
 

 

 

                                                                                         

 

 I ක ොටක ේ ප්රශ්න  ියල්ලටට් II ව  ක ොටියන් m%Yak y;rlg;a පිළිතුරු  පලන් . 

                                                  

                                                     I ක ොට  

 

(1) නිවිරදි පිළිතුර ලටින් ඉරක් අඳින් . 

 

i.  ව කලොවුන්ිදකේ වල න සීමාව අවුරුදු. 

a) 10-19                b) 20-39            c) 10-15  d) 15-39 

 

ii. නිවිරදි ශ්රීර  න න්ධා කර්ශ්   මී රණh වන්කන්. 

a) BMI = (බර )2                           b)  BMI = (බර )2    

                                   උ                                             (උ ) 2 

c) BMI =    බර                               d)   BMI =   බර 

                     (උ )2                                                                   උ  

 

iii. වර්තමා  ක ෞඛ්ය ත්;aවලට ඇි අභිකලෝගලක් ක ොවන්කන් මින් කුමක්ක? 

a)  කිඩි තරඟ ාරී ජීව  රටාව.  

b)   රට දිිද පිවි්ම. 

c)    ගහණකේ ඝ ්වල. 

d)  අවතින් වීම. 

 

iv. ක ෞඛ්යව් පිිහකවන් පිහ රල  ටක්ෂණලක් ක ොවන්කන් මින් කුමක්ක? 

a)  නිවිරදි ආහාර පුරුදු. 

b)   තුට පිිහ ති ක් වීම. 

c)  පිළිගිනීම. 

d)  අධායාප ලට දුදුදු වීම. 

 

v. පරකපෝෂිත කරෝගලක් වන්කන් මින් කුමක්ක? 

 a)  කඩංගු                              

 b)  සූ ර උණ                  

 c)  කුෂනඨ  

 d)  බරවා  

 

 

 

ක ෞඛ්ය ිදකයාව ld,h ( meh ;=khs
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vi. ප්රනමාධාාර කපට්ටිල  ක ොිබිල යුතු කකල මින් කුමක්ක? 

 a)  කිලි පිහිල                         

 b)  පි කඩෝ්ල                 

 c)   තුරක්            

 d)  ඉටිපන්කමක් 

 

vii. ගින්ක න් පිළි නසීම දී ටබාකක  ප්රනමාධාාරකේ අඩංගු ක ොිදල යු්ක් කුමක්ක? 

a) වහාම කරෝගිලා සවකයවරකලකු කවත කලොුණ ය ිහම. 

b) ඇඳුම්,ඔරකටෝදු ඉව් ය රීම. 

c) ඇ්ලදිල ව්ය රීම. 

d) කරෝගිලා කහොඳින්  ම්බdහ ල ය රීම. 

 

viii.      ායි  ලහපිවි්ම ර|d පවි   ාධා ලක් ක ොවන්කන් මින් කුමක්ක? 

a) නිිය ශ්රීර  න න්ධාල  

b) ශ්ාරීරී  කලෝගයතාවල 

c)  මාජීල ලහපිවි්ම 

d) ප්රිශ්ක්ිල 

 

ix.       වර්;මා කේ ආහාර  ්ලතබා ගිනීම  ඳහා භාිදත ක ො ර  ක්රමලය  

a) ිදල<Sම 

b)  ාä කිóම 

c) දුම් ගිiSම 

d) ටින් ය රීම 

 

x.          රක් වු ආහාරල  කිය ල හිය  ටක්ෂණලය . 

a) ර  කව  න වීම. 

b) ගඳ කව  න වීම 

c) දුවඳ කව  න වීම. 

d) වර්ණල කව  න වීම. 

 
                                                                                                        (ටකුු - 4x10=40) 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                    II ක ොට  

 

2.        i.   ක ෞඛ්යව් ආහාරලක් f;daරා ගිනීකම්දි  ිළය ල යුතු  රුු y;rක් ලිලන් . 

           ii.  කම්කfha ødjH ිදටමින් වර්ග y;r කමො වාක? 

           iii. ආහාර ිදෂ වීම් ියදුිදල හිය  අව නනා y;rක් ලිලන් . 

           iv . ආහාර ිදෂ වීම් විළික්වීමට ගතහිය  ක්රිලා මාර්ග ;=kක් ලිලන් . 
                        (ටකුු - 4+4+4+3=15) 

 

3.         i.    මිනි ා  ටල ටබා ගන් ා මාර්ග y;rක් ලිලන් . 

            ii.    ටල බහුටව අපිදත්ර  ර  ¥ෂ  y;rක් ලිලන් . 

  iii.    ට ¥IKh md,kh l< yels ud¾. y;rක් ලිලන් . 

            iv   මිනි ාට  ටල ප්රකලෝ  ව් ව  ආ ාර ;=kක් ලිලන් . 
                                                                                                (ටකුු - 4+4+4+3=15) 

 

4.         i.    uQ,sl Ôú;dOdr l%u ;=k kï lrkak' 

            ii.   ප්රනමාධාාර රුවකු  තු ිදල යුතු ගුණාංග myක් ලිලන් . 

            iii.  újD; wiaÓ N.akhl§ ,nd fok m%:udOdr ලිලන් . 

 iv.  udxY fmaYsj,g isÿjk wk;=rl§ ms<smeÈh hq;= ප්රනමාධාාර ms<sfj; ලිලන් . 
(ටකුු - 3+5+5+2=15)                                                                                                                                                                          

 

5.          i.  මබට ආහාරල  ටක්ෂණ කමො වාක? 

            ii.  ක ෞඛ්යව් ආහාර කේටක්  ි සීකම්දී  ිළය ල යුතු  රුු y;rක් ලිලන් . 

            iii. Ndව ා ය රීම මඟින් ටිකබ  වාිය y;rක් ලිලන් . 

            iv.   ායි  වයාලාමකේ වාිය folක් ලිලන් . 
                                                                                            (ටකුු - 3+4+4+4=15) 

 

6.         i. ආහාර  ්ල තබා ගන් ා ක්රම y;rක් ලිලන් . 

ii. ඉහත (i)  ඳහන් ක්රම මඟින්  ්ල තබා ගන් ා ආහාර fol බිගින් ලිලන් . 

iii. ආහාර  රක්ව  අව නනා ;=kක් ලිලන් . 

iv. wdydr l,a ;nd .ekSfï jdis ;=kla ,shkak' 
   (ටකුු - 4+4+4+3=15) 

 

7.    පහත  ඳහන් ඒවායින් තු  ට ක ටි  ටහන් ලිලන් .      

a) ම්පින් හා ම් ද්රවය Ndිදත ල. 

b) ශ්ා මල ආහාර පමණක් ගන් ා අල. 

c) ග න වි්ල විවීම. 

d) ó WK. 

e) වර්තමා කේ හි  ඔ ව  කරෝග. 
(ටකුු - 5x3=15) 


