
 

 ප්රෝටීන දෛනික ෛආහාරෛප්ේප්ෙහිෛඅත්යාවශ්යෛප් ාටසකි: 

සමබෙ, ප් ෝෂ්යෛ  ිා්ථෛ වශ්ලින්ෛ ප් ාප්හාසත්ෛආහාරෛ ප්ේෙක්ෛ ෙබාෛ ගැනීමෛ

සහති ෛ කිරීමටෛ ගුණාත්ම ෛ හාෛ ප්සෞඛ්යෛ ස් න්දෛ සත්ත්වශ්ෛ ආහාරෛ

කෂ් ාිදවශ්ෙටෛඇතිෛසුෙභත්ාවශ්ෛහාෛරප්ේ ෛඉත්ාෛවශ්ැිගත්ෛප්ේ.ෛ 

 ප් ෝෂ්ණෛසුරක්ිත්ත්ාවශ්ෛසඳහාෛධීවශ්රෛඅං ෛසෘජුවශ්ෛිා  ෛප්ේ. 

මුහුදුෛමසුන්ෛ- මදාෛ ායි ෛසහෛමාදසි ෛවශ්්ධද ටත්ෛනීප්රෝගීභාවශ් ටත්ෛ

අත්යාවශ්යෛ වශ්දෛ ගුණාත්මක්බවින්ෛ උසස්ෛ ප්රෝටීන දෛ ප්මන්මෛ ක්්රෛ ප් ෝෂ් ෛ

සඳහාෛිෛප්හාඳමෛරභවශ් ක්ෛප්ේ.ෛ 

 ආහාරෛහාෛප් ෝෂ්ණෛසුරක්ිත්ත්ාවශ්ෛසහති ෛකිරීමෛසඳහාෛධීවශ්රෛඅං ෛ

රධාදෛූමික ාවශ්ක්ෛගනී 

 

 

 

 

 

 

 

2 වශ්දෛ තිරසාරෛ සංවශ්්ධදෛ ඉෙක්  ෛ වශ්දෛ "කුසගින්දෛ තුරන්ෛ කිරීම"ෛ

වශ්චදා්ථප් න්ෛ ඔබ්බටෛ  ිකන්ෛ 2023ෛ වශ්දෛ විටෛ තිරසාරෛ ආහාරෛ  ද්ධතිෛ

ස්ථාපිත්ෛකිරීමත්ෛෛමහාෛප් ෝෂ් ෛහාෛක්්රෛප් ෝෂ් ෛඌදත්ාෛපිටුෛිැකීමත්ෛ

ඉෙක් ෛ රෛඇත්. 

 

ධීවර කර්මාන්තය වැදගත් වනුයේ ඇයි?  

එ ෛවශ්්ධද ෛසඳහාෛගුණාත්ම ෛබවින්ෛඉහළෛ

ප්රෝටීන දෛස  යි 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ශ්රී ල ාංකිකයන් අතර සත්තත්තව ප්රෝටීන රභව 

පරිප්භෝජනප්ේ ස්වභ වය  
 

නික ෛආහාරෛප්ේල්ෛරධාදෛවශ්ප් න්ෛධාදය, එළවශ්ළු, 

කුළුබඩුෛහාෛසීකෛ ාි ෛ රප්ගදෛඇත් 

සමස්ත් ක්ෛප්ෙසෛප්රෝටීන දෛසහිත්ෛආහාරෛ රිප්භෝජද ෛ

 රන්ප්න්ෛසති ටෛදිදෛ2ෛක්ෛ මණි.  

 
 
 
 
 
 
 

(Source: WFP, 2022) 

 

 

 
පවතින ආර්ථික අර්ථුදය හමුප්ේ ආහ ර සුරක්ෂිතත ව  

 

ආ්ි ෛ රිහාණි ටෛඑක්ෛ ප්සකින්ෛමෑත්ෛ ාෙප්ේදීෛශ්රීෛෙං ාවශ්ෛඅත්ෛිකිදෛ

ආහාරෛහාෛභාණ්ඩෛඋද්ධමද ෛබහුත්රෛශ්රීෛොංකි  න්ෛහටෛදුෂ් රත්ාෛඇතිෛ

කිරීමටෛප්ේතුෛවීෛඇතිෛඅත්රෛඔවුන්ප්ේෛආිා ප්මන්ෛවිාෙෛප් ාටසක්ෛආහාරෛ

ප්වශ්නුප්වශ්න්ෛවශ්ැ ෛකිරීමටෛසිදුවශ්ෛඇත්.ෛප්බාප්හෝෛඅවශ්ස්ථාවශ්ෙෛ ළමුවශ්ෛඅත්ෛහරිදෛ

ආහාරෛ රවශ්යෛ සත්ත්වශ්ෛ ආහාරෛ ප්ේ.ෛ ප්ම ෛ සි ළුමෛ වශ් ස්වශ්ෙෛ ජදත්ාවශ්ප්ේෛ

ප්සෞඛ්යෛ ස් න්දබවශ්ටෛ හාෛ ප් ෝෂ්ණ ටෛ අහිත් රෛ ප්ෙසෛ බෙ ාදෛ අත්රෛ

දු්වශ්ෙෛවශ්්ධද ටෛහාෛරතික්ති ටෛමගෛ ාියි.ෛප්ම ෛසැෙකිල්ෙටෛගකිකන්ෛ

ප්මමෛආ්ි ෛබෙ ෑ්ෛහමුප්ේෛවුවශ්ිෛධීවශ්රෛ ්මාන්ත් ෛස්ථාවශ්රවශ්ෛ වශ්ත්වශ්ා 

ෛෛෛෛෛෛෛෛෛෛෛගැනීමෛඉත්ාෛවශ්ැිගත්ෛප්ේ.ෛෛ

 

තිරස ර, ප්පෝෂණ සාංප්ේදී ආහ ර අගය ද ම ඔස්ප්ස් ගුණ ත්තමක සහ ප්සෞඛ්ය ස්පන්න ආහ රවල සුලභත ව සහ සැමට සම න 

රප්ේයය හහ  නැාංීම 

 

මත්සය න්ෛහාෛමුහුදුෛආහාරෛරප් ෛවශ්ඩාත්ෛබහුෙෛප්ෙසෛ රිප්භෝජද ෛ රදෛප්රෝටීන දෛරභවශ්ෛවශ්දෛඅත්රෛවවශ්ාෛිකෙදීෛගැනීප්්ෛහැකි ාවශ්ෛප්මන්මෛඅඛ්ණ්ඩෛ

සැ යුමෛිෛසහති ෛකිරීමෛඉත්ාෛවශ්ැිගත්ෛප්ේ.ෛප්්ෛසඳහාෛධීවශ්රෛඅංප්ේෛඉහළෛදැංවුණුෛඵෙිායිත්ාවශ්ෛෛ හත්ෛපි වශ්රෛඔස්ප්ස්ෛසිදුෛකිරීමෛෛහදිසිෛ

අවශ්යත්ාවශ් කි. 

 මහාෛ රිමාණෛහාෛසුළුෛ රිමාණෛකෂ් ාි  න්හටෛ රජප්ේෛප්හෝෛිාද ති න්ප්ේෛඅනුග්රහප් න්ෛමසුන්ෛහාෛමුහුදුෛආහාරෛඅභිජදද  කිරීමෛහාෛ

කෂ් ාිද ෛඉහළෛදැංවීමෛපිණිසෛතිරසාරෛමත්සයෛවශ්ගාවශ්ෛහාෛෛජෙජීවීෛ ්මාන්ත් ෛෛවශ්යාප්ත්ෛකිරීම 

 ධිවශ්රෛ ්මාන්ත් ෛසඳහාෛසැෙකි ෛයුතුෛිා  ත්වශ් ක්ෛසඳහාෛඋසස්ෛත්ත්ත්වශ්ප්ේෛමත්සයෛ ැටවුන්ෛහාෛමුහුදුෛආහාරෛබීජෛසැ යීම,ෛහාෛිකරිදි ෛ

මසුන්ෛඅභිජදද ෛකිරීමටෛඅවශ්යෛ ිතත්ෙෛ හසු ්ෛසැ යීමෛප්මමෛවශ්ැඩසටහන්වශ්ෙටෛෛඅතිප්් ෛවශ්ප් න්ෛඑක්ෛ ළෛයුතු . 

 ආහාරෛසැ යු්ෛහාෛශීත්ෛිාමෛබෙෛගැන්වීමෛමඟින් ධිවශ්රෛකෂ් ාිද  අවශ්මෛදාස්ති කින්ෛයුතුවශ්ෛරටෛපුරාෛ ා් ක්ෂ්මවශ්ෛවශ්යාප්ත්ෛකිරීමෛසහති ෛ

කිරීම 

 මුහුදුෛආහාරවශ්ෙෛඉවශ්ත්ෙද,ෛදමුත්ෛ රිප්භෝජද ෛ ළෛහැකිෛප් ාටස්ෛරප් ෝජද ටෛගකිකන්ෛදවශ්ය රණ ෛ ළෛආහාරෛකෂ් ාිදෛ

හඳුදාගැනීමටෛරප්ේ න්ෛඅන්ත්්ගත්ෛකිරීප්මන්ෛදාස්ති ෛත්වශ්දුරත්ෛඅඩුෛ ළෛහැ . 

 ිකරිදි ෛමසුන්ෛඅභිජදද ෛකිරීම, තිරසාරෛමසුන්ෛඇල්ීම, මුහුදුෛආහාරෛ ාි ෛ රෛගත්ෛආහාරෛකෂ් ාිදෛ(විප්ේෂ්ප් න්ෛවි ළිෛමුහුදුෛආහාරෛ)ෛ

ක ිවීමෛෛපිළිබඳවශ්ෛිනුමෛප්බිාෛදීමෛෛහාෛඅිාෙෛරැකි ාෛප්වශ්ත්ෛප් ාමුකිරීමටෛරජාවශ්ෛසවිබෙෛගැන්වීමෛහඳුදාගත්ෛඅප්දකුත්ෛක්රි ාවශ්ටෛදැංවි ෛහැකිෛ

ක්ප්ෂ්ත්රෛප්ේ. 

 වශ්ැේෛහාෛ ෙපුවශ්ෙටෛමසුන්ෛහාෛඉස්සන්ෛහඳුන්වශ්ාදීමෛහාෛතිරසාරෛගෘහාශ්රිත්ෛමත්සයෛඅභිජදදෛප් ෝජදාෛ්රමෛහඳුන්වශ්ාදීමෛමගින්ෛප්ද්ශී ෛමත්සයෛ

කෂ් ාිද ෛඉහළෛදැංවි ෛහැ . 

 

 

  

ආහ ර හ  ප්පෝෂණ සුරක්ෂිතත ව සඳහ  තිරස ර 

ධීවර කර්ථම න්තය 

ප්රතිපතත්තිප ාාරා යය  ්රී ක කායජ තාතිපක යතණ ප ප්රතිපතත්තිපය 2021-2030 

 

 

ගැටළුව සාංක්ෂිප්තව 

 
                        

 

සෑමෛවශ් සෛඅවුරුදුෛ5 ටෛඅඩුෛළමුන්ෛ10 

ප්ිදකුප්ගන්ෛඑක්ෛඅප් ක්ෛප් ිතෛ ාීදවශ්ෛ

විෂ්මෛප් ෝෂ්ණප් න්ෛප් ප්ළයි 

 

20%  adult  females  are 

anaemic 
(Source: FHB, 2023) 

වශ්ැඩිහිිතෛ ාන්ත්ාවශ්න්ප්ගන්ෛ20% ක්ෛ

රක්ත්හීදත්ාවශ්ප් න්ෛප් ප්ළයි 

වශ් සෛඅවුරුදුෛ5 ටෛඅඩුෛළමුන්ප්ගන්ෛ43% 

 ප්ේෛ ාරීරි ෛවශ්්ධදප්ේෛෛගැටළුවශ්ක්ෛ

 වශ්තී 

 

14ෛවශ්දෛතිරසාරෛසංවශ්්ධදෛඉෙක්  ෛ-ෛ"ජෙ ටෛ හළින්ෛජීවශ් ", තිරසාරෛ

මසුන්ෛඇල්ීමෛඇතුළුවශ්ෛසාගර ෛතිරසාරෛප්ෙසෛභාවිත්ාෛකිරීමටෛහාෛ

සංරක්ෂ්ණ ෛකිරීමටෛක්රි ා ාර ්ෛසැ සීමෛසඳහාෛඉෙක් ෛඅවශ්ධාරණ ෛ

 රෛඇත්. 

 



UNIVERSAL ACCESS TO SAFE AND NUTRITIOUS 

FOOD 

SUSTAINABLE MANAGEMENT AND USE OF NATURAL 
RESOURCES 

CONSERVE AND RESTORE TERRESTRIAL AND 
FRESHWATER ECOSYSTEMSSUSTAINABILITY 

PROTECT AND RESTORE WATER-RELATED 
ECOSYSTEMS 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

REMOVE MARKET DISTORTIONS THAT ENCOURAGE 
WASTEFUL CONSUMPTION 

MAINTAIN THE GENETIC DIVERSITY IN FOOD 
PRODUCTION 

END SUBSIDIES CONTRIBUTING TO OVERFISHING 

CONSERVE COASTAL AND MARINE AREAS 

SUSTAINABLE FISHING 

PROTECT AND RESTORE ECOSYSTEMS 

REDUCE MARINE POLLUTION 

FACILITATE SUSTAINABLE INFRASTRUCTURE 
DEVELOPMENT FOR DEVELOPING COUNTRIES 

INCREASE SCIENTIFIC KNOWLEDGE, RESEARCH 
AND TECHNOLOGY FOR OCEAN HEALTH 

UPGRADE ALL INDUSTRIES AND 
INFRASTRUCTURES FOR SUSTAINABILITY 

INCREASE THE ECONOMIC BENEFITS FROM 
SUSTAINABLE USE OF MARINE RESOURCES 

PROMOTE INCLUSIVE AND SUSTAINABLE 
INDUSTRIALIZATION 

INVEST IN RURAL INFRASTRUCTURE, 
AGRICULTURAL RESEARCH, TECHNOLOGY AND 
GENE BANKS 

DEVELOP SUSTAINABLE, RESILIENT AND 
INCLUSIVE INFRASTRUCTURES 

ENSURE STABLE FOOD COMMODITY MARKETS 
AND TIMELY ACCESS TO INFORMATION 

SUSTAINABLE FOOD PRODUCTION AND 
RESILIENT AGRICULTURAL PRACTICES 

SUPPORT DEVELOPING COUNTRIES’ SCIENTIFIC AND 
TECHNOLOGICAL CAPACITY FOR SUSTAINABLE 
CONSUMPTION AND PRODUCTION 

DOUBLE THE PRODUCTIVITY AND INCOMES OF 
SMALL-SCALE FOOD PRODUCERS 

HALVE GLOBAL PER CAPITA FOOD WASTE END ALL FORMS OF MALNUTRITION 


