
11 ශ්රේණිය

ගෘහ ආර්ථික විද්යාව
5 නිපුණතාව
1 වාරය
* ශ්ෙශ්හයවීෙ - ස. අ. අ. (තාක්ෂණ)

එම්. කේ. ඩී. ඒ. අනූෂා තරංගනී මිය
* සැලසුම් කිරීෙ හා ෙග ශ්ෙන්වවීෙ - ගුරු උෙශ්ේශක ගෘ. ආ. වි (මිනුවන්වශ්ගාඩ ශ්කාට්ඨාසය)

ජී. සමරකසේන මිය
* ොඩෙ සැකසුෙ හා ඉදිරිෙත් කිරීෙ - මිනු /ශ්කාටුශ්ගාඩ ශ්රී රාහුල ෙහා විද්යාලයශ්ේ ආචාර්ථය

එම්. ඩී. එන්. එන්. මුණගම මිය

සුශ්වන්ව ශ්ෙරට

e ඉශ්ගනුම් පියස
මිනුවන්වශ්ගාඩ අ. කලාෙය



නිපුණතාව 5

5 - ආහාර ශ්තෝරා ගැනීශ්ම්දී, ගබඩා කිරීශ්ම්දී හා සකසේ කිරීශ්ම්දී ඒවශ්ේ ගුණාත්ෙක 

ලක්ෂණ ෙවත්වා ගනී. 

නිපුණතා ෙට්ටෙ 5.3

ආහාර ශ්තෝරා ගැනීශ්ම්දී, ගබඩා කිරීශ්ම්දී හා සකසේ කිරීශ්ම්දී ඒවාශ්ේ ගුණාත්ෙක 

ලක්ෂණ රැකගැනීශ්ම් දුෂේකරතා අවෙකර ගැනීෙට ක්රියාත්ෙක ශ්වයි.

ඉශ්ගනුම් ඵල

ආහාර ශ්තෝරා ගැනීශ්ම්දී, ගබඩා කිරීශ්ම්දී හා සකසේ කිරීශ්ම්දී ගුණාත්ෙක ලක්ෂණ රැක 

ගැනීෙට ඇති දුෂේකරතා හඳුනාගනී.

ආහාර ශ්තෝරා ගනීශ්ම්දී, ගබඩා කිරීශ්ම්දී හා සකසේ කිරීශ්ම්දී ගුණාත්ෙක ලක්ෂණ රැක 

ගැනීෙට ඇති දුෂේකරතා අවෙකර ගැනීෙ සඳහා ක්රියාත්ෙක වන ආකාරය ෙැහැදිළි කරයි.



ආහාරවල ගුණාත්ෙක ලක්ෂණ ෙවත්වා ගැනීෙ

ආහාරවල ගුණාත්ෙක ලක්ෂණ:

ශ්ෙෝෂණ අගය ශ්සෞඛ්ය රක්ිත බව

සගන්වධය වයනය

සුවඳ රසය වර්ථණය



ආහාර ෙරිශ් ෝජනය සඳහා ගුණාත්ෙක බවින්ව යුතු ආහාර

ශ්තෝරා ගතයුතු අතර, ගබඩා කිරීෙ, පිළිශ්යල කිරීෙ යන

අවසේථා වලදී ආහාරශ්ේ ගුණාත්ෙක ලක්ෂණ ෙවත්වා ගැනීෙ

වැද්ගත් ශ්ේ.

• ආහාරශ්ේ ගුණාත්ෙක බව ෙවත්වා ගැනීශ්ම්දී දුෂේකරතා 

ෙතුවන අවසේථා:

1. ආහාර ශ්තෝරාගැනීශ්ම්දී

2. ආහාර ගබඩා කිරීශ්ම්දී

3. ආහාර සකසේ කිරීශ්ම්දී



*ආහාර ශ්තෝරා ගැනීශ්ම්දී ෙතුවන දුෂේකරතා :

1. අශ්ලවිකරුවන්වශ්ේ ශ්නාසැලකිලිෙත් බව

2. ආර්ථික දුෂේකරතා නිසා ගුණාත්ෙක ආහාර මිළදී

ගැනීෙට ශ්නාහැකිවීෙ.

3. ප්රමිතිශ්යන්ව ශ්තාර ආහාර ශ්වළඳශ්ොශ්ේ බහුල වීෙ.

4. ගුණාත්ෙක බව වැඩි ආහාර වර්ථග ශ්තෝරාගැනීෙට

ොරිශ් ෝගිකයින්ව ද්ැනුවත් ශ්නාවීෙ.



1).අශ්ලවිකරුවන්වශ්ේ ශ්නාසැලකිලිෙත් බව :

* අශ්ලවිය සඳහා ආහාර විවෘතව තැබීෙ.



* අශ්ලවිකරුවන්ව තෙ ශ්ෙෞේගලික ශ්සෞඛ්ය ය හා සේවසේථතාව ගැන

සැලකිලිෙත් ශ්නාවීෙ.



* අපිරිසිදු සේථාන වල අශ්ලවිය.



* ඉදුණු ෙලතුරු හා එළවළු තද් හිරු එළියට නිරාවරණය කර විකිනීෙ.

* ශ්වළඳ සැේ වල ෙැසේසන්ව, කැරශ්ොත්තන්ව, මීයන්ව වැනි සතුන්ව ශ්බෝවීෙ. 





2). ආර්ථික දුෂේකරතා :
* ගුණාත්ෙහාර මිලදී ගැනීෙට ආද්ායෙ ප්රොණවත් ශ්නාවීෙ.

* ගුණාත්ෙක බවින්ව වැඩි ආහාර අධික මිලකින්ව යුක්තවීෙ.



* ෙවුශ්ේ සාොජික සංඛ්යව වැඩිවීෙ.

* සේව ාවික විෙත් බලෙෑශ්ෙන්ව ආහාරවල මිල ඉහල යෑෙ.

* ආහාර ද්රවය සුල  ශ්නාවීෙ හා රට තුල සොනව වයප්ත ශ්නාවීෙ.



3). ප්රමිතිශ්යන්ව ශ්තාර ආහාර බහුල වීෙ:
* ෙරිශ් ෝජනයට නුසුදුසු ආහාර ශ්හාඳ ආහාර වලින්ව ආවරණය කර

විකිණීෙ.

* ෙලතුරු ෙැසීෙට ශ්ෙර ශ්ොත්ත කහ ෙැහැ ගන්වවා විකිණීෙ.



ශරීරයට අහිතකර ආකලන ද්රවය  ාවිත කිරීෙ:

* බීෙ කහ ෙැහැ ගැන්වවීෙට ශ්ෙටනිේ කහ ශ්යදීෙ.

* දිලීර සෑදීෙ වැලැක්වීෙ සඳහා තනුක ශ් ෝෙලීන්ව ශ්ෙඟවූ කඩද්ාසි

ඇතිරීෙ.

* කේතබා ගැනීෙ සඳහා ශ් ෝෙලීන්ව ශ්යදීෙ.

* ෙැණිබීෙ රස කිරීෙ සඳහා සැකරීන්ව ශ්යදීෙ.



ආහාරශ්ේ ප්රොණය වැඩි කිරීෙට ආහාර බාල කිරීෙ:

ශ්වළඳ උෙක්රෙ;

* ගම්මිරිසේ බීජ වලට ගසේලබු ඇට මිර කිරීෙ.

* කිතුේ ෙැණි වලට කරකළ සීනි, ඉදුණු ලාවුලු, හුඹසේ ෙැටි මිර කිරීෙ.

* අබ බීජ වලට කුරක්කන්ව බීජ මිර කිරීෙ.

* කිරි වලට ජලය මිර කිරීෙ.

* මිරිසේ කුඩු වලට ගශ්ඩාේ කුඩු, ොන්ව පිටි මිර කිරීෙ.

* ශ්ත් කුඩු වලට කසළ ශ්ත් හා වර්ථණක මිර කිරීෙ



4). ොරිශ් ෝගිකයින්වශ්ේ ද්ැනුම්වත් ශ්නාවීෙ:
* ොරිශ් ෝගික ආරක්ෂණ ෙනත් පිලිබඳව ශ්නාද්ැනුවත් කෙ හා ශ්නාසැලකිලිෙත්

බව.

* ආහාර වල ප්රමිතිය පිලිබඳ ද්ැනුවත් ශ්නාවීෙ.

* ආනයනික ආහාර වල ඇසුරුම් හා ශ්ේබේ ශ්වනත්  ාෂාවකින්ව තිබීෙ නිසා 

ශ්ත්රුම් ගැනීෙට ශ්නාහැකිවීෙ.



* ආකර්ථශණීය ආහාර ඇසුරුම්, ශ්වලඳ ප්රචාරණ වලට හා අශ්ලවිකරුවන්වශ්ේ

රැවටීම් වලට ොරිශ් ෝගිකයා හසුවීෙ.



ආහාර ශ්තෝරා ගැනීශ්ම්දී ඇතිවන දුෂේකරතා අවෙ කර ගැනීෙ

* ප්රාශ්ේශීය වශශ්යන්ව බහුල ආහාර ශ්තෝරා ගැනීෙට මුේතැන දීෙ.

* නැවුම් හා සේව ාවික ආහාර ශ්තෝරා ගැනීෙ.



* හැකි හැෙවිටෙ එළවළු ෙලතුරු ශ්ගවත්ශ්ත් වගා කිරීෙ.



* කෘමි නාශක වලින්ව ශ්තාර ආහාර මිලදී ගැනීෙ.



* ආහාරශ්ේ ප්රමිතිය ගැන සැලකිලිෙත් වීෙ.



* ශ්ේබලශ්ේ සඳහන්ව වියයුතු කරුණු පිළිබඳව විෙසිලිෙත් වීෙ.





* අශ්ලවිකරුවන්ව කිරුම් මිනුම් උෙකරණ  ාවිත කිරීශ්ම්දී ොරිශ් ෝගිකයින්ව 

ඒ ශ්කශ්රහි අවධානශ්යන්ව සිටීෙ.





* වායු ගතකර ෙැහැගැන්වවූ ෙලතුරු මිලදී ශ්නාගැනීෙ.



* ආකර්ථෂණීය ඇසුරුම් හා ශ්වළඳ ප්රචාරණ වලට ශ්නාරැවටීෙ.



2). ආහාර ගබඩා කිරීශ්ම්දී ගුණාත්ෙක බව ෙවත්වා ගැනීෙට ඇති දුෂේකරතා.

ආහාර අශ්ලවි කරන ශ්තක් ශ්හෝ ෙරිශ් ෝජනය කරන ශ්තක් තැන්වෙත් කර 

තැබීෙ ගබඩා කිරීෙයි. ගබඩා කිරීශ්ම්දී ගුණාත්ෙක බවට හානිවන අවසේථා.

* ගබඩා කිරීශ්ම්දී අපිරිසිදු සේථාන ශ්යාද්ා ගැනීෙ.



* ගබඩා කිරීෙ සඳහා උචිත තාක්ෂණික ක්රෙ ශ්නාෙැති වීෙ.

* ආහාර ද්රවය ඇසුරුම් කිරීෙ සඳහා නිවැරදි ප්රමිතිශ්යන්ව ශ්තාර ද්රවය  ාවිත 

කිරීෙ.



* එළවළු හා ෙලතුරු එකට ගබඩා කිරීෙ.



* එදිශ්නද්ා නරක් වන ද්රවය නිසිශ්ලස බැහැර ශ්නාකිරීශ්ෙන්ව කෘමි ෙලිශ්බෝධ 

වලට හිතකර ෙරිසරයක් ඇතිවීෙ.



• ගබඩා කිරීශ්ම් අක්රමිකතා:

* ඉඩකඩ සීමිත වීෙ - ගබඩාවක් ශ්නාෙැතිවීෙ නිසා ආහාර ද්රවය 

ෙරිසරයට නිරාවරණය කර තිබීෙ.



* වායු සංසරණශ්ේ දුර්ථවලතා.



* ශීතනය හා අධි ශීතනශ්ේ දුෂේකරතා. - ශීතනය; අධි ශීතනය, ශීතනය හා 

සිසිේ වශශ්යන්ව ශ්කාටසේ තුනකට ශ්බද්ා ද්ැක්විය හැක.



* විදුලිය වරින්වවර ඇන හිටීෙ, විදුලි බිල අඩු කිරීෙට ශීතකරණය විසන්වධි 

කිරීෙ නිසා ආහාර වල ගුණාත්ෙක ලක්ෂණ රැක හැනීෙට දුෂේකරතා 

ඇතිශ්ේ.



* ක්ුද්රජීවී වර්ථධනය වීෙ.



• සැකසූ ආහාර වල ඇසුරුම් හා ශ්ේබේ වල අඩුොඩු.

ආහාරය පිළිබඳව ොරිශ් ෝගිකයා ද්ැනුවත් කිරීෙ සඳහා ශ්ේබලය ශ්යාද්ා

ගැශ්න්ව. ආහාරශ්ේ නිෂේොදිත දිනය, කේ ඉකුත්වීශ්ම් දිනය, ආහාරශ්ේ බර, 

මිළ, නිෂේොද්කයාශ්ේ නෙ හා ලිපිනය, සන්වනාෙ නාෙ, අඩංගු ද්රවය 

ශ්ේබලයක අඩංගු විය යුතුය. 



• ඇසිරුම් හා ශ්ේබේ වල අඩුොඩු ශ්හේතුශ්වන්ව ආහාර වල ගුණාතෙක බව 

රැක ගැනීෙට දුෂේකරතා ඇතිශ්ේ.

• * ඇසුරුම් නියමිත ෙරිදි සීේ කර ශ්නාතිබීෙ.

• * ශ්ේබලය නිවැරදිව ඇසුරුම් වල සවිකර ශ්නාතිබීෙ.



• මුද්රණය කර ඇති මිළ හා කේ ඉකුත්වීශ්ම් දිනය ශ්වනසේ කිරීෙ.

• ඇසුරුම් සඳහා තාක්ෂණික ද්ැනුෙ උෙශ්යෝගී කර ශ්නාගැනීෙ.



* ශ්ේබලශ්ේ ඇති ශ්තාරතුරු ොරිශ් ෝගිකයාට කියවා ගත ශ්නාහැකි වීෙ හා 

ශ්වනත්  ාෂාවලින්ව සඳහන්වව තිබීෙ.



• ගුණාත්ෙක බව ආරක්ෂාවන ෙරිේශ්ද්න්ව ආහාර ගබඩා කිරීශ්ම්දී ඇතිවන 

දුෂේකරතා අවෙ කර ගැනීෙ.

• වායු සංසරණය සිදුවන ෙරිදි ආහාර ඇසුරුම් කිරීෙ.



* ෙසේ ොළු වල අනවශය ශ්කාටසේ ඉවත්කර, පිරිසිදු කර, අවශය ප්රොණ අනුව 

ශ්වන්ව ශ්වන්වව අසුරා අධි ශීතකරණශ්ේ තැන්වෙත් කිරීෙ.



* අසුරුම් ශ්හාඳින්ව සීේ කිරීෙ.



* ආහාරයට සුදුසු ෙරිදි ශක්තිෙත් ඇසුරුම්  ාවිතය.



• ආහාර ද්රවය නිර්ථශ්ේශිත ෙරිදි ගබඩා කිරීෙට කටයුතු කිරීෙ.

• උද්ා: ආහාර ශ්හාඳින්ව ශ්ේලා තිබීෙ හා එකට ශ්ගාඩගසා තැබීෙ.



3. ආහාර සකසේ කිරීශ්ම්දී ගුණාත්ෙක ලක්ෂණ ෙවත්වා ගැනීෙට ඇති 

දුෂේකරතා.

* නිවරදි ශ්ෙවලම් ශ්හෝ උෙකරණ ශ්නාෙැතිවීෙ ශ්හෝ  ාවිත ශ්නාකිරීෙ

* උණුසුෙට ඔශ්රාත්තු ශ්නාශ්ද්න ප්ලාසේටික් ද්රවය ආහාර පිසීෙ සඳහා 

 ාවිත කිරීෙ.

* ආම්ලික ආහාර සකසේ කිරීශ්ම්දී ශ්ලෝහ බඳුන්ව  ාවිත කිරීෙ ෙගින්ව 

ආහාර විෂවීෙ.



• විවිධ ආහාර එකෙ ෙෘෂේටය ෙත තබා කැපීෙ ෙගින්ව ආහාර නරක් වීෙ.



• උචිත ශ්ලස තාෙය ොලනය කල ශ්නාහැකිවීෙ.

• * ආහාරය වැඩිශ්ේලාවක් පිසීෙ නිසා ආහාරය විනාශ වීෙ.



*ද්ැඩි තාෙශ්ේ පිසීෙ නිසා ශ්ෙෝෂය ද්ායී බව, සේව ාවික වර්ථණය හා රසය 

අඩුවීෙ.

* සෙහර ආහර ප්රොණවත් තරම් ශ්නාපිසීෙ නිසා ජීර්ථණයට අෙහසු වීෙ.



• ආහාර සකසේ කිරීශ්ම් දී ගුණාත්ෙක බව රැක ගැනීෙට ඇති දුෂේකරතා අවෙ 

කිරීෙ.

• * අමුශ්වන්ව ආහාරයට ගත හැකි එලවලු හා ෙලතුරු අමුශ්වන්ව

ආහාරයට ගැනීෙ.





* ආහාර පිලිශ්යල කිරීෙට ශ්ෙර ද්ෑත්, බඳුන්ව, උෙකරණ, ශ්ෙවලම් ශ්හාඳින්ව 

පිරිසිදු කර ගැනීෙ.



* අධි ශීතනය තුල බහා තැබූ ආහාර සකසේ කිරීෙට ශ්ෙර තුහීන ඉවත් කිරීෙට 

තැබීෙ.



* පීඩන උදුන  ාවිතය, ක්ුද්ර තරංග උදුන වැනි නවීන මුළුතැන්වශ්ගයි 

උෙකරණ ආහාර පිසීෙ සඳහා  ාවිත කිරීෙ.



* ආහාර සකසේ කිරීෙ සඳහා සුදුසු උෙකරණ  ාවිතය.




