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සෞ�ෝයා වාල සෞ�ෞඛ්යය ගුණාංා�ග කියවාන්න: 
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සෑෑම ආහාාර වේ�ලක් සෑහා ජීවන 
රටාාවකටාම පාාවේ� වේසෑෝයාා ආහාාර 
තිවේ�. එවේමන්ම ජීවිතවේ� සෑෑම වයාස් 
කාණ්ඩයාකදීම සෑහා අදියාරකදීම වේසෑෝයාා 
ආහාාර පාරිවේ�ෝජනවේයාන් පාරවේයාෝජන 
ඇත. වේමම පාරකාශනයා නිර්මාණයා 
කර ඇත්වේත් වේසෑෝයාා ආහාාර සෑහා වේසෑෝයාා 
වේ�ෝ�චි වේකාටාස්වල වේසෑෞඛ්යයමයා �ලපාෑම් 
පිළි�ඳ දළ විශ්වේ�ෂණයාක් සෑැපායීම 
සෑඳහාායා. වේමම වේපාාත් පි�ච අවසෑානවේ�, 
ඔ�ටා ආහාාර ගැැනීවේම් නිර්වේේශ සෑහා 
වේසෑෝයාා ආහාාර පාාරි�ාෂික ශ�ද 
වේකෝෂයාක අවවේ�ෝධයා ලැවේ�නු ඇත.
වේමම වේතාරතුරැ මූලාශර කර ඇති සෑම 
සෑහාෘද-සෑමාවේලෝචනයා කළ පාරකාශනයා 
�ැලීමටා, වේමම පිටුවේ� පාහාළ ඇති  
QR වේක්තයා ස්කෑන් කරන්න.

වීඩිසෞයෝවා බලන්න:
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මුලු පතිිකාවා:



වීඩිසෞයෝවා බලන්න:

සෝ�ෝයාා ආහාාර පිළි�ඳ දළ විශ්සෝ�ෂණයා
සාාම්ප්රරදාායික ආසියාාතික සෝසාෝයාා ආහාාර

ආසියාානු සෝ�ෝයාා ආහාාරවල �ාමාාන්යයසෝයාන් කාාණ්ඩ සෝෙකාක් තිසෝ�: පැැ� වීමාට ලක්වු 
�හා පැැ�වීමාට ලක් සෝන්යාවුනු. පැැ� වීමාට ලක්වූ සෝ�ෝයාා ආහාාරවලට න්යැසෝටෝ, සෝටම්සෝ� 
�හා මිසෝ�ෝ ඇතුළත් වන්ය අතර පැැ�වීමාට ලක් සෝන්යාවුනු ආහාාරවලට සෝ�ෝයාාමිල්ක් 
�හා සෝටෝෆු ඇතුළත් සෝ�. සෝ�ෝලීයා වශසෝයාන්, සෝ�ෝයාා සෝ�ෝස් හාැර අසෝන්යක් ඒවා �ත් 
කාළ සෝ�ෝයාා සෝ�ාසෝහාෝ සෝල� පැරිසෝ�ෝජන්යයා කාරනු ල�න්සෝන් ආහාාරයාක් සෝල� සෝන්යාව 
කුලු�ඩුවක් සෝලසිනි.
සෝ�ෝයාා ආහාාර �හා සෝ�ෝයාා නිෂ්පැාෙන්ය පිළි�ඳ වැඩි විස්තර �ඳහාා 11 වැනි පිටුසෝ� ඇති 
සෝ�ෝයාා ආහාාර පැාරි�ාෂිකා ශ�ෙසෝකාෝෂයා �ලන්න්ය.

සෝසාෝයාා සෝප්රරෝටීන් අමුද්රව්යය

සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �ාන්ද්ර පැෝ�වයාන් �ාවිතසෝයාන් පුළුල් පැරා�යාකා ආහාාර 
�ාෙනු ල�න්ය අතර, සෝ�ාසෝහාෝ විට ඒවා "සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් අමුද්රවය" සෝල� 
හාැඳින්සෝ�. මූලිකා අමුද්රවය වන්සෝන් සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් අයිසෝ�ෝසෝල්ට් (SPI), 
සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �ාන්ද්රණයා (SPC) �හා සෝ�ෝයාා පිටි සෝ�. සෝ�ාසෝහාෝ විට, සෝමාමා 
අමුද්රවය වල අඩංගුව ඔ�ට, සෝපැෝෂණ ඒකාකා �හා ළෙරැ ආහාාර වැනි 
ඇසුරැම් කාළ ආහාාරවල ෙක්න්යට ලැබීයා හාැකා. ද්රාවයතාව, සෝජසෝල්ෂන්, 
හායිසෝ�ේටින් ධාාරිතාව, ඉමාල්සිෆිසෝක්ෂන්, ඇලවීමා/ඒකාා�ද්ධා කිරීම් �හා 
සෝපැණ ෙැමීමා වැනි කිියාාකාාරී ගුණාං� �ඳහාා ආහාාර කාර්මාාන්තයාන් තුළ 
සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් අමුද්රවය �හුලව �ාවිත සෝකාසෝර්.

අමුද්රව් සෞපෝෝටීන් %න්

වේසෑෝයාා වේපාරෝටීන් අයිවේසෑෝවේ�ට් (SPI) ≥90%

වේසෑෝයාා වේපාරෝටීන් සෑාන්ද්රණයා (SPC) 65-90%

වේසෑෝයාා පිටි 50-65%

සෝසාෝයාා සෝප්රරෝටීන් ගුණාාත්මකභාාව්යයා

මාෑතක් වන්ය තුරැමා එමා පැර්සෝ�ෂණවලින් වැඩි පැෝමාාණයාක් SPI �හා SPC වැනි සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �ාන්ද්රිත පැෝ�වයාන් සෝකාසෝරහි අවධාාන්යයා 
සෝයාාමු කාළෙ, සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් වල ගුණාත්මාකා�ාවයා පිළි�ඳව විමාර්ශන්යයා කාරන්ය ලෙ විශාල පැර්සෝ�ෂණ �මූහායාක් ඇත.
SPI �හා SPC යාන්ය සෝෙසෝකාහිමා සෝපැෝෝටීන් දිරවීසෝම් නිවැරදි කාළ ඇමායිසෝන්යෝ අම්ල ලකුණු (PDCAAS) වන්සෝන් ~1.0 සෝල�යි. එයා හාරක් 
මාස් (0.92), කාඩල සෝපැෝෝටීන් �ාන්ද්රණයා (0.73), කි�නි සෝ�ෝංචි (0.68), පින්සෝටෝ සෝ�ෝංචි (0.63), �හාල් (0.53) �හා තිරිඟු ග්ලූටන් 
(0.25)ට වඩා වැඩියා. වැඩිහිටි ෙරැවා, න්යවසෝයාාවුන් වියා �හා වැඩිහිටි අයා �ඳහාා IAA සෝයාාමු රටාව �ාවිත කාරන්ය විට, දිරවියා හාැකි 
අතයවශය ඇමායිසෝන්යෝ අම්ල ලකුණු (DIAAS) හාරහාා තක්සෝස්රැ කාළ විට සෝ�ෝයාා වලටෙ ඉහාළ සෝ�ේණි�ත කාරන්යයාක් ඇත: සෝටෝෆු (97%), 
සෝ�ෝයාාමිල්ක් (117%), සෝ�ෝයාා මාත පැෙන්යම් වූ �ර්�ර් (107%) සෝල� �ඳහාන් සෝ�. �ං�න්ෙන්යයා කිරීසෝම්දී, 80/20 සිහින් හාරක් මා� කාෑලි  
වල �හා අපි �ැසෝමාෝමා ෙන්න්යා කාඩල සෝපැෝෝටීන් මාත පැෙන්යම් වූ �ර්�ර් තුළ DIAAS පිළිසෝවලින් 110% �හා 83% සෝ�.

සෝසාෝයාා සෝප්රරෝටීන් සාහා මාංශ සෝ�ශි

වයායාාමා �හා ආහාාර සෝපැෝෝටීන්ය �ංකාලන්යයා සෝකාට්ටු ශරීර පිහිටුම් වල ස්කාන්ධා වැඩි කාර 
�ැනීමාට ඇති පැෝ�ල උත්සෝත්ජකායාකි. සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් තිරිඟු ඇතුළු �ත්ව සෝපැෝෝටීන් වලට 
�මාාන්යව මාාංශ සෝ�ශි ස්කාන්ධායා �හා ශක්තියා වැඩි කාරන්ය �ව පැර්සෝ�ෂණවලින් සෝහාළි 
වී තිසෝ�. පැැයා 4 කා කාාලයාක් තුළ මාාංශ සෝ�ශි සෝපැෝෝටීන් �ංස්සෝල්ෂණයාට සෝපැෝෝටීන් වල 
�ලපැෑමා තක්සෝස්රැ කාරන්ය තියුණු අධායයාන්ය අව�ාන්යසෝ� නි�මාන්යයා ඇතැම් විට සිහින් ශරීර 
ස්කාන්ධාසෝ� �හා ශක්තිසෝ� සෝවන්යස්කාම් මාැනීමා �ඳහාා දිගුකාාලීන්ය අධායයාන්යයාන්හි පැෝතිඵල 
නිවැරදිව පිළිබිඹු සෝන්යාකාරයි. සෝකාාට�ක් සෝල�, සෝමායාට සෝ�තුව පැෝතිසෝරෝධාකා වයායාාමාසෝයාන් 
පැසු මාාංශ සෝ�ශි සෝපැෝෝටීන් �ංස්සෝල්ෂණයා අවමා වශසෝයාන් පැැයා 24ක් පැැවතියා හාැකි �ැවිනි.

සෝසාෝයාා සෝප්රරෝටීන් සාහා සෝේහාබර කළමනාාකරණායා

වැඩිහිටියාන්සෝග් ශරීර �ංයුතියාට සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් වල �ලපැෑමා අධායයාන්ය කිහිපැයාකින් 
පැරීක්ෂා කාර ඇත. ආහාාර සෝපැෝෝටීන් �ර අඩු කාර �ැනීසෝම් �හා �ර න්යඩත්තු කිරීසෝම් 
උපැායා මාාර්�වල වැෙ�ත් �ාධාකායාක් සෝල� වැඩි වැඩිසෝයාන් �ලකානු ලැසෝ�. �මාහාර 
�ාක්ෂි මාගින් සෝයාෝජන්යා කාරන්සෝන් ආහාාර සෝපැෝෝටීන් �න්තෘ�තතාව �ඳහාා වඩාත් 
ඵලොයී �ාර්ව සෝපැෝෂකා වියා හාැකි �වයි. 2008 �මාාසෝලෝචන්යයාකින් සෝහාළි වූසෝ� සෝ�ෝයාා 
අසෝන්යකුත් සෝපැෝෝටීන් පැෝ�වයාන් සෝමාන් �ර අඩු කාර �ැනීමා පැෝවර්ධාන්යයා කාරන්ය �වයි. සෝ�ෞඛ්යය 
�ම්පැන්න්ය වැඩිහිටියාන් 17 සෝෙසෝන්යකු �ම්�න්ධා කාර �ත් ද්විත්ව අන්ධා ��ම්�ාවී හාරස් 
අධායයාන්යයාකින් නි�මාන්යයා වූසෝ� සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් පැරිසෝ�ෝජන්යයා ආහාාර රැචියා, සෝපැෝෂණ 
පැරිවෘත්තීයා �හා පැසුකාාලීන්ය සෝපැෝෂණ පැරිසෝ�ෝජන්යයා �ඳහාා සෝ� සෝපැෝෝටීන් හාා �ැ�ඳියා හාැකි 
�ලපැෑම් ඇති කාරන්ය �වයි. සෝමාමා අධායයාන්යසෝ� සෝ�ායාා�ැනීම් අසෝන්යකුත් පැර්සෝ�ෂණවලට 
�මාාන්ය පැෝතිඵල දුන් අතර, �ර කාළමාන්යාකාරණයා �ඳහාා ආධාාරකායාක් සෝල� එක් සෝපැෝෝටීන් 
පැෝ�වයාක් තවත් පැෝ�වයාකාට වඩා ඵලොයී �ව සෝයාෝජන්යා කාරන්ය නි�මාන්යයාත් ඉතා අඩුයි.

වීඩිසෞයෝවා බලන්න:

වීඩිසෞයෝවා බලන්න:
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අයිසෝ�ාෆ්සෝ�සෝවෝන්
සෝ�ෝයාා වල සෝ�ෞඛ්යයමායා �ලපැෑම් පිළි�ඳ ව�ර 30 කාට වැඩි කාාලයාක් තිස්සෝස් �ැඹුරින් විමාර්ශන්යයා කාර ඇත. මාන්ෙ සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි යානු 
අයිසෝ�ාෆ්සෝල්සෝවෝන් වල අතිශයින්මා පැෝ�ල පැෝ�වයාකි. අයිසෝ�ෝෆසෝල්සෝවාන් විෙ�තයා ශාකාවල ස්ව�ාවිකාව ඇති වන්ය ඩයිපීසෝන්යාලීක් අණු 
සෝ�. ඒවා පැෝති�ාාහාකා සෝෙකාටමා �න්ධාන්යයා වන්ය අතර එමාඟින් ජාන්ය පිටපැත් කිරීමාට �ලපැායි. අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් සෝහාෝසෝමාෝන්යයා ඊස්ටරජන් 
වලට වඩා සෝ�සෝහාවින් අඩු �ල�තු සෝ�. සෝකාසෝස්සෝවතත්, සෝ�ෝයාා ආහාාර �ැනීසෝමාන් පැසු �ං�රණයාඅයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් මාට්ටම් පූර්ව �හා 
පැ�චාත් ආර්තවහාරණයාට ලක් වූ කාාන්තාවන්සෝග් ඊස්ටරජන් මාට්ටමාට වඩා සෝ�සෝහාවින් වැඩියා. ඔවුන්ට සෝ�ෞතිකා විෙයාත්මාකා �ලපැෑම් 
ඇති කිරීමාට හාැකියාාව ඇත.
සෝ�ෝයාාසෝ�ෝංචි වල �ංඝටකා පිළි�ඳ �ලන්ය විට සෝජනිස්ටයින්, සෝ���යින් �හා ග්ලයිට්�යින් වල ඇති අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් තුන්ය, 
පිළිසෝවළින් 50%, 40% �හා 10% පැමාණ �මාස්ත වර්ණාවලියා අන්තර්�ත සෝ�. අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් ශරීර�ත වීමා නි�ා මිනිස් �ලාස්මාා 
�හා මුතාා වල ද්විපැාර්�විකා සෝපැනුමාක් ඇති සෝ�, මාට්ටම් පැැයා 1-2 කින් �හා පැසුව පැරිසෝ�ෝජන්යසෝයාන් පැැයා 4-8 කින් සිදු සෝ�. අස්ථිවල 
ඛ්යනිජලවන්ය ඝන්යත්වයා වැඩි කිරීමා, උණුසුම් ෆ්ලෑෂ් �මාන්යයා කිරීමා �හා �ංජාන්යන්ය කිියාාකාාරිත්වයා වැඩි දියුණු කිරීමා වැනි සෝ�ෝයාා 
ආහාාරවල සෝයාෝජිත පැෝතිලා� සෝ�ාසෝහාාමායාක්, අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් වල ඊස්ටරජන් වැනි �ලපැෑම් නි�ා වියා හාැකියා.

ජන්යපිෝයා පැෝකාාශයාන් තිබියාදීත්, පැැ�වීමාට ලක් වූ සෝ�ෝයාා ආහාාර පැැ�වීමාට ලක් සෝන්යාවූ සෝ�ෝයාා ආහාාරවලට 
වඩා පැෝසෝයාෝජන්යවත් �වට �ාක්ෂි සෝන්යාමාැත. �ැලකියා යුතු �යාතිසෝර්කායාක් න්යැසෝටෝ �ැසිලස්, ��ටිලිස්, 
සෝස්වාොයාකායාන්ට එදිරිව විවිධා න්යැසෝටෝ �මාඟ පැැ�වීමාට ලක් වූ සෝ�ෝයාාසෝ�ෝංචි වලින් �ාෙන්ය ලෙ 
�ාම්�රොයිකා ජපැන් ආහාාරයාකි. න්යැසෝටෝ විටමින් K වලින් ඉහාළයි. න්යැසෝටෝකිසෝන්ස් යානු න්යැසෝටෝ හි ඇති 
එන්�යිමායාකි. එයා ෆයිසෝ�ෝෝසෝන්යෝලිටික් සෝල� කිියාා කාරන්ය අතර අස්ථි සෝ�ෞඛ්යයයාට පැෝසෝයාෝජන්යවත් වියා හාැකා. 
මීට අමාතරව, පැැ�වීමාට ලක් වූ සෝ�ෝයාා ආහාාර සෝපැෝෝබිසෝයාාටික් සෝල� කිියාා කාළ හාැකියා. න්යමුත් සෝමායා පැැ�වීම් 
කිියාාවලියා ආරම්� වීසෝමාන් පැසු නිෂ්පැාදිතයා පැැස්ටරීකාරණයා කාර තිසෝ�ෙ යාන්න්ය මාත රඳා පැවතී. පැැ�වීමාට 
ලක් වූ සෝ�ෝයාා ආහාාරවලට වඩා පැැ�වීමාට ලක් සෝන්යාවූ ආහාාර සෝතෝරා �ැනීසෝම් �ාමාාන්යය නිර්සෝද්ශයාකාට ෙත්ත 
�හාායා සෝන්යාෙක්වයි. සෝ�ෝයාා ආහාාර වර්� සෝෙකාමා සෝ�ෞඛ්යය තත්ත්වයාට හිතකාර සෝපැෝෂය පැොර්ථ ල�ා සෝෙයි.

පියායුරු පිළිකා ඇති කාන්තාාව්යන් සෝහාෝ සෝමම සෝරෝගසෝ� ඉහාළ අව්යදාානාමක් ඇතා

අයිසෝ�ාසෝ�සෝවෝන් හාා අදාළ මාාතෘෘකාා

පියායුරැ පිළිකාා නිවාරණයා �ඳහාා සෝ�ෝයාා වල කාාර්යා�ාරයා සෝකාසෝරහි උන්යන්දුවක් තිබියාදීත්, 1990 
�ණන්වල අ��ා�සෝ� පැෝකාාශයාට පැත් කාරන්ය ලෙ මීයාන් පිළි�ඳ අධායයාන්යයාන්හි පැෝතිඵල සෝ�ෝයාා ආහාාරවල 
අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් අඩංගු �ැවින් කාන්යස්�ල්ලට පැත් වියා. පියායුරැ පිළිකාා ඇති කාාන්තාවන්සෝග් පුසෝරෝකාථන්යයා 
ඔවුන් න්යරකා අතට හාැරියා හාැකා. සෝකාසෝස් සෝවතත්, �ායානිකා මාැදිහාත්වීම් අධායයාන්යයාන් නිරන්තරසෝයාන් 
සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන් සෝ�ෝයාා සෝහාෝ අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් පියායුරැ පැටකා ඝණත්වයා �හා පියායුරැ සෛ�ල පැෝගුණන්යයා 
ඇතුළු පියායුරැ පිළිකාා අවොන්යසෝම් �ලකුණු සෝකාසෝරහි අහිතකාර සෝල� �ලපැාන්සෝන් න්යැත. තවෙ, නිරීක්ෂණ 
අධායයාන්යවලින් සෝපැනී යාන්සෝන් පැ�චාත් සෝරෝ� විනි�චයා සෝ�ෝයාා පැරිසෝ�ෝජන්යයා පියායුරැ පිළිකාා න්යැවත ඇතිවීමා 
�හා පියායුරැ පිළිකාා විසෝ�ෂිත මාරණ අනුපැාතයා අඩු කාරන්ය �වයි. ඇමාරිකාානු පිළිකාා �ං�මායා, කාැසෝන්ඩියාානු 
පිළිකාා �ං�මායා �හා යුසෝරෝපීයා ආහාාර සුරක්ෂිතතා අධිකාාරියා ඇතුළු සෝ�ාසෝහාෝ සෝ�ෞඛ්යය ආයාතන්ය නි�මාන්යයා 
කාර ඇත්සෝත් පියායුරැ පිළිකාා සෝරෝගීන්ට සෝ�ෝයාා ආහාාර ආරක්ෂිතව පැරිසෝ�ෝජන්යයා කාළ හාැකි �වයි. එසෝස්මා 
අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් පියායුරැ පැටකා වලට අහිතකාර සෝල� �ලපැාන්සෝන් න්යැත.

පුරස්ථි පිළිකා

සෝ�ෝයාා ආහාාර පැරිසෝ�ෝජන්යයා කාරන්ය රටවල පුරස්ථි �ාන්ථිසෝ� පිළිකාා ඇතිවීසෝම් 
�ම්�ාවිතාව අඩු වීමා, අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් පුරස්ථි �ාන්ථි පිළිකාාසෝවන් ආරක්ෂා වියා 
හාැකි �වට අනුමාාන්ය කිරීමාට උපැකාාරී වියා. පුරස්ථි �ාන්ථිසෝ� පිළිකාා ඇති පිරිමින් 
තුළ සෝ�ෝයාා �හා අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් ආහාාරයාට �ැනීසෝමාන් පුරස්ථි �ාන්ථිසෝ� පිළිකාා 
වර්ධාන්යසෝ� �ලකුණක් වන්ය පුරස්ථි �ාන්ථිසෝ� විසෝ�ෂිත පැෝතිසෝද්හාජන්යකා (PSA) මාට්ටම් 
අඩු වී ඇති �ව �ායානිකා අධායයාන්ය කිහිපැයාකින් සෝ�ායාාසෝ�න්ය ඇත. සෝ�ෝයාා ආහාාර 
මාගින් පුරස්ථි �ාන්ථි පිළිකාා ඇතිවීසෝම් අවොන්යමා අඩු කාරන්ය �වට සිද්ධි පැාලන්ය 
අධායයාන්යවලින් සෝ�ාසෝහාෝ දුරට සෝයාෝජිත නිරීක්ෂණ �ාක්ෂි ඇතත්, ස්ථිර නි�මාන්යවලට 
එළඹීමාට තරම් ෙත්ත පැෝමාාණවත් සෝන්යාසෝ�. එසෝස්වුවෙ, පුරඃස්ථ �ාන්ථිසෝ� පිළිකාා 
වර්ධාන්යයා වීමා �ැන්ය �ැලකිලිමාත් වන්ය සෝස්වාොයාකායින්ට සෝහාෝ සෝරෝගීන්ට උපැසෝෙස් සෝෙන්ය 
සෝ�ෞඛ්යය වෘත්තිකායාන්ට සෝ�ෝයාා නිර්සෝද්ශ කිරීමා වි�වා� කාළ හාැකියා.

වීඩිසෞයෝවා බලන්න:

පෑැ�වීමාට ලක් වූ එදිරිව පෑැ�වීමාට ලක් සෝනාවූ සෝ�ෝයාා ආහාාර
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සුපිරි සෝසාෝයාා සාහා ප්රුරණි ධාාන්යා සාලාාදා
අමුද්රව්යය

උප්රසෝදාස්

සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල් හාැදි 2ක්
Zest කාර යුෂ �ත් සෝලමාන් 2ක්
ඩිසෝජාන් අ� සෝත් හාැඳි 2ක්
1⁄2 සෝත් හාැන්ෙකා ලුණු
1⁄2 සෝත් හාැන්ෙකා කාළු �ම්මිරිස්
පි� සිසිල් කාළ Quinoa සෝකාෝ�පැ 3ක්
පැැසෝක්ජසෝ� උපැසෝෙස් අනුව සෝපැාත්ත 
�මාඟ පිසූ එඩසෝම්ම් සෝකාෝ�පැ 2ක්

න්යැවුම් �ලූසෝ�රීස් සෝකාෝ�පැ 1ක්
සෝලලි ඉවත් කාළ �හා බීජ �මා� ඇති පිපිඤ්ඤාා 

1ක් (අඟල් 1/4කා කාැට කාපැා)
කුඩා කාෑලි වලට කාැපූ රතු ළුෑණු සෝකාෝ�පැ 1⁄2ක්
සිහින්ව කාැපූ න්යැවුම් �ැසිල් සෝකාෝ�පැ 1⁄2ක්
සිහින්ව කාැපූ න්යැවුම් මින්චි සෝකාෝ�පැ 1⁄4ක්
ඉදුණු අලි�ැට සෝ�ර 2ක් (සෝලලි ඉවත් කාරන්ය ලෙ, 
ඇසෝට් ඉවත කාළ �හා සෝපැති විදිහාට කාපැන්ය ලෙ)

සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල්, සෝලමාන් යුෂ �හා තැවරැනු, �හා අ�, සෝහාාඳින් කාළවම් කාර කුඩා 
�ාජන්යයාකාට ෙමාා පැසෝ�කාට ෙමාන්න්ය.
Quinoa, එඩමාාම්, �ලූසෝ�රීස්, පිපිඤ්ඤාා, අලි�ැටසෝ�ර, �ැසිල්, මින්ට් �හා රතු ළුෑණු 
�ාමාාන්යය පැෝමාාණයාකා �ඳුන්යකා එකාතු කාරන්න්ය. �ලාෙයාට සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල් සෝලමාන් 
මිශේණයා වත් කාර සෝහාාඳින් මිශේ වන්ය සෝතක් සෝ�මින් �ාජන්යයා සෝ�ාලවන්න්ය. ඉහාළට 
අලි�ැටසෝ�ර කාෑලි ෙමාන්න්ය. කාල් සෝන්යාත�ා අනු�ව කාරන්න්ය.

12 සෝෙසෝන්යකු �ඳහාා �ෑසෝ�

සෝප්රෝෂණා සෝතාාරතුරු
කාැලරි 160; සෝම්ෙයා ග්රෑම් 9; �ංතෘ�ත සෝම්ෙයා ග්රෑම් 1; සෝකාාසෝලස්ටසෝරෝල් 0mg; 
සෝ�ෝඩියාම් 130 mg; කාාසෝ�ෝහායි�සෝර්ට් ග්රෑම් 16; ෆයි�ර් 5 ග්රෑම්; �සෝරෝටීන් 5 ග්රෑම්

ඔස්ටිසෝයාෝසෝප්රාසෝරෝසිස්

සෝපැෝෝටීන් පැරිසෝ�ෝජන්යයා �හා අස්ථි සෝ�ෞඛ්යයයා අතර �ංකීර්ණ �ම්�න්ධායාක් පැවතී. �මාස්තයාක් වශසෝයාන්, 
අධායයාන්ය සෝයාෝජන්යා කාරන්සෝන් ආහාාර සෝපැෝෝටීන් �ාමාාන්යය පැෝසෝයාෝජන්යවත් �ලපැෑමාක් ඇති කාළ හාැකි න්යමුත් 
සෝමායා සෝපැෝෝටීන් වර්�යා මාත රඳා පැවතින්සෝන්ෙ යාන්න්ය අපැැහාැදිලියා. නිරීක්ෂණ අධායයාන්ය කිහිපැයාක් වාර්තා 
කාසෝ� සෝ�ෝයාා පැාන්යයා කාාන්තාවන් අතර අස්ථි බිඳීසෝම් අවොන්යමා අඩු කිරීමා හාා අොළ සෝ�තු �ාධාකා සෝවනුසෝවන් 
ධාන්යාත්මාකාව �ලපැා ඇත. �ායානිකා අධායයාන්යයාන්හි මාෑත කාාලීන්ය සෝමාටා වි�සෝල්ෂණයාක් මාගින් අස්ථි 
ක්ෂාරීයා සෝපැාස්සෝ�සෝට්ස් �හා ඔස්ටිසෝයාෝකාැල්සින් වැනි අස්ථි �ෑදීසෝම් �ලකුණු වැඩි කිරීමාට අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් 
පැෝවණතාවක් වාර්තා වියා. අතිසෝර්කීව, අස්ථි පැෝතිඅවසෝශෝෂණ �ලකුණු සෝෙසෝකාහි එන්යම්, පිරිඩිසෝන්යෝලයින් 
�හා ඩිඔක්සිපිරිඩිසෝන්යෝලයින් මාට්ටම් සෝෙ�ට උපැන්යතියාක් පැැවතිණි. ඔවුන් සෝපැෝෝටීන්, අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් �හා 
�මාහාර අවස්ථාවල කාැල්සියාම් වලින් ශක්තිමාත් වන්ය නි�ා, අස්ථි සෝ�ෞඛ්යයයා �ැන්ය �ැලකිලිමාත් වන්ය අයා 
�ඳහාා සෝ�ෝයාා ආහාාර අවධාාරණයා කාළ හාැකියා.

සාංජාානානා කාර්යායා

�ංජාන්යන්ය කිියාාකාාරිත්වයාට සෝ�ෝයාා සෝහාෝ අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් වල �ලපැෑමා තක්සෝස්රැ කාරන්ය �ායානිකා අධායයාන්යයාන් අන්යනුකූල 
සෝ�ායාා�ැනීම් ඇති කාර ඇති න්යමුත් මාෑත කාාලීන්ය සෝමාටා වි�සෝල්ෂණයාකින් සෝපැනී ගිසෝ� අතිසෝර්කා �හා ආහාාරවල ඇති 
අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් මාතකායා වැඩි දියුණු කාරන්ය �වයි. නිරීක්ෂණ අධායයාන්ය මාගින් ෙ සෝන්යා�ැළසෝපැන්ය �ලපැෑම් ඇති කාර ඇත. 
අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් අන්තර්�තයා සෝ�තුසෝවන් �ංජාන්යන්ය දුර්වලතා පැෝමාාෙ කිරීසෝම් මාාධායයාක් සෝල� සෝ�ෝයාා ආහාාර පැරිසෝ�ෝජන්යයා 
නිර්සෝද්ශ කිරීමාට යාම් �ාක්ෂි තිසෝ�. න්යමුත් පුළුල් නිර්සෝද්ශ ඉදිරිපැත් කිරීමාට තරම් �ාක්ෂි සෝන්යා�ැලසෝ�.

උණුසුම් විසෝමෝචක සාමනායා කිරීම

1992 දී, පැර්සෝ�ෂකායාන් පැෝථමා වරට සෝයාෝජන්යා කාසෝ� අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් උණුසුම් ෙැල්වීම් අවමා කිරීමා �ඳහාා පැෝමාාණවත් තරම් ඊස්ටරජන් 
වැනි කියිාාකාාරකාම් ඇති �වයි. ඇතැම් �මාාසෝලෝචන්ය පැෝතිලා� කිසිවක් වාර්තා සෝන්යාකාරන්ය, ඇතැම් නිහාතමාානී පැෝතිලා� �හා කුඩා 
�ංඛ්යයාවකින් වඩාත් කාැපී සෝපැසෝන්යන්ය පැෝතිලා� වාර්තා කාරන්ය �මාඟ අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් වල කාාර්යාක්ෂමාතාව පිළි�ඳ මිශේ �මාාසෝලෝචන්ය 
තිසෝ�. සෝකාසෝස්සෝවතත්, මාැදිහාත්වීසෝම් අත්හාො �ැලීම් වලදී අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් අතිසෝර්කා වර්� සෝෙකාක් �ාවිත. කාර ඇති �ව ෙැන්ය 
�ැනීමාට සෝමාමා �මාාසෝලෝචන්ය අ�මාත් වී ඇත. ෙත්ත උපැ-වි�සෝල්ෂණයා කාරන්ය විට, පැෝතිඵල සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන්, අතිසෝර්කායාන් මාඟින් 
ෙළ වශසෝයාන් 50-60 mg �ම්පූර්ණ අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් ල�ා සෝෙන්ය විට, අවමා වශසෝයාන් 20 mg ක් සෝජනිස්ටයින්, සෝ�ෝයාාසෝ�ෝංචි වල 
පැෝාථමිකා අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් , සෝහාාට් ෆ්ලෑෂ් �ංඛ්යයාතයා �හා �රපැතලකාමා නිරන්තරසෝයාන් අඩු වන්ය �වයි.

තායිසෝරායිඩ් කාර්යායා

තයිසෝරායි� �ාන්ථියාට සෝ�ෝයාා වල �ලපැෑමා ව�ර 100 කාට ආ�න්න්ය කාාලයාක් තිස්සෝස් පැරීක්ෂා කාර ඇත. 
ඉයුතයිසෝඩාරයි� පුද්�ලයාන්සෝග් තයිසෝරානීන් (T4) �හා ටරයිඅයාසෝඩාතයිසෝරාන්යයින් (T3) යාන්ය පැෝධාාන්ය තයිසෝරායි� 
සෝහාෝසෝමාෝන්ය සෝෙකාට අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන් �ලපැාන්සෝන් න්යැති �වට පුළුල් �ායානිකා �ාක්ෂි තිසෝ�. න්යමුත් තයිසෝරායි� 
උත්සෝත්ජකා සෝහාෝසෝමාෝන්ය මාට්ටම් සෝකාසෝරහි එහි �ලපැෑමා පිළි�ඳ පැරස්පැර ෙත්ත තිසෝ�. අඩුසෝවන් අධායයාන්යයා 
කාර ඇතත්, �ාක්ෂි සෝයාෝජන්යා කාරන්සෝන් සෝ�ෝයාා සෝහාෝ අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් තයිසෝරායි� �ාන්ථිසෝ� කියිාාකාාරිත්වයා 
අඩාල සෝන්යාකාරන්ය �ව උපැ �ායානිකා හායිසෝපැෝතයිසෝරායි�වාෙයා සෝහාෝ ආන්තිකා අයාඩින් පැෝමාාණයා පිළි�ඳවයා. 
සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් සෝලසෝවෝතිසෝරාක්සීන් අවසෝශෝෂණයා වළක්වයි. එන්යමුත් සියාලුමා ආහාාර �හා සෝ�ාසෝහාෝ ආහාාර 
අතිසෝර්කා �ඳහාා සෝමායා සිදු සෝ�. එ�ැවින් නිරාහාාරව සිටියාදී සෝලසෝවෝතිසෝරාක්සීන් �ත යුතුයා. ඕන්යෑමා ආහාාරයාක් 
පැරිසෝ�ෝජන්යයා කිරීමාට අවමා වශසෝයාන් පැැයා 1-3 කාට සෝපැර එයා �ාමාාන්යාසෝයාන් උෙෑ�න්ය සෝ�.
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ව්යුඩිවියා ප්රුමිණීම ආරම්භායා

සෝලාව පුරා සිටින්ය සෝ�ාසෝහාෝ ෙරැවන් සෝපැර පැරම්පැරාවන්ට වඩා කුඩා වයාසෝස්දී වැඩිවියාට පැත් සෝ�. සෝමාමා 
පැෝවණතාවයාට ොයාකා වන්ය එක් �ාධාකායාක් වන්සෝන් පැරි�රසෝ� ඇති සෝහාෝසෝමාෝන්ය කියිාාකාාරී ර�ායානිකා ද්රවයවලට 
නිරාවරණයා වීමා �වත්, එයාට අපැ �න්න්යා ආහාාරවල සිට හුස්මා �න්න්යා වාතයා ෙක්වා සියාල්ල ඇතුළත් 
වන්ය �වත් ඇතැමුන්සෝග් අෙහා�යි. සෝම් සෝ�තුව නි�ා, වැඩිවියා පැැමිණීසෝම් ආරම්�යා මාත සෝ�ෝයාා ආහාාරයාට 
�ැනීසෝමාන් ඇති වන්ය �ලපැෑමා �ැන්ය උන්යන්දුවක් ඇති වී තිසෝ�. සෝකාසෝස් සෝවතත්, වැඩිවියා පැැමිණීමා ආරම්� 
වන්සෝන් සෝ�ෝයාා ආහාාර පැරිසෝ�ෝජන්යයා කාරන්ය රටවල සෝමාන්මා සෝ�ෝයාා ආහාාර සෝන්යා�න්න්යා රටවල ළමුන් තුළයා. 
එසෝස්මා, එක්�ත් ජන්යපැෙසෝ� අධිකා සෝ�ෝයාා පැරිසෝ�ෝජන්යසෝයාන් වයා� අවුරැදු 12 - 18 අතර �ැහාැණු ළමායින් පිළි�ඳ 
එක්�ත් ජන්යපැෙ හාරස්කාඩ අධායයාන්යයාකින් සෝහාළි වූසෝ� �ම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා නිෂ්පැාෙන්ය පැරිසෝ�ෝජන්යයා සෝහාෝ සෝ�ෝයාා 
පැෙන්යම් කාර�ත් මාස් විකාල්පැ, �ාම්පැෝොයිකා සෝ�ෝයාා ආහාාර සෝහාෝ සෝ�ෝයාා පැාන්ය වර්� වයා�ට �ැලකියා යුතු සෝල� 
�ම්�න්ධා සෝන්යාවන්ය �වයි. එයින් �න්යාථ සෝවන්සෝන් ඔ�� වීමා කාල් ඇතුව ආරම්� වීමා (AOM) සෝහාෝ පැෝමාාෙ වී ඇති 
වීසෝම් AOM �ම්�ාවිතාවයාක් න්යැත �වයි. වයා� අවුරැදු 12-18 අතර පිරිමි ළමුන්සෝග් �මාාන්ය අධායයාන්යයාකින් 
සෝහාළි වූසෝ� මාධායස්ථ �හා ඉහාළ අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් පැෝමාාණයාක් ල�ා �ැනීමා පු�ාර්සෝ� ආරම්�යා �මාඟ 
�ම්�න්ධා වී ඇති අතර එයා පැෝථමා වරට පැෝහා�න්ය හි�සෝකාස් වර්ධාන්යයා වීමා මාගින් තීරණයා වන්ය න්යමුත් වැඩිවියා 
පැැමිණීසෝම් ද්විතියිකා සෝමාටිරක් එකාක් සෝ�. තවෙ, ඉහාළ මාට්ටසෝම් සෝ�ෝයාා පැරිසෝ�ෝජන්යයා කාරන්ය පිරිමි ළමායින් පැවා 
වැඩිවියා පැැමිණීමා එක්�ත් ජන්යපැෙසෝ� පිරිමි ළමායින් �ඳහාා �ාමාාන්යයයාට වඩා පැසුව සිදු වියා.

ගර්භාණී සාමසෝ�දී සෝසාෝයාා ප්රරිසෝභාෝජානායා: මාතාෘ බලාප්රෑම්

අන්යා�ත �මාමුහුර්ත අධායයාන්ය කිහිපැයාකින් සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන් සෝ�ෝයාා ආහාාරයාට �ැනීමා �ර්�ණී 
දියාවැඩියාාව (GDM) අවොන්යමා අඩුවීමා �මාඟ �ම්�න්ධා වී ඇති �වයි. මීට අමාතරව, �ායානිකා අධායයාන්යයාකින් 
සෝහාළි වූසෝ� සෝ�ෝයාා අඩංගු ආහාාර අනු�ව සෝන්යාකාළ �ර්�නී කාාන්තාවන්සෝග් සෝ��වත් �ලාස්මාා ග්ලූසෝකාෝස්, 
සෝ�රැම් ඉන්සියුලින් මාට්ටම් �ැලකියා යුතු සෝල� ඉහාළ සෝ�ාස් ඇති අතර ඉන්සියුලින් පැෝතිසෝරෝධායා වැඩි 
�වයි. වඩාත් මාෑතකා දී අධායයාන්යයාන් සෝපැන්වා දී ඇත්සෝත් ශාකා පැෙන්යම් වූ ආහාාර අනු�ව කාරන්ය කාාන්තාවන් 
GDM වර්ධාන්යයා වීමාට ඇති ඉඩකාඩ අඩකාටත් වඩා අඩු �වයි. ෙැන්යට පැවතින්ය පැර්සෝ�ෂණ කුතුහාලයා ෙන්යවන්ය 
සුළු වුවෙ, සෝ�ෝයාා �හා GDM අතර �ම්�න්ධායා වඩා සෝහාාඳින් අවසෝ�ෝධා කාර �ැනීමා �ඳහාා වැඩි අධායයාන්යයාක් 
අවශය සෝ�.

ගර්භාණී සාමසෝ�දී සෝසාෝයාා ප්රරිසෝභාෝජානායා: භ්රෑණා බලාප්රෑම්

සීමිත පැර්සෝ�ෂණ මාගින් මාාතෘ සෝ�ෝයාා ආහාාරයාට �ැනීසෝමාන් වර්ධාන්යයා වන්ය කාලලයාට ඇති �ලපැෑමා 
ඇ�යීමාට ලක් කාර ඇත. න්යමුත් �ාක්ෂිවලින් සෝපැනී යාන්සෝන් �ර්�ාෂසෝ� ඇති අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් �ාන්ද්රණයා 
කාලලයාට �ලපැෑම් කාළ සෝන්යාහාැකි තරම් අඩු �වයි. එසෝස් වුවෙ, පැැරණි නිරීක්ෂණ අධායයාන්යයාකින් සෝහාළි වූසෝ� 
මාාතෘ සෝ�ෝයාා පැාන්යයා පිරිමි ෙරැවන් තුළ හායිසෝපැාස්පැඩියාා අවොන්යමා �මාඟ �ම්�න්ධා වී ඇති �වයි. සෝකාසෝස් 
සෝවතත්, 2022 දී පැෝකාාශයාට පැත් කාරන්ය ලෙ අධායයාන්යයාකින් වඩාත් ශක්තිමාත් පැෝතිඵල සෝපැන්නුම් කාසෝ� ඉහාළ 
සෝ�ෝයාා අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් පැරිසෝ�ෝජන්යයා සෝමාමා තත්ත්වසෝයාන් ආරක්ෂා වන්ය �වයි.

ඉක්සෝව්යෝල් කාර්යා ප්රටිප්රාටියා එසෝරහිව්ය ඉක්සෝව්යෝල් සෝනාාව්යනා කාර්යා ප්රටිප්රාටියා

මීට ව�ර 20 කාට සෝපැර, අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් සෝ���න් �මාතුලිත �වට පැරිවර්තන්යයා කාරන්ය ආන්තිාකා ක්ෂුද්රජීව ධාාරකායා කාරන්ය 
පුද්�ලයාන් �ව උපැකාල්පැන්යයා කාරන්ය ලදී. එයා �ටහිර රටවල ජන්ය�හාන්යසෝයාන් 25-30% පැමාණ නිසෝයාෝජන්යයා කාරයි. එසෝස් සෝන්යාකාරන්ය අයාට 
වඩා සෝ�ෝයාා ආහාාර පැරිසෝ�ෝජන්යසෝයාන් පැෝසෝයාෝජන්ය �ැනීමාට වැඩි ඉඩක් ඇත. සෝමාමා උපැකාල්පැන්යයා දි�ටමා ෙැඩි සෝල� විමාර්ශන්යයා සෝකාසෝර්.
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පිරිමි සෝහාෝසෝමෝනා සාහා ප්රරජානාක ගුණාාංග

සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන්, පැයිසෝටාඊස්ටරජන් සෝල� වර්ගීකාරණයා කිරීමා සෝ�ෝයාා පිරිමින් ස්තීාකාරණයා 
කාළ හාැකි �වට කාන්යස්�ල්ලට සෝ�තු වී ඇත. සෝකාසෝස් සෝවතත්, පුළුල් �ායානිකා පැරීක්ෂණ ෙත්ත 
සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන් සෝ�ෝයාා සෝහාෝ අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් පිරිමින්සෝග් සෝටස්සෝටාස්සෝටසෝරෝන් සෝහාෝ ඊස්ටරජන් 
මාට්ටමාට �ලපැාන්සෝන් න්යැත. මීට අමාතරව, �ායානිකා අධායයාන්යවලින් සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන් සෝ�ෝයාා සෝහාෝ 
අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් ශුකාාිණු සෝහාෝ ශුකාාිණු පැරාමිතීන් සෝකාසෝරහි අහිතකාර �ලපැෑම් ඇති සෝන්යාකාරන්ය අතර 
න්යාරිසෝ�ෙයා (පිරිමියාන්සෝග් පියායුරැ විශාල වීමා) වර්ධාන්යයා වීසෝම් අවොන්යමාක් න්යැති �වයි.

කාන්තාා සෝහාෝර්සෝමෝනා සාහා ඔසා� චකරසෝ� කාලා ප්රරාසායා

අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන්, පැයිසෝටාඊස්ටරජන් සෝල� වර්ගීකාරණයා කිරීමා වැෙ�ත් සෝකාාට �ැලකීමාට සෝ�තු වී ඇත. ඔවුන් කාාන්තාවන්සෝග් 
සෝහාෝසෝමාෝන්ය �ාධාා ඇති කාළ හාැකියා. සෝකාසෝස්සෝවතත්, �ායානිකා �ාක්ෂි මාගින් සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන් අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් සෝහාෝ සෝ�ෝයාා 
පැෝජන්යකා සෝහාෝසෝමාෝන්ය �ාන්ද්රණයා �ං�රණයාට �ලපැාන්සෝන් න්යැති �වයි. සෝ�ෝයාා ඔ�� චකිාසෝ� කාාල පැරා�යා දින්ය ~1 කින් වැඩි කාළ හාැකි 
න්යමුත් සෝමාමා වැඩිවීමා ඩිම්� පිටවීමා වළක්වන්සෝන් න්යැත.



සෝ�ෝයාා සෝපෑෝෝටීන් ආශ්රිිතෘ මාාර්තෘෘකාා
සෝසාෝයාා සෝප්රරෝටීනා අව්යශය දාෑ (සාාන්ද්ර කළ සෝසාෝයාා සෝප්රරෝටීනා)

�ම්පූර්ණ ආහාාර පැරිසෝ�ෝජන්යයා සෝකාසෝරහි අවධාාරණයා කිරීමා වැෙ�ත් වන්ය අතර, සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �ාන්ද්රණයා 
�හා සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් හුෙකාලා වැනි සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �ාන්ද්රිත පැෝ�වයාන් උ�ස් තත්ත්වසෝ� සෝපැෝෝටීන් �පැයායි. 
පැර්සෝ�ෂකායාන් සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �ාන්ද්රිත පැෝ�වයාන්සෝග් වි�ව පැෝතිලා� �හා ආරක්ෂාව ෙැඩි සෝල� විමාර්ශන්යයා 
කාර ඇත. සෝමාමා අමුද්රවය �ාමාාන්යයසෝයාන් �ාම්පැෝොයිකා ආසියාානු සෝ�ෝයාා ආහාාර වලට පැෝතිවිරැද්ධාව �ත්ව 
අධායයාන්ය �හා �ායානිකා අත්හාො �ැලීම් �ඳහාා �ාවිත කාරන්ය මාැදිහාත්වීසෝම් නිෂ්පැාෙන්ය සෝ�.

සෝකාසෝලාස්ටසෝරෝල් මට්ටම අඩු වීම

සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් වල සෝකාාසෝලස්ටසෝරෝල් අඩු කිරීසෝම් �ලපැෑමා ව�ර 50 කාට වැඩි කාාලයාක් තිස්සෝස් අධායයාන්යයා කාර ඇත. පැෝතිඵලවලින් සෝපැනී 
යාන්සෝන් සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් පැරිසෝ�ෝජන්යයා මාධායස්ථ න්යමුත් �ායානිකා වශසෝයාන් අොළ අඩුවීමාක් ඇති කාරයි. 1999 දී, එක්�ත් ජන්යපැෙ ආහාාර 
හාා ඖෂධා පැරිපැාලන්යයා, සෝ�ෝයාා ආහාාර �හා කිරීටකා හාෘෙ සෝරෝ� (CHD) �ඳහාා සෝ�ෞඛ්යය පැෝකාාශයාක් අනුමාත කාළ විට සෝකාාසෝලස්ටසෝරෝල් අඩු 
කිරීමාට සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �තු හාැකියාාව විධිමාත් සෝල� පිළි�ත්සෝත්යා. සෝකාසෝස්සෝවතත්, 2007 දී, FDA සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් වල කාාර්යාක්ෂමාතාවයාට 
අනු�ල සෝෙන්ය �ාක්ෂිවල ශක්තියා �මාාසෝලෝචන්යයා කිරීමාට පැටන් �ත්සෝත්යා. හිමිකාම් පැෑමා අවලංගු කාළසෝහාාත්, එයා සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල් 
�හා CHD �ඳහාා පැවතින්ය වැනි ෙැඩි වචන්ය �හිත සුදුසුකාම් ලත් සෝ�ෞඛ්යය හිමිකාම් පැෑමාකින් පැෝතිස්ථාපැන්යයා වනු ඇත.

රක්තාව්යාතායා (GOUT)
රක්තවාතයා ශරීරසෝ� සෝමාාසෝන්යාසෝ�ෝඩියාම් යූසෝර්ට් ස්ඵටිකා තැන්පැත් වීමා නි�ා ඇති වන්ය අතර නිෙන්�ත 
හායිපැර්කියුරිසිමියාාව �ම්�න්ධාසෝයාන් සෝපැනී යායි. රක්තවාතයා සෝලෝකා වයා�ත සෝ�ෞඛ්යය �ැටළුවක් වුවෙ, 
ෙකුණු ආසියාාසෝ�, අග්නිදි� ආසියාාසෝ� �හා න්යැසෝ�න්යහිර ආසියාාසෝ� සිදුවීම් අනුපැාතයා �ටහිර යුසෝරෝපැසෝ� 
�හා උතුරැ ඇමාරිකාාවට වඩා මාධායස්ථව අඩුයා (~10%). සෝ�ෝයාා ආහාාර පැරිසෝ�ෝජන්යයා කාරන්ය කාලාපැවල අඩු 
අනුපැාතයාක් තිබියාදීත්, ආසියාාසෝ� සෝ�ෞඛ්යය වෘත්තිකායාන් අතර සෝ�ෝයාා රක්තවාතයා අවොන්යමා වැඩි කාරන්ය �වට 
වි�වා�යාක් පැවතී. සෝකාසෝස්සෝවතත්, �ායානිකා පැරීක්ෂණවල �රතිඵල සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන් සෝ�ෝයාා �සෝරෝටීන් 
ආහාාරයාට �ැනීසෝමාන් රැධිරසෝ� යූරික් අම්ල මාට්ටමාට අර්ථවත් �ලපැෑමාක් ඇති සෝන්යාවන්ය �වයි. මීට අමාතරව, 
නිරීක්ෂණ ෙත්ත සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන් සෝ�ෝයාා ආහාාර රක්තවාතයා අවොන්යමා වැඩි සෝන්යාකාරන්ය �වයි. ඇත්ත 
වශසෝයාන්මා, �මාහාර �ාක්ෂි සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන් සෝ�ෝයාා ආහාාර රක්තවාතයා අවොන්යමා අඩු කාරයි.

ව්යකුගඩුසෝ� ගල්

වකු�ඩු �ල් �ෑදීසෝම් අවොන්යමාක් ඇති අයා සෝ�ාසෝහාෝ විට අඩු ඔක්�සෝල්ට් ආහාාර සෝ�ලක් අනු�මාන්යයා කාරන්ය න්යමුත් මාෑත ව�රවලදී 
එසෝස් කිරීසෝම් වැෙ�ත්කාමා අවධාාරණයා කාර ඇත. වකු�ඩු �ල් �ෑදීමා (උො: ඔක්�සෝල්ට්, සෝපැෝෝටීන්, සෝ�ෝඩියාම්, ෆයිසෝට්ට් �හා කාැල්සියාම්) 
�මාඟ �ම්�න්ධා වියා හාැකි විවිධා වර්�සෝ� සෝ�ෝයාා ආහාාරවල �ංසෝයාෝ�වල �ාන්ද්රණයා කාැපී සෝපැසෝන්යන්ය සෝල� සෝවන්යස් සෝ�. එ�ැවින්, 
වකු�ඩු �ල් ඇති අයාසෝග් ආහාාර සෝ�ලට සෝ�ෝයාා ආහාාර ඇතුළත් කිරීමාට ඕන්යෑමා නිර්සෝද්ශයාක් �මාස්ත ආහාාර සෝ�සෝලහි �න්ෙර්�යා 
තුළ ආහාාරසෝ� විසෝ�ෂතා මාත පැෙන්යම් වියා යුතුයා. පැර්සෝ�ෂණවලින් සෝපැනී යාන්සෝන් අසෝන්යකුත් ඔක්�සෝල්ට් අධිකා ආහාාරවලින් වැළකී 
සිටින්ය තාක් කාල්, සෝ�ෝයාා ආහාාර ආහාාරයාට ඇතුළත් කාළ හාැකි �වයි.

අසාාත්මිකතාා

එක්�ත් ජන්යපැෙසෝ�, සෝ�ෝයාා ආහාාර අසෝටන් එකාකි. එයා පැෝධාාන්ය අ�ාත්මිකාතාවක් සෝල� න්යම් කාර ඇති අතර 
එයා ආහාාරයාක් තුළ ඇති විට නිෂ්පැාෙන්ය සෝල්�ලවල අ�ාත්මිකාතාවක් සෝල� හාැඳින්වියා යුතුයා. සෝල්�ල් කිරීමා 
අවශය පැෝධාාන්ය ආහාාර වර්� අට (විශාල 8) ඇමාරිකාානුවන් අතර ආහාාර අ�ාත්මිකාතාවන්සෝ�න් 90% කාට සෝ�තු 
වන්ය �ව �ැලසෝක්. 2023 ජන්යවාරි 1 වැනිො සිට න්යවවැනි පැෝධාාන්ය අ�ාත්මිකාතාවයාක් �වට තල පැත්සෝ�. �මාහාර 
නිෂ්පැාෙකායින් ඉක්මානින් තල �ඳහාා සෝල්�ල් කිරීමා ආරම්� කාළ හාැකියා, ඔවුන් එසෝස් කිරීමාට අව�යා සෝන්යාසෝ�.
සෝ�ෝයාා පැෝධාාන්ය අ�ාත්මිකාතාවයාක් වුවෙ, සෝ�ෝයාා අ�ාත්මිකාතාවසෝ� වයා�තියා අසෝන්යක් පැෝධාාන්ය අ�ාත්මිකාතා  
7 ට වඩා අඩුයා. ඇත්ත වශසෝයාන්මා, සෝ�ෝයාා වලට ආ�ාත්මිකා වන්සෝන් �ෑමා වැඩිහිටියාන් 1000 කින් 3 සෝෙසෝන්යකුට 
පැමාණි. වැඩිහිටියාන්ට වඩා සෝ�ාසෝහාෝ ෙරැවන් මුලින් සෝ�ෝයාා වලට ආ�ාත්මිකා වුවෙ, වයා� අවුරැදු 10 වන්ය විට 
ළමුන්සෝ�න් 70% ක් පැමාණ ඔවුන්සෝග් සෝ�ෝයාා අ�ාත්මිකාතාව ඉක්මාවා යායි. සෝ�ෝයාා ආ�ාත්මිකා පුද්�ලයාන් සෝ�ෝයාා 
ආහාාරවලින් වැළකී සිටියා යුතු න්යමුත්, අධිකා සෝල� පිරිපැහාදු කාළ සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල් ආරක්ෂිතව පැරිසෝ�ෝජන්යයා 
කාළ හාැකියා. අතිශයින් පැහාදු කාළ සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල්වල අඩංගු වන්සෝන් සෝන්යා�ැලකියා හාැකි තරසෝම් සෝ�ෝයාා 
සෝපැෝෝටීන් පැෝමාාණයාක් පැමාණක් �ැවින්, සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් වලට �ංසෝ�දී පුද්�ලයින් තුළ සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල් 
අ�ාත්මිකාතා ඇති සෝන්යාකාරයි, එ�ැවින් අ�ාත්මිකාතා සෝල්�ල් කිරීසෝම් සෝරගුලාසියාට යාටත් සෝන්යාසෝ�.

සෞ�ෝයා සෞපෝෝටීන් නුසුදුසු සෞ�ෞඛ්යය හිමිකම් පෑම
දිනකට සෝ�ෝයාා සෝ�ෝෝටීන් ග්රෑෑ�ම් 25 ක්, �ංතෘෘප්තෘ සෝම්දයා �හ සෝකාසෝ�ස්ටසෝ�ෝල් අඩු 
ආහා� සෝ��ක සෝකාට�ක් සෝ�� හෘද සෝ�ෝග්රෑ ඇතිවීසෝම් අවදානම අඩු කළ හැකියා.

වීඩිසෞයෝවා බලන්න:
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සෝ�ෝයාා සෝ�ෝ�චි සෝතෘ� / ඔසෝම්ගාා-6 සෝම්දයා 
�හා දැවි�ල / ඔක්සිකාරණයා

සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල්, සෝ�ාසෝහාෝ විට එළවළු සෝතල් සෝල� සෝල්�ල් 
කාර ඇත. එයා එක්�ත් ජන්යපැෙසෝ� �හා සෝලෝකාසෝ� වැඩිපුරමා 
පැරිසෝ�ෝජන්යයා කාරන්ය සෝතල් සෝ�. එයා එක්�ත් ජන්යපැෙ කාැලරි 
පැෝමාාණසෝයාන් 7% ක් �හා අතයවශය සෝම්ෙ අම්ල සෝෙසෝකාහිමා 
පැරිසෝ�ෝජන්යසෝයාන් 40% කාට වඩා වැඩි සෝ�: ඔසෝම්�ා-6 සෝම්ෙ 
අම්ල ලිසෝන්යාසෝලයික් අම්ලයා �හා ඔසෝම්�ා-3 සෝම්ෙ අම්ල ඇල්ෆා-
ලිසෝන්යාලනික් අම්ලයා (ALA). සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල් කිරීටකා හාෘෙ 
සෝරෝ� ඇතිවීසෝම් අවොන්යමා අඩු කිරීමාට ඇති හාැකියාාව �ඳහාා 
සුදුසුකාම් ලත් සෝ�ෞඛ්යය හිමිකාම් පැෝොන්යයා කාරන්ය ලදී. එයා ආහාාරසෝ� 
�ංතෘ�ත සෝම්ෙයා පැෝතිස්ථාපැන්යයා කිරීසෝම්දී එහි සෝකාාසෝලස්ටසෝරෝල් 
අඩු කිරීසෝම් �ලපැෑමා මාත පැෙන්යම් සෝ�.  ලිසෝන්යාලනික් අම්ලයා 
දියාවැඩියාාව, පිළිකාා �හා සියාලුමා සෝ�තු මාරණ අවොන්යමා අඩු 
කිරීමා �මාඟ �ම්�න්ධා වී ඇත. සෝකාසෝස් සෝවතත්, ඒ පිළි�ඳව 
කාන්යස්�ල්ල මාතු වී තිසෝ�. එහි ඉහාළ ලිසෝන්යාසෝලයික් අම්ල 
අන්තර්�තයා නි�ා සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල් ගිනි අවුලුවන්ය �හා 
ඔක්සිකාාරකා ආතතියා වැඩි කාරයි, න්යමුත් �ායානිකා ෙත්ත 
නිරන්තරසෝයාන් සෝපැන්නුම් කාරන්සෝන් සෝමායා එසෝස් සෝන්යාවන්ය �වයි.

සෞ�ෝයා සෞබෝ�චි සෞතල් සුදුසුකම් ලත් සෞ�ෞඛ්යය හිමිකම් පෑම
උ�කා�ක නමුත් නිශ්චිතෘ සෝනාවන විද�ාත්මක �ාක්ෂිවලින් සෝ�නී යාන්සෝන් 
සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතෘල් දිනකට සෝම්� හැඳි 1½ (ග්රෑෑ�ම් 20.5) �මණ ආහා�යාට 
ග්රෑන්නා �වයි. එහි අ�ංතෘෘප්තෘ සෝම්දයා අඩංංගු වන අතෘ� එයා කිරීටක හෘද 
සෝ�ෝග්රෑ ඇතිවීසෝම් අවදානම අඩු ක�යි.

සෝලාමන් සෝබරී මෆින්ස්
අමුද්රව්යය

උප්රසෝදාස්

සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල් 
සෝකාෝ�පැ 1⁄2ක්
සීනි සෝකාෝ�පැයාක්
බිත්තරයාක්
වැනිලා සෝත් හාැන්ෙක්
සෝලමාන් යුෂ සෝත් හාැඳි 2ක්
සෝලමාන් 2 කින් Zest
තිරිඟු පිටි සෝකාෝ�පැ 3ක්

සෝටාපිං:
ලුණු රහිත, උණු කාළ �ටර් 
සෝකාෝ�පැ 1⁄2ක්
දුඹුරැ සීනි සෝකාෝ�පැ 1⁄2ක්
පිටි සෝකාෝ�පැ 1⁄2ක්
කුරැඳු සෝත් හාැදි 2ක්
 

සෝතල්, සීනි, බිත්තර, වැනිලා, සෝලමාන් යුෂ �හා සෝලමාන් එකාට මිශේ කාරන්න්ය.
සෝවන්යමා �ාජන්යයාක් තුළ, සියාලු අරමුණු පිටි, සෝ�ෝයාා පිටි, සෝ�කිං කුඩු, සෝ�කිං සෝ�ෝඩා �හා ලුණු 
එකාතු කාරන්න්ය. ඒකාා�ද්ධා වන්ය සෝතක් සෝතත් මිශේණයාට වියාළි අමුද්රවය සෝ�මින් එකාතු කාරන්න්ය.
අසෝ�ක්ෂිත අනුකූලතාවයාට කිරි එකාතු කාරන්න්ය. පැලතුරැවලින් පුරවන්න්ය.
�ාමාාන්යය ටින් පැෝමාාණසෝයාන් ¾ක් පුරවන්න්ය.
දුඹුරැ සීනි, පිටි �හා කුරැඳු �මාඟ උණු කාළ �ටර් ඒකාා�ද්ධා කිරීසෝමාන් ඉහාළ මිශේණයාක් 
�ාෙන්න්ය. මාෆින් ටින් වලට එකාතු කාරන්න්ය.
ෆැරන්හායිට් 400කා වින්යාඩි 15-20ක් සෝ�ක් කාරන්න්ය.

12 සෝෙසෝන්යකු �ඳහාා �ෑසෝ�

සෝප්රෝෂණා සෝතාාරතුරු
කාැලරි 466; සෝම්ෙයා ග්රෑම් 18; �ංතෘ�ත සෝම්ෙයා 6g; සෝකාාසෝලස්ටසෝරෝල් 35 mg; සෝ�ෝඩියාම් 441 mg; 
කාාසෝ�ෝහායි�සෝර්ට් ග්රෑම් 71; ෆයි�ර් 2 ග්රෑම්; �සෝරෝටීන් 6 ග්රෑම්

සෝ�ෝයාා පිටි සෝකාෝ�පැ �ා�යාක්
සෝ�කින් පැවුඩර් සෝත් හාැඳි 3ක්
සෝ�කිං සෝ�ෝඩා සෝත් හාැන්ෙක්
ලුණු සෝත් හාැන්ෙක්
සෝ�ෝයාා කිරි සෝකාෝ�පැ �ා�යාක්
�ලූසෝ�රීස් අවුන්� 6ක්
රස්සෝ�රීස් අවුන්� 6ක්

Saturated Fat (16%)

Monounsaturated Fat (22%)

Polyunsaturated Fatty Acids (62%)

8

සෞ�ෝයා සෞබෝ�චි සෞතල් ��යුතිය

සෑ�තෘප්ත වේම්දයා (16%)

ඒක අසෑ�තෘප්ත වේම්දයා (22%)

�හු අසෑ�තෘප්ත වේම්ද අම්ල (62%)



අනුභව නිර්සෝේශ
විවිධා වි�ව පැෝතිලා� සෝපැන්වන්ය �ායානිකා හාා නිරීක්ෂණ අධායයාන්යවල පැෝතිඵලවලට අනුකූල වන්ය �හා මාධායස්ථ �හා විවිධාත්වසෝ� 
ආහාාරමායා මූලධාර්මාවලට අනුකූල වන්ය සෝ�ෝයාා ආහාාරයාට �ැනීමා නිර්සෝද්ශ කිරීමා දිනාප්රතාා සෝසාෝයාා සෝ�ල් සෝදාකත් හාතාරත් අතාර 
ප්රරිසෝභාෝජානායා කිරීමයි. සෝමාමා පැෝමාාණසෝයාන් ආ�න්න්ය වශසෝයාන් සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �ාෑම් 15 සිට 25 ෙක්වා �හා අයිසෝ�ාෆ්සෝලසෝවෝන් 
(අයිසෝ�ාසෝල්සෝවෝන්) මිලි�ාෑම් 50 සිට 100 ෙක්වා ල�ා සෝෙනු ඇත. සෝමාමා පැෝමාාණයාට වඩා පැරිසෝ�ෝජන්යයා අහිතකාර �ලපැෑම් �මාඟ 
�ම්�න්ධා සෝන්යාසෝ�. න්යමුත් එසෝස් කිරීමාට ඓතිහාාසිකා පැෝමුඛ්යතාවයාක් ඇත්සෝත් අල්පැ වශසෝයානි. තවෙ, සෝකාතරම් සෝපැෝෂයොයී වුවත් එකා 
ආහාාරයාකාට වැඩි අවධාාන්යයාක් දීමා සුදුසු සෝන්යාසෝ�.

සෞතල් වාර්ග
සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි  

සෝතල් �හා එළවළු 
සෝතල්

එළවාළු
එ�මාැම් �හා සෝ�ෝයාා 

සෝ�ෝංචි

කිරි ආහාාර
ශක්ති ජන්යකා සෝ�ෝයාා 
කිරි �හා සෝ�ෝයාා 

සෝයාෝ�ට්

සෞපෝෝටීන
සෝටෝෆු, සෝටම්සෝ�, සෝ�ෝයාා 
පිටිවලින් �ාෙන්ය ලෙ 
නිෂ්පැාෙන්ය �හා සෝ�ෝයාා 
සෝපැෝෝටීන් අයිසෝ�ෝසෝල්ට්

සෞ�ෝයා එක්�ත් ජනපදසෞ� ආහාාර මාර්සෞගෝපසෞේශවාල පෝමුඛ්යවා දක්නට ලැසෞ�

අයිසෞ�ාෆ්සෞල්සෞවාෝන්

දින්යකාට මිලි 
�ාෑම් 50-100ක්

සෞ�ෝයා ප්සෞරෝටීන්
දින්යකාට �ාෑම් 

15-25ක්

මූ�ාශ්රරයා: USDA FoodData Central https://fdc.nal.usda.gov/

සෞ�ෝයා "බර්ගර්"
පැස්තෑල 1ක්
ගෑෑම් 9-16ක්

ම� රහිත සෞ�ෝයා 
කරම්බල්�
සෝකාෝ�පැ 1/3ක්
ගෑෑම් 10-11ක්

සෞ�ෝයා ආශ්රිිත 
සෞපෝෂණාං බාර්
�ාර් 1ක්
ගෑෑම් 6-14ක්

සෞ�ෝයා  
නට් බටර්
සෝත් හාැඳි 2ක්
ගෑෑම් 7ක්

සෞ�ෝයා සෞයාදා �ෑදූ 
සෞපෝෝටීන් කුඩු

ස්කූපැයාක් (�ාෑම් 24-42ක්)
ගෑෑම් 20-25ක්

ජනප්රිෝය සෞ�ෝයා ආහාාරවාල සෞපෝෂමය සෞපෝෝටීන්

එඩමෑම්
සෝකාෝ�පැ 1/2ක්
ගෑෑම් 9-11ක්

සෞ�ෝයා කිරි
සෝකාෝ�පැ 1ක්
ගෑෑම් 7-8ක්

සෞ�ෝයා ඇට, 
බැදපු

සෝකාෝ�පැ 1/4ක්
ගෑෑම් 9-11ක්

සෞටම්සෞප්
අවුන්� 3ක්
ගෑෑම් 11-17ක්

සෞ�ෝයා 
සෞයෝගට්
සෝකාෝ�පැ 1ක්
ගෑෑම් 9-14ක්

සෞටෝෆු

අවුන්� 3ක්
ගෑෑම් 6-13ක්
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සෝ�ෝයාා ආහාාර එකාතු කිරීමාට පෑෝාසෝයාෝගිකා කාරමා

සෝ�ෝයාා සෝපෑෝෝටීන් �හා සෝතෘ� පිරිනමාන තෘවත් කාරමා සෝ�ායාන්න:

soyconnection.com thesoyfoodscouncil.com

• උෙෑ�න්ය සෝකාෝපි සෝකාෝ�පැයාක් �ඳහාා සෝ�ෝයාා කිරි සෝහාෝ සෝ�ෝයාා කීිමාර් සෝතෝරා �න්න්ය.
•  ශාකා පැෙන්යම් වූ ඔම්ලට් එකාක් �ඳහාා සෝතල් �හිත �ාජන්යයාක් තුළ එළවළු �හා පිකාැන්සෝට් සෝ�ෝස් �මාඟ සෝටෝෆු 
සෝපැාඟවා �න්න්ය.

• සෝ�ෝයාා කිරි �මාඟ ඔසෝ� ඕට් මාස් සෝහාෝ ස්මූති සූොන්යම් කාරන්න්ය.
• සෝ�ෝයාා කිරිවලින් �ාෙන්ය ලෙ ඕට් මාස් �ඳුන්යකින් ෙව� උණුසුම් කාරන්න්ය.
• සෝ�ෝයාා සෝයාෝ�ට් මාත සෝ�රි �හා �ාැසෝන්යෝලා ඉසියා යුතු යා.
• �ම්පූර්ණ තිරිඟු සෝ��ල් මාත සෝ�ෝයාාන්යට් �ටර් තවරඅ සෝපැති කාපැන්ය ලෙ සෝකාසෝ�ල් ඉහාළට ෙමාා.

උදෑ�න ආහාාරය

•  ඔසෝ� පිෝයාතමා �ලාෙයාට එඩසෝම්ම් ඉ� සෝපැෝෝටීන් එකාතු කාරන්න්ය �හා සෝ�ෝයාා සෝ�ඩි �මාඟ හාැසෝපැන්යසුළු එකාතු කාරන්න්ය.
•  සෝ�ෙර හාැදූ �ලාෙ ඇඳුමාක් �ඳහාා සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල්, �ල්�මික් වින්යාකිරි, මී පැැණි ස්වල්පැයාක් �හා ඖෂධා 
පැැළෑටි එකාට කාලවම් කාරන්න්ය.

•  ශාකා පැෙන්යම් වූ "බිත්තර" �ලාෙයාක් �ඳහාා අ� �හා කුළු �ඩු �මා� සෝටෝෆු කාඩා, රතිඤ්ඤාා �මාඟ සෝස්වයා කාරන්න්ය.
• �ම්�ාවය �ැන්�වි� එකාකා කාරකාැවීමා �ඳහාා සෝ�ෝයාාන්යට් �ටර් සෝජලි �මාඟ යු�ල කාරන්න්ය.
•  ඔසෝ� දිවා ආහාාර විසෝ�කායා �ඳහාා �ලශක්ති �ඳුන්යක් �ාෙන්න්ය. දුඹුරැ �හාල් සෝහාෝ ක්විසෝන්යෝවා �මාඟ ආරම්� 
කාරන්න්ය, සෝටෝෆු සෝහාෝ ග්රිල් කාළ සෝටම්සෝ� �හා අමු සෝහාෝ පිසූ එළවළු ඉහින්න්ය. හාැසෝපැන්යසුළු �ව �ඳහාා සෝ�ෝයාා ඇට 
ඉසීයා යුතුයා. 

දිවාා ආහාාරය

• සෝ�ෙර හාැදූ මාැරිසෝන්�, �ලාෙ �ැරසිලි �හා සෝ�ෝස්වල සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල් �ාවිතා කාරන්න්ය.
• පැහාසු ආහාාර පිසීමාක් �ඳහාා මාැරිසෝන්ට් කාළ සෝටාෆු සෝහාෝගිාල් කාරන්න්ය.
• කීිම් �තියා �හා සෝපැෝෝටීන් එකාතු කිරීමා �ඳහාා සෝපැාඩි කාළ අර්තාපැල් වලට මාෘදු සෝටෝෆු එකාතු කාරන්න්ය.
• ඔසෝ� මිරිස්වල අඹරන්ය ලෙ මාස්වලින් අඩක් තැළුණු සෝටම්සෝ� සෝහාෝ සෝ�ෝයාා කුඩු �මාඟ න්යැවත මිශේ කාරන්න්ය.
• ශාකා �ලසෝයාන් කිියාා කාරන්ය පැැස්ටා රාතිායා �ඳහාා ස්පැැ�ටි සෝ�ෝස්වලට සෝ�ෝයාා කුඩු එකාතු කාරන්න්ය.
•  එයාාර් ෆරයාර් එසෝක් සෝටෝෆු කාැට හාැසෝපැන්යසුළු කාර, ෙරැවන්ට පැහාසු රාතීා සෝ�ෝජන්ය �ං�ාහායාක් �ඳහාා ඩිපින් සෝ�ෝස් 
�මාඟ පිළි�න්වන්න්ය.

රාත්රීි ආහාාරය

• සෝට්රල් මිශේණයාට සෝ�ෝයාා ඇට එක් කාරන්න්ය.
• එකාතු කාරන්ය ලෙ සෝපැෝෝටීන් �ඳහාා ඔසෝ� පිෝයාතමා ඩි� වට්සෝටෝරැවට සෝටෝෆු මිශේ කාරන්න්ය.
• පිසූ එඩමාාම්, සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල්, ටහිනි �හා කුළු�ඩු මිශේ කිරීසෝමාන් න්යැවුම් හූමාස් ගිල්වන්න්ය.
• පැහාසු කාෑමාක් �ඳහාා, කාරල් තුළ ශීත කාළ එඩමාම් ආහාාර පිසීමාට �හා මුහුදු ලුණු �මා� ඉසියා යුතු යා.
•  පැා�ල් සෝකාටි ආහාාරසෝයාන් පැසු විසෝන්යෝෙයාක් �ඳහාා �ැල්දිරි සෝපැති සෝ�ෝයාාන්යට් �ටර් �හා ඉහාළ මුද්ෙර�පැලම් සෝහාෝ 
සෝචාකාලට් චි�ස් �මාඟ පුරවන්න්ය.

• මාෘදු සෝටෝෆු, මී පැැණි �හා කුරැඳු මිශේ කිරීසෝමාන් පැැණිර� කාෑමාක් �ාො, ඇපැල් සෝපැති �මාඟ පිළි�න්වන්න්ය.

සෞකටි කෑම

•  සෝ�කිං �ඳහාා, සෝ�ෝයාා පිටි �මාඟ සියාලු අරමුණු �ඳහාා ස්වැ� කාරන්න්ය, පිටි වර්� කිහිපැයාක් අතර මාාරැ කාරන්න්ය.
• උණුසුම් සෝකාාසෝකාෝවා වට්සෝටෝරැවක් �ඳහාා සෝ�ෝයාා කිරිවල සෝචාකාලට් උණු කාරන්න්ය.
• ඔසෝ� පිෝයාතමා මිල්ක්සෝෂ්ක් වට්සෝටෝරැවට සෝ�ෝයාා කිරි මිශේ කාරන්න්ය.
•  සෝ�රි ටිකාක් �මාඟ සෝ�ෝයාා සෝයාෝ�ට් මිශේ කාරන්න්ය. ඉන්පැසු සිසිලන්ය සෝපැෝෝටීන් �ං�ාහායාක් �ඳහාා සෝපැා�සිකාල් අ�චු 
වලට වත් කාරන්න්ය. 

•  පැහාසු සෝ�ෙර හාැදූ පුඩිං �ඳහාා සෝටෝෆු, සෝ�ෝයාාන්යට් �ටර්, දුඹුරැ සීනි (සෝහාෝ සීනි ආසෝද්ශකායාක්) �හා සෝකාසෝ�ල් මි�ර 
කාරන්න්ය. කුඩා �හාාලුම්වලට වත් කාරන්න්ය, අවමා වශසෝයාන් වින්යාඩි 30ක් ශීතකාරණසෝ� ත�න්න්ය.

ර�කැවිලි
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සෝ�ෝයාා ආහාාර පෑදමාාලාව
හාරිතා සෝසාෝයාා සෝබෝංචි (එඩමුම්) සෝමාමා විශාල සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි අස්වනු සෝන්යලනු ල�න්සෝන් සෝ�ෝංචි තවමාත් හාරිත හාා මිහිරි ර�යාක් ඇති 

විටයා. 15-20 වින්යාඩි තරමාක් ලුණු �හිත ජලයා තාපැාංකායා කාරා රත් කිරීසෝමාන් පැසු ඔවුන් සුලු කාෑමාක් 
සෝහාෝ �රධාාන්ය එළවළු ආහාාරයාක් සෝල� සෝස්වයා කාළ හාැකියා. ඒවා සෝපැෝෝටීන් �හා තන්තු වල සෝහාාඳ 
පැෝ�වයාක් වන්ය අතර සෝකාාසෝලස්ටසෝරෝල් අඩංගු සෝන්යාසෝ�. හාරිත සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි කාරල් සෝහාෝ සෝෂල් සෝවඩි 
ත�ා ශීත කාළ විකුණනු ලැසෝ�.

මාංශ ආහාාර සාඳහාා විකල්ප්ර මාස් විකාල්පැ �ාමාාන්යාසෝයාන් ශීත කාළ සෝහාෝ අධි ශීත කාළ නිෂ්පැාෙන්ය සෝ�. ඒවා සෝ�ාසෝහාෝ විට සෝ�ෝයාා 
සෝපැෝෝටීන් අමුද්රවය වලින් �ාො ඇති අතර ඒවා මාස් සෝහාෝ මාස් වැනි නිෂ්පැාෙන්ය වලට �මාාන්ය න්යමුත් 
නිර්මාාංශ න්යැතින්යම් මාස් රහිතයා. ඌරැ මාස්, කුකුල් මාස් සෝහාෝ හාරක් මාස් වැනි ඕන්යෑමා මාස් විසෝ�ෂයාකාට 
�මාාන්ය වන්ය පැරිදි සෝමාමා නිෂ්පැාෙන්ය �ෑදියා හාැකියා.

මයිසෝසාෝ මායිසෝ�ෝ යානු ජපැන් ආහාාර පිසීසෝම් �ාරයා �ංලක්ෂිත සෝපැාසෝහාා�ත්, ලුණු ර�කාාරකායාකි. ජපැන් 
ජාතිකායින් මායිසෝ�ෝ සු� ඇතුළු විවිධා ආහාාර ර� කිරීමාට මිසෝ�ෝ �ාවිත කාරයි. සිනිඳු පැා�පැයාක්, 
මායිසෝ�ෝ සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි �හා �හාල් වැනි ධාාන්යා වර්�, ලුණු �හා පුස් �ංස්කාෘතියාකින් �ාෙනු ල�න්ය 
අතර, පැසුව සෝද්වොර �ඳුන්වල අවුරැදු 1 සිට 3 ෙක්වා වයාස්�ත කාර ඇත. මායිසෝ�ෝ ශීත කාළ යුතුයා. සු�, 
සෝ�ෝස්, සෝඩේසිං, මාැරිසෝන්� �හා තරසෝම් ර� කිරීමාට මායිසෝ�ෝ �ාවිත කාරන්න්ය.

සෝසාෝයාා සෝප්රරෝටීන් අමුද්රව්යය සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �ංරචකා වලට සෝ�ෝයාා පිටි (~50% සෝපැෝෝටීන්), සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් �ාන්ද්රණයා (~70% සෝපැෝෝටීන්) 
�හා සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් හුෙකාලා (~90% සෝපැෝෝටීන්) අඩංගුයි. සෝමාමා �හුකාාර්යා අමුද්ර�යා කුඩු සෝහාෝ වයාන්යයා 
ආකාාරසෝයාන් ල�ා �ත හාැකියා. සෝපැෝෝටීන් අන්තර්�තයා ඉහාළ න්යැංවීමාට සෝහාෝ නි�චිත වයාන්යයා සෝහාෝ 
කිියාාකාාරී ගුණාං� ල�ා දීමාට ඔවුන් පුළුල් පැරා�යාකා ආහාාර සෝ�ායාා �ත්හා. සෝ�ෝයාා සෝපැෝෝටීන් හුෙකාලා, 
විසෝ�ෂසෝයාන්, ඒවාසෝ� ඉහාළ සෝපැෝෝටීන් ගුණාත්මාකා �ාවයා �හා පැාන්ය වර්�, සෝපැෝෂණ �ාර් �හා අසෝන්යකුත් 
සෝපැෝෂණ නිෂ්පැාෙන්යවල අන්තර්�තයා �හා �හුකාාර්යාතාව �ඳහාා අ�යා කාරනු ලැසෝ�.

සෝසාෝයාා සෝබෝංචි සෝතාල් සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝතල්, සෝ�ාසෝහාෝ විට එළවළු සෝතල් සෝල� හාැඳින්සෝ�, එයා 90% ක් පැමාණ අ�ංතෘ�ත සෝම්ෙ 
අම්ල වලින් �මාන්විත වන්ය �ැවින් හාෘෙ සෝ�ෞඛ්යය �ම්පැන්න්ය සෝම්ෙ අම්ල පැැතිකාඩක් ඇත, එයින් තුසෝන්යන් 
සෝෙකාක් පැමාණ ලිසෝන්යාසෝලයික් අම්ලයා සෝ�. සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි (එළවළු) සෝතල් අත්යාව�යා ඔසෝම්�ා-3 �හා 
ඔසෝම්�ා-6 සෝම්ෙ අම්ල �පැයායි.

සෝසාෝයාා සෝබෝංචි සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි කාරල්වල සෝමාෝරන්ය විට, ඒවා තෙ වියාළි සෝ�ෝංචි �වට ඉසෝෙයි. සෝ�ාසෝහාෝ සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි 
කාහා වුවත්, දුඹුරැ �හා කාළු වර්� ෙ ඇත. �ම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි (සෝපැෝෝටීන් �හා ආහාාරමායා තන්තු වල 
විශිෂ්ට පැෝ�වයාක්) පිසූ අතර සෝ�ෝස්, ස්ටූ �හා සු� වල �ාවිතා කාළ හාැකියා. සෝපැාඟවා �ත් �ම්පූර්ණ 
සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝකාටි ආහාාර �ඳහාා සෝරෝස් කාළ හාැකියා. වියාළි �ම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි ආහාාරයාට 
සෝපැර පි� �ත යුතුයා.

සෝසාෝයාා නාට් බටර් සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි (එළවළු) සෝතල් �හා අසෝන්යකුත් අමුද්රවය �මාඟ තලා ෙමාා පුළුස්�න්ය ලෙ �ම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා 
සෝ�ඩි වලින් �ාෙන්ය ලෙ සෝ�ෝයාා න්යට් �ටර් තරමාක් �ාන්ද්ර ර�යාක් ඇත.

සෝසාෝයාා කිරි සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝපැාඟවා, සෝහාාඳින් අඹරා, සෝපැරීසෝමාන් සෝ�ෝයාා කිරි න්යම් තරලයාක් නිපැෙවයි. �රල, 
ශක්තිමාත් කාරන්ය ලෙ සෝ�ෝයාා කිරි උ�ස් තත්ත්වසෝ� සෝපැෝෝටීන් පැෝ�වයාක් වන්ය අතර විටමින් B12 හි විශිෂ්ට 
පැෝ�වයාකි. සෝ�ෝයාා කිරි �ාමාාන්යයසෝයාන් අ��ටික් �හාාලුම්වල ෙක්න්යට ලැසෝ� (ශීත සෝන්යාකාළ, රාක්කා 
ස්ථායී). න්යමුත් සුපිරි සෝවළඳ�ැසෝල් කිරි සෝපැට්ටිසෝ� ලීටර් �ා�යාකා �හා ලීටර් �ා�යාකා �හාාලුම්වල ෙ 
සෝ�ායාා�ත හාැකියා. සෝ�ෝයාා කිරි ෙ ජලයා �මා� කාලවම් කාළ යුතු කුඩු සෝල� විකුණනු ලැසෝ�.

සෝටම්සෝ� �ාම්පැෝොයිකා ඉන්දුනීසියාානු ආහාාරයාක් වන්ය සෝටම්සෝ� යානු ඝන්ය, මාෘදු සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝක්ක් වර්�යාකි. 
�ම්පූර්ණ සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි, �මාහාර විට �හාල් සෝහාෝ සෝමාසෝන්රි වැනි සෝවන්යත් ධාාන්යා �මාඟ මි�ර. ඒවා 
දුම් සෝහාෝ සෝ�ඩි ර�යාක් �හිත සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි සෝපැාසෝහාා�ත් සෝක්ක් �වට පැැ�වීමා සිදු සෝකාසෝර්. සෝටම්සෝ� 
පැෙම්කාර �හා ගිාල් කාර සු�, කාැ�සෝරෝල්ස්, සෝහාෝ මිරිස් වලට ෙ එක් කාළ හාැකා.

සෝටෝෆු සාහා සෝටෝෆු නිෂ්ප්රාදානා සෝටෝෆු, සෝ�ෝයාා සෝ�ෝංචි කිරි සෝල�ෙ හාැඳින්සෝ�, න්යැවුම්, උණුසුම් සෝ�ෝයාා කිරි කාැටි �ැසීමා මාගින් �ාෙන්ය ලෙ 
මාෘදු, චීස් වැනි ආහාාරයාකි. සෝටෝෆු යානු එයා පිසූ අසෝන්යකුත් අමුද්රවයවල ර�යාන් පැහාසුසෝවන් අවසෝශෝෂණයා 
කාරන්ය මාෘදු නිෂ්පැාෙන්යයාකි. සෝටෝෆු උ�ස් තත්ත්වසෝ� සෝපැෝෝටීන් �පැයාන්ය අතර සෝ�ෝඩියාම් ඉතා අඩුයා. ස්ථීර 
සෝටෝෆු ඝන්ය �හා ඝන්ය ද්රවයයා වන්ය අතර කාැට කාපැා සු� වල පිරින්යැමියා හාැකියා, කාලවම් කාළ සෝහාෝ ගිාල් කාළ 
හාැකා. ස්ථිර සෝටෝෆු වල සෝපැෝෝටීන්, සෝම්ෙයා �හා කාැල්සියාම් අසෝන්යකුත් සෝටෝෆු වලට වඩා වැඩියා. මිශේ සෝටෝෆු 
�ැන්ය කාතා කාරන්ය වට්සෝටෝරැ �ඳහාා මාෘදු සෝටෝෆු සෝහාාඳයි. සිල්කාන් සෝටෝෆු යානු කීිම් �හිත නිෂ්පැාෙන්යයාක් 
වන්ය අතර සෝ�ාසෝහාෝ ඩි� වට්සෝටෝරැ වල ඇඹුල් කීිම් සෝවනුවට ආසෝද්ශකායාක් සෝල� �ාවිත කාළ හාැකියා.
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