
කැල්සියම් ඌනතාල 
           කැල්සියම් මිනිවාගේ අව්ථි ශා දන්ත ගවෞඛ්‍ය 
ව඲ශා ඉතා ලැදගත් ගේ.භාාං඾ ගේෂී ක්‍රියාකාරීත්ලය 
රුධිරය කැටි ගැසීභ ව්නායු ක්‍රියාකාරීත්ලයට ද 
අතයල඾ය ගේ. කැල්සියම් ඌනතාල ඵහු඼ල දැකිය 
ශැක්ගක් කිරි ගදන භේලරුන් ශා ලයව්ගත 
පුද්ග඼යින් අතර කැල්සියම් ඌනතාලය නිවා දත් ශා 
අක්ෂි දිරායාභ සිදුගේ.ඔව්ටිගයෝගඳොගරෝසිව ්ගරෝගයට 
ගශේතුල කැල්සියම් ඌනතාලයයි. 



 
 
 
 
 
 
 
 
කැල්සියම් ඌනතාලයට ගශේතු 
 1.කැල්සියම් අඩාංගු ආශාර ගනොගැනීභ 
 2.කැල්සියම් අලග඾ෝ඿ණයට ඵාධා ඇති වීභ 
   ( කැල්සියම් වහිත ආශාර තක්කාලි දභා පිසිගම් දී වෑගදන 
 කැල්සියම් ඔව්වගල්ට් ඾රීරයට අලග඾ෝ඿ණ කෂ ගනොශැකිය.) 
 
කැල්සියම් ඌනතාගේ අහිතකර ඵ඼ඳෑම් 
 1.අව්ථි දිරායාභ (ඔව්ටිගයොගඳොගරෝසිව)් 
 2.දත් දිරායාභ 
 3.ලැඩීභ ඵා඼ වීභ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



කැල්සියම් ඌනතාලය භගශැරවීභ 

  1. කැල්සියම් ඵහු඼ (කුඩා භාලු, කිරි, ඳෂා ලර්ග 
 ආශාරයට ගැනීභ) 

  2. විටමින් අඩාංගු ආශාර ගැනීභ. 

  3. කැල්සියම් අලග඾ෝ඿ණය ලැඩි කරන කිරි 
 ආශාර  ගැනීභ 

 

 



අධිපඳෝ඿ණය 
           භෑත යුගගේ ඇති ව෕ වි඿භ ගඳෝ඿ණගේ 
ප්‍රතිප඼යක් ග඼ව අධිගඳෝ඿ණය ශැඳින්විය ශැකිය. 
සීභාලකින් ගතොරල ප්‍රධාන ගඳෝ඿ක ඳරිගබෝජනය 
ගශේතුගලන් අධිගඳෝ඿ණ තත්ත්ලය ඇති ගේ. ප්‍රධාන 
ල඾ගයන් ගප්‍රොටීන් ලිපිඩ ශා කාගඵෝශයිගේට අඩාංගු 
ආශාර ඳා඼නයකින් ගතොරල ගැනීභ ශා ඾ාරීරික 
ක්‍රියාකාරකම් අඩු වීභ නිවා ගභභ තත්ත්ලය උදා ගේ. 



අධිපඳෝ඿ණපේ අනිසි ප්‍රතිප඼ 
 ව්ථූ඼තාල 

                 නියමිත ලයවට ශා උවට වාගේක්඿ ල ඵර ලැඩි වීභ ව්ථූ඼තාල 
ග඼ව ශැඳින්ගේ. ගභය ඵාහිර ල ශඳුනා ගත ශැක්ගක් පුද්ග඼යාගේ 
උවට වාගේක්඿ ල භශතින් ලැඩි වි඾ා඼ ඾රීරගයනි. ෂදරුලාගේ සිට 
ලැඩිහිටියා දක්ලා විවිධ ලයව ් කාණ්ඩල඼ ගභභ ඼ක්඿ණය දැකිය 
ශැකිය. ව්ථූ඼තාල ඇති ලනුගේ කාගඵෝශයිගේට ශා ලිපිඩ ඵහු඼ ආශාර 
ඳා඼නයකින් ගතොරල ඳරිගබෝජනය නිවාය. ලැඩිපුර ගන්නා 
කාගඵෝශයිගේට  අක්භාල තුෂ දී ගම්ද ඵලට ඳත්කර ඾රීරය අබයන්තර 
ඉන්ද්‍රියන් ආශ්‍රිත ල ගභන් භ වභට යටින් ව්ථරයක් ග඼ව ගඵඩා කිරීභ 
සිදු ගේ. ඒ අනුල ඾රීරය තරඵාරු වීභ සිදු ගේ. 



ව්ථූ඼තාලය නිවා පුද්ග඼පයකු තුෂ ඇතිලන ගැටලු 

 කිරීටක ධභනිය අලහිර වීභ නිවා ශෘදයාඵාධ ඇති වීභ 

 විවිධ වන්ධිගත ආඵාධ ශා පකොන්පද් කැක්කුභ 

 අං඾බාගය පරෝගයට ඳශසුපලන් පගොදුරු වීභ 

 පුද්ග඼ කාර්යක්඿භතාල අඩු වීභ 

 වභාජීය ගැටලු නිවා ඇති ලන භානසික අවශන තත්ත්ල 

 වි඿ාදිය ඇති වීභ 

 කාන්තාලන්පේ ආර්තල ගැටලු ඇති වීභ 



඾රීර ව්කන්ධ දර්඾කය (Body Mass Index-B.M.I) 

                ග඼ෝක ගවෞඛ්‍ය වාංවිධානය භගින් වෑභ ලයවකභ ව්ත්‍රී 
පුරු඿ පුද්ග඼යන්ගේ ගඳෝ඿ණ තත්ත්ලය භැනීභ ව඲ශා ඾රීර 
ව්කන්ධ දර්඾කය ශඳුන්ලා දී ඇත.ශ්‍රී ඼ාංකාගේ උඳදින වෑභ 
දරුලකු ව඲ශාභ උඳගත් සිට ඾රීර ඵර ශා උව ආදිය වටශන් 
කිරීභ ව඲ශා වටශනක් බාවිත කරනු ඼ඵයි. පුද්ග඼යකුගේ ඾රීර 
ව්කන්ධ දර්඾කය ගණනය කිරීභ ව඲ශා ගභභ වටශන් ඇති දත්ත 
ගයොදා ගත ශැකිය. ඳාවල් ලයගවේ ෂමුන් ව඲ශා ගභන්භ 
ලැඩිහිටියන් ව඲ශා වකව ් කර ඇති මිණුම් ඳත් ගයොදා ගනිමින් 
඾රීර ව්කන්ධ දර්඾කය භැන ගත ශැකිය. පුද්ග඼යකුගේ ඾රීර 
ව්කන්ධ දර්඾කය ඳශත දැක්ගලන ආකාරයට ගණනය කෂ 
ශැකිය. 



 
 
 
 
 

඾රීර ව්කන්ධ දර්඾කය (BMI) =  ඾රීර ඵර (KG) 

       උව2 (M) 



         එක් එක් ලයව ් කාණ්ඩ ව඲ශා පුද්ග඼යකුට 
තිබිය ශැකි ඾රීර ව්කන්ධ දර්඾ක ඳරාවයන් වථ්ූ඼ 
අධිඵර ශා වාභානය ඵර ප඼ව ලර්ග කර ඇත. 
උදාශරණ ප඼ව ලයව 5-19 අතර පිරිමි ෂමුන්පේ 
පභන් භ ගැශැණු ෂමුන්ට ද අදාෂ ලගුලක් ඳශත 
පේ. ඉශත ආකාරයට ගණනයකර ගත් ඾රීර 
ව්කන්ධ දර්඾කය ඇසුපරන් තභාපේ පඳෝ඿ණ 
භට්ටභ නි඾්චය කෂ ශැකිය. 



ඉශත ලගුල අනුල ලයව අවු 11-18 ෂමුන් ව඲ශා 
සුදුසු ඾රීර ව්කන්ධ දර්඾කය ඳශත ගේ. 

ලයව ගැශැණූ ෂමුන් ව඲ශා තිබිය ුතතු BMI අගය පිරිමි ෂමුන් ව඲ශා තිබිය ුතතු BMI අගය 

11 14.6 - 21.2 14.8 - 20.3 

12 15.0 - 22.1 15.3 - 21.1 

13 15.3 - 23.0 15.4 - 21.9 

14 15.7 - 23.8 16.2 - 22.7 

15 16.0 - 24.3 16.6 - 23.7 

16 16.3 - 24.0 17.0 - 24.4 

17 16.5 - 25.2 17.3 - 25.3 

18 16.8 - 25.5 17.5 - 25.9 



අවු 5 – 19 ත් අතර ෂමුන්පේ ඾රීර ව්කන්ධ දර්඾කය - පිරිමි 



අවු 5 -19 ත් අතර ෂමුන්පේ ඾රීර ව්කන්ධ දර්඾කය - ගැශැණු 



ලැඩිහිටියන් ව඲ශා වු  අගය අනුල කායික 
ගයෝගයතාල ඳශත වටශගනහි ගඳන්ලා ඇත 
පඳෝ඿ණ 

තත්ලය/කායිකක 

පයෝගයතාලය 

ආසියාතික රටල඼ BMI අගය ජාතයන්තර BMI අගය 

ඵර අඩු 18.5 ට අඩු 18.5 ට අඩු 

සුදුසු ඵර 18.5 – 22.9 18.5 – 24.9 

ඵර ලැඩි 23.0 – 26.9 25.0 – 29.9 

ව්ථු඼තාල/ 

තරඵාරු 

27.0 ට ලැඩි 30.0 ට ලැඩි 



               පභභ වටශන අනුල පුද්ග඼යන් විසින් 
තභ පඳෝ඿ණ භට්ටභ පිළිඵද ල අලපඵෝධයක් ඼ඵා 
පගන ඒ අනුල වලදයලරුන්පේ පශෝ 
පඳෝ඿ණපේදීන්පේ උඳපදව් පිළිඳැදීපභන් සුදුසු 
ආශාර ඼ඵා ගැනීභත් වදනික ල අලභ ල඾පයන් 
විනාඩි 30ක් ලයායාභල඼ පයදීභත් භගින් භනා 
පවෞඛ්‍ය තත්ත්ලයක් ඳලත්ලා ගත ශැකිය. 



පුද්ග඼යකුපේ වදනික ආශාර පේ඼ක 
තිබිය ුතතු පඳෝ඿ක වංඝටක ප්‍රති඾ත 
              ඳරිපූර්ණ ආශාර පේ඼ක් භගින් අල඾ය ඾ක්තිය ඼ඵා ගැනීභ ව඲ශා 
අල඾ය කාපඵෝශයිකපේට ශා ලිපිඩ ප්‍රභාණලත් ඳරිදි අඩංගු විය ුතතුය. එපභන් භ 
වව඼ ශා ඳටක ලර්ධනය ශා නඩත්තුල ව඲ශා අල඾යලන ඇභයිකපනෝ අම්඼ ඼ඵා 
දීභ ව඲ශා අල඾ය පප්‍රෝටීන් ද තිබිය ුතතු අතර තුලිත ආශාර පේ඼ක විටමින් ශා 
ඛ්‍නිජ යන ආරක්඿ක ආශාර ද තන්තු ද තිබීභ අතයල඾ය පේ. 

දිනක දී ආශාරයට ගත ුතතු ලුණු ප්‍රභාණය 5g කට සිභා කෂ ුතතු අතර සීනි 
ප්‍රභාණය ද සීභා කෂ ුතතුය. 

භනා පවෞඛ්‍ය තත්ත්ලයක් ඳලත්ලා ගැනීභ ව඲ශා ආශාර ගැනීපම් දී පඳෝ඿ණ 
පිරමීඩය උඳපයෝගි කර ගත ශැකිය. 



       ගලනත් 
 
      10-25 % ගප්‍රෝටීන් 
 
      10 – 15 % ලිපිඩ 
 
     45 – 65 % කාගඵෝශයිගේට් 
 



පඳෝ඿ණ ගැටලුල භඟ ශරලා ගැනීභ 
 පඳෝ඿ණ ගැටලු කෂභණාකරණය නිලපවේ දී ආරම්බ කෂ ුතතුය. 

 ඳවු඼ ශා ප්‍රජාල දැනුලත් කෂ ුතතුය. 

 ප්‍රාපද්ශීය ල ඼ඵා ගත ශැකි පඳෝ඿යදායී ආශාර යම් පුද්ග඼යකුට    
වාධාරණ මි඼කට ඼ඵා ගැනීභට ශැකි විය ුතතුය. (ආශාර 
සුරක්ෂිතතාලය) 

 පඳෝ඿ණ අල඾යතා ඇති පුද්ග඼යන් ව඲ශා  විප඾ේ඿ විධි විධාන     
වැ඼ැසිය ුතතුය. 

    උදා - ත්‍රීපඳෝ඿ ලැඩවටශන පඳෝ඿ණ භල්඼ දිළිු  වශන ආදිය. 

 පවෞඛ්‍ය ඵ඼ධාරීන්පේ නියාභය ශා උඳපද්඾න ක්‍රියාලලියක් ඳලත්ලා    
ගත ුතතු ය. 

 


