
 

 

ත ොරතුරු පත්‍රිකොව 

ජාතික තපෝෂණ මොසය - ඔකත ෝම්බර් 2022 

අඩු වියදමින් තපෝෂණය : දැනගමු, ආතේශක තසොයමු, වවමු, තබදොගමු 

 

1. පසුබිම  

මනා ස ෞඛ්‍යය තත්තත්තවයක් පවත්තවා ගැනීමට, ර ෝග තත්වයන් වලක්වා ගැනීමට  හ වර්ධනසේ හා  

 ංවර්ධනසේ පූර්ණ විභවයන් ලඟා කර ගැනීම  ඳහා නිසි ස ෝෂණය අතයාවශ්‍ය සේ.  පුද්ගල ඵලදායිතාව 

සහ  රේ දිගු කාලීන ති සා  සංවර්ධනය පිණිස මුල් අවධිරේ සිටම රපෝෂණය සඳහා ආරයෝජනය කිරීම, 

දිගු කාලීනව වඩා වාසිදායක ප්‍රථිපල රගනරද්.   

ශ්‍රී ලංකාසේ ඉහළ යන ආහාර උද්ධමනය, ජනතාව අත  කු ගින්න  හ විෂමස ෝෂණ දැවැන්ත රලස ඉහළ 

යාමට රහේතු වන අත , එය රේ වන විට ර ෞතික  ංවර්ධනරේ දී අත්තපත්ත ක ගත්ත ජයග්‍රහණ වලට ද 

තර්ජනයක් සේ. ප්‍රමාණවත්ත සහ රපෝෂයදායී ආහා  මිල දී ගැනීමට රනාහැකි වීම නිසා, විර ේෂරයන් 

රපෝෂණ අවදානේ සහිත කණ්ඩායේ වල ජනතාව තම දදනික රපෝෂණ අව යතාවය සපු ාලිය රනාහැකි 

අඩු රපෝෂයදායී ආහා  අනු ව කිරීමට රපළැරේ. කැලරි,රප්‍රෝටීන් සහ ක්ුද්‍ර රපෝෂක ප්‍රමාණවත්ත පරිදි 

ආහා යට රනාගැනීම නිසා අඩාල වන රපෝෂණය, විර ේෂරයන්ම කුඩා දරුවන්රේ කායික හා මානසික 

සංවර්ධනයට අහිතක  රලස බලපාන අත ම මුළු ජීවිත කාලය පු ාම පවතින බලපෑේ වුවද ඇති කළ 

හැකිය. 

වත්මන් ආර්ික අර්ුදය හමුසේ ස ෝෂණ අවදානම මඟහරවා ගැනීම  ඳහා, අදාළ සියලුම 

 ාර්ශ්‍වකරුවන්සේ  හසයෝගීතාවසයන් ශ්‍ක්ිමත් බහු-ආංශික ප්‍රසේශ්‍යක් අවශ්‍ය සේ.  එබැවින්, 2022 

ස ෝෂණ මා ය තුළ සියලුම ශ්‍රී ලාංකික ජනතාව විෂමස ෝෂණසයන්  හ එහි  ංකූලතාවලින් ආරක්ෂා කර 

ගැනීම කිරීම  ඳහා වූ බහු ආංශික ක්‍රියාමාර්ග සල   හත  දහන් නිර්සද්ශ්‍  ක  ්කර ඇත. 

 

2. ප්‍රධාන ක්‍රියාකාරී ක්ෂේත්‍ර 

ස ෞඛ්‍ය අමාතයාංශ්‍සේ ස ෝෂණ අංශ්‍ය, අදාළ බහු ආංශික  ාර්ශ්‍වකරුවන්  මඟ  හසයෝගසයන් රසේ 

ආර්ික  සුබෑමක් ඇි සමම අව ථ්ාසේ,  ස ෝෂණ අවදානමට එසරහිව කටයුතු කිරීම  ඳහා ප්‍රධාන 

ක්‍රියාකාරී ක්සෂ්ත්‍ර හතරක් යටසත් නිර්සද්ශ්‍ ඉදිරි ත් කර ඇත. 

එම ප්‍රධාන ක්‍රියාකාරී ක්සෂ්ත්‍ර හතර වන්රන්: 

 

1. දැනගමු  

2. ආසද්ශ්‍ක ස ායමු 

3. වවමු 

4. සබදා ගමු 



 

 

2.1 දැනගමු 

ප්‍රජාව දැනගත යුතුයි; 

● තම ස ෝෂණ තත්ත්වය  

● ප්‍රාසද්ශීයව ස ායාගත හැකි, මිසලන් අඩු, ස ෝෂයදායී ආහාර  

● ආහාර පිළිසයළ කිරීසේ ලාභදායි ක්‍රම  

● ස ෝෂණ සුරක්ිතතාව  ඳහා මුදල් කළමනාකරණය 

 

තම ස ෝෂණ තත්ත්වය 

වත්මන් ස ෝෂණ අර්ුදය හමුරේ ජනතාවසේ ස ෝෂණ  ාක්ෂරතාව වැඩිදියුණු කිරීම ඉතා වැදගත් රේ.  එම 

නි ා,  ෑම පුද්ගලසයකුම තම පුද්ගල ස ෝෂණ තත්ත්වය දැන ගැනීම සඳහා දිරිගන්වනු ලැසේ. 

• ප්‍ර සේත රපෝෂණයක්  පවත්තවා ගැනීම සඳහා, සාමානය ජනතාව “ රී  සේකන්ධ දර් කය” (BMI) මැන 

ගැනීම රකර හි අවධානය රයාමු කළ යුතුය.  සෑම පු වැසිරයකුම නිසි ආහා  පුරුදු ඇතුළු රසෞඛ්‍ය 

සේපන්න ජීවන  ටාව පිළිබඳව දැනුවත්ත විය යුතුය. එය දිගු කාලීන ව රයන් ජාතික ඵලදායිතාවයට 

සහ රබෝ රනාවන ර ෝග සඳහා වැය වන රසෞඛ්‍යය පිරිවැය අඩු කිරීමට ද දායක වනු ඇත. 

• වයස අවුරුදු පහට අඩු දරුවන් රපෝෂණ ඌනතා සඳහා අධි අවදානේ කණ්ඩායමක් රලස හඳුනාරගන 

ඇත. රපෝෂයදායි ආහා  ප්‍රමාණවත්ත රලස පරිර ෝජනය රනාකිරීරමන් ළමයින්රේ කෘෂ බව, මිටි බව 

සහ ක්ුද්‍ර රපෝෂක ඌනතාවයන් ඇති විය හැක.  රේ නිසා, ළමයින්රේ වර්ධනය නිසි රලස අධීක්ෂණය 

සහ ප්‍රවර්ධනය සහතික කිරීම සඳහා, ක්රෂේත්‍රගත රසෞඛ්‍ය රසේවාවන් ලබා ගැනීමට රදමාපියන් දිරිමත්ත 

ක නු ලැරේ. 

• පාසල් දරුවන්රේ නිසි රපෝෂණය ඔවුන්රේ ශීඝ්‍ර වර්ධනය සහ සමසේත සංවර්ධනය රකර හි ඍජුව 

රහේතුවන බැවින් ඒ පිළිබඳව රදමාපියන් සහ ගුරුවරුන් වැඩි අවධානයක් රයාමු කළ යුතුය. පාසල් 

දරුවන්, ඔවුන්රේ  රපෝෂණ තත්තත්තවය පවත්තවා ගැනීමට සහ රසෞඛ්‍ය සේපන්න ආහා  පුරුදු වලට 

අනුගත වීමට බලක ණය යුතුය. 

• ගර් ණී සමරේදී රපෝෂණ ඌනතාවයන් ඇති වූවරහාත්ත එය, මවට, කළලයට සහ අලුත උපන් බිළිඳාට  

සංකූලතා සහ අහිතක  ප්‍රතිඵල ගණනාවක් ඇති කළ හැකිය. රමහිදී අඩු උපත්ත බ , කළල වර්ධනය 

අඩු වීම, මළදරු උපත්ත, රනාරේරූ දරු ප්‍රසූතිය සහ දරුවා බිහි වූ පසු තවදු ටත්ත වර්ධනරේ ඌනතා ඇති 

වීම සිදු විය හැක.  පූර්ව ගර් ණි සමරේ තිබු  රී  සේකන්ධ දර් ක අගය අනුව, බ  වැඩිවීම නිසි රලස 

පවත්තවා ගැනීරමන් සහ ක්ුද්‍ර රපෝෂක ඌනතාවයන් වළක්වා ගැනීමට  රපෝෂණය නිසි රලස ලැබීම 

තුලින්, මන්දරපෝෂණරේ විෂම චක්‍රය බිඳ දැමිය හැකිය. 

• කායික හා මරනෝවිදයාත්තමක රවනසේකේ රමන්ම සමාජ හා ආර්ථික දුෂේක තා රහේතුරවන්, වැඩිහිටියන් 

විෂමරපෝෂණයට රගාදුරු වීමට අවදානමක් පවතී. රසෞඛ්‍ය සේපන්න ආහා  පුරුදු සහ රපෝෂණ 

තත්තත්තවය නිරීක්ෂණය කිරීම තුලින් ඔවුන්රේ ජීවන තත්තත්තවරේ ගුණාත්තමක ාවය වැඩිදියුණු කල 

හැකිය. 



 

ප්‍රා්ේශීයව ් ායාගත හැකි, මි්ෙන් අඩු, ් ෝෂයදායී ආහාර 

තම දදනික ආහා  රේල් සඳහා ආරද් ක රලස ප්‍රාරද්ශීයව ලබා ගත හැකි, අඩු වියදේ ආහා   ාවිතා 

කිරීමට ජනතාව දිරිමත්ත ක නු ලැරේ. සාමානයරයන් පරිර ෝජනය ක න මිල අධික ආහා වල ඇති 

රපෝෂණ ගුණයම රමම රබාරහාමයක් මිල අඩු ආහා  වලින් ද ලබාගත හැක.  නීර ෝගී වැඩිහිටියකු සඳහා 

නිර්රද්ශිත ආහා  කාණ්ඩ සහ ගතයුතු ප්‍රමාණයන්, “ශ්‍රී ලාංකිකයින් සඳහා වූ  ආහා  මර්රගාපරද් යන්” 

(FBDG) හි අන්තර්ගතය.   

එය  පහත සබැඳිය ඔසේරසේ ඔබට බාගත හැකිය.  (https://nutrition.health.gov.lk/english/resource/1317/) 

ආහොර පිළිතයළ කිරීතම් ලොභදොයි ක්‍රම  

ආහාර සුරක්ිතතාවය වැඩි කිරීම  ඳහා, නව ආහාර වේසටෝරු  හ විවිධ පිසීසේ ක්‍රම අත්හදා බැලීමට 

ජනතාව උනන්ු කරනු ලැසේ.  උදාහරණ : බත්, මාළු පිනි හා එළවළු එක් ආහාරයක් සල  තනි බඳුසන් 

පි  ගැනීම (one pot meal), වයාංජන වලට හාල් මැ ් න් 3  - 4  ක් එකතු කිරීම, ඉිරි වන ම /් මාළු  හ 

වයාංජන එකතු කර මිශ්‍ර බතක් පිළිසයළ කිරීම.  සමමගින්,  ෑම ආහාර සේලකටම සප්‍රෝටීන් කුඩා ප්‍රමාණයක් 

සහෝ එකතු වීම සමන්ම, ස ෝෂණ  ංඝටක ශ්‍රීරයට ලබා ගැනීම වැඩිදියුණු වීම, ඉන්ධන ඉිරි වීම,  ආහාර 

සේසලහි ර ය හා රුචිකත්වය වැඩිවීම  හ  හසුව වැනි අසනකුත් ප්‍රිලාභ ද ලබා සද්.  

 

තපෝෂණ සුරකි  ොව සඳහො මුදල් කළමනොකරණය 

වතු ජනතාව  හා නාගරික අඩු අදායේ පවුල් වැනි රපෝෂණ අවධානමට ලක්විය හැකි ජනතාව, දැනටමත් 

ආර්ිකව පීඩාවට ලක්ව සිටින නි ා,  වින ආර්ථික අර්ුදය තුල ඔවුන්සේ මිලදී ගැනීසේ හැකියාව 

තවදු ටත්ත  අඩු වීම, ස ෝෂණ තත්ත්වය තවත් ුර්වල  වීමට රහේතු රේ.  

ස ෞඛ්‍ය අමාතයාංශ්‍සේ වතු හා නාගරික ස ෞඛ්‍ය ඒකකය, මහ බැංකුව, ADIC  හ SUN PF ආයතන එක්ව, 

හඳුනාගත්  හ අවදානමට ලක්විය හැකි ප්‍රජාවන්ට මූලය කළමනාකරණය පිළිබඳ දැනුම  හ නිපුණතා ලබා 

දීම  ඳහා පුහුණු  ැසක්ජයක්  ක ් කර ඇත. පුහුණු  ැසක්ජය පිළිබඳ වැඩිුර සතාරතුරු ස ෞඛ්‍ය 

අමාතයාංශ්‍සේ වතු  හ නාගරික ස ෞඛ්‍ය ඒකකසයන් (estatehealth@gmail.com) ලබා ගත හැක. 

මහජනතාව  හත  ඳහන් දෑ සකසරහි දැනුවත් කළ යුතුය: 

✔ දදනික සහෝ මාසික ආදායම  හ වියදම පිළිබඳව 

✔ ප්‍රමුඛ්‍ත්තවය දිය යුතු තම අව යතා පිළිබඳව 

✔ ස ෝෂණ අගයන්ට හානියක් සනාවන  රිදි අඩු පිරිවැයකින් ස ෝෂණ අවශ්‍යතා  පුරා ගන්සන් සකස ්ද 

යන්න පිළිබඳව 

 

✔ ආර්ික අර්ුදය හමුසේ ඉිරි කරන්සන් සකස ්ද පිළිබඳව  

 

 

 



 

2.2  ආතේශක තසොයමු  

ප්‍රජාව ආසද්ශ්‍ක ස ායා ගත යුතුයි : 

● ස ෝෂයදායී ආහාර  ඳහා අඩු වියදේ ආසද්ශ්‍ක  
 

● ඒ ඒ ප්‍රසද්ශ්‍වල බහුලව භාවිතා සනාකරන ආහාර  
 

● ගෘහ ථ් සහෝ ප්‍රජාව තුළ ආහාර නා ්ිය අවම කිරීම  ඳහා මාර්ග ස ායා ගැනීම   
 

 

තපෝෂයදොයී ආහොර සඳහො අඩු වියදම් ආතේශක    

 

 වින ආර්ික අර්ුදය හමුසේ, අඩු වියදේ ආහාර ආසද්ශ්‍ක භාවිතය  ඳහා ජනතාව උනන්ු කරනු ලැසේ.  

ස ෞඛ්‍ය අමාතයංශ්‍සේ ස ෝෂණ අංශ්‍ය විසින් පිළිසයළ කරන ලද  “ හසුසවන් ලබා ගත හැකි අඩු වියදේ 

ආහාර ආසද්ශ්‍ක ලැයි ්තුවක්” හා එහි  බැදිය යථා කාලසේදී ඔබට ලැසබන්න  ල ්වනු ඇත. සමය සද්ශීයව 

ලබා ගත හැකි ආහාර භාවිතා කර පිසූ ස ෝෂයදායී  මබර ආහාර සේලක් ලබා ගැනීම පිලිබඳ දැනුවත්ත වීමට 

උ කාරී සේ. 

 

ඒ ඒ ප්‍රතේශවල බහුලව භොවි ො තනොවන ආහොර 

 

විවිධත්වයකින්  ැිරුණු ධානය, අල වර්ග, එළවළු  හ  ලතුරු රාශියක් ි බීම ශ්‍රී ලංකාව  තු භාගයකි. නමුත් 

සේවා සබාසහාමයක් ගැන සනාදන්නා බැවින් භාවිතයට සගන නැත.  මින්   මහරක් අවුරුද්සද්  මහර මා  

වල ඒ ඒ භූසගෝලීය ප්‍රසද්ශ්‍ වල බහුලව  වතී.  සේ නි ා,  වින සුලබතාවය අනුව අඩු වියදමකින් වැඩි 

ස ෝෂණයක් ලබා ගැනීම  ඳහා සමම ආහාර  රිසභෝජනයට ජනතාව දැනුවත් කරණු ලැසේ. 

 

ගෘහසථ් තහෝ ප්‍රජොව තුළ ආහොර නොස්ිය අවම කිරීම සඳහො මොර්ග තසොයො ගැනීම   

 

නුසුුසු සල  ආහාර භාවිතය   හ ගබඩා කිරීම,  ැලසුේ සනාක  ආහාර පිසීම, ගෘහ හා ප්‍රජා මේටමින් ආහාර 

අ සත් යාමට සහ්තු සේ.  සමය ස ෝෂය  දාර්ථ වල ගුණාත්මක භාවය නැිවීමට සමන්ම, ආහාර වල 

අනාරක්ිත බව වැඩි වීමට  හ ආහාර නා ්ිය ඉහල යාමට ද සහ්තු සේ.   ාමානය ජනතාව  හ අදාළ ස ෞඛ්‍ය 

බලධාරීන්, ආහාර නා ්ිය සිදු විය හැකි ප්‍රභවයන් හඳුනා ගැනීමට දිරි ගැන්විම,  හ ආහාර නා ්ිය අවම 

කිරීම  ඳහා ිර ාර ක්‍රියාමාර්ග  ඳහා ප්‍රජාව දැනුවත් කිරීම කරනු ලැසේ. ආහාර නා ්ිය අවම කිරීම  ඳහා 

විවිධ ආහාර කල් තබා ගැනීසේ ක්‍රම ද ප්‍රවර්ධනය කළ හැකිය (උදා: ‘මාළු ඇඹුල්ියල්’, ‘අච්චරු’ දැමීම 

ආදිය).  

 

2.3 වවමු 

වවමු  ඳහා  හත  ඳහන් දෑ ඇතුලත් විය යුතුයි. 

● ක්ුද්‍ර ස ෝෂක සුරක්ිතතාව  හික කිරීම  ඳහා සගවතු වගාව 

● ප්‍රසයෝජනයට සනාගත් ඉඩ  හ බඳුන් සගවතු වගාව  ඳහා උ රිම සල  සයාදා ගැනීම  

● ගෘහ ථ් මේටමින් කුඩා කිකිළි සකාරටු ඇි කිරීම  

● සුුසු තැන්වල ජලජීවී වගාව (මිරිදිය මත් යයන්)  හ  ශු  ේ ත් කළමනාකරණය ප්‍රවර්ධනය කිරී 



 

ක්‍ෂුද්‍ර තපෝෂක සුරකි  ොව සහික කිරීම සඳහො තගවතු වගොව 

වත්මන් ආර්ික අර්ුදය සහ්තුසවන් යකඩ, සින්ක්, ස සල්නියේ, විටමින් A, C, E, වැනි ක්ුද්‍ර ස ෝෂක වලින් 

ස ාසහා ත් විවිධ ආහාර ද්‍රවය මිලදී ගැනීසේ හැකියාව ුර්වල වී ඇති අත  ඒ සඳහා කාසලෝචිත පියවරක් 

සල  සගවතු වගාව දිරිමත් සකසර්.  එළවළු  හ  ලතුරු, ක්ුද්‍ර ස ෝෂක ලබා ගත හැකි වඩාත්ම ිර ාර හා 

ලාභදායී ආහාර ප්‍රභවයන් සල   ැලසක්.  සගවතු වගාව, විවිධ ක්ුද්‍ර ස ෝෂක රමන්ම අපසේ දදනික ආහාර 

සේලට විවිධත්තවයක් එක් ක න අත ම අමතර ආදායේ උත් ාදන මාර්ගයක් ද සේ.  

(http://www.health.gov.lk/moh_final/english/article_read_more.php?id=957) 

 

සගවතු වගාව  ඳහා වූ නිර්සද්ශ්‍යන් : 

● තම  වුසල් අවශ්‍යතාවයට  හ රුචිකත්වයට ගැලස න, තම ප්‍රසද්ශ්‍යට වඩාත් උචිත ර ෝග සතෝරා 

ගන්න. 

● අතයවශ්‍ය ක්ුද්‍ර ස ෝෂක ලබා දිය හැකි ර ෝග වර්ග සතෝරා ගන්න. 

● දිගටම අසේවනු රනලා ගැනීම සඳහා,  එක් වගා වා යක අසේවනු අවසන් වීමට රප  නව වගා වා යක් 

ආ ේ  ක න්න.  

● රගාවිජන රසේවා මධයසේථානරේන් රහෝ කෘෂිකර්ම උපරද් ක/තාක්ෂණ සහකා  රගන් වැඩිදු  උපරදසේ 

ලබා ගන්න. (https://drive.google.com/file/d/1UzzP_V5M51lpVqgj6H9s5YPuqFbJJwjS/view) 

ප්‍රතයෝජනයට තනොගත් ඉඩ සහ බඳුන් තගවතු වගොව සඳහො උපරිම තලස තයොදො ගැනීම 

සගවතු වගාව  ඳහා සීමිත ඉඩ ප්‍රමාණයක් ඇි අව ්ථාවක, ඉවතලන ප්ලා ්ටික්  හ සලෝහ බුන් නවය ක්‍රම 

භාවිතසයන් වගා කිරීමට සයාදා ගත හැක.  නාගරික තේටු නිවා  වල ඉහල මහල (roof top) හා බැල්කනි 

සගවතු වගාව  ඳහා විකල්  අවකාශ්‍යක් සල  භාවිතා කල හැක. 

ගෘහසථ් මට්ටමින් කුඩො කිකිළි තකොරටු ඇි කිරීම  

ප්‍රමාණවත් ඉඩ  හසුකේ ඇත්නේ කුකුලන් ඇි කිරීමට ජනතාව දිරිමත් කරනු ලැසේ. රමය , තම දදනික 

සප්‍රෝටීන් අවශ්‍යතාවය  පුරාගැනීම  ඳහා උපකාරී වනු ඇත. ඊට අමත ව එමගින්  ලතුරු, එළවළු  හ  ලා 

වර්ග වගා කිරීමට අවශ්‍ය ස ාසහාර ලබා ගත හැකිය.  

සුදුසු  ැන්වල ජලජීවී වගොව (මිරිදිය මත්සයයන්) සහ පශු සම්පත් කළමනොකරණය ප්‍රවර්ධනය කිරීම 

ස ාකුණු, වැේ හා ජලාශ්‍ වල මිරිදිය මසුන් වගා කිරීමට ජනතාව දිරිමත් කරනු ලැසේ.  මිරිදිය මසුන්සේ රසය 

පිළිබඳ ගැටළු, සහ ඒවාරේ ස ෝෂණ  ංයුිය පිළිබඳ ඇති මිතයා හා දුර්මත ආමන්ත්‍රණය ක මින් මිරිදිය මසුන් 

ප්‍රචලිත කිරීම  ඳහා ප්‍රජාව දැනුවත් කරනු ලැසේ.  

2.4  තබදොගමු  

සමහිදී:  

● ඔබ  තුව වැඩිපුර ඇි සද් සබදාහදා සගන ස ෝෂණ විවිධත්වසයන් යුතු ආහාර ලබා ගන්න 
●  ාමුහිකව එකතු වී පිසින මුළුතැන්සගයි (ප්‍රජා මුළුතැන්රගය)  මගින්, අවදානමට ලක්විය හැකි 

අය  මඟ ආහාර සබදා ගන්න. 
●  ා ැල් ආහාර වැඩ ටහන ඇතුළුව අවශ්‍යතා ඇි අයට උ කාර කිරීම  ඳහා කැ කරු ක්‍රමයක් 

භාවිතා කරන්න. 
● ගේ මේටමින් වගා කරන නිෂ ්ාදන සබදාහදා ගැනීමට ග්‍රාමීය සවසළඳස ාළක්   ්ථාපිත කර ගන්න. 

http://www.health.gov.lk/moh_final/english/article_read_more.php?id=957
https://drive.google.com/file/d/1UzzP_V5M51lpVqgj6H9s5YPuqFbJJwjS/view


ඔබ සතුව වැඩිපුර ඇි තේ තබදොහදො තගන තපෝෂණ විවිධත්වය ලබො ගැනීම  

ඔබ  තුව වැඩිපුර ඇි ආහාර අ ල්වාසීන් හා මිතුරන්  මඟ සබදා ගැනීම ආහාර නා ්ිය අවම කරනවා 

සමන්ම  දදනික ආහාර සේලට විවිධත්වයක් ද එක් කරයි. 

සොමුහිකව එකතු වී පිසින මුළු ැන්තගයි (ප්‍රජො මුළුතැන්්ගය)  මගින්, අවදානමට ලකවිය හැකි අය සමඟ 

ආහොර තබදොහදා ගැනීම 

 

ඕනෑම ප්‍රජාවක් තුළ ස ෝෂණීය අවදානමට ලක්විය හැකි ජනගහනයට  හාය වීම  ඳහා  'ප්‍රජා 

මුළුතැන්සගය'   ංකල් ය භාවිතා කළ හැක. එහිදී  ස ෝෂණ සුරක්ිතතාව රැකගන්නා කරන අතරම ලබා 

රදන ආහාර වල ආ ක්ෂිත ාවයද   හික කරයි. සමම  ංකල් ය සියලුම මේටේ වලට වයාප්ත කළ යුතු 

අතර එහි  ිර ාර   ැවැත්ම  හික කිරීම  ඳහා සද්ශීය යාන්ත්‍රණයන් ක්‍රියාත්මක  කළ යුතුය.  

පොසැල් ආහොර වැඩසටහන ඇතුළුව අවශය ො ඇි අයට උපකොර කිරීම සඳහො කැපකරු ක්‍රමයක භොවි ො 

කිරීම  

ආර්ික වශ්‍සයන් අවදානමට ලක්විය හැකි ජනතාව  ඳහා ආහාර  හ ස ෝෂණ සුරක්ිතතාව  හික 

කිරීමට ‘කැ කරු සයෝජනා ක්‍රමය’ ප්‍රවර්ධනය කළ යුතුය. සමය, ස ෞඛ්‍ය  ේ න්න වියළි ආහාර මල්ලක් 

දීම රලස, සහෝ ස ර  ා ැල් /  ා ැල් ළමුන්  ඳහා වූ ආහාර වැඩ ටහන සඳහා සහෝ රපෝෂණ අවදානමට 

ලක් වූ අඩු ව ප්‍රසාද ලත්ත පුද්ගලයන් අතර සහෝ ප්‍රජාව සඳහා සිදු ක න මුදල් හුවමාරුවක් සල   ක්‍රියාත්මක 

කල හැක.   රිවා  හා ළමාරක්ෂක ස ්වා සද ාර්තසේන්තුසේ ළමා ආරක්ෂක අධිකාරිසේ 

 හසයෝගීතාවසයන් සමම යාන්ත්‍රණය  ැලසුේ සකසර්. 

ගම් මට්ටමින් වගො කරන නිෂ්පොදන තබදොහදො ගැනීමට ග්‍රාමීය තවතළඳතපොළක  ස්ථොපි  කර ගැනීම  

අඩු මිලට ගේ මේටමින්  ලබා ගත හැකි නැවුේ ආහාර හුවමාරු කර විකිණීමට, ග්‍රාමීය සවළඳස ාලවල් 

සයාදා ගත හැකිය.  සමමගින් ගසේ සගාවීන්ට තම භාණ්ඩ අසලවි කිරීමට සේදිකාවක් ද   යයි.  සමම 

ආර්ික අර්ුදය හමුසේ ගේ වැසියන්ට තම ආහාර සුරක්ිතතාව  හික කර ගැනීම  ඳහා සමය සහාඳ 

ආරේභයකි. 

ස ෝෂණ අංශ්‍ය 

ස ෞඛ්‍ය අමාතයාං ය 

2022 

 
ලිපිනය:  ස ෝෂණ අංශ්‍ය 
 7 වන මහල, මහජන ස ෞඛ්‍ය  ංකීර්ණය  
 555 / 5, ඇල්විටිගල මාවත  
 සකාළඹ 05  
 

ුරකථනය : 0112368320/21 

ෆeක් ් :  0112368320 

සවේ අඩවිය  : nutritiondivision@health.gov.lk 

විද්යුත් තැ ෑල : nutrition.heralth.gov.lk 

ඉන් ්ටග්‍රෑේ : nutritiondivision_sl 

මුහුණු ස ාත : www.facebook.com/NDivSL 

mailto:nutritiondivision@health.gov.lk
http://www.facebook.com/NDivSL

