
ආහාර ලබා ගත ��ආකාරය.

1. ආහාර ෙ��ක�මා��ලවග�න. (උෙ�, දව�, රා��ආහාර ෙ�� මහහැ�ෙම�වළ��න)

2. එ�වරකට වැ��රආහාර ප�මාණය�ගැ�ෙම�වළ��න.

3. රා����දට යාමට පැය ෙදකකටව� ෙපර රා��ආහාරය ලබා ග�න.

4. ඔබටලබා ගතහැ�ආහාර හා වැළ�ය ��ආහාර ෙමෙ�ය.

ගතහැ�ආහාර.

 �ය�මඑළව�ව�ග .

 පලා ව�ග .

 මා�.

 හම ඉව�කළ���ම�.

 �මාලෙය���නලදආහාර ව�ග . (ඉ�ආ�ප, �� �)

 අ�ෙ�ර, ෙ�ර, ෙබ�, පැෙපා�,ඇ��හැර අෙන�� ෙකෙස� ව�ග .

වැළ�ය ��ආහාර

 පා� �� ව��සාදන ලදආහාර.

 �ෙප�නටතබා ��නලදආහාර. (පා�, ෙත�ෙ�)

 අ�ක ෙලස ෙපා��� ෙය�ආහාර.

 අ�ක ෙලස ෙත� ෙය�ආහාර.

 අ�ක ෙලස��බ� ෙය�ආහාර.

 ����,නැ���� ෙහ� �� �ශ�ආහාර. (ෙය�ග�, අ����� ,�දව���,බට�,��)

 ගෑ� අඩ� පැ��මව�ග

 ���ම�හැර අෙන��ම�ව�ග .

 �����, ෙපා� ස�ෙබ�ල.

5. ��� දමන (කාබ�ඩ��ස�� අඩං� )�මව�ග පානය��මහැ�තා� �රට අවමකර�න.

අෙන��එ�ෙන� ච�යාව� ෙවන�කරගත��ආකාරය.

 ශ�රෙ� බර වැ�න�, ව�ායාම ම��හා ආහාර පාලනයම��බර අ�කරග�න.

 ඔබට ෙබාන ෙබෙහ� �ඇ�න�ඒවා ආහාර ගැ�මට පැයකට ෙපර ලබා ගත ��ය.

 හපා කන ෙබෙහ� ෙහ� �ර� ව�ග ආහාර ගැ�ෙම�ප�වලබා ග�න.

 ඔබෙ� �තැ� ප�� ෙබෙහ�නැවැ��ය ෙනාහැ� අතර ඒවා නැව��ය ��ෙ� ක�මා��ලවහාෛව� උපෙද� වලට අ��ලවය.

 ��ග�න �ට� ඔබෙ� �ස ෙපෙදස මද� ඉහලට එස��ෙබන ෙ�ඇද සක�කරග�න

 ම�පැ�භා�තෙය�හා �� පානෙය�වැළ� ���න.

 ඔබෙ� උදරය ප�ෙ�ශයතද වන ෙ� ඇ��හා ප� පැළ�ෙම�වැළ� ���න.




