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නිපුණතාව  ය  04 
 

ක්රියාකාරකම් 

පත්රිකාව 

විශශ්ේෂ ශපෝෂණ අවශ්යතා ඇති අවධි සඳහා ආහාර ශේල් 

සැලසුම් කරයි- 4.2 



 

 

 

1. මිනිසාගේ ජීවන චක්රගේ විග ේෂ ග ෝෂණ අව යතා ඇති අවධි ග ානවාද? 

i. ………………………… 

ii. ………………………… 

iii. ………………………… 

iv. ………………………… 

v. ………………………… 

vi. ………………………… 

 

2.  හත වගුව සම්පූර්ණ කරන්න. 

ළදරු විගේ විග ේෂ ග ෝෂණ අව යතා එයට බල ාන ගහේතු 

 ක්තති අව යතාව   

   

   

ගරෝටීන් අව යතාව   

   

   

   

 

3. මුල් ළ ාවිගේ හි දරුගවකු සඳහා ආහාර ගේල් සැලසුම්ප කිරීගම්පදී සැලකිය යුතු කරුණු ගදකක්ත සඳහන් කරන්න. 

i. …………………………………………………………………………………………………………………………………. 

ii. …………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 

4. ගයෞවන අවදිගේ විග ේෂ ග ෝෂණ අව යතා හතරක්ත සඳහන් කරන්න. 

i. ………………………………………………………….. 

ii. …………………………………………………………. 

iii. ………………………………………………………….. 

iv. ………………………………………………………….. 

 

5. හිසේතැන් පුරවන්න. 

i. අවුරුදු ………………….. අතර කාලය මුල් ළ ා අවධිය ගලස හැඳින්ගේ. 

ii. මුල් ළ ා විගේ දරුගවකුගේ ගරෝටීන් අව යතාවය  රීර බර …………….. ගරෝටීන් …………… ගේ. 

iii. රුධිර  රි ාගේ සිදුවන ශීඝ්ර වැඩිවී  හා ගැහැණු දරුගවකුගේ සිදුවන ආර්තවය සඳහා .….….…... අව යතාව 

වැඩි ගේ. 

iv. ගර්භනී  වකගේ ගදවැනි ත්රෛ ාසිකගේ වැඩි විය යුතු  ක්තතිය කිගලෝ කැලරි ර ාණය …………….. කි. 

v. ක්තිරණ  වක්ත ත්රදනිකව  ේකිරි ……………… ක්ත   ණ ර ාණයක්ත නි දවනු ලබයි. 

 

 

 

 

 

 

11 ශරේණිය      ගෘහ ආර්ථික විද්යාව      4 නිපුණතාව 

උපශද්සේ - 4.2 වීඩිශයෝ පාඩම ඇසුරින් පහත කාර්ථයය පත්රිකාව සම්ූර්ථණ කරන්න 



පිළිතුරු 

 

1. ළදරු අවධිය 
 මුල් ළ ා අවධිය  
ගයාවුන් අවධිය  
ගර්භණි අවධිය  
ක්තිරණ අවධිය  
 හළු අවධිය 

 

2.  ක්තති අව යතාව        - ශීඝ්ර කායික වර්ධනය 
           ක්රියාශීලී බව වැඩි වී  

ගරෝටීන් අව යතාවය - ළදරුවාගේ අසේි වර්ධනයට  
 ාාං  ගේශි වර්ධනයට  
රුධිරය නිෂේ ාදනය සඳහා 

 

3. -ත්රදනික ග ෝෂණ අව යතාවය සපුරාලී  සඳහා කුඩා ආහාර ගේල් කිහි යක්ත ලබා දී   

-ආහාර ගේල විවිධත්වගයන් යුතු වී  (වර්ණය, රසය, වයනය)  

-රුචිය වඩවන ආහාර ඇතුලත් කිරී   
-ලුණු හා සීනි භාවිතය අඩු කිරී  

 

4.  ක්තති අව යතාවය  
ගරෝටීන් අව යතාවය  
කැල්සියම්ප අව යතාවය  
යකඩ ව යතාවය  
සින්ක්ත අව යතාවය  

B කාණ්ඩගේ විටමින් අව යතාවය 

 

5. . 

i. අවුරුදු 1-5 

ii. 1Kg ට ගරෝටීන් 2g 

iii. යකඩ 

iv. +360 

v. 850ml 


