
 

 
 
 
විෂයය  - විද්‍යාව  
ශ්‍රේණිය - 7 
 

නිපුණතාව- 1  
 

නිපුණතා මට්ටම-1.9 
 

 

 

පාඩම-17, ආහාර හා ශ්‍පෝෂක 

 
  

 

අන්තර්ගතය - ශ්‍පෝෂක වර්ග, ඒවා හඳුනාර්ැනීම සහ ඌනතා ශ්‍රෝර් 

සැකසුම        - ද්‍කුණු පළාත් අධ්‍යාපන ශ්‍ද්‍පාතගශ්‍ේන්ුව 
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නිපුණතා මට්ටම-1.9 

ආහාරයක ඇති ශ්‍පෝෂක හඳුනා ර්ැනීම සඳහා සරල පරීක්ෂණ සිදුකරයි. 

 

ශ්‍පළශ්‍පාශ්‍තහි ශ්‍ද්‍වන ශ්‍කාටශ්‍සහි  පිටු අංක 88 සිට 101 ද්‍ක්වා කියවා අසා ඇති ප්‍රශේනවලට පිළිුරු 

සපයන්න. 

I ශ්‍කාටස 

1. අප ර්න්නා ආහාරවල අන්තර්ගත ප්‍රධ්‍ාන ශ්‍පෝෂක වර්ග පහ නේ කරන්න. 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

 

2. එම එක් එක් ශ්‍පෝෂකශ්‍යන් අපශ්‍ේ ශරීරයට ඉටුවන කෘතයයක් බැගින් සඳහන් කරන්න. 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

 

3. පහත සඳහන් ආහාරවල අන්තර්ගත වන ශ්‍පෝෂකය ලියන්න. 

 

I. හකුරු  .............................................................  

II. මී කිරි             .............................................................  

III. තල             .............................................................   

IV. බිත්තර           ..............................................................  

V. මසේ                  ............................................................. 

VI. පලාවර්ග        ................................................................ 

VII. මසේ                 ............................................................... 

VIII. හාල් මැසේසන්................................................................. 

IX. ර්සේලබු           ................................................................. 

X. කැරට්            .................................................................    
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4. ශ්‍ර්ාටුශ්‍කාළ තන්ු අඩංගු ආහාරයකි. තන්ු අඩංගු ශ්‍වනත් ආහාර වර්ග 2ක් සඳහන් 

කරන්න. 

.......................................................................................................................................... 

                 

.......................................................................................................................................... 

 

5. ආහාරශ්‍ේ තන්ු අඩංගුවීම වැද්‍ර්ත්වීමට ශ්‍හේු 3 ක් ලියන්න. 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 
 

6. දිනකට ජලය ලීටර පහක්වත් පානය කළ යුු බව වවද්‍ය මතයයි. ජලය අපශ්‍ේ ශරීරයට 

වැද්‍ර්ත් වන ආකාර 3 ක් සඳහන් කරන්න. 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 
 

7. ේූශ්‍කෝසේ ද්‍රාවණ 2 ml ශ්‍ර්න එයට ශ්‍බනඩික්ට් ද්‍රාවණ 2 ml ද්‍මා ජල තාපකයක රත්කළ විට 

ලැශ්‍බන වණග ශ්‍වනසේවීේ ශ්‍පළ, පිළිශ්‍වලින් ලියන්න. 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 
 

 ඉහත වණග විපයගාසශ්‍ේ අවසානයට ලැශ්‍බන වණගශ්‍යන් නිර්මනය කළ හැකි ශ්‍ේ ලියන්න. 

.......................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................... 
 

8. පාන්වල පිෂේටය අන්තර්ගත බව තහවුරු කිරීමට කරන පරීක්ෂණය ශ්‍කටිශ්‍යන් සඳහන් 

කරන්න. 

.......................................................................................................................................... 

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 
 

9. ශ්‍පාල්වල අන්තර්ගත ශ්‍පෝෂකය හඳුනා ර්ැනීමට සිදු කරන සරල පරීක්ෂණයක් ලියන්න. 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 
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II ශ්‍කාටස 

( 01) 

I. බිත්තර සුදු මද්‍ශ්‍යහි අන්තර්ගත ශ්‍පෝෂකය හඳුනා ර්ැනීමට කරනු ලබන පරික්ෂාව කුමක් ද්‍? 

...................................................................................................................................... 

II. එම පරික්ෂාව සඳහා ශ්‍යාද්‍ාර්න්නා රසායන ද්‍රවය 2 නේ කරන්න.  

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

 

III. ශ්‍මම පරීක්ෂාව කළ පසු, නිරීක්ෂණය කළ හැකි  වණග ශ්‍වනස කුමක් ද්‍? 

 .......................................................................................................................................... 

  

IV. බිත්තර ආහාරයට ශ්‍නාර්න්නා අශ්‍යකුට එම ශ්‍පෝෂකය ලබා ර්ැනීමට ර්ත හැකි, ශාකමය 

ආහාරයක් සඳහන් කරන්න. 

   .......................................................................................................................................... 

 

V. එම ශ්‍පෝෂකය දිනකට වැඩිම ේෑේ ර්ණනක් ර්ත යුත්ශ්‍ත්, කවර වයසේ කාණ්ඩයක සිටින 

පුේර්ලයින් ද්‍?  

 .......................................................................................................................................... 

 

(02) 

I. ුලිත ආහාරයක් යනුශ්‍වන් අද්‍හසේ වන්ශ්‍න් කුමක් ද්‍? 

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

 

II. ුලිත ආහාරයක් ශ්‍නාර්ැනීශ්‍මන් ඇතිවන අහිතකර තත්ත්ව 3ක් සඳහන් කරන්න. 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

 

III. උද්‍ෑසන ආහාරය සඳහා සුදුසු ුලිත ආහාර ශ්‍ේලක් ලියන්න. 

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 
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IV. පහත සඳහන් ඌනතා ශ්‍රෝර් ඇති වන්ශ්‍න් ආහාරශ්‍ේ කවර ශ්‍පෝෂකය ඌන වීශ්‍මන් ද්‍? 

 විදුරු මසේ දියවීම  -  

.................................................................................................................... 

 ඇශ්‍සේ බීශ්‍ටෝ ලප ඇතිවීම - 

..................................................................................................... 

 ර්ලර්ණ්ඩය - 

.............................................................................................................................. 

 

v.  ශ්‍බෝ ශ්‍නාවන ශ්‍රෝර් ඇති වීමට බලපාන වැරදි ආහාර රටා ශ්‍මානවා ද්‍?        

          

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................. 


