�ව� 
කර�  
 
�ජා ෙසෟඛ� �ලධා�� හරහා 
ඇ�බැ� �ව� සදහා ලබා�ය �� 
ෙස්වාව� සඳහා අවස්ථාව� සකස් 
කරග�  
 
මධ�සාර �චාරණය සඳහා ම��ව� 
සමාග� ෙයාදා ග�නා අ�� 
�චාරණ �මෙ�දය� ��බඳව 
�ජාව දැ�ව� කර�  
 
�ජා ම�ටෙ� � ඇ� සං�ධානවල 
ම��ව� �ෙර�� ��ප�� සකස් 
කරග�  
 

මධ�සාර �ෙර�� 
��ප�� ස�ත �ජා 
ආයතන ගණන  
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ගැට�ව  08 - ���ම 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

���ම ෙපනහ�, �ඛ ��කා 
ඇ�� ��කා �ස� ඇ� 
කර�  
 
���ම �ං�ක �බලතාවය 
ඇ� කර�  
 
���ම ඇ�ම ඇ�� �� 
කා�න ශ්වසන ෙර�ග 
ත��වය� ඇ���මට� 
�� ��මට� ෙහ්� ෙ�  
 
�ගර� �මට �රාවරණය �ම 
�ස �ළ ��න ද�වාට 
හා�කර ෙ�  
 
�වෙස්� ෙහ� ෙවන� 
ආවරණය � ස්ථානයක� 
���ම �සා ඇ�වන �ෂ 
�ෙ� බලපෑම මාසයකට� 
වඩා වැ� කාලය� එම 
ප�සරෙ� රඳා පව�   

අ�ය ��පානය �සා ද�ව�ට සහ 
�වැ�ය�ට ��වන බලපෑම ගැන ද�ව�, 
ගෘහ�ය� සහ ��ෙබාන අයව දැ�ව� කර�  
 
�වස �ළ ���මට ���ධ �මට ගෘහ�ය� 
සහ ද�ව� බලකරණය කර�   
 
�ගර�, �� සහ ෙවන� ��ෙකාළ ආ�ත 
�ෂ්පාදන සඳහා මසකට යන �යදම ගණනය 
��මට ද�ව�ව ෙයා� කර�  
 
වැ���ෙය� තමා ඉ��ෙ� �� ෙබාන �ට 
එයට එෙර� �මට සහ එය ���ෙෂප් 
��මට ද�ව�ව බලකරණය කර�  
 
�වෙස් උ�සව අවසථ්ාව� සහ �ෙශෂ් 
අවස්ථාව� සඳහා ��වැ� සහ ��ෙකාළ 
ආ�ත �ෂප්ාදන භා�තයට ඇ� ඉඩකඩ අවම 
කර�  
 
 
 

මාධ� �ළ ��වැ� සමාග� ම�� 
��කර� ලබන �චාරණය සහ 
ෙපළඹ�� හ�නා ගැ�මට සහ 
වා�තා ��මට ෙයෟවන සමාජ 
�ඩා සමාජ වැ� �ජා සං�ධාන 
ෙයා� කරව� 
 
�� �ම නැවැ� � ��ගලෙය� 
ම�� ���ෙ� අ�තකර 
ත�වය� සහ ���ම 
නැවැ��ෙම� ඇ�වන වා�ද,  
���ම නතර කරන �ට ඇ�වන 
බාධා මැඩ�ම සඳහා කළහැ� 
ෙ�ව� ��බඳව අ�දැ�� 
�වමා� කර ගැ�මට වැඩසටහ� 
පව�ව�  
 
��ෙබාන අය හට හැ� සෑම 
අවස්ථාවකම ෙක� උපෙ�ශන 
සඳහා අවස්ථාව� සලසා ෙද� 
 

ප��ය ස�ය �ළ 
�ෙවස් �ළ 
��පානය 
ෙනාකළ �වාස 
ඒකක ගණන 
 
ස�ය �ළ ��වැ� 
භා�තා කරන 
�මාණය අ� කළ 
��ගල�� 
ගණන 
 
���ෙ� ආ�නව 
��බඳව ��කළ 
වැඩසටහ� 
ගණන  
 
උපෙ�ශනය� 
සඳහා ෙයා� � 
��ෙබාන 
��ගල�� 
ගණන 
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ගැට�ව  09 - ��ෙකාළ, �ල� හා �ව� ආ�ත ��පාදන භා�තා ��ම 

�ධාන ෙසෟඛ� 
ප��ඩය 

�වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

�ල� �ට ඇ�� �ව� 
හා ��ෙකාළ ආ�ත 
�ෂ්පාදන භා�තෙය� 
�ඛ ��කා ඇ� ෙ�  

�වස �ළ ��ෙකාළ, �ව� සහ �ල� 
භා�තය අෛධ�යම� කර� 
 
��ෙකාළ, �ව� සහ �ල� භා�තෙ� 
ආ�නව ��බඳ �වැ�ය� දැ�ව� කර�  

�ල��ට හා ��ෙකාළ සැ�ෙම� 
ඇ�වන ආ��ක සමා�ය හා ෙසෟඛ� 
ගැට� ��බඳව �ජාව දැ�ව� කර�  
 
ගෘහ ���� වල� හ�නාග�නා 
අවදාන� ක�ඩාය� �ජා ෙසෟඛ� 
මධ�සථ්ාන ද�ත සායන ෙවත 
ෙයා� කර�  
 
ආග�ක සහ සංස්කෘ�ක උ�සව 
අවස්ථාවල� ෙසෟඛ� අමාත�ාංශය 
ම�� හ��වා �� ��ෙකාළ �ව� 
�� ෙනාමැ� දැහැ� ව��යට 
��ෙව�  
 
පාස� ද�ව� �ල��ට ��ෙකාළ 
භා�තය ආ�නව ��බඳව දැ�ව� 
කර�  

�ල��ට කෑම 
ස���ණෙය�ම 
නතර කළ ��ගල�� 
ගණන  
 
�ල� �ට භා�තා 
කරන වාර ගණන අ� 
කළ ��ගල�� 
ගණන  
 
�ෙ�ශෙ� �ල��ට 
�ව� සහ ��ෙකාළ 
ආ�ත �ෂප්ාදන 
���ම නතර කළ 
ස්ථාන ගණන  
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ගැට�ව  10 - �වස �ළ වා� �ෂණය ���ම  

�ධාන ෙසෟඛ� 
ප��ඩය 

�වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

�වස �ළ ��වන 
වා� �ෂණය �සා 
ඇ�ම ඇ�� ෙවන� 
��කා�න සව්සන 
ෙර�ග ඇ�ෙ� 

�වස �ළ වාතා�ය වැ� ��� කර� 
 
ෙගව�ෙ� ෙපා��� ��ස�්ම �� ෙනාකර�  
 
ආහාර ��ෙ�� �� �ට�ම අ� න�කරණය කරන ලද උ�� 
භා�තා කර�  
 
�වස �ළ හ���� සා��ා� ම�� දඟර ආ�ය ද�වන �ට 
ෙදාර ජෙන� �වෘත කර වාතා�ය වැ� කර ග�� 
 
දර භා�තා කර ඉ�ම �� කරන අවසථ්ාවල� සෑම �ටම �ය� දර 
භා�තා කර�, ෙතත ස�ත දර �පට දැ�ෙම� වළ��  
 
�� �ටක� ෙපා��� ෙහ� �ලාස�්� �පට දැ�ෙම� වළ��  
 
දර �� භා�තා කරන �ට ���ය ෙහා�� වාතා�ය� ස�ත 
වන ෙලසට පව�වා ග��  
 
ආහාර ��ම ��කරන �ට �ස�්ෙ� ජෙන� සහ ෙදාරව� 
�වෘතව තබා ග��, හැ� සෑම �ටම දර �ප �ව�� �ටත 
භා�තා කර�  

�වාස සහ ෙගාඩනැ�� 
ඉ���� සඳහා �� 
වාතාශය� පව�වා 
ගැ�මට වැදග� වන 
�� �� ��ප�� 
ඒ සඳහා බලගැ��� 
�� කර�  
 
�ෙවස් ෙගාඩනැ�� 
ඉ� ��ෙ�� ෙදාර 
ජෙන�වල �මාණය 
ආ�ය �� ප�� සකස් 
��මට මහජන ෙසෟඛ� 
ප��ෂක �මාෙග� 
උපෙදස් ග��  
 

ෙගව�ෙ� 
ෙපා��� 
��ස�්ම නතර 
කළ �වාස 
එකක ගණන 
 
�� ප�� නඩ�� 
කළ උ�� 
භා�තා කරන 
�වාස ඒකක 
ගණන  
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ගැට�ව  11 - �� ෙසෟඛ� ස�ප�න බර� පව�වා ෙනාගැ�ම 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

ශ�රෙ� බර අ�ක බව සහ ඉන  
වට �මාණය වැ� �ම ෙබ� 
ෙනාවන ෙර�ග �සකට �ල �ර� 
 
වැ��� ��ගලෙය� සඳහා 
�ශස්ත ශ�ර ස්ක�ධ ද�ශකය 
(BMI අගය)  
18.5 � 25 � අතර ෙ� 
 
වයසට අ�ව �ශසත් උසට,  
ඉන වට �මාණය අ�පාතය 
වයස 40ට අ� - 0.5 � ද 
වයස 40� 50� අතර - 0.5- 0.6 ද 
වයස 50ට වැ� - 0.6 ද ෙ� 

�වෙස් සෑම අෙය�ම තම�ෙ� උස, බර 
සහ ඉන වට �මාණය වසරකට 
ෙදවර�ව� මැන ග�� 
 
සෑම ප�ලකම එ� සාමා�කෙය�ව� 
�වැර�ව BMI අගය ගණනය ආකාරය 
ඉන වට �මාණය ම�න ආකාරය 
දැ�ව� ෙව� 
 
සෑම ප�ලකම එ� සාමා�කෙය�ව� 
�ශස්ත BMI අගය හා උසට ස�ලන ඉන 
වට �මාණ අ�පාතය� ගැන දැ�ව� 
ෙව�  
 

�ශස්ත උසට ඉණ වට 
�මාණ අ�පාතය හා BMI 
අගය� ��බඳව ��ධ 
වැඩසටහ� වල � �ජාව 
දැ�ව� කර� 
 
උසට ගැලෙපන ඉන වට 
�මාණය ම�න සරල �ම 
��බඳව �ජාව දැ�ව� 
��මට ප�� ෙසෟඛ� 
ෙස්�කාව� හා මහජන 
ෙසෟඛ� ප��ෂකව�� 
සහ ස්ෙ��ඡා 
ෙස්වාදායකය� ෙලස 
දැ�ව� ෙව�  

�ශස්ත BMI අගය� / 
ඉන වට �මාණය� 
ඇ� වැ���ය� 
��ශතය   
 
Booking visit �� අ� 
බර/ ස�්ල ම�ව� 
��ශතය 
 
 
 

 
 
 
 



ෙසෟඛ� �ව�ධන කා�යාංශය 
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ගැට�ව  12 - �වස �ළ අස��� සහ මාන�ක ආත�ෙය� ක�ගත ��ම 

�ධාන ෙසෟඛ� 
ප��ඩය 

�වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

මාන�ක යහපැවැ�ම 
ඔබව �ෙර�� කර� 
 
�වන අ�ෙය�ග ජය 
ගැ�මට මාන�ක �වය 
අත�වශ� ෙ� 
 
මාන�ක යහපැවැ�ම 
ඔෙ� ද�වාෙ� 
අධ�ාප�ක ඉල�ක 
ජය ගැ�මට වැදග� 
ෙ� 
 
ෙදමා�ය�, ද�ව�, 
සෙහ�දර සෙහ�ද�ය� 
අතර යහප� සබඳතා 
��� ��ම ම�� 
මාන�ක ආත�ය 
අ�ෙ� 
 
 

ප�ෙ� �ය�ම සාමා�ක�� �නකට එ� 
ෙ�ල�ව� එක ෙ�සයක, එකට �ට 
ආහාර ග�� - එ��, ප�ෙ� සමා�ක�� 
සමග �හද සාක�ඡාවක ෙයෙද� 
 
ඒ සඳහා යහප� ස��ෙ�දන �සලතා 
��බඳව දැ�ව� ෙව�  
 
ප�ෙ� එ�ෙනකාව මැන�� 
හ�නාෙගන ඔ��ෙ� අදහස් වලට 
ෙගෟරව කර� 
 
එ�ෙනකාට දැෙන�නට ආදරය ද�ව� 
 
ප�ගණකය, �පවා��ය හා �රකථනය 
ෙව�ෙව� ෙව� කරන කාලය අ� කර 
ප�ෙ� සාමා�කය� සමග වැ� 
ෙවලාව� ස��� කාලය ගත කර�  
 
 
 

පාස� ��� හා වැඩ�� සඳහා 
��ම� �වස ��බඳ දැ�ව� ��ෙ� 
වැඩසටහ� කර�  
 
මාන�ක �වතා වැඩසටහ� 
�යා�මක කර�. (උදා: ෙය�ගා, 
භාවනා, ව�ායාම වැඩසටහ�)                                                                             
 
ගැට� �ස�ෙ� �සලතා, ස��ෙ�දන 
�සලතා වැ� �වන ��ණතා 
ව�ධනය ��ම සඳහා ග� ම�ට��, 
ෙස්වා ස්ථාන ම�ට�� වැඩසටහ� 
�යා�මක කර� 
 
�ං�ක�වය මත පදන� � 
�ච�ඩ�වය ගැන දැ�ව� කර� 
 
උපෙ�ශන ෙස්වා ස්ථාන හා උපකාරක 
�රකථන ෙසව්ා ��බඳව දැ�ව� 
කර� 
 

ස�� කැලැ�ඩරය 
භා�ත කර ඇ� 
�වාස ඒකක ගණන 
 
මාන�ක යහ 
පැවැ�ම ��බඳව 
පාසෙ� � ෙහ� ෙසව්ා 
ස්ථානෙ�� ��කළ 
වැඩසටහ� සංඛ�ාව  
 
ප�ෙ� �ය� 
සාමා�ක�� එ�ව 
�ට ආහාර ග� �න 
ගණන    
 
��� �යස වැ� 
උපෙ�ශන ෙස්වාව� 
වලට ෙයා� � 
��ගල�� ගණන 
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�වස �ළ ��ම� 
ප�සරය� ඇ� ��මට 
ස්වා�යා හා ��ඳ අතර 
එ�ෙනකා අතර 
සබඳතාව ��� කළ 
��ය 
 
අවම වශෙය� 
වැ���ෙය� සඳහා 
පැය 06 � ද ද�ව� 
සඳහා පැය 07 � ද � 
රා� ��ද� ලබා 
ගැ�ම ශා��ක සහ 
මාන�ක �වතාවයට 
ෙහ්� ෙ�    

මනස ��� ��ෙ� �යාකාරක� 
��කර� (උදාහරණ: භාවනා, �ඩා, 
ආග�ක කට��වල ෙය�ම, ෙසෟම� 
සං�තයකට සව��ම)  
 
�මාණව� තර� ��ද� ලබා ග��  
 
�තර ද�ව�ට ද�ව� ෙච�දනා කරනවා 
ෙව�වට ඔ��ෙ� ෙහාඳ අගය කර�  
 
ප�ෙ� සෑම ද�ෙව�ටම සමානව 
සලක�  
 
තෘ��ම� අ�සැ� �ං�ක ස�බ�ධතා 
පව�වා ග��  
 
ෙගව� වගාවක �යැෙල�  
 
ද�ව� සමග දවස ගත කළ ආකාරය 
සාක�ඡා කර� 
  
�ඩා �ෙන�ද චා�කා ආ�යට සහභා� 
ෙව�  
 
රා�ෙ�� �මාණව� සහ �ණා�මක 
��ද� ලබා ගැ�මට �වෙස් ප�සරය 
සැල�� කර�  

�වාස වලට හා ෙසව්ා ස්ථානවලට 
ස�� කැලැ�ඩරය හ��වා ෙද�  
 
අ�දැ�� සහ අදහස් �වමා� 
කරගැ�මට සැ� පව�ව� 
 
 
මානව සබඳතා ��� ��ම ��බඳව 
ද�ව� සහ �ජා ක�ඩාය� දැ�ව� 
කර�  
 
මාන�ක ෙසෟඛ� ෙස්වා සපයන ස්ථාන 
ගැන දැ�ව� කර�  
 
මාන�ක ෙර�ගාබාධ ක��යා හ�නා 
ගැ�මට �ජාව බල ග�ව�  
 
�ශ්න �ඳදරා ගැ�ම සහ ඒවාට ��ණ 
�ෙ� �සලතා (coping mechanisms) 
ව�ධනය කර� 
 
ෙස්වා ස්ථානවල මාන�ක යහපැවැ�ම 
�ව�ධනය ��ම සඳහා වැඩසටහ� 
පව�ව�  
 
ධනා�මකව ��මට ��� කරව� 
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ගැට�ව  13 - �මාණව� තර� ශා��ක �යා�� බව ෙනාමැ�කම  

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� 
�යාකාරක� 

�ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

එ�ෙනදා කට��වල� �යා�� 
ෙව� 
 
�ෙ�� ෙහ� �ෙන�ද අවසථ්ා වල� 
�යා�� ෙව�  
 
ශා��ක ව�ායාම ��තෙ� 
ෙකාටස� බවට ප� කර ග��  
 
ඔබ ව�ායාම ��ෙ�� ස්වා� 
ව�ායාම, �ගැ�� ව�ායාම 
(stretching), ��ෙර�ධ ව�ායාම 
සහ සමබරතා ව�ායාම ආ�  
ව�ායාම ව�ග ����ම වැදග� ෙ�  
 
ද�ව� සඳහා මධ�ම ��තාවෙය� 
�� සව්ා� ශා��ක �යාකාරක� 
�නපතා දවසකට පැයක කාලය� 
�� කළ ��ය 
 
 
 

ෙගව� වගා ��ම වැ� ශ�රය 
ෙවෙහසා �� කළ �� කට�� 
වල �රත ෙව�  
 
�ෙන�දාංශය� ෙලස ද�ව� 
සමඟ �ඩා ��ම සඳහා දවෙස් 
ෙවලාව� ෙව� කර ග��  
 
එක තැන වා� � ��කරන හා 
ශ�රය ෙවෙහස ෙනාවන 
කට�� (�පවා��ය නැර�ම, 
ප�ගණකය භා�තය සහ ජංගම 
�රකථනය භා�තය) �� කරන 
කාලය හැ�තා� අවම කර� 
 
�ණා�මක �ං�ක එ� �ම� ද 
ෙහාඳ ශා��ක �යාකාරකමකට 
උදාහරණය� ෙලස දැ��ය 
හැක  
 
 

ෙස්වා ස්ථාන වල� ෙස�පානය 
ෙව�වට තර�� ෙපළ භා�තා ��ම 
ව�� වර අ�ෙන� නැ� �ට ඇ��ම 
හා සරල ව�ායා� වැ� කට��වල 
�රත �ම ��බඳව දැ�ව� ��ෙ� 
වැඩසටහ� පව�ව�    
 
ශා��ක �යාකාරක� ස�යකට කළ 
�� වාර ගණන, එක වරකට කළ �� 
කාලය සහ �යාකාරක� කළ�� 
��තාවය ��බඳ �ජාව දැ�ව� කර�  
 
ශා��ක �යාකාරක� ��ම සඳහා 
��� ස්ථාන �ජාව ��� සපයා ග��  
 
පාපැ� භා�තයට අවශ� පහ�ක� �ජා 
ම�ටෙම� සපයා ග��  
 
කාය ව�ධන උපකරණ භා�තෙය� 
ෙතාරව �� කළ හැ� ශා��ක ව�ායා� 
��බඳව �ජාව දැ�ව� ��මට 
වැඩසටහ� පව�ව� 

�නපතා ව�ායා� 
වල ෙයෙදන 
��ගලය� ගණන 
 
ශා��ක ව�ායාම 
වැඩසටහ� 
��කර� ලබන 
ක�ඩාය� ගණන 
 
ගම� සඳහා පාපැ� 
භා�තා කරන 
��ගලය� ගණන  
 
ව�ායාම සඳහා 
පහ�ක� සපයන 
ෙස්වා ස්ථාන 
ගණන  
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වැ���ය� සදහා මධ�ම 
��තාවෙය� �� සව්ා� 
�යාකාරක� ස�යකට �නා� 150 
� ව� ��කළ ���   
 
ඔබෙ� ආහාර රටාව ශා��ක 
�යා�� බවට අ��පව සකස් කර 
ගත ���  
 
 
 
 
  

කායව�ධන මධ�සථ්ානය ෙහ� �ඩා 
සමාජ වැ���� කර�, ඒවා සඳහා 
අවශ� උපකරණ ලබා ගැ�මට 
පහ�ක� සපය� 
 
�ජා ක�ඩාය� ෙලස එක�ව ��කළ 
හැ� �ෙන�දා�මක ශා��ක 
�යාකාරක� වැඩසටහ� පව�ව�  
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ගැට�ව  14 - ෙසෟඛ� ත��වය� සඳහා ��ව ෛවද� ප��ෂණය� �� ෙනා��ම  

�ධාන ෙසෟඛ� 
ප��ඩය 

�වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

ෙබ� ෙනාවන 
ෙර�ග වලට �� 
ෙදන අවධාන� 
සාධකය� හා 
ඒවාෙ� ��ව 
ෙර�ග ල�ෂණ 
ක�� හ�නා 
ගැ�ම ��ව 
ෛවද� ප��ෂණ 
ම�� �� කර�  
 
එම ෙර�ග වැළ�ම 
වල�වා ගැ�මට 
සහ සං�ලතා 
පාලනය ��මට 
එෙලස ��ව 
ෛවද� ප��ෂා 
��කර ගැ�ම 
උපකාර ෙ� 
 

වැ���ය� වසරකට වතාව�, 
�රාහාර ��රගත �� ප��ෂාව� 
(FBS) හා ��ණ ��රගත 
ෙකාෙලස්ෙටෙර�� ත��ව 
ප��ෂාව� (Lipid profile) �� කර 
ගැ�මට ෙයා� ෙව� 
 
වැ���ය� මාස හයකට වර� ��ර 
�ඩනය මැන ගැ�මට ෙයා� ෙව�  
 
මාස 6කට වර�ව� සෑම 
වැ���ෙය�ම �වෙස�් BMI අගය 
ගණනය කර / ඉන වට �මාණය මැන 
සටහ� තබා ගැ�මට ��� ෙව�  
 
වයස අ��� 20 ට වැ� කා�තාව� 
ස්වයං �ය�� ප��ෂාව� මසකට 
වර� �� කර ග��  
 
එ�� ය� ෙවනස� ඇ�න� �� 
ෛවද� උපෙදස් සඳහා ෙයා� ෙව�  

�ව �� සායන ��බද ගැහැ� / ��� 
ෙදපා�ශවයම දැ�ව� ��ම හා සහභා� �මට 
උන�� කර�මට වැඩසටහ� පව�ව�  
 
�වනා� සායන වලට වයස අ��� 35 ට වැ� 
කා�තාව� ෙයා� ��මට �ජා ම�ටෙම� 
�යා�මක ෙව�   
 
රාජකා� ස්ථානවල ෙබ� ෙනාවන ෙර�ග වල�වා 
ගැ�මට ��ව ප��ෂාව� �� කර�   
 
වයස අ��� 20 - 40 අතර කා�තාව� වසර 3 
කට වර�ව� හා 40ට වැ� කා�තාව� වසරකට 
වර�ව� සාය�ක �ය�� ප��ෂාව�ට ෙයා� 
කර�ම සඳහා �ජා ම�ට�� වැඩසටහ� �� 
කර�  
 
�නපතා �ල� �ට 3 කට වඩා භා�තා කරන අය 
ෙම�ම �ල� �ට භා�තයට අමතරව ම�පැ� 
ෙහ� ��වැ� භා�තා කරන අය ද, �ඛ ��කාව 
ප��ෂාවට ද�ත ශල� සායන වලට ෙයා� ෙව�  

��ව ෛවද� 
ප��ෂාව� 
��බඳව දැ�ව� 
��ම සඳහා 
පැවැ�� 
වැඩසටහ� ග�න 
 
��ව ෛවද� 
ප��ෂණ 
වැඩසටහ� සහ 
�ව �� සායන 
වලට සහභා� � 
��ගලය� ගණන  
 
�වනා� සායන 
වලට සහභා� � 
වයස අ��� 35 හා 
45 වන 
කා�තාව� 
ගණන  



ෙසෟඛ� �ව�ධන කා�යාංශය 
ෙසෟඛ� ෙප�ෂණ සහ ෙ��ය ෛවද� අමාත�ාංශ 
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ගැට�ව  15 - �� ස�පාර�ෂාව� පව�වා ෙනාගැ�ම   

�ධාන ෙසෟඛ� 
ප��ඩය 

�වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

ෙසෟඛ� ස�ප�න 
��තැ�ෙගය� 
ප�ෙ� 
සාමා�කය�ට 
ඇ�වන ආසාදන 
අවම කර�  
 
�� ෙලස කසළ 
බැහැර ��ම ම�� 
ෙබ� වන ෙර�ග 
වල�වා ගත හැ�ය  
 
�� ෙලස දෑ� 
ෙස්�ෙම� ෙබ� වන 
ෙර�ග වල�වා ගත 
හැ�ය  
 
ම��ව� ෙබ�වන 
ස්ථාන ඇ� ෙනාවන 
ප�� �වාස සථ්ාන 
����ව පව�වා 
ග��  

ෙසෟඛ� ස�ප�න ��තැ�ෙගව� ඇ� 
කරගැ�ම ��බඳව ගෘහ�ය� දැ�ව� 
කර� 
 
���� ජලය ෙහා�� නටවා �වාෙගන 
පානයට ග��  
 
�වෙස්� �වැර� කසළ බැහැර ��ෙ� 
�ම භා�තා කර� (උදාහරණ: �රන සහ 
ෙනා�රන කසල ෙව� ��ම,  
ෙකා�ෙප�ස�් ��ම සහ ��ච�කරණය) 
 
සබ� ෙයාදා දෑ� ෙස්�ෙ� �� �මෙ�ද 
��ප�� 
උදාහරණ: ආහාර ��මට ෙපර හා 
වැ��� යාෙම� ප� 
 
ස�යකට වර�ව� �වස ආ�ත ම��ව� 
ෙබ�වන ස්ථාන හ�නා ෙගන ඒවා �නාශ 
කර�  

��තැ�ෙ� සඳහා ෙසෟඛ�යට 
�තකා� උපකරණ භා�තය 
�ව�ධනය සඳහා වැඩසටහ� 
පව�ව�  
 
ෙසෟඛ� ස�ප�න ��තැ�ෙග� 
��� ද�ව� අතර �ව�ධනය කර�  
 
කසළ බැහැර ��මට අවශ� බ�� 
අදාළ ආයතන ව�� ලබා ගැ�මට 
ස�බ��කරණ කට�� කර�  
 
කසළ බැහැර ��මට �ජාව �ළ 
�මෙ�ද සා�ථකව ස්ථාපනය කර�     
 
�ජා ම�ටෙම� දෑ� ෙස්�ම 
��බඳව වැඩසටහ� පව�ව�  
 
පාස� ම�ට�� ම��ව� ම�� 
ෙබ�වන ෙර�ග ��බඳ දැ�ව� 
��ෙ� වැඩසටහ� පව�ව� 
 

ෙසෟඛ� ස�ප�න 
��තැ�ෙගව� ස�ත 
�වාස ඒකක සංඛ�ාව  
 
�� කසළ බැහැර ��ෙ� 
��ෙව� අ�ගමනය කරන 
�වාස ඒකක ගණන  
 
දෑ� ෙස�දන ස්ථානෙ� 
සබ� තබා ඇ� �වාස 
සංඛ�ාව 
 
ස�යකට වර� ම��ව� 
ෙබ�වන ස්ථාන ෙසායා 
බලා �නාශ ��ම ��කරන 
�වාස ඒකක ගණන 
 
පාස� ම�ටෙම�, 
ආයතන ම�ටෙම� 
පව�වන කසළ  
කළමනාකරණ 
වැඩසටහ� ගණන   



ෙසෟඛ� �ව�ධන කා�යාංශය 
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ගැට�ව  16 - �ඛ ෙසෟඛ� ගැන සැල��ම� බව අ�කම 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක 
 

��දර �නහව� හා �වප� ��ය� 
උ�ම කර ගැ�ම සඳහා උදෑසන හා 
��දට ෙපර දවසට ෙදවර� 
�නපතා ද� මැ�මට ෙයා� �ය 
��ය 
 
ද� මැ�මට ෆ්ෙල�ර�� ස�ත 
ද�තාෙ�පය� සහ මෘ� ෙක� 
ස�ත ද� ���ව� භා�තයට 
ගැ�ම අවශ� ෙ� 
 
�ඛ ෙර�ග �� අවස්ථාෙ��ම හ�නා 
ගැ�මට �තරම තමා ���ම �ඛය 
ප��ෂා කර ගත ��ය  
 
එෙස් ප��ෂා ��ෙ�� ෙවනස� 
��වෙහා� ද�ත සායනය ෙවත 
ෙනාපමාව ෙයා� �ය ��ය 
 
වසරකට වර�ව� ද�ත 
ෛවද�වරයා හ�� අවශ� උපෙදස් 
හා ��කාර ලබා ගත ��ය  

�වෙස් ෆ්ෙල�ර�� ස�ත ද�තාෙ�පය� භා�ත 
කර�  
 
�� �මෙ�දයට �නපතා ෙදවර� ද� ම�� 
 
�� ���ෙය� �� ද� ��� භා�තා කර� 
 
භා�තය �සා ෙක� ඈ��� ද� ��� ඉව� 
කර�. 
 
�ය�ත �මාණෙය� ද�තාෙ�ප භා�තා කර�: 
අ� 0 - 3: �� පටලටයක �මාණය 
අ� 3 - 6: කඩල ඇටයක �මාණය ද�වා 
�මෙය� වැ� කර�                     
අ� 6ට ප�: කඩල ඇටයක �මාණය 
 
�ඛ ෙර�ග �� අවස්ථාෙ��ම හ�නා ගැ�මට 
���ද� ෙලස ��ණ බලන ක�නා�ය� 
පා��� කර �ඛය ප��ෂා කර ග�� 
 
වසරකට වර�ව� ද�ත ශල� ෛවද�වරෙය� 
ෙවතට ෙයා� ෙව� 

�ඛ ෙසෟඛ� �ව�ධන 
වැඩසටහ� අදාල 
ස�ප� දායක�� ලවා 
පව�ව� 
 
ද�තාෙ�ප සහ ද� 
��� භා�තය ��බඳව 
�ජාව දැ�ව� කරන 
වැඩසටහ� පව�ව�  

දවසට ෙදවර� 
ෆ්ෙල�ර�� ස�ත 
ද�තාෙ�පය�
� ද� ම�න 
��ගල�� 
ගණන 
 
ප��ය වසර �ළ 
ද�ත 
ෛවද�වරෙය� 
ෙවතට ෙයා� � 
��ගලය� 
ගණන 



ෙසෟඛ� �ව�ධන කා�යාංශය 
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ගැට�ව  17- අ�ක ෙලස �� සැක� ආහාර භා�තය 

�ධාන ෙසෟඛ� ප��ඩය �වස �ළ කළ හැ� �යාකාරක� �ජා ම�ටෙම�  
(සෑම අංශය�ම එ�ව) 

ද�ශක  

ආහාර ��සැක�ෙ� 
�යාව�ෙ�� ආහාරවල 
ෙප�ෂ� පදා�ථවලට හා� 
�මට ෙබාෙහ� �රට ඉඩ 
ඇත 
 
ආහාර ��සැක�ෙ� 
�යාව�ෙ� � එම 
ආහාරවලට ෙසෟඛ�යට 
�තකර ෙනාවන සංඝටක 
ද එ� ��මට ��වන 
අවස්ථා බ�ලව හ�ෙ� 
 
��සැක�� ආහාර වලට 
උදාහරණ ව�ෙ�:  
�ෂ�ක ���ස්, 
ෙසාෙස්ජස්, �� ෙබ��ස් 
ව�ග, ෙඩ�න�, 
ඉ�ෙලයාස්, පැ��ම සහ 
පැ�රස අ�ක අ��පස 
සහ �� �� ආ�ය ෙ�  

ෙවළඳෙපාෙ� ඇ� අ�ක ෙලස ��සැක� 
ආහාර හ�නා ගැ�මට �වැ�ය� ��� 
කරව�   
 
�ෙවස් �ළ අ�ක ෙලස ��සැක� ආහාර 
භා�තය �න ද�ශකයක ල�� ��මට 
ද�ව� ��� කරව�   
 
�ඩා ළ�� හට ��සැක�� ආහාර ලබා�ම 
හැ�තා� අවම ��මට ෙදමා�ය� උ��ක 
කරව�  
 
ළද�ව�ට ��සැක� ආහාර හ��වා�ම 
හැ�තා� පමා ��ෙම�  වැදග�කම 
ෙදම��ය�ට පැහැ�� කර ෙද�  
 
ක� තබාගත හැ� ෙලස සැක� ආහාර 
ෙව�වට හැ� �ට ෙ��ය හා �ාෙ��ය 
�භවය�ෙග� එන නැ�� ආහාර භා�තා 
��මට  �වැ�ය� ෙයා� කරව�  (�ද�න� 
ෙලස ���� ෙව�වට නැ�� �යර ��) 

ආපනශාලා ��ප�� 
�යා�මක කර�මට  �ෙ�ශෙ� 
පාස�වල ��හ�ප�ව�� බල 
ග�ව�  
 
ශ�රයට අ�තකර අ�ක ෙලස 
��සැක� ආහාර ���ෙෂ්ප 
��මට �ෙ�ශෙ� පා�ෙභ��ක 
ස�හය� බලගැ��ම ��� 
එම ආහාර අෙල�ය  අවම 
කර�මට ෙවළඳ �ජාව 
ෙයා�කරව�  
 
�ෙ�ශෙ� ෙපා� උ�සව 
අවස්ථාව�� � අ�ක ෙලස 
��සැක� ආහාර ��ගැ��ම 
හා අෙල� ��ම අවම ��මට 
�ජා ��ක සං�ධාන 
බලග�ව�   

�ෙ�ශෙ� �ෙවස්වල 
ස�යක� අ�ක ෙලස 
��සැක�� ආහාර 
භා�තා වන �න 
ගණන 
 
�ෙ�ශෙ� 
ෙවළඳසැ�වල අ�ක 
ෙලස ��සැක� 
ආහාර අෙල�ය අවම 
කළ ස්ථාන ගණන 
 
ආපන ශාලා 
��ප��ය 
�යා�මක වන 
පාස� ගණන   

 



ෙසෟඛ� �ව�ධන කා�යාංශය 
ෙසෟඛ� ෙප�ෂණ සහ ෙ��ය ෛවද� අමාත�ාංශ 

25 
 

 
Reference 
Afshin, A., Sur, P. J., Fay, K. A., Cornaby, L., Ferrara, G., Salama, J. S., … Murray, C. J. L. (2019). Health effects of dietary risks 

in 195 countries, 1990–2017: a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2017. The Lancet, 
393(10184), 1958–1972. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(19)30041-8 

He, F. J., Campbell, N. R. C., & MacGregor, G. A. (2012). Reducing salt intake to prevent hypertension and cardiovascular 
disease. Revista Panamericana de Salud Publica/Pan American Journal of Public Health, 32(4), 293–300. 
https://doi.org/10.1590/S1020-49892012001000008 

Kalra, S., & Gupta, Y. (2014). Free sugars: The less the better. The Lancet Diabetes and Endocrinology, Vol. 2, p. 452. 
https://doi.org/10.1016/S2213-8587(14)70101-9 

Nutrition Division Ministry of Health 2 nd Edition 2011 In collaboration with World Health Organization Food Based Dietary 
GUIDELINES for S R I L A N K A N S. (2016). 

Reynolds, A., Mann, J., Cummings, J., Winter, N., Mete, E., & Te Morenga, L. (2019). Carbohydrate quality and human 
health: a series of systematic reviews and meta-analyses. The Lancet, 393(10170), 434–445. 
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31809-9 

 
 



Pr
in

te
d 

by
 - 

Le
ed

s G
ra

ph
ic

s (
Pv

t) 
Lt

d.
 0

11
 4

30
16

16
 


