
              ආශාරයට ගන්නා ක ොෂ ලර්ග ල඼ ක ෝ඿ණය            

                                    පිළිබද විමසීමක් 

                                                       ණ්ඩායම් අං  01 



ආශාර  ාණ්ඩ ලර්ගී රණය 

ආශාර 
 ාණ්ඩ 

ක ෝජන ව්ලර෕ ය අනුල 

ආශාරකේ 
අන්තර්ගතය අනුල 

ආශාරකේ උ ත අනුල 
ආශාර ලඩන ගුණ 

අනුල 

ආශාර වංව් රණය 
අනුල 



ක ෝජන ව්ලර෕ ය අනුල 

 

 

 

 

 

 

 

I. ඛාදය    (වි ා  න කේ) 

II. ක ෝජය (කබොන කේ) 

III.කේශය (ක඼ල න කේ) 

IV.කේශය  (උරා කබොන කේ) 

 

 

 



 

 
 

ආශාරකේ අන්තර්ගතය අනුල 

 
I. මාංවමය ආශාර (කරෝටීන්) 

II. පි඿්ඨමය ආශාර ( ාකබෝශයිකේට්) 

III. කම්දමය ආශාර  (කතේ) 

IV. ජීල  දාර්ථ         (විටමින්) 

V. ඛනිජ ඼ලණ 

VI. ජ඼ය   
 

 



ආශාරකේ උ ත  අනුල 

 

I. ව්ල ාවි  ආශාර 

II.  ෘත්‍රීම ආශාර (නි඿් ාදිත) 

 
 



ව්ල ාවි  ආශාර 

 

I. උේභිදජ (඾ා ලලින් ඼ැකබන) 

II.  ාර්ථිවිජ(ක ොෂකලන් ඼ැකබන) 

III.වාමුද්‍රය  (මුහුකදන් ඼ැකබන) 

 



උේභිදජ (඾ා  ලලින් ඼ැකබන) 

 ෂතුරු එෂලළු 
 ඼ා 
ලර්ග 

අ඼ 
ලර්඼ 



. 

ක ොෂ ලර්ග 

ලයංජන මැේලුම් වම්බේ 
 ැද 
ලර්ග 



ලයංජන වදශා 

නිවිති,තම් ඼ා,වාරණ,ලුණුවි඼,ක ොහි඼ 

දළු,කගොටුක ොෂ,නීරමුේලිය,ඇඹුේ 

ඇඹිලිය, ංකුන් 



නිවිති ශා තම් ඼ා 

• කේ පිරිසිදු  රයි 

• ම඼ මුත්‍ර බේධතාල නැති  රයි 

• ඾රීර ලර්ණය ඇති  රයි 



වාරණ 

• මූත්‍රා පිරිසිදු  රයි 

• සිරුකර් ඉදිමුම අඩු  රයි 

•  ාණ්ඩු කරෝගය නවයි 

• කේ ලඩලයි  



නීර මුේලිය 

• මුත්‍රා පිරිසිදු  රයි 

• මුත්‍රා දාශය ශා බේධය නැති  රයි 

• සිරුකර් ඉදිමුම අඩු  රයි 

• ලාත රක්තය අඩු  රයි ි

 



ඇඹුේ ඇඹිලිය 

• ආශාර රුචිය ලඩලයි 

• ආශාර දිරවීකම් ඾ක්තිය ලැඩි  රයි 

• ම඼  ැටි  රයි 

• ග්‍රශණි කරෝගය වමනය  රයි 



මැේලුම් වදශා  

මුගුණුලැන්න, තුරු මුරුංගා,අගුණ ක ොෂ, 

කතබු ක ොෂ,ක ති කතෝර 



 තුරු මුරුංගා 

• ඇව් ල඼ට හිත රයි 

• ම඼ බේධය නැති  රයි 

• දැවිේ඼ නැති  රයි 

• වකම් කරෝග සුල  රයි 

• අව්ථි ලර්ධනය  රයි. 



මුගුණුලැන්න 

• ඇව් ල඼ට හිත රයි 

•   කේ පිරිසිදු  රයි 

•   හිවක ව් ලඩලයි 

•   වම  ැශැ ත්  රයි 



ක ති කතෝර 

• කේ පිරිසිදු  රයි 

•  ණු කරෝග නවයි 

• කවම වමනය  රයි 

• වකම් කරෝග සුල  රයි 



මුරුංගා ක ොෂ 

• ක ෝ඿ය ක ොටව් බහු඼යි 

• බඩගින්න අඩු ම දුර඼යි 

•  ණු කරෝග නවයි 

• ලාත කේදනා අඩු  රයි 



වම්බේ වදශා 

අවකමෝදගම් ක ොෂ,කගොටු ක ොෂ,මින්චි ක ොෂ 



 ැද වදශා  

එෂබටු ක ොෂ,ක ොේ ඼ා,කමොණරකුඩුම්භිය, 

කගොටු ක ොෂ,ලැේක කන඼,ශාතාලාරිය,ක ොතෂ 

හිඹුටු, හීන් උදු පියලිය,ලැේ තිබ්බටු, 

 ළු ැම්කබ්රිය 



 ඼ා ලර්ග ල඼ ක ෝ඿  රති඾ත (ග්‍රෑම් 100 ) 
 ඼ා ලර්ගය කතතමනය 

ග්‍රෑම 

඾ක්තිය 

 ැ඼රි 

කරෝටීන් 

ග්‍රෑම් 

කම්දය  

ග්‍රෑම් 

 ාකබෝ 

ශයිකේට් 

 ැේසියම් 

මිලි ග්‍රෑම් 

ක ොව් ර

ව් මි ග් 

ය ඩ මිලි 

ග්‍රෑම් 

කගොටුක ොෂ 84.5 37 2.1 0.5 6.0 224 32 68.8 

මුකුණු ලැන්න 77.4 73 5.0 0.7 11.6 510 60 16.7 

 ංකුං 90.3 28 2.0 0.7 5.8 32.3 38 3.9 

කිරි ශැන්ද 88 38 2.0 0.7 5.8 32.3 38 - 

මඤ්කඤොක් ා ක ොෂ 91 28 2 0.3 4 80 - 2.5 

මිංචි 84.9 48 4.8 0.6 5.8 200 62 15.6 

තම් ඼ා 90 26 3.0 0.7 2.0 200 40 - 

 රපිංචා 63.8 108 6.1 1.0 18.7 830 57 7 

මුරුංගා ක ොෂ 75.9 92 6.7 1.7 12.5 440 70 7.0 

 තුරු මුරුංගා ක ොෂ 73.1 93 8.4 1.4 11.8 1130 80 3.9 

නිවිති 92.1 26 2 0.7 2.9 73 21 10.9 

අබ ක ොෂ 89.8 34 4 0.6 3.2 155 26 16.3 

 ැරට් ක ොෂ 76.6 77 5.1 0.5 13.1 340 110 8.8 



 ව ව් කිරීකම්දි පිළි ැදිය යුතු  රුණු 
• අධි ල කවේදීම,තැම්බීම,ශීත කිරීම කනො ෂ යුතුය 

• කවේදීකමන්  සු  ැපීමට ගැනීම 

•  ැශැය කනොකලනව් ලන විධියට ව ව්  ර ගැනීම 

• පිසීකමන්  සු ලුණු එ තු කිිරිීම 

• උම්බ඼ ඩ කශෝ  රල඼ එ තු කිරීකමන් ක ෝ඿ය 

ගුණය ලැඩි කේ. 

• පිසීකමන්  සු ඇඹුේ කයදීකමන් ය ඩ අරා ගැනීම 

 ශසු  රයි 



                                 ව්තුතියි. 


