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සෑෑම ආහාාර වේ�ලක් සහ ජීවන 
රටාාවකටම පාාහේ� සෝ�ෝයාා ආහාාර 
තිබේ�. එමෙ�න්ම ජීවිතයේ� සෑෑම වයස් 
කාාණ්ඩයකදීම සහ අදියරකදීම සෝ�ෝයාා 
ආහාාර පරිභෝ�ෝජනයෙ�න් ප්‍රරයෝ�ෝජන 
ඇත. මෙ�ම ප්‍රරකාාශනය නිර්මාාණය 
කර ඇත්තේ� සෝ�ෝයාා ආහාාර සහ සෝ�ෝයාා 
බෝං�ං�චි කො�ොටස්වල සෞ�ෞඛ්‍යයමය බලපෑෑම් 
පිළිබඳ දළ විශ්ලේ�ෂණයක් සැැපයීම 
සඳහාාය. මෙ�ම පො�ොත් පිංංච අවසාානයේ�, 
ඔබට ආහාාර ගැැනීමේ� නිර්දේේශ සහ 
සෝ�ෝයාා ආහාාර පාාරිභාාෂික ශබ්ද 
කෝ�ෝෂයක අවබෝ�ෝධය ලැැබෙ�නු ඇත.
මෙ�ම තො�ොරතුරුු මූලාාශ්‍රර කර ඇති සම 
සහෘෘද-සමාාලෝ�ෝචනය කළ ප්‍රරකාාශනය 
බැැලීමට, මෙ�ම පිටුවේ� පහළ ඇති  
QR කේ�තය ස්කෑෑන් කරන්න.

වීඩියෝ�ෝව බලන්න:
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මුලු පත්‍රිිකාාව:



වීඩියෝ�ෝව බලන්න:

සෝ�ෝයාා ආහාාර පිළිබඳ දළ විශ්ලේ�ෂණය
සාාම්ප්‍රරදාායික ආසියාාතික සෝ�ෝයාා ආහාාර

ආසියාානු සෝ�ෝයාා ආහාාරවල සාාමාාන්‍යයයෙ�න් කාාණ්ඩ දෙෙකක් තිබේ�: පැැස වීමට ලක්වු 
සහ පැැසවීමට ලක් නො�ොවුනු. පැැස වීමට ලක්වූ සෝ�ෝයාා ආහාාරවලට නැැටෝ�ෝ, ටෙ�ම්පේ� 
සහ මිසෝ�ෝ ඇතුළත් වන අතර පැැසවීමට ලක් නො�ොවුනු ආහාාරවලට සෝ�ෝයාාමිල්ක් 
සහ ටෝ�ෝෆු ඇතුළත් වේ�. ගෝ�ෝලීය වශයෙ�න්, සෝ�ෝයාා සෝ�ෝස් හැැර අනෙ�ක් ඒවාා ගත් 
කළ සෝ�ෝයාා බො�ොහෝ�ෝ ලෙ�ස පරිභෝ�ෝජනය කරනු ලබන්නේ� ආහාාරයක් ලෙ�ස නො�ොව 
කුලුබඩුවක් ලෙ�සිනි.
සෝ�ෝයාා ආහාාර සහ සෝ�ෝයාා නිෂ්පාාදන පිළිබඳ වැැඩි විස්තර සඳහාා 11 වැැනි පිටුවේ� ඇති 
සෝ�ෝයාා ආහාාර පාාරිභාාෂික ශබ්දකෝ�ෝෂය බලන්න.

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් අමුද්‍රව්‍යය

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාන්ද්‍ර ප්‍රරභවයන් භාාවිතයෙ�න් පුළුල් පරාාසයක ආහාාර 
සාාදනු ලබන අතර, බො�ොහෝ�ෝ විට ඒවාා "සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් අමුද්‍රව්‍යය" ලෙ�ස 
හැැඳින්වේ�. මූලික අමුද්‍රව්‍යය වන්නේ� සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් අයිසෝ�ෝලේ�ට් (SPI), 
සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාන්ද්‍රණය (SPC) සහ සෝ�ෝයාා පිටි වේ�. බො�ොහෝ�ෝ විට, මෙ�ම 
අමුද්‍රව්‍යය වල අඩංංගුව ඔබට, පෝ�ෝෂණ ඒකක සහ ළදරුු ආහාාර වැැනි 
ඇසුරුුම් කළ ආහාාරවල දක්නට ලැැබීය හැැක. ද්‍රාාව්‍යයතාාව, ජෙ�ලේ�ෂන්, 
හයිඩ්‍රේ�ේටින් ධාාරිතාාව, ඉමල්සිෆිකේ�ෂන්, ඇලවීම/ඒකාාබද්ධ කිරීම් සහ 
පෙ�ණ දැැමීම වැැනි ක්‍රිියාාකාාරී ගුණාංං�ග සඳහාා ආහාාර කර්මාාන්තයන් තුළ 
සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් අමුද්‍රව්‍යය බහුලව භාාවිත කෙ�රේ�.

අමුද්‍රව්‍‍ ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් %න්

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් අයිසෝ�ෝලේ�ට් (SPI) ≥90%

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාන්ද්‍රණය (SPC) 65-90%

සෝ�ෝයාා පිටි 50-65%

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් ගුණාාත්මකභාාවය

මෑෑතක් වන තුරුුම එම පර්යේ�ෂණවලින් වැැඩි ප්‍රරමාාණයක් SPI සහ SPC වැැනි සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාන්ද්‍රිත ප්‍රරභවයන් කෙ�රෙ�හි අවධාානය 
යො�ොමු කළද, සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් වල ගුණාාත්මකභාාවය පිළිබඳව විමර්ශනය කරන ලද විශාාල පර්යේ�ෂණ සමූහයක් ඇත.
SPI සහ SPC යන දෙෙකෙ�හිම ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් දිරවීමේ� නිවැැරදි කළ ඇමයිනෝ�ෝ අම්ල ලකුණු (PDCAAS) වන්නේ� ~1.0 ලෙ�සයි. එය හරක් 
මස් (0.92), කඩල ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාන්ද්‍රණය (0.73), කිඩ්නි බෝං�ං�චි (0.68), පින්ටෝ�ෝ බෝං�ං�චි (0.63), සහල් (0.53) සහ තිරිඟු ග්ලූටන් 
(0.25)ට වඩාා වැැඩිය. වැැඩිහිටි දරුුවාා, නවයො�ොවුන් විය සහ වැැඩිහිටි අය සඳහාා IAA යො�ොමු රටාාව භාාවිත කරන විට, දිරවිය හැැකි 
අත්‍යයවශ්‍යය ඇමයිනෝ�ෝ අම්ල ලකුණු (DIAAS) හරහාා තක්සේ�රුු කළ විට සෝ�ෝයාා වලටද ඉහළ ශ්‍රේ�ේණිගත කරනයක් ඇත: ටෝ�ෝෆු (97%), 
සෝ�ෝයාාමිල්ක් (117%), සෝ�ෝයාා මත පදනම් වූ බර්ගර් (107%) ලෙ�ස සඳහන් වේ�. සංංසන්දනය කිරීමේ�දී, 80/20 සිහින් හරක් මස කෑෑලි  
වල සහ අපි සැැමෝ�ෝම දන්නාා කඩල ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් මත පදනම් වූ බර්ගර් තුළ DIAAS පිළිවෙ�ලින් 110% සහ 83% වේ�.

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සහ මාං�ංශ පේ�ශි

ව්‍යා�ායාාම සහ ආහාාර ප්‍රෝ�ෝ�ටීන සංංකලනය කෙ�ට්ටු ශරීර පිහිටුම් වල ස්කන්ධ වැැඩි කර 
ගැැනීමට ඇති ප්‍රරබල උත්තේ�ජකයකි. සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් තිරිඟු ඇතුළු සත්ව ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් වලට 
සමාානව මාං�ංශ පේ�ශි ස්කන්ධය සහ ශක්තිය වැැඩි කරන බව පර්යේ�ෂණවලින් හෙ�ළි 
වී තිබේ�. පැැය 4 ක කාාලයක් තුළ මාං�ංශ පේ�ශි ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සංංස්ලේ�ෂණයට ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් වල 
බලපෑෑම තක්සේ�රුු කරන තියුණු අධ්‍යයයන අවසාානයේ� නිගමනය ඇතැැම් විට සිහින් ශරීර 
ස්කන්ධයේ� සහ ශක්තියේ� වෙ�නස්කම් මැැනීම සඳහාා දිගුකාාලීන අධ්‍යයයනයන්හි ප්‍රරතිඵල 
නිවැැරදිව පිළිබිඹු නො�ොකරයි. කො�ොටසක් ලෙ�ස, මෙ�යට හේ�තුව ප්‍රරතිරෝ�ෝධක ව්‍යා�ායාාමයෙ�න් 
පසු මාං�ංශ පේ�ශි ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සංංස්ලේ�ෂණය අවම වශයෙ�න් පැැය 24ක් පැැවතිය හැැකි බැැවිනි.

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සහ දේේහබර කළමනාාකරණය

වැැඩිහිටියන්ගේ� ශරීර සංංයුතියට සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් වල බලපෑෑම අධ්‍යයයන කිහිපයකින් 
පරීක්ෂාා කර ඇත. ආහාාර ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් බර අඩු කර ගැැනීමේ� සහ බර නඩත්තු කිරීමේ� 
උපාාය මාාර්ගවල වැැදගත් සාාධකයක් ලෙ�ස වැැඩි වැැඩියෙ�න් සලකනු ලැැබේ�. සමහර 
සාාක්ෂි මගින් යෝ�ෝජනාා කරන්නේ� ආහාාර ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සන්තෘෘප්තතාාව සඳහාා වඩාාත් 
ඵලදාායී සාාර්ව පෝ�ෝෂක විය හැැකි බවයි. 2008 සමාාලෝ�ෝචනයකින් හෙ�ළි වූයේ� සෝ�ෝයාා 
අනෙ�කුත් ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් ප්‍රරභවයන් මෙ�න් බර අඩු කර ගැැනීම ප්‍රරවර්ධනය කරන බවයි. සෞ�ෞඛ්‍යය 
සම්පන්න වැැඩිහිටියන් 17 දෙෙනෙ�කු සම්බන්ධ කර ගත් ද්විත්ව අන්ධ සසම්භාාවී හරස් 
අධ්‍යයයනයකින් නිගමනය වූයේ� සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් පරිභෝ�ෝජනය ආහාාර රුුචිය, පෝ�ෝෂණ 
පරිවෘෘත්තීය සහ පසුකාාලීන පෝ�ෝෂණ පරිභෝ�ෝජනය සඳහාා වේ� ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් හාා සැැසඳිය හැැකි 
බලපෑෑම් ඇති කරන බවයි. මෙ�ම අධ්‍යයයනයේ� සො�ොයාාගැැනීම් අනෙ�කුත් පර්යේ�ෂණවලට 
සමාාන ප්‍රරතිඵල දුන් අතර, බර කළමනාාකරණය සඳහාා ආධාාරකයක් ලෙ�ස එක් ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් 
ප්‍රරභවයක් තවත් ප්‍රරභවයකට වඩාා ඵලදාායී බව යෝ�ෝජනාා කරන නිගමනයත් ඉතාා අඩුයි.

වීඩියෝ�ෝව බලන්න:

වීඩියෝ�ෝව බලන්න:
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අයිසො�ොෆ්ලේ�වෝ�ෝන්
සෝ�ෝයාා වල සෞ�ෞඛ්‍යයමය බලපෑෑම් පිළිබඳ වසර 30 කට වැැඩි කාාලයක් තිස්සේ� ගැැඹුරින් විමර්ශනය කර ඇත. මන්ද සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි යනු 
අයිසො�ොෆ්ලේ�වෝ�ෝන් වල අතිශයින්ම ප්‍රරබල ප්‍රරභවයකි. අයිසෝ�ෝෆලේ�වො�ොන් විද්‍යු�තය ශාාකවල ස්වභාාවිකව ඇති වන ඩයිපීනො�ොලීක් අණු 
වේ�. ඒවාා ප්‍රරතිග්‍රාා�හක දෙෙකටම බන්ධනය වන අතර එමඟින් ජාාන පිටපත් කිරීමට බලපාායි. අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් හෝ�ෝමෝ�ෝනය ඊස්ට්‍රරජන් 
වලට වඩාා බෙ�හෙ�වින් අඩු බලගතු වේ�. කෙ�සේ�වෙ�තත්, සෝ�ෝයාා ආහාාර ගැැනීමෙ�න් පසු සංංසරණයඅයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් මට්ටම් පූර්ව සහ 
පශ්චාාත් ආර්තවහරණයට ලක් වූ කාාන්තාාවන්ගේ� ඊස්ට්‍රරජන් මට්ටමට වඩාා බෙ�හෙ�වින් වැැඩිය. ඔවුන්ට භෞ�ෞතික විද්‍යා�ාත්මක බලපෑෑම් 
ඇති කිරීමට හැැකියාාව ඇත.
සෝ�ෝයාාබෝං�ං�චි වල සංංඝටක පිළිබඳ බලන විට ජෙ�නිස්ටයින්, ඩේ�ඩ්සයින් සහ ග්ලයිට්සයින් වල ඇති අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් තුන, 
පිළිවෙ�ළින් 50%, 40% සහ 10% පමණ සමස්ත වර්ණාාවලිය අන්තර්ගත වේ�. අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් ශරීරගත වීම නිසාා මිනිස් ප්ලාාස්මාා 
සහ මුත්‍රාා� වල ද්විපාාර්ශ්වික පෙ�නුමක් ඇති වේ�, මට්ටම් පැැය 1-2 කින් සහ පසුව පරිභෝ�ෝජනයෙ�න් පැැය 4-8 කින් සිදු වේ�. අස්ථිවල 
ඛනිජලවන ඝනත්වය වැැඩි කිරීම, උණුසුම් ෆ්ලෑෑෂ් සමනය කිරීම සහ සංංජාානන ක්‍රිියාාකාාරිත්වය වැැඩි දියුණු කිරීම වැැනි සෝ�ෝයාා 
ආහාාරවල යෝ�ෝජිත ප්‍රරතිලාාභ බො�ොහො�ොමයක්, අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් වල ඊස්ට්‍රරජන් වැැනි බලපෑෑම් නිසාා විය හැැකිය.

ජනප්‍රිිය ප්‍රරකාාශයන් තිබියදීත්, පැැසවීමට ලක් වූ සෝ�ෝයාා ආහාාර පැැසවීමට ලක් නො�ොවූ සෝ�ෝයාා ආහාාරවලට 
වඩාා ප්‍රරයෝ�ෝජනවත් බවට සාාක්ෂි නො�ොමැැත. සැැලකිය යුතු ව්යතිරේ�කයක් නැැටෝ�ෝ බැැසිලස්, සබ්ටිලිස්, 
සේ�වාාදාායකයන්ට එදිරිව විවිධ නැැටෝ�ෝ සමඟ පැැසවීමට ලක් වූ සෝ�ෝයාාබෝං�ං�චි වලින් සාාදන ලද 
සාාම්ප්රදාායික ජපන් ආහාාරයකි. නැැටෝ�ෝ විටමින් K වලින් ඉහළයි. නැැටෝ�ෝකිනේ�ස් යනු නැැටෝ�ෝ හි ඇති 
එන්සයිමයකි. එය ෆයිබ්‍රෝ�ෝ�නෝ�ෝලිටික් ලෙ�ස ක්‍රිියාා කරන අතර අස්ථි සෞ�ෞඛ්‍යයයට ප්‍රරයෝ�ෝජනවත් විය හැැක. 
මීට අමතරව, පැැසවීමට ලක් වූ සෝ�ෝයාා ආහාාර ප්‍රෝ�ෝ�බියො�ොටික් ලෙ�ස ක්‍රිියාා කළ හැැකිය. නමුත් මෙ�ය පැැසවීම් 
ක්‍රිියාාවලිය ආරම්භ වීමෙ�න් පසු නිෂ්පාාදිතය පැැස්ටරීකරණය කර තිබේ�ද යන්න මත රඳාා පවතී. පැැසවීමට 
ලක් වූ සෝ�ෝයාා ආහාාරවලට වඩාා පැැසවීමට ලක් නො�ොවූ ආහාාර තෝ�ෝරාා ගැැනීමේ� සාාමාාන්‍යය නිර්දේේශයකට දත්ත 
සහාාය නො�ොදක්වයි. සෝ�ෝයාා ආහාාර වර්ග දෙෙකම සෞ�ෞඛ්‍යය තත්ත්වයට හිතකර පෝ�ෝෂ්‍යය පදාාර්ථ ලබාා දෙෙයි.

පියයුරුු පිළිකාා ඇති කාාන්තාාවන් හෝ�ෝ මෙ�ම රෝ�ෝගයේ� ඉහළ අවදාානමක් ඇත

අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් හාා අදාාළ මාාතෘෘකාා

පියයුරුු පිළිකාා නිවාාරණය සඳහාා සෝ�ෝයාා වල කාාර්යභාාරය කෙ�රෙ�හි උනන්දුවක් තිබියදීත්, 1990 
ගණන්වල අගභාාගයේ� ප්‍රරකාාශයට පත් කරන ලද මීයන් පිළිබඳ අධ්‍යයයනයන්හි ප්‍රරතිඵල සෝ�ෝයාා ආහාාරවල 
අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් අඩංංගු බැැවින් කනස්සල්ලට පත් විය. පියයුරුු පිළිකාා ඇති කාාන්තාාවන්ගේ� පුරෝ�ෝකථනය 
ඔවුන් නරක අතට හැැරිය හැැක. කෙ�සේ� වෙ�තත්, සාායනික මැැදිහත්වීම් අධ්‍යයයනයන් නිරන්තරයෙ�න් 
පෙ�න්නුම් කරන්නේ� සෝ�ෝයාා හෝ�ෝ අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් පියයුරුු පටක ඝණත්වය සහ පියයුරුු සෛෛල ප්‍රරගුණනය 
ඇතුළු පියයුරුු පිළිකාා අවදාානමේ� සලකුණු කෙ�රෙ�හි අහිතකර ලෙ�ස බලපාාන්නේ� නැැත. තවද, නිරීක්ෂණ 
අධ්‍යයයනවලින් පෙ�නී යන්නේ� පශ්චාාත් රෝ�ෝග විනිශ්චය සෝ�ෝයාා පරිභෝ�ෝජනය පියයුරුු පිළිකාා නැැවත ඇතිවීම 
සහ පියයුරුු පිළිකාා විශේ�ෂිත මරණ අනුපාාතය අඩු කරන බවයි. ඇමරිකාානු පිළිකාා සංංගමය, කැැනේ�ඩියාානු 
පිළිකාා සංංගමය සහ යුරෝ�ෝපීය ආහාාර සුරක්ෂිතතාා අධිකාාරිය ඇතුළු බො�ොහෝ�ෝ සෞ�ෞඛ්‍යය ආයතන නිගමනය 
කර ඇත්තේ� පියයුරුු පිළිකාා රෝ�ෝගීන්ට සෝ�ෝයාා ආහාාර ආරක්ෂිතව පරිභෝ�ෝජනය කළ හැැකි බවයි. එසේ�ම 
අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් පියයුරුු පටක වලට අහිතකර ලෙ�ස බලපාාන්නේ� නැැත.

පුරස්ථි පිළිකාා

සෝ�ෝයාා ආහාාර පරිභෝ�ෝජනය කරන රටවල පුරස්ථි ග්‍රරන්ථියේ� පිළිකාා ඇතිවීමේ� 
සම්භාාවිතාාව අඩු වීම, අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් පුරස්ථි ග්‍රරන්ථි පිළිකාාවෙ�න් ආරක්ෂාා විය 
හැැකි බවට අනුමාාන කිරීමට උපකාාරී විය. පුරස්ථි ග්‍රරන්ථියේ� පිළිකාා ඇති පිරිමින් 
තුළ සෝ�ෝයාා සහ අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් ආහාාරයට ගැැනීමෙ�න් පුරස්ථි ග්‍රරන්ථියේ� පිළිකාා 
වර්ධනයේ� සලකුණක් වන පුරස්ථි ග්‍රරන්ථියේ� විශේ�ෂිත ප්‍රරතිදේේහජනක (PSA) මට්ටම් 
අඩු වී ඇති බව සාායනික අධ්‍යයයන කිහිපයකින් සො�ොයාාගෙ�න ඇත. සෝ�ෝයාා ආහාාර 
මගින් පුරස්ථි ග්‍රරන්ථි පිළිකාා ඇතිවීමේ� අවදාානම අඩු කරන බවට සිද්ධි පාාලන 
අධ්‍යයයනවලින් බො�ොහෝ�ෝ දුරට යෝ�ෝජිත නිරීක්ෂණ සාාක්ෂි ඇතත්, ස්ථිර නිගමනවලට 
එළඹීමට තරම් දත්ත ප්‍රරමාාණවත් නො�ොවේ�. එසේ�වුවද, පුරඃඃස්ථ ග්‍රරන්ථියේ� පිළිකාා 
වර්ධනය වීම ගැැන සැැලකිලිමත් වන සේ�වාාදාායකයින්ට හෝ�ෝ රෝ�ෝගීන්ට උපදෙෙස් දෙෙන 
සෞ�ෞඛ්‍යය වෘෘත්තිකයන්ට සෝ�ෝයාා නිර්දේේශ කිරීම විශ්වාාස කළ හැැකිය.

වීඩියෝ�ෝව බලන්න:

පැැසවීමට ලක් වූ එදිරිව පැැසවීමට ලක් නො�ොවූ සෝ�ෝයාා ආහාාර

4



සුපිරි සෝ�ෝයාා සහ පැැරණි ධාාන්ය සලාාද
අමුද්‍රව්‍යය

උපදෙෙස්

සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් හැැදි 2ක්
Zest කර යුෂ ගත් ලෙ�මන් 2ක්
ඩිජො�ොන් අබ තේ� හැැඳි 2ක්
1⁄2 තේ� හැැන්දක ලුණු
1⁄2 තේ� හැැන්දක කළු ගම්මිරිස්
පිස සිසිල් කළ Quinoa කෝ�ෝප්ප 3ක්
පැැකේ�ජයේ� උපදෙෙස් අනුව පො�ොත්ත 
සමඟ පිසූ එඩමේ�ම් කෝ�ෝප්ප 2ක්

නැැවුම් බ්ලූබෙ�රීස් කෝ�ෝප්ප 1ක්
ලෙ�ලි ඉවත් කළ සහ බීජ සමග ඇති පිපිඤ්ඤාා 

1ක් (අඟල් 1/4ක කැැට කපාා)
කුඩාා කෑෑලි වලට කැැපූ රතු ළූූණු කෝ�ෝප්ප 1⁄2ක්
සිහින්ව කැැපූ නැැවුම් බැැසිල් කෝ�ෝප්ප 1⁄2ක්
සිහින්ව කැැපූ නැැවුම් මින්චි කෝ�ෝප්ප 1⁄4ක්
ඉදුණු අලිගැැට පේ�ර 2ක් (ලෙ�ලි ඉවත් කරන ලද, 
ඇටේ� ඉවත කළ සහ පෙ�ති විදිහට කපන ලද)

සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල්, ලෙ�මන් යුෂ සහ තැැවරුුනු, සහ අබ, හො�ොඳින් කළවම් කර කුඩාා 
භාාජනයකට දමාා පසෙ�කට දමන්න.
Quinoa, එඩමාාම්, බ්ලූබෙ�රීස්, පිපිඤ්ඤාා, අලිගැැටපේ�ර, බැැසිල්, මින්ට් සහ රතු ළූූණු 
සාාමාාන්‍යය ප්‍රරමාාණයක බඳුනක එකතු කරන්න. සලාාදයට සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් ලෙ�මන් 
මිශ්‍රරණය වත් කර හො�ොඳින් මිශ්‍රර වන තෙ�ක් සෙ�මින් භාාජනය සො�ොලවන්න. ඉහළට 
අලිගැැටපේ�ර කෑෑලි දමන්න. කල් නො�ොතබාා අනුභව කරන්න.

12 දෙෙනෙ�කු සඳහාා සෑෑහේ�

පෝ�ෝෂණ තො�ොරතුරුු
කැැලරි 160; මේ�දය ග්රෑම් 9; සංංතෘෘප්ත මේ�දය ග්රෑම් 1; කො�ොලෙ�ස්ටරෝ�ෝල් 0mg; 
සෝ�ෝඩියම් 130 mg; කාාබෝ�ෝහයිඩ්රේ�ට් ග්රෑම් 16; ෆයිබර් 5 ග්රෑම්; ප්රෝ�ෝටීන් 5 ග්රෑම්

ඔස්ටියෝ�ෝපො�ොරෝ�ෝසිස්

ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් පරිභෝ�ෝජනය සහ අස්ථි සෞ�ෞඛ්‍යයය අතර සංංකීර්ණ සම්බන්ධයක් පවතී. සමස්තයක් වශයෙ�න්, 
අධ්‍යයයන යෝ�ෝජනාා කරන්නේ� ආහාාර ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාමාාන්‍යය ප්‍රරයෝ�ෝජනවත් බලපෑෑමක් ඇති කළ හැැකි නමුත් 
මෙ�ය ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් වර්ගය මත රඳාා පවතින්නේ�ද යන්න අපැැහැැදිලිය. නිරීක්ෂණ අධ්‍යයයන කිහිපයක් වාාර්තාා 
කළේ� සෝ�ෝයාා පාානය කාාන්තාාවන් අතර අස්ථි බිඳීමේ� අවදාානම අඩු කිරීම හාා අදාාළ හේ�තු සාාධක වෙ�නුවෙ�න් 
ධනාාත්මකව බලපාා ඇත. සාායනික අධ්‍යයයනයන්හි මෑෑත කාාලීන මෙ�ටාා විශ්ලේ�ෂණයක් මගින් අස්ථි 
ක්ෂාාරීය පො�ොස්පේ�ටේ�ස් සහ ඔස්ටියෝ�ෝකැැල්සින් වැැනි අස්ථි සෑෑදීමේ� සලකුණු වැැඩි කිරීමට අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් 
ප්‍රරවණතාාවක් වාාර්තාා විය. අතිරේ�කීව, අස්ථි ප්‍රරතිඅවශෝ�ෝෂණ සලකුණු දෙෙකෙ�හි එනම්, පිරිඩිනෝ�ෝලයින් 
සහ ඩිඔක්සිපිරිඩිනෝ�ෝලයින් මට්ටම් දෙෙසට උපනතියක් පැැවතිණි. ඔවුන් ප්‍රෝ�ෝ�ටීන්, අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් සහ 
සමහර අවස්ථාාවල කැැල්සියම් වලින් ශක්තිමත් වන නිසාා, අස්ථි සෞ�ෞඛ්‍යයය ගැැන සැැලකිලිමත් වන අය 
සඳහාා සෝ�ෝයාා ආහාාර අවධාාරණය කළ හැැකිය.

සංංජාානන කාාර්යය

සංංජාානන ක්‍රිියාාකාාරිත්වයට සෝ�ෝයාා හෝ�ෝ අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් වල බලපෑෑම තක්සේ�රුු කරන සාායනික අධ්‍යයයනයන් අනනුකූල 
සො�ොයාාගැැනීම් ඇති කර ඇති නමුත් මෑෑත කාාලීන මෙ�ටාා විශ්ලේ�ෂණයකින් පෙ�නී ගියේ� අතිරේ�ක සහ ආහාාරවල ඇති 
අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් මතකය වැැඩි දියුණු කරන බවයි. නිරීක්ෂණ අධ්‍යයයන මගින් ද නො�ොගැැළපෙ�න බලපෑෑම් ඇති කර ඇත. 
අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් අන්තර්ගතය හේ�තුවෙ�න් සංංජාානන දුර්වලතාා ප්‍රරමාාද කිරීමේ� මාාධ්‍යයයක් ලෙ�ස සෝ�ෝයාා ආහාාර පරිභෝ�ෝජනය 
නිර්දේේශ කිරීමට යම් සාාක්ෂි තිබේ�. නමුත් පුළුල් නිර්දේේශ ඉදිරිපත් කිරීමට තරම් සාාක්ෂි නො�ොගැැලපේ�.

උණුසුම් විමෝ�ෝචක සමනය කිරීම

1992 දී, පර්යේ�ෂකයන් ප්‍රරථම වරට යෝ�ෝජනාා කළේ� අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් උණුසුම් දැැල්වීම් අවම කිරීම සඳහාා ප්‍රරමාාණවත් තරම් ඊස්ට්‍රරජන් 
වැැනි ක්‍රියිාාකාාරකම් ඇති බවයි. ඇතැැම් සමාාලෝ�ෝචන ප්‍රරතිලාාභ කිසිවක් වාාර්තාා නො�ොකරන, ඇතැැම් නිහතමාානී ප්‍රරතිලාාභ සහ කුඩාා 
සංංඛ්‍යා�ාවකින් වඩාාත් කැැපී පෙ�නෙ�න ප්‍රරතිලාාභ වාාර්තාා කරන සමඟ අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් වල කාාර්යක්ෂමතාාව පිළිබඳ මිශ්‍රර සමාාලෝ�ෝචන 
තිබේ�. කෙ�සේ�වෙ�තත්, මැැදිහත්වීමේ� අත්හදාා බැැලීම් වලදී අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් අතිරේ�ක වර්ග දෙෙකක් භාාවිත. කර ඇති බව දැැන 
ගැැනීමට මෙ�ම සමාාලෝ�ෝචන අසමත් වී ඇත. දත්ත උප-විශ්ලේ�ෂණය කරන විට, ප්‍රරතිඵල පෙ�න්නුම් කරන්නේ�, අතිරේ�කයන් මඟින් 
දළ වශයෙ�න් 50-60 mg සම්පූර්ණ අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් ලබාා දෙෙන විට, අවම වශයෙ�න් 20 mg ක් ජෙ�නිස්ටයින්, සෝ�ෝයාාබෝං�ං�චි වල 
ප්‍රාා�ථමික අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් , හො�ොට් ෆ්ලෑෑෂ් සංංඛ්‍යා�ාතය සහ බරපතලකම නිරන්තරයෙ�න් අඩු වන බවයි.

තයිරො�ොයිඩ් කාාර්යය

තයිරො�ොයිඩ් ග්‍රරන්ථියට සෝ�ෝයාා වල බලපෑෑම වසර 100 කට ආසන්න කාාලයක් තිස්සේ� පරීක්ෂාා කර ඇත. 
ඉයුතයිඩො�ොරයිඩ් පුද්ගලයන්ගේ� තයිරො�ොනීන් (T4) සහ ට්‍රරයිඅයඩො�ොතයිරො�ොනයින් (T3) යන ප්‍රරධාාන තයිරො�ොයිඩ් 
හෝ�ෝමෝ�ෝන දෙෙකට අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන් බලපාාන්නේ� නැැති බවට පුළුල් සාායනික සාාක්ෂි තිබේ�. නමුත් තයිරො�ොයිඩ් 
උත්තේ�ජක හෝ�ෝමෝ�ෝන මට්ටම් කෙ�රෙ�හි එහි බලපෑෑම පිළිබඳ පරස්පර දත්ත තිබේ�. අඩුවෙ�න් අධ්‍යයයනය 
කර ඇතත්, සාාක්‍ෂි යෝ�ෝජනාා කරන්නේ� සෝ�ෝයාා හෝ�ෝ අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් තයිරො�ොයිඩ් ග්‍රරන්ථියේ� ක්‍රියිාාකාාරිත්වය 
අඩාාල නො�ොකරන බව උප සාායනික හයිපෝ�ෝතයිරො�ොයිඩ්වාාදය හෝ�ෝ ආන්තික අයඩින් ප්‍රරමාාණය පිළිබඳවය. 
සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් ලෙ�වෝ�ෝතිරො�ොක්සීන් අවශෝ�ෝෂණය වළක්වයි. එනමුත් සියලුම ආහාාර සහ බො�ොහෝ�ෝ ආහාාර 
අතිරේ�ක සඳහාා මෙ�ය සිදු වේ�. එබැැවින් නිරාාහාාරව සිටියදී ලෙ�වෝ�ෝතිරො�ොක්සීන් ගත යුතුය. ඕනෑෑම ආහාාරයක් 
පරිභෝ�ෝජනය කිරීමට අවම වශයෙ�න් පැැය 1-3 කට පෙ�ර එය සාාමාාන්යයෙ�න් උදෑෑසන වේ�.
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වැැඩිවිය පැැමිණීම ආරම්භය

ලො�ොව පුරාා සිටින බො�ොහෝ�ෝ දරුුවන් පෙ�ර පරම්පරාාවන්ට වඩාා කුඩාා වයසේ�දී වැැඩිවියට පත් වේ�. මෙ�ම 
ප්‍රරවණතාාවයට දාායක වන එක් සාාධකයක් වන්නේ� පරිසරයේ� ඇති හෝ�ෝමෝ�ෝන ක්‍රියිාාකාාරී රසාායනික ද්‍රව්‍යයවලට 
නිරාාවරණය වීම බවත්, එයට අප ගන්නාා ආහාාරවල සිට හුස්ම ගන්නාා වාාතය දක්වාා සියල්ල ඇතුළත් 
වන බවත් ඇතැැමුන්ගේ� අදහසයි. මේ� හේ�තුව නිසාා, වැැඩිවිය පැැමිණීමේ� ආරම්භය මත සෝ�ෝයාා ආහාාරයට 
ගැැනීමෙ�න් ඇති වන බලපෑෑම ගැැන උනන්දුවක් ඇති වී තිබේ�. කෙ�සේ� වෙ�තත්, වැැඩිවිය පැැමිණීම ආරම්භ 
වන්නේ� සෝ�ෝයාා ආහාාර පරිභෝ�ෝජනය කරන රටවල මෙ�න්ම සෝ�ෝයාා ආහාාර නො�ොගන්නාා රටවල ළමුන් තුළය. 
එසේ�ම, එක්සත් ජනපදයේ� අධික සෝ�ෝයාා පරිභෝ�ෝජනයෙ�න් වයස අවුරුුදු 12 - 18 අතර ගැැහැැණු ළමයින් පිළිබඳ 
එක්සත් ජනපද හරස්කඩ අධ්‍යයයනයකින් හෙ�ළි වූයේ� සම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා නිෂ්පාාදන පරිභෝ�ෝජනය හෝ�ෝ සෝ�ෝයාා 
පදනම් කරගත් මස් විකල්ප, සාාම්ප්‍රරදාායික සෝ�ෝයාා ආහාාර හෝ�ෝ සෝ�ෝයාා පාාන වර්ග වයසට සැැලකිය යුතු ලෙ�ස 
සම්බන්ධ නො�ොවන බවයි. එයින් සනාාථ වෙ�න්නේ� ඔසප් වීම කල් ඇතුව ආරම්භ වීම (AOM) හෝ�ෝ ප්‍රරමාාද වී ඇති 
වීමේ� AOM සම්භාාවිතාාවයක් නැැත බවයි. වයස අවුරුුදු 12-18 අතර පිරිමි ළමුන්ගේ� සමාාන අධ්‍යයයනයකින් 
හෙ�ළි වූයේ� මධ්‍යයස්ථ සහ ඉහළ අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් ප්‍රරමාාණයක් ලබාා ගැැනීම පුබාාර්චේ� ආරම්භය සමඟ 
සම්බන්ධ වී ඇති අතර එය ප්‍රරථම වරට ප්‍රරහසන හිසකෙ�ස් වර්ධනය වීම මගින් තීරණය වන නමුත් වැැඩිවිය 
පැැමිණීමේ� ද්විතියික මෙ�ට්‍රිික් එකක් වේ�. තවද, ඉහළ මට්ටමේ� සෝ�ෝයාා පරිභෝ�ෝජනය කරන පිරිමි ළමයින් පවාා 
වැැඩිවිය පැැමිණීම එක්සත් ජනපදයේ� පිරිමි ළමයින් සඳහාා සාාමාාන්‍යයයට වඩාා පසුව සිදු විය.

ගර්භණී සමයේ�දී සෝ�ෝයාා පරිභෝ�ෝජනය: මාාතෘෘ බලපෑෑම්

අනාාගත සමමුහුර්ත අධ්‍යයයන කිහිපයකින් පෙ�න්නුම් කරන්නේ� සෝ�ෝයාා ආහාාරයට ගැැනීම ගර්භණී 
දියවැැඩියාාව (GDM) අවදාානම අඩුවීම සමඟ සම්බන්ධ වී ඇති බවයි. මීට අමතරව, සාායනික අධ්‍යයයනයකින් 
හෙ�ළි වූයේ� සෝ�ෝයාා අඩංංගු ආහාාර අනුභව නො�ොකළ ගර්භනී කාාන්තාාවන්ගේ� වේ�ගවත් ප්ලාාස්මාා ග්ලූකෝ�ෝස්, 
සෙ�රුුම් ඉන්සියුලින් මට්ටම් සැැලකිය යුතු ලෙ�ස ඉහළ ගො�ොස් ඇති අතර ඉන්සියුලින් ප්‍රරතිරෝ�ෝධය වැැඩි 
බවයි. වඩාාත් මෑෑතක දී අධ්‍යයයනයන් පෙ�න්වාා දී ඇත්තේ� ශාාක පදනම් වූ ආහාාර අනුභව කරන කාාන්තාාවන් 
GDM වර්ධනය වීමට ඇති ඉඩකඩ අඩකටත් වඩාා අඩු බවයි. දැැනට පවතින පර්යේ�ෂණ කුතුහලය දනවන 
සුළු වුවද, සෝ�ෝයාා සහ GDM අතර සම්බන්ධය වඩාා හො�ොඳින් අවබෝ�ෝධ කර ගැැනීම සඳහාා වැැඩි අධ්‍යයයනයක් 
අවශ්‍යය වේ�.

ගර්භණී සමයේ�දී සෝ�ෝයාා පරිභෝ�ෝජනය: භ්රෑණ බලපෑෑම්

සීමිත පර්යේ�ෂණ මගින් මාාතෘෘ සෝ�ෝයාා ආහාාරයට ගැැනීමෙ�න් වර්ධනය වන කලලයට ඇති බලපෑෑම 
ඇගයීමට ලක් කර ඇත. නමුත් සාාක්‍ෂිවලින් පෙ�නී යන්නේ� ගර්භාාෂයේ� ඇති අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් සාාන්ද්‍රණය 
කලලයට බලපෑෑම් කළ නො�ොහැැකි තරම් අඩු බවයි. එසේ� වුවද, පැැරණි නිරීක්ෂණ අධ්‍යයයනයකින් හෙ�ළි වූයේ� 
මාාතෘෘ සෝ�ෝයාා පාානය පිරිමි දරුුවන් තුළ හයිපො�ොස්පඩියාා අවදාානම සමඟ සම්බන්ධ වී ඇති බවයි. කෙ�සේ� 
වෙ�තත්, 2022 දී ප්‍රරකාාශයට පත් කරන ලද අධ්‍යයයනයකින් වඩාාත් ශක්තිමත් ප්‍රරතිඵල පෙ�න්නුම් කළේ� ඉහළ 
සෝ�ෝයාා අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් පරිභෝ�ෝජනය මෙ�ම තත්ත්වයෙ�න් ආරක්ෂාා වන බවයි.

ඉක්වෝ�ෝල් කාාර්ය පටිපාාටිය එරෙ�හිව ඉක්වෝ�ෝල් නො�ොවන කාාර්ය පටිපාාටිය

මීට වසර 20 කට පෙ�ර, අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් ඩේ�ඩ්සන් සමතුලිත බවට පරිවර්තනය කරන ආන්ත්‍රිික ක්ෂුද්‍රජීව ධාාරකය කරන 
පුද්ගලයන් බව උපකල්පනය කරන ලදී. එය බටහිර රටවල ජනගහනයෙ�න් 25-30% පමණ නියෝ�ෝජනය කරයි. එසේ� නො�ොකරන අයට 
වඩාා සෝ�ෝයාා ආහාාර පරිභෝ�ෝජනයෙ�න් ප්‍රරයෝ�ෝජන ගැැනීමට වැැඩි ඉඩක් ඇත. මෙ�ම උපකල්පනය දිගටම දැැඩි ලෙ�ස විමර්ශනය කෙ�රේ�.

6

පිරිමි හෝ�ෝමෝ�ෝන සහ ප්‍රරජනක ගුණාංං�ග

සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන්, පයිටො�ොඊස්ට්‍රරජන් ලෙ�ස වර්ගීකරණය කිරීම සෝ�ෝයාා පිරිමින් ස්ත්‍රීීකරණය 
කළ හැැකි බවට කනස්සල්ලට හේ�තු වී ඇත. කෙ�සේ� වෙ�තත්, පුළුල් සාායනික පරීක්ෂණ දත්ත 
පෙ�න්නුම් කරන්නේ� සෝ�ෝයාා හෝ�ෝ අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් පිරිමින්ගේ� ටෙ�ස්ටො�ොස්ටෙ�රෝ�ෝන් හෝ�ෝ ඊස්ට්‍රරජන් 
මට්ටමට බලපාාන්නේ� නැැත. මීට අමතරව, සාායනික අධ්‍යයයනවලින් පෙ�න්නුම් කරන්නේ� සෝ�ෝයාා හෝ�ෝ 
අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් ශුක්‍රාා�ණු හෝ�ෝ ශුක්‍රාා�ණු පරාාමිතීන් කෙ�රෙ�හි අහිතකර බලපෑෑම් ඇති නො�ොකරන අතර 
නාාරිවේ�දය (පිරිමියන්ගේ� පියයුරුු විශාාල වීම) වර්ධනය වීමේ� අවදාානමක් නැැති බවයි.

කාාන්තාා හෝ�ෝර්මෝ�ෝන සහ ඔසප් චක්‍රරයේ� කාාල පරාාසය

අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන්, පයිටො�ොඊස්ට්‍රරජන් ලෙ�ස වර්ගීකරණය කිරීම වැැදගත් කො�ොට සැැලකීමට හේ�තු වී ඇත. ඔවුන් කාාන්තාාවන්ගේ� 
හෝ�ෝමෝ�ෝන බාාධාා ඇති කළ හැැකිය. කෙ�සේ�වෙ�තත්, සාායනික සාාක්ෂි මගින් පෙ�න්නුම් කරන්නේ� අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් හෝ�ෝ සෝ�ෝයාා 
ප්‍රරජනක හෝ�ෝමෝ�ෝන සාාන්ද්‍රණය සංංසරණයට බලපාාන්නේ� නැැති බවයි. සෝ�ෝයාා ඔසප් චක්‍රරයේ� කාාල පරාාසය දින ~1 කින් වැැඩි කළ හැැකි 
නමුත් මෙ�ම වැැඩිවීම ඩිම්බ පිටවීම වළක්වන්නේ� නැැත.



සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් ආශ්‍රිිත මාාර්තෘෘකාා
සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන අවශ්‍යය දෑෑ (සාාන්ද්‍ර කළ සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන)

සම්පූර්ණ ආහාාර පරිභෝ�ෝජනය කෙ�රෙ�හි අවධාාරණය කිරීම වැැදගත් වන අතර, සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාන්ද්‍රණය 
සහ සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් හුදකලාා වැැනි සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාන්ද්‍රිත ප්‍රරභවයන් උසස් තත්ත්වයේ� ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සපයයි. 
පර්යේ�ෂකයන් සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාන්ද්‍රිත ප්‍රරභවයන්ගේ� විභව ප්‍රරතිලාාභ සහ ආරක්ෂාාව දැැඩි ලෙ�ස විමර්ශනය 
කර ඇත. මෙ�ම අමුද්‍රව්‍යය සාාමාාන්‍යයයෙ�න් සාාම්ප්‍රරදාායික ආසියාානු සෝ�ෝයාා ආහාාර වලට ප්‍රරතිවිරුුද්ධව සත්ව 
අධ්‍යයයන සහ සාායනික අත්හදාා බැැලීම් සඳහාා භාාවිත කරන මැැදිහත්වීමේ� නිෂ්පාාදන වේ�.

කො�ොලෙ�ස්ටරෝ�ෝල් මට්ටම අඩු වීම

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් වල කො�ොලෙ�ස්ටරෝ�ෝල් අඩු කිරීමේ� බලපෑෑම වසර 50 කට වැැඩි කාාලයක් තිස්සේ� අධ්‍යයයනය කර ඇත. ප්‍රරතිඵලවලින් පෙ�නී 
යන්නේ� සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් පරිභෝ�ෝජනය මධ්‍යයස්ථ නමුත් සාායනික වශයෙ�න් අදාාළ අඩුවීමක් ඇති කරයි. 1999 දී, එක්සත් ජනපද ආහාාර 
හාා ඖෂධ පරිපාාලනය, සෝ�ෝයාා ආහාාර සහ කිරීටක හෘෘද රෝ�ෝග (CHD) සඳහාා සෞ�ෞඛ්‍යය ප්‍රරකාාශයක් අනුමත කළ විට කො�ොලෙ�ස්ටරෝ�ෝල් අඩු 
කිරීමට සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සතු හැැකියාාව විධිමත් ලෙ�ස පිළිගත්තේ�ය. කෙ�සේ�වෙ�තත්, 2007 දී, FDA සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් වල කාාර්යක්ෂමතාාවයට 
අනුබල දෙෙන සාාක්ෂිවල ශක්තිය සමාාලෝ�ෝචනය කිරීමට පටන් ගත්තේ�ය. හිමිකම් පෑෑම අවලංංගු කළහො�ොත්, එය සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් 
සහ CHD සඳහාා පවතින වැැනි දැැඩි වචන සහිත සුදුසුකම් ලත් සෞ�ෞඛ්‍යය හිමිකම් පෑෑමකින් ප්‍රරතිස්ථාාපනය වනු ඇත.

රක්තවාාතය (GOUT)
රක්තවාාතය ශරීරයේ� මො�ොනො�ොසෝ�ෝඩියම් යූරේ�ට් ස්ඵටික තැැන්පත් වීම නිසාා ඇති වන අතර නිදන්ගත 
හයිපර්කියුරිසිමියාාව සම්බන්ධයෙ�න් පෙ�නී යයි. රක්තවාාතය ලෝ�ෝක ව්‍යා�ාප්ත සෞ�ෞඛ්‍යය ගැැටළුවක් වුවද, 
දකුණු ආසියාාවේ�, අග්නිදිග ආසියාාවේ� සහ නැැගෙ�නහිර ආසියාාවේ� සිදුවීම් අනුපාාතය බටහිර යුරෝ�ෝපයේ� 
සහ උතුරුු ඇමරිකාාවට වඩාා මධ්‍යයස්ථව අඩුය (~10%). සෝ�ෝයාා ආහාාර පරිභෝ�ෝජනය කරන කලාාපවල අඩු 
අනුපාාතයක් තිබියදීත්, ආසියාාවේ� සෞ�ෞඛ්‍යය වෘෘත්තිකයන් අතර සෝ�ෝයාා රක්තවාාතය අවදාානම වැැඩි කරන බවට 
විශ්වාාසයක් පවතී. කෙ�සේ�වෙ�තත්, සාායනික පරීක්ෂණවල ප්රතිඵල පෙ�න්නුම් කරන්නේ� සෝ�ෝයාා ප්රෝ�ෝටීන් 
ආහාාරයට ගැැනීමෙ�න් රුුධිරයේ� යූරික් අම්ල මට්ටමට අර්ථවත් බලපෑෑමක් ඇති නො�ොවන බවයි. මීට අමතරව, 
නිරීක්ෂණ දත්ත පෙ�න්නුම් කරන්නේ� සෝ�ෝයාා ආහාාර රක්තවාාතය අවදාානම වැැඩි නො�ොකරන බවයි. ඇත්ත 
වශයෙ�න්ම, සමහර සාාක්ෂි පෙ�න්නුම් කරන්නේ� සෝ�ෝයාා ආහාාර රක්තවාාතය අවදාානම අඩු කරයි.

වකුගඩුවේ� ගල්

වකුගඩු ගල් සෑෑදීමේ� අවදාානමක් ඇති අය බො�ොහෝ�ෝ විට අඩු ඔක්සලේ�ට් ආහාාර වේ�ලක් අනුගමනය කරන නමුත් මෑෑත වසරවලදී 
එසේ� කිරීමේ� වැැදගත්කම අවධාාරණය කර ඇත. වකුගඩු ගල් සෑෑදීම (උදාා: ඔක්සලේ�ට්, ප්‍රෝ�ෝ�ටීන්, සෝ�ෝඩියම්, ෆයිටේ�ට් සහ කැැල්සියම්) 
සමඟ සම්බන්ධ විය හැැකි විවිධ වර්ගයේ� සෝ�ෝයාා ආහාාරවල සංංයෝ�ෝගවල සාාන්ද්‍රණය කැැපී පෙ�නෙ�න ලෙ�ස වෙ�නස් වේ�. එබැැවින්, 
වකුගඩු ගල් ඇති අයගේ� ආහාාර වේ�ලට සෝ�ෝයාා ආහාාර ඇතුළත් කිරීමට ඕනෑෑම නිර්දේේශයක් සමස්ත ආහාාර වේ�ලෙ�හි සන්දර්භය 
තුළ ආහාාරයේ� විශේ�ෂතාා මත පදනම් විය යුතුය. පර්යේ�ෂණවලින් පෙ�නී යන්නේ� අනෙ�කුත් ඔක්සලේ�ට් අධික ආහාාරවලින් වැැළකී 
සිටින තාාක් කල්, සෝ�ෝයාා ආහාාර ආහාාරයට ඇතුළත් කළ හැැකි බවයි.

අසාාත්මිකතාා

එක්සත් ජනපදයේ�, සෝ�ෝයාා ආහාාර අටෙ�න් එකකි. එය ප්‍රරධාාන අසාාත්මිකතාාවක් ලෙ�ස නම් කර ඇති අතර 
එය ආහාාරයක් තුළ ඇති විට නිෂ්පාාදන ලේ�බලවල අසාාත්මිකතාාවක් ලෙ�ස හැැඳින්විය යුතුය. ලේ�බල් කිරීම 
අවශ්‍යය ප්‍රරධාාන ආහාාර වර්ග අට (විශාාල 8) ඇමරිකාානුවන් අතර ආහාාර අසාාත්මිකතාාවන්ගෙ�න් 90% කට හේ�තු 
වන බව සැැලකේ�. 2023 ජනවාාරි 1 වැැනිදාා සිට නවවැැනි ප්‍රරධාාන අසාාත්මිකතාාවයක් බවට තල පත්වේ�. සමහර 
නිෂ්පාාදකයින් ඉක්මනින් තල සඳහාා ලේ�බල් කිරීම ආරම්භ කළ හැැකිය, ඔවුන් එසේ� කිරීමට අවශ්ය නො�ොවේ�.
සෝ�ෝයාා ප්‍රරධාාන අසාාත්මිකතාාවයක් වුවද, සෝ�ෝයාා අසාාත්මිකතාාවයේ� ව්‍යා�ාප්තිය අනෙ�ක් ප්‍රරධාාන අසාාත්මිකතාා  
7 ට වඩාා අඩුය. ඇත්ත වශයෙ�න්ම, සෝ�ෝයාා වලට ආසාාත්මික වන්නේ� සෑෑම වැැඩිහිටියන් 1000 කින් 3 දෙෙනෙ�කුට 
පමණි. වැැඩිහිටියන්ට වඩාා බො�ොහෝ�ෝ දරුුවන් මුලින් සෝ�ෝයාා වලට ආසාාත්මික වුවද, වයස අවුරුුදු 10 වන විට 
ළමුන්ගෙ�න් 70% ක් පමණ ඔවුන්ගේ� සෝ�ෝයාා අසාාත්මිකතාාව ඉක්මවාා යයි. සෝ�ෝයාා ආසාාත්මික පුද්ගලයන් සෝ�ෝයාා 
ආහාාරවලින් වැැළකී සිටිය යුතු නමුත්, අධික ලෙ�ස පිරිපහදු කළ සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් ආරක්ෂිතව පරිභෝ�ෝජනය 
කළ හැැකිය. අතිශයින් පහදු කළ සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල්වල අඩංංගු වන්නේ� නො�ොසැැලකිය හැැකි තරමේ� සෝ�ෝයාා 
ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් ප්‍රරමාාණයක් පමණක් බැැවින්, සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් වලට සංංවේ�දී පුද්ගලයින් තුළ සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් 
අසාාත්මිකතාා ඇති නො�ොකරයි, එබැැවින් අසාාත්මිකතාා ලේ�බල් කිරීමේ� රෙ�ගුලාාසියට යටත් නො�ොවේ�.

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් නුසුදුසු සෞ�ෞඛ්‍යය හිමිකම් පෑෑම
දිනකට සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් ග්‍රෑෑ�ම් 25 ක්, සංංතෘෘප්ත මේ�දය සහ කො�ොලෙ�ස්ටරෝ�ෝල් අඩු 
ආහාාර වේ�ලක කො�ොටසක් ලෙ�ස හෘෘද රෝ�ෝග ඇතිවීමේ� අවදාානම අඩු කළ හැැකිය.

වීඩියෝ�ෝව බලන්න:
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සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් / ඔමේ�ගාා-6 මේ�දය 
සහ දැැවිල්ල / ඔක්සිකරණය

සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල්, බො�ොහෝ�ෝ විට එළවළු තෙ�ල් ලෙ�ස ලේ�බල් 
කර ඇත. එය එක්සත් ජනපදයේ� සහ ලෝ�ෝකයේ� වැැඩිපුරම 
පරිභෝ�ෝජනය කරන තෙ�ල් වේ�. එය එක්සත් ජනපද කැැලරි 
ප්‍රරමාාණයෙ�න් 7% ක් සහ අත්‍යයවශ්‍යය මේ�ද අම්ල දෙෙකෙ�හිම 
පරිභෝ�ෝජනයෙ�න් 40% කට වඩාා වැැඩි වේ�: ඔමේ�ගාා-6 මේ�ද 
අම්ල ලිනො�ොලෙ�යික් අම්ලය සහ ඔමේ�ගාා-3 මේ�ද අම්ල ඇල්ෆාා-
ලිනො�ොලනික් අම්ලය (ALA). සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් කිරීටක හෘෘද 
රෝ�ෝග ඇතිවීමේ� අවදාානම අඩු කිරීමට ඇති හැැකියාාව සඳහාා 
සුදුසුකම් ලත් සෞ�ෞඛ්‍යය හිමිකම් ප්‍රරදාානය කරන ලදී. එය ආහාාරයේ� 
සංංතෘෘප්ත මේ�දය ප්‍රරතිස්ථාාපනය කිරීමේ�දී එහි කො�ොලෙ�ස්ටරෝ�ෝල් 
අඩු කිරීමේ� බලපෑෑම මත පදනම් වේ�.  ලිනො�ොලනික් අම්ලය 
දියවැැඩියාාව, පිළිකාා සහ සියලුම හේ�තු මරණ අවදාානම අඩු 
කිරීම සමඟ සම්බන්ධ වී ඇත. කෙ�සේ� වෙ�තත්, ඒ පිළිබඳව 
කනස්සල්ල මතු වී තිබේ�. එහි ඉහළ ලිනො�ොලෙ�යික් අම්ල 
අන්තර්ගතය නිසාා සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් ගිනි අවුලුවන සහ 
ඔක්සිකාාරක ආතතිය වැැඩි කරයි, නමුත් සාායනික දත්ත 
නිරන්තරයෙ�න් පෙ�න්නුම් කරන්නේ� මෙ�ය එසේ� නො�ොවන බවයි.

සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් සුදුසුකම් ලත් සෞ�ෞඛ්‍යය හිමිකම් පෑෑම
උපකාාරක නමුත් නිශ්චිත නො�ොවන විද්‍යා�ාත්මක සාාක්ෂිවලින් පෙ�නී යන්නේ� 
සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් දිනකට මේ�ස හැැඳි 1½ (ග්‍රෑෑ�ම් 20.5) පමණ ආහාාරයට 
ගන්නාා බවයි. එහි අසංංතෘෘප්ත මේ�දය අඩංංගු වන අතර එය කිරීටක හෘෘද 
රෝ�ෝග ඇතිවීමේ� අවදාානම අඩු කරයි.

ලෙ�මන් බෙ�රී මෆින්ස්
අමුද්‍රව්‍යය

උපදෙෙස්

සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් 
කෝ�ෝප්ප ½ක්
සීනි කෝ�ෝප්පයක්
බිත්තරයක්
වැැනිලාා තේ� හැැන්දක්
ලෙ�මන් යුෂ තේ� හැැඳි 2ක්
ලෙ�මන් 2 කින් Zest
තිරිඟු පිටි කෝ�ෝප්ප 3ක්

ටො�ොපිංං:
ලුණු රහිත, උණු කළ බටර් 
කෝ�ෝප්ප ½ක්
දුඹුරුු සීනි කෝ�ෝප්ප ½ක්
පිටි කෝ�ෝප්ප ½ක්
කුරුුඳු තේ� හැැදි 2ක්
 

තෙ�ල්, සීනි, බිත්තර, වැැනිලාා, ලෙ�මන් යුෂ සහ ලෙ�මන් එකට මිශ්‍රර කරන්න.
වෙ�නම භාාජනයක් තුළ, සියලු අරමුණු පිටි, සෝ�ෝයාා පිටි, බේ�කිංං කුඩු, බේ�කිංං සෝ�ෝඩාා සහ ලුණු 
එකතු කරන්න. ඒකාාබද්ධ වන තෙ�ක් තෙ�ත් මිශ්‍රරණයට වියළි අමුද්‍රව්‍යය සෙ�මින් එකතු කරන්න.
අපේ�ක්ෂිත අනුකූලතාාවයට කිරි එකතු කරන්න. පලතුරුුවලින් පුරවන්න.
සාාමාාන්‍යය ටින් ප්‍රරමාාණයෙ�න් ¾ක් පුරවන්න.
දුඹුරුු සීනි, පිටි සහ කුරුුඳු සමඟ උණු කළ බටර් ඒකාාබද්ධ කිරීමෙ�න් ඉහළ මිශ්‍රරණයක් 
සාාදන්න. මෆින් ටින් වලට එකතු කරන්න.
ෆැැරන්හයිට් 400ක විනාාඩි 15-20ක් බේ�ක් කරන්න.

12 දෙෙනෙ�කු සඳහාා සෑෑහේ�

පෝ�ෝෂණ තො�ොරතුරුු
කැැලරි 466; මේ�දය ග්රෑම් 18; සංංතෘෘප්ත මේ�දය 6g; කො�ොලෙ�ස්ටරෝ�ෝල් 35 mg; සෝ�ෝඩියම් 441 mg; 
කාාබෝ�ෝහයිඩ්රේ�ට් ග්රෑම් 71; ෆයිබර් 2 ග්රෑම්; ප්රෝ�ෝටීන් 6 ග්රෑම්

සෝ�ෝයාා පිටි කෝ�ෝප්ප බාාගයක්
බේ�කින් පවුඩර් තේ� හැැඳි 3ක්
බේ�කිංං සෝ�ෝඩාා තේ� හැැන්දක්
ලුණු තේ� හැැන්දක්
සෝ�ෝයාා කිරි කෝ�ෝප්ප බාාගයක්
බ්ලූබෙ�රීස් අවුන්ස 6ක්
රස්බෙ�රීස් අවුන්ස 6ක්

Saturated Fat (16%)

Monounsaturated Fat (22%)

Polyunsaturated Fatty Acids (62%)
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සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් සංංයුතිය

සංංතෘෘප්ත මේ�දය (16%)

ඒක අසංංතෘෘප්ත මේ�දය (22%)

බහු අසංංතෘෘප්ත මේ�ද අම්ල (62%)



අනුභව නිර්දේේශ
විවිධ විභව ප්‍රරතිලාාභ පෙ�න්වන සාායනික හාා නිරීක්ෂණ අධ්‍යයයනවල ප්‍රරතිඵලවලට අනුකූල වන සහ මධ්‍යයස්ථ සහ විවිධත්වයේ� 
ආහාාරමය මූලධර්මවලට අනුකූල වන සෝ�ෝයාා ආහාාරයට ගැැනීම නිර්දේේශ කිරීම දිනපතාා සෝ�ෝයාා වේ�ල් දෙෙකත් හතරත් අතර 
පරිභෝ�ෝජනය කිරීමයි. මෙ�ම ප්‍රරමාාණයෙ�න් ආසන්න වශයෙ�න් සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් ග්‍රෑෑ�ම් 15 සිට 25 දක්වාා සහ අයිසො�ොෆ්ලෙ�වෝ�ෝන් 
(අයිසො�ොලේ�වෝ�ෝන්) මිලිග්‍රෑෑ�ම් 50 සිට 100 දක්වාා ලබාා දෙෙනු ඇත. මෙ�ම ප්‍රරමාාණයට වඩාා පරිභෝ�ෝජනය අහිතකර බලපෑෑම් සමඟ 
සම්බන්ධ නො�ොවේ�. නමුත් එසේ� කිරීමට ඓතිහාාසික ප්‍රරමුඛතාාවයක් ඇත්තේ� අල්ප වශයෙ�නි. තවද, කෙ�තරම් පෝ�ෝෂ්‍යයදාායී වුවත් එක 
ආහාාරයකට වැැඩි අවධාානයක් දීම සුදුසු නො�ොවේ�.

තෙ�ල් වර්ග
සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි  

තෙ�ල් සහ එළවළු 
තෙ�ල්

එළවළු
එඩ්මැැම් සහ සෝ�ෝයාා 

බෝං�ං�චි

කිරි ආහාාර
ශක්ති ජනක සෝ�ෝයාා 
කිරි සහ සෝ�ෝයාා 

යෝ�ෝගට්

ප්‍රෝ�ෝ�ටීන
ටෝ�ෝෆු, ටෙ�ම්පේ�, සෝ�ෝයාා 
පිටිවලින් සාාදන ලද 
නිෂ්පාාදන සහ සෝ�ෝයාා 
ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් අයිසෝ�ෝලේ�ට්

සෝ�ෝයාා එක්සත් ජනපදයේ� ආහාාර මාාර්ගෝ�ෝපදේේශවල ප්‍රරමුඛව දක්නට ලැැබේ�

අයිසො�ොෆ්ලේ�වෝ�ෝන්

දිනකට මිලි 
ග්‍රෑෑ�ම් 50-100ක්

සෝ�ෝයාා ප්රෝ�ෝටීන්
දිනකට ග්‍රෑෑ�ම් 

15-25ක්

මූලාාශ්‍රරය: USDA FoodData Central https://fdc.nal.usda.gov/

සෝ�ෝයාා "බර්ගර්"
පස්තෑෑල 1ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 9-16ක්

මස් රහිත සෝ�ෝයාා 
ක්‍රරම්බල්ස්
කෝ�ෝප්ප 1/3ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 10-11ක්

සෝ�ෝයාා ආශ්‍රිිත 
පෝ�ෝෂණ බාාර්
බාාර් 1ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 6-14ක්

සෝ�ෝයාා  
නට් බටර්
තේ� හැැඳි 2ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 7ක්

සෝ�ෝයාා යො�ොදාා සෑෑදූ 
ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් කුඩු

ස්කූපයක් (ග්‍රෑෑ�ම් 24-42ක්)
ග්‍රෑෑ�ම් 20-25ක්

ජනප්‍රිිය සෝ�ෝයාා ආහාාරවල පෝ�ෝෂමය ප්‍රෝ�ෝ�ටීන්

එඩමෑෑම්
කෝ�ෝප්ප 1/2ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 9-11ක්

සෝ�ෝයාා කිරි
කෝ�ෝප්ප 1ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 7-8ක්

සෝ�ෝයාා ඇට, 
බැැදපු

කෝ�ෝප්ප 1/4ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 9-11ක්

ටෙ�ම්පේ�
අවුන්ස 3ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 11-17ක්

සෝ�ෝයාා 
යෝ�ෝගට්
කෝ�ෝප්ප 1ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 9-14ක්

ටෝ�ෝෆු

අවුන්ස 3ක්
ග්‍රෑෑ�ම් 6-13ක්
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සෝ�ෝයාා ආහාාර එකතු කිරීමට ප්‍රාා�යෝ�ෝගික ක්‍රරම

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සහ තෙ�ල් පිරිනමන තවත් ක්‍රරම සො�ොයන්න:

soyconnection.com thesoyfoodscouncil.com

• උදෑෑසන කෝ�ෝපි කෝ�ෝප්පයක් සඳහාා සෝ�ෝයාා කිරි හෝ�ෝ සෝ�ෝයාා ක්‍රීීමර් තෝ�ෝරාා ගන්න.
• �ශාාක පදනම් වූ ඔම්ලට් එකක් සඳහාා තෙ�ල් සහිත භාාජනයක් තුළ එළවළු සහ පිකැැන්ටේ� සෝ�ෝස් සමඟ ටෝ�ෝෆු 
පො�ොඟවාා ගන්න.

• සෝ�ෝයාා කිරි සමඟ ඔබේ� ඕට් මස් හෝ�ෝ ස්මූති සූදාානම් කරන්න.
• සෝ�ෝයාා කිරිවලින් සාාදන ලද ඕට් මස් බඳුනකින් දවස උණුසුම් කරන්න.
• සෝ�ෝයාා යෝ�ෝගට් මත බෙ�රි සහ ග්‍රැැ�නෝ�ෝලාා ඉසිය යුතු ය.
• සම්පූර්ණ තිරිඟු බේ�ගල් මත සෝ�ෝයාානට් බටර් තවරඅ පෙ�ති කපන ලද කෙ�සෙ�ල් ඉහළට දමාා.

උදෑෑසන ආහාාරය

• �ඔබේ� ප්‍රිියතම සලාාදයට එඩමේ�ම් ඉස ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් එකතු කරන්න සහ සෝ�ෝයාා ගෙ�ඩි සමඟ හැැපෙ�නසුළු එකතු කරන්න.
• �ගෙ�දර හැැදූ සලාාද ඇඳුමක් සඳහාා සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල්, බල්සමික් විනාාකිරි, මී පැැණි ස්වල්පයක් සහ ඖෂධ 
පැැළෑෑටි එකට කලවම් කරන්න.

• �ශාාක පදනම් වූ "බිත්තර" සලාාදයක් සඳහාා අබ සහ කුළු බඩු සමග ටෝ�ෝෆු කඩාා, රතිඤ්ඤාා සමඟ සේ�වය කරන්න.
• සම්භාාව්‍යය සැැන්ඩ්විච් එකක කරකැැවීම සඳහාා සෝ�ෝයාානට් බටර් ජෙ�ලි සමඟ යුගල කරන්න.
• �ඔබේ� දිවාා ආහාාර විවේ�කය සඳහාා බලශක්ති බඳුනක් සාාදන්න. දුඹුරුු සහල් හෝ�ෝ ක්විනෝ�ෝවාා සමඟ ආරම්භ 
කරන්න, ටෝ�ෝෆු හෝ�ෝ ග්රිල් කළ ටෙ�ම්පේ� සහ අමු හෝ�ෝ පිසූ එළවළු ඉහින්න. හැැපෙ�නසුළු බව සඳහාා සෝ�ෝයාා ඇට 
ඉසීය යුතුය. 

දිවාා ආහාාරය

• ගෙ�දර හැැදූ මැැරිනේ�ඩ්, සලාාද සැැරසිලි සහ සෝ�ෝස්වල සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් භාාවිතාා කරන්න.
• පහසු ආහාාර පිසීමක් සඳහාා මැැරිනේ�ට් කළ ටො�ොෆු හෝ�ෝග්‍රිිල් කරන්න.
• ක්‍රීීම් ගතිය සහ ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් එකතු කිරීම සඳහාා පො�ොඩි කළ අර්තාාපල් වලට මෘෘදු ටෝ�ෝෆු එකතු කරන්න.
• ඔබේ� මිරිස්වල අඹරන ලද මස්වලින් අඩක් තැැළුණු ටෙ�ම්පේ� හෝ�ෝ සෝ�ෝයාා කුඩු සමඟ නැැවත මිශ්‍රර කරන්න.
• ශාාක බලයෙ�න් ක්‍රිියාා කරන පැැස්ටාා රාාත්‍රිිය සඳහාා ස්පැැගටි සෝ�ෝස්වලට සෝ�ෝයාා කුඩු එකතු කරන්න.
• �එයාාර් ෆ්‍රරයර් එකේ� ටෝ�ෝෆු කැැට හැැපෙ�නසුළු කර, දරුුවන්ට පහසු රාාත්‍රීී භෝ�ෝජන සංංග්‍රරහයක් සඳහාා ඩිපින් සෝ�ෝස් 
සමඟ පිළිගන්වන්න.

රාාත්‍රීී ආහාාරය

• ට්‍රේ�ේල් මිශ්‍රරණයට සෝ�ෝයාා ඇට එක් කරන්න.
• එකතු කරන ලද ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සඳහාා ඔබේ� ප්‍රිියතම ඩිප් වට්ටෝ�ෝරුුවට ටෝ�ෝෆු මිශ්‍රර කරන්න.
• පිසූ එඩමාාම්, සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල්, ටහිනි සහ කුළුබඩු මිශ්‍රර කිරීමෙ�න් නැැවුම් හූමස් ගිල්වන්න.
• පහසු කෑෑමක් සඳහාා, කරල් තුළ ශීත කළ එඩමම් ආහාාර පිසීමට සහ මුහුදු ලුණු සමග ඉසිය යුතු ය.
• �පාාසල් කෙ�ටි ආහාාරයෙ�න් පසු විනෝ�ෝදයක් සඳහාා සැැල්දිරි පෙ�ති සෝ�ෝයාානට් බටර් සහ ඉහළ මුද්දරප්පලම් හෝ�ෝ 
චො�ොකලට් චිප්ස් සමඟ පුරවන්න.

• මෘෘදු ටෝ�ෝෆු, මී පැැණි සහ කුරුුඳු මිශ්‍රර කිරීමෙ�න් පැැණිරස කෑෑමක් සාාදාා, ඇපල් පෙ�ති සමඟ පිළිගන්වන්න.

කෙ�ටි කෑෑම

• �බේ�කිංං සඳහාා, සෝ�ෝයාා පිටි සමඟ සියලු අරමුණු සඳහාා ස්වැැප් කරන්න, පිටි වර්ග කිහිපයක් අතර මාාරුු කරන්න.
• උණුසුම් කො�ොකෝ�ෝවාා වට්ටෝ�ෝරුුවක් සඳහාා සෝ�ෝයාා කිරිවල චො�ොකලට් උණු කරන්න.
• ඔබේ� ප්‍රිියතම මිල්ක්ෂේ�ක් වට්ටෝ�ෝරුුවට සෝ�ෝයාා කිරි මිශ්‍රර කරන්න.
• �බෙ�රි ටිකක් සමඟ සෝ�ෝයාා යෝ�ෝගට් මිශ්‍රර කරන්න. ඉන්පසු සිසිලන ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සංංග්‍රරහයක් සඳහාා පො�ොප්සිකල් අච්චු 
වලට වත් කරන්න. 

• �පහසු ගෙ�දර හැැදූ පුඩිංං සඳහාා ටෝ�ෝෆු, සෝ�ෝයාානට් බටර්, දුඹුරුු සීනි (හෝ�ෝ සීනි ආදේේශකයක්) සහ කෙ�සෙ�ල් මිශ්ර 
කරන්න. කුඩාා බහාාලුම්වලට වත් කරන්න, අවම වශයෙ�න් විනාාඩි 30ක් ශීතකරණයේ� තබන්න.

රසකැැවිලි
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සෝ�ෝයාා ආහාාර පදමාාලාාව
හරිත සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි (එඩමැැම්) මෙ�ම විශාාල සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි අස්වනු නෙ�ලනු ලබන්නේ� බෝං�ං�චි තවමත් හරිත හාා මිහිරි රසයක් ඇති 

විටය. 15-20 විනාාඩි තරමක් ලුණු සහිත ජලය තාාපාං�ංකය කරාා රත් කිරීමෙ�න් පසු ඔවුන් සුලු කෑෑමක් 
හෝ�ෝ ප්රධාාන එළවළු ආහාාරයක් ලෙ�ස සේ�වය කළ හැැකිය. ඒවාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සහ තන්තු වල හො�ොඳ 
ප්‍රරභවයක් වන අතර කො�ොලෙ�ස්ටරෝ�ෝල් අඩංංගු නො�ොවේ�. හරිත සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි කරල් හෝ�ෝ ෂෙ�ල් වෙ�ඩි 
තබාා ශීත කළ විකුණනු ලැැබේ�.

මාං�ංශ ආහාාර සඳහාා විකල්ප මස් විකල්ප සාාමාාන්යයෙ�න් ශීත කළ හෝ�ෝ අධි ශීත කළ නිෂ්පාාදන වේ�. ඒවාා බො�ොහෝ�ෝ විට සෝ�ෝයාා 
ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් අමුද්‍රව්‍යය වලින් සාාදාා ඇති අතර ඒවාා මස් හෝ�ෝ මස් වැැනි නිෂ්පාාදන වලට සමාාන නමුත් 
නිර්මාං�ංශ නැැතිනම් මස් රහිතය. ඌරුු මස්, කුකුල් මස් හෝ�ෝ හරක් මස් වැැනි ඕනෑෑම මස් විශේ�ෂයකට 
සමාාන වන පරිදි මෙ�ම නිෂ්පාාදන සෑෑදිය හැැකිය.

මයිසෝ�ෝ මයිසෝ�ෝ යනු ජපන් ආහාාර පිසීමේ� සාාරය සංංලක්ෂිත පො�ොහො�ොසත්, ලුණු රසකාාරකයකි. ජපන් 
ජාාතිකයින් මයිසෝ�ෝ සුප් ඇතුළු විවිධ ආහාාර රස කිරීමට මිසෝ�ෝ භාාවිත කරයි. සිනිඳු පාාප්පයක්, 
මයිසෝ�ෝ සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි සහ සහල් වැැනි ධාාන්ය වර්ග, ලුණු සහ පුස් සංංස්කෘෘතියකින් සාාදනු ලබන 
අතර, පසුව දේේවදාාර බඳුන්වල අවුරුුදු 1 සිට 3 දක්වාා වයස්ගත කර ඇත. මයිසෝ�ෝ ශීත කළ යුතුය. සුප්, 
සෝ�ෝස්, ඩ්‍රෙ�ෙසිංං, මැැරිනේ�ඩ් සහ තරමේ� රස කිරීමට මයිසෝ�ෝ භාාවිත කරන්න.

සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් අමුද්‍රව්‍යය සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සංංරචක වලට සෝ�ෝයාා පිටි (~50% ප්‍රෝ�ෝ�ටීන්), සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සාාන්ද්‍රණය (~70% ප්‍රෝ�ෝ�ටීන්) 
සහ සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් හුදකලාා (~90% ප්‍රෝ�ෝ�ටීන්) අඩංංගුයි. මෙ�ම බහුකාාර්ය අමුද්රව්ය කුඩු හෝ�ෝ වයනය 
ආකාාරයෙ�න් ලබාා ගත හැැකිය. ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් අන්තර්ගතය ඉහළ නැංං�වීමට හෝ�ෝ නිශ්චිත වයනය හෝ�ෝ 
ක්‍රිියාාකාාරී ගුණාංං�ග ලබාා දීමට ඔවුන් පුළුල් පරාාසයක ආහාාර සො�ොයාා ගත්හ. සෝ�ෝයාා ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් හුදකලාා, 
විශේ�ෂයෙ�න්, ඒවාායේ� ඉහළ ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් ගුණාාත්මක භාාවය සහ පාාන වර්ග, පෝ�ෝෂණ බාාර් සහ අනෙ�කුත් 
පෝ�ෝෂණ නිෂ්පාාදනවල අන්තර්ගතය සහ බහුකාාර්යතාාව සඳහාා අගය කරනු ලැැබේ�.

සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල් සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි තෙ�ල්, බො�ොහෝ�ෝ විට එළවළු තෙ�ල් ලෙ�ස හැැඳින්වේ�, එය 90% ක් පමණ අසංංතෘෘප්ත මේ�ද 
අම්ල වලින් සමන්විත වන බැැවින් හෘෘද සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න මේ�ද අම්ල පැැතිකඩක් ඇත, එයින් තුනෙ�න් 
දෙෙකක් පමණ ලිනො�ොලෙ�යික් අම්ලය වේ�. සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි (එළවළු) තෙ�ල් අත්යවශ්ය ඔමේ�ගාා-3 සහ 
ඔමේ�ගාා-6 මේ�ද අම්ල සපයයි.

සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි කරල්වල මෝ�ෝරන විට, ඒවාා තද වියළි බෝං�ං�චි බවට ඉදෙෙයි. බො�ොහෝ�ෝ සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි 
කහ වුවත්, දුඹුරුු සහ කළු වර්ග ද ඇත. සම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි (ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සහ ආහාාරමය තන්තු වල 
විශිෂ්ට ප්‍රරභවයක්) පිසූ අතර සෝ�ෝස්, ස්ටූ සහ සුප් වල භාාවිතාා කළ හැැකිය. පො�ොඟවාා ගත් සම්පූර්ණ 
සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි කෙ�ටි ආහාාර සඳහාා රෝ�ෝස් කළ හැැකිය. වියළි සම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි ආහාාරයට 
පෙ�ර පිස ගත යුතුය.

සෝ�ෝයාා නට් බටර් සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි (එළවළු) තෙ�ල් සහ අනෙ�කුත් අමුද්‍රව්‍යය සමඟ තලාා දමාා පුළුස්සන ලද සම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා 
ගෙ�ඩි වලින් සාාදන ලද සෝ�ෝයාා නට් බටර් තරමක් සාාන්ද්‍ර රසයක් ඇත.

සෝ�ෝයාා කිරි සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි පො�ොඟවාා, හො�ොඳින් අඹරාා, පෙ�රීමෙ�න් සෝ�ෝයාා කිරි නම් තරලයක් නිපදවයි. සරල, 
ශක්තිමත් කරන ලද සෝ�ෝයාා කිරි උසස් තත්ත්වයේ� ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් ප්‍රරභවයක් වන අතර විටමින් B12 හි විශිෂ්ට 
ප්‍රරභවයකි. සෝ�ෝයාා කිරි සාාමාාන්‍යයයෙ�න් අසප්ටික් බහාාලුම්වල දක්නට ලැැබේ� (ශීත නො�ොකළ, රාාක්ක 
ස්ථාායී). නමුත් සුපිරි වෙ�ළඳසැැලේ� කිරි පෙ�ට්ටියේ� ලීටර් භාාගයක සහ ලීටර් භාාගයක බහාාලුම්වල ද 
සො�ොයාාගත හැැකිය. සෝ�ෝයාා කිරි ද ජලය සමග කලවම් කළ යුතු කුඩු ලෙ�ස විකුණනු ලැැබේ�.

ටෙ�ම්පේ� සාාම්ප්‍රරදාායික ඉන්දුනීසියාානු ආහාාරයක් වන ටෙ�ම්පේ� යනු ඝන, මෘෘදු සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි කේ�ක් වර්ගයකි. 
සම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි, සමහර විට සහල් හෝ�ෝ මෙ�නේ�රි වැැනි වෙ�නත් ධාාන්ය සමඟ මිශ්ර. ඒවාා 
දුම් හෝ�ෝ ගෙ�ඩි රසයක් සහිත සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි පො�ොහො�ොසත් කේ�ක් බවට පැැසවීම සිදු කෙ�රේ�. ටෙ�ම්පේ� 
පදම්කර සහ ග්‍රිිල් කර සුප්, කැැසරෝ�ෝල්ස්, හෝ�ෝ මිරිස් වලට ද එක් කළ හැැක.

ටෝ�ෝෆු සහ ටෝ�ෝෆු නිෂ්පාාදන ටෝ�ෝෆු, සෝ�ෝයාා බෝං�ං�චි කිරි ලෙ�සද හැැඳින්වේ�, නැැවුම්, උණුසුම් සෝ�ෝයාා කිරි කැැටි ගැැසීම මගින් සාාදන ලද 
මෘෘදු, චීස් වැැනි ආහාාරයකි. ටෝ�ෝෆු යනු එය පිසූ අනෙ�කුත් අමුද්‍රව්‍යයවල රසයන් පහසුවෙ�න් අවශෝ�ෝෂණය 
කරන මෘෘදු නිෂ්පාාදනයකි. ටෝ�ෝෆු උසස් තත්ත්වයේ� ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් සපයන අතර සෝ�ෝඩියම් ඉතාා අඩුය. ස්ථීර 
ටෝ�ෝෆු ඝන සහ ඝන ද්‍රව්‍යයය වන අතර කැැට කපාා සුප් වල පිරිනැැමිය හැැකිය, කලවම් කළ හෝ�ෝ ග්‍රිිල් කළ 
හැැක. ස්ථිර ටෝ�ෝෆු වල ප්‍රෝ�ෝ�ටීන්, මේ�දය සහ කැැල්සියම් අනෙ�කුත් ටෝ�ෝෆු වලට වඩාා වැැඩිය. මිශ්‍රර ටෝ�ෝෆු 
ගැැන කතාා කරන වට්ටෝ�ෝරුු සඳහාා මෘෘදු ටෝ�ෝෆු හො�ොඳයි. සිල්කන් ටෝ�ෝෆු යනු ක්‍රීීම් සහිත නිෂ්පාාදනයක් 
වන අතර බො�ොහෝ�ෝ ඩිප් වට්ටෝ�ෝරුු වල ඇඹුල් ක්‍රීීම් වෙ�නුවට ආදේේශකයක් ලෙ�ස භාාවිත කළ හැැකිය.
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