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පළ# ෙකාටස - හැ-./ම 
 

1රසාර ෙසෟඛ5 ස6ප.න ආහාර රටාව: සඳහා පළ<= සහ එළව? (FRESH) යC CGIAR බE හFG 

පHෙIෂණ වැඩසටහනM. ෙමම #ල PQෙ6 අර#ණ න6, ආහාර වල TණාUමකභාවය, ෙපWෂණය සහ 
ෙසෟඛ5 ස6ප.නභාවය වැX YZ[ MQම, ෙම.ම \වෙනWපාය නඟා ^_/ම සහ කා.තාව. සහ ත=ණ 
ත=aය. සbබල ගැ./ම සහ අdතකර පාeසeක බලපෑ6 අවම MQම ය.  
 

FRESH d ෙකාටස: ෙලස, සංවHධන අධ5යන ආයතනය, ෙකාළඹ Urban Lab සමඟ එක< /, j 

ලංකාෙk අගCවර වන ෙකාළඹ lෙmශ ෙදකක ක6ක= ප.1 lජාව. ඔF.ෙr ආහාර රටාව අUb-න 
ආකාරය ෙU=6 ගැsමට උUසාහ කළහ. ඒ සඳහා අP ඒකාබmධ lෙkශය: ගvw., ආහාර 
ෙවෙළ.ද.ෙr රටාව ^1ය6ගත MQම, එx lෙmශ ෙදෙ: ගෘහස්තව සහ ෙවෙළ.ද. අතර අHධ 
ව{හගත ස6#ඛ සාක|ඡා පැවැU/ම, පාHශවක=ව.ෙr උපෙmශනය. පැවැU/ම සහ ඡායා~ප හඬ 
�මෙkදය භාbතා කරw. සහභා�Uව ඡායා~ප වැඩ#? පැවැU/ම වැv �යාමාHග ගUෙත#. ෙ6 සඳහා 
lජා සාමා�ක�. ඔF.ෙr  ආහාර වටPටාෙk ඡායා~ප ගැsම සහ සා�dකව ෙ6 P�බඳව සාක|ඡා 
MQෙමd vරත �හ. ෙමම පHෙIෂණය මාස හතර: �රාවට (2023 �� ^ට 2023 ඔ:ෙතW6බH ද:වා), 

පාHශවක=ව. සහ lජා සාමා�කය. සමඟ අඛ�ඩව #Eණට #Eණලා පැව1 ස6#ඛ සාක|ඡා සහ 
සාක|ඡා ව�. සම.bත bය. අපෙr �යා P�ෙවළ (Protocol) සහ ඡායා හඬ පe�ලක මාHෙගWපෙmශය 

හරහා වැX�ර ෙතාර<= ලබා ගත හැMය. 
 
lජාව.ෙr සහ ෙවෙළ.ද.ෙr ෛදvක \වන අUදැx6 සහ එම�. ඔF.ට lෙkශය ඇ1 ෙm හැඩ 
ගස්වන ආකාරය, ආහාර ආ�ත කාරණා ස6බ.ධෙය. �රණ ග.නා ආකාරය සහ අවසානෙI � ඔF. 
පeෙභWජනය කරන ෙm vදHශනය MQමට ෙමම ෙතාර<= ෙමම කතා ^1යමට (StoryMap) ෙගන ඇත. 
lජා අවශ5තා සහ l#ඛතා P�බඳව කතා, l1පU1 ස6පාදකය. ෙවත ඉYeපU කරC ලබ.ෙ., ^ය� 
ෙදනාටම නැF6 පළ<= සහ එළව? ලබා ගැsමට හැM වන පeY මැYහU/6 සැල�6 MQෙ6 පරමාHථය 
ෙපරදැe කරෙගනය. 
 
කමලාෙr කතාව 
 
කමලා (අF=� 35: වයසැ1) ^ය ස්වාw �=ෂයා (අF=� 39: වයසැ1), ස්වාw �=ෂයාෙr Pයා වසය 
අF=� 62: වයසැ1) සහ වසය අF=� 12: සහ වයස අF=� 5: වයසැ1 ^ය �<. සමඟ ^eසර උයන 
(වනාත#Gල) d වාසය කර�. 
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 ඇයෙr ස්වාw �=ෂයා පFෙG එකම සැපZ6ක= වන අතර ඔE b�� පහ. vපදවන �ඩා සමාගමක 
අෙලb අංශෙI ෙස්වය කර�. ඔEෙr මා^ක වැ_ප, ඔE කරන අෙලb අCව මසකට =PයG 25,000 ^ට 
30,000 ද:වා bචලනය ෙk. 
 
උපෙයW¡තා ¢GපU වල wළ ගණ. සැලMය Z< ෙලස ඉහළ යාමU සමඟම කමලාෙr vවෙස් bයද6 ද 
සැලMය Z< ෙලස ඉහළ යන ල�. ෙපර � b�� ¢ල =PයG 1000: � අතර, දැ. b�� ¢ල ඉහළ දැ£ම 
vසා එය =PයG 3,000-4,000: ද:වා වැX b ඇත. 
 
bයද6 කළමනාකරණය MQම සඳහා කමලා සහ ඇෙr පFෙG අය වe. වර �තකරණය vවා දම1. ඔF. 
ෙමෙස් කර.ෙ., ඔF.ට �තකරණයක දැ£මට තර6 lමාණවU ආහාර wළ� ගැsමට වUකම: 
ෙනාමැ1 vසා, �තකරණය �යා Meෙ6� ඇ1 වන අමතර bයදම ක¥පා� MQෙ6 අදහ^v. එෙලෙසම 
ඔF.ෙr වැXමහG �තාෙr අමතර ප.1 වලට යන bයදම දැQමට ඇ1 අපහ�තාවය vසා එයද නවතා 
දැ£මට ^� / ඇත.  
 
ඔF.ෙr පFෙG bශාලතම bයදම ආහාර සඳහා වැය ෙk. කමලා පවසන පeY, ෙපර ෙම. ¦[ §ෑ6 
250: සහ ෙවනU යමM. MෙලW එක: wළ� ගැsමට bයද6 � #දG lමාණෙය. දැ. ඇයට wළ� ගත 
හැ:ෙ: ¦¨ ෙගX ෙදක: පමණ �ඩා lමාණය: බව�. ඔF.ට ය6තා: ආකාරයට ෙහාඳ ආහාර 
ෙkල: ගැsමට අවශ5 න6, දැ. ඒ සඳහා Yනකට =PයG 1000කට වඩා වැX #දල: වැය වන බවද ඇය 
lකාශ කර�.  
 
කමලා සාමාන5ෙය. ඇය \වU වන ෙගාඩනැ¡Gෙල. Pටත ©dටා ඇ1 සහස්�ර ෙවළඳෙපාෙල. wළ 
ගණ. ගැන සැලM�මUව ෙම.ම තම.ෙr ද=ව.ට වඩාU ���  ආහාර wළ � �=�ව ^ª�. ඇය 
v1පතා එකම ෙවෙළ.ඳ.ෙග. ආහාර wළ � ග.ෙ., ඇයට අවශ5 � bෙටක ඔF. ණයට ෙදන vසාය. 
 
ෙබාෙහW bට vවෙස් ^ªන සෑම ෙකෙන�ටම සෑෙහන පeY මා? ෙහW ¢Uතර ෙනාමැ1 බැb., ^ය 
ද=ව.ෙr ෙlW«න අවශ5තාවය තහF= MQමට අවශ5 vසා, කමලා සහ ඇෙr සැwයා ෙ6වා අUහැර 
දම1.  
 
“දැ. ¢Uතර හe ගණ.. ඒක vසා අPට �?ව. Fණාම අP එක ¢Uතරය: අරෙගන ඒක ෙදකට කපලා 
අෙ¥ �තාලා ෙද.නට ෙදනවා.” - කමලා 
 
තම �තා ෙසෟඛ5 ස6ප.න බරM. තබා ගැsම අ®ෙයWගය: බව ඇය දv�.  තම �තාෙr ෙපර පාසෙG 
ආහාර සැලැස්ම ඔEෙr බර වැX MQමට දායක � ආකාරය ගැන ඇය සඳහ. කර�. 
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“මෙr �තාෙr බර අ¯�. පාසෙG ආහාර සැලැස්ම ඔEෙr බර වැX MQමට දායක Fණා. ඒ Fණාට පාසG 
vවා¯ කාලෙI ස1යකට bතර ඔE ෙගදර dªයම ආපE ඔEෙr බර අ¯ ෙවනවා මම දැ:කා.” - කමලා 
 

 
ෙගෟeෙr කතාව 
 
ෙගෟe (අF=� 49: වයසැ1) ^ය ස්වාw �=ෂයා (අF=� 53: වයසැ1), �<. ෙදෙදනා (අF=� 25: සහ 
15: වයසැ1) සහ Yයaය (අF=� 21: වයසැ1) සමඟ ෙතාටළඟ (උ<= ෙකාළඹ) වUතක \වU ෙව�. 
ඇයෙr සැwයාට අ° =°ර ±ඩනය, YයවැXයාව සහ අ°ක ෙකාෙලස්ටෙරWG ඇ1 අතර ඇයට අ° =°ර 
±ඩනය සහ YයවැXයාව ඇත.  
 
ඇයෙr ස්වාw �=ෂයා මසකට වර: :�v: ය�. මහා ෙරWහෙG සායනෙය. ඔEට ෙනාwෙG ෙබෙහU 
ලැෙබන න#U, සායනෙI ඇතැ6 ෙබෙහU ෙතාග වල පව1න dඟය ෙහ්<ෙව. Pට1. #දG ෙගවා 
ෙබෙහU wළ � ගැsෙ6 අවශ5තාවය ෙ6 වන bට පැන නැ� ඇත.  
 
ෙතාටළඟ ෙපාෙළ් තාවකා�කව ෙගාඩනඟා ගU ස්ථානයක කැ² ෙකාස් අෙලb කරw. ^ය පFෙG එකම 
ආදාය6 උපය.නාෙr වගxම ෙගෟe b^. දරන ල�. vවෙස් මා^ක ආදායම සාමාන5ෙය. =PයG 
60,000: පමණ ෙk.  
 
ඇය සාමාන5ෙය. අ�යම 3.00ට වැඩ ආර6භ කර.ෙ., vෂ්පාදන අෙලb MQමට ෙතාටළඟට 
පැwෙණන ^ය සැපZ6ක=ව.ෙග. ෙකාස් එක< MQෙමv. අ�යම 3.00 ^ට දහවG වන<=U ඇතැ6 
bට ඉ. ප�වU ඇය ෙකාස් කපා b�ණ�. ඒ ෙහ්<ෙව. vවෙස් ඉF6 PE6 කටZ< MQමට ෙkලාව: 
පවා ඇයට නැ1 තර6ය. එම vසා ඇය බU පාHසG wළ � ෙගන ^ය පFෙG අයව ෙපWෂණය කරන බව 
ඇය lකාශ කර�.  
 
ඇයට උය.න හැMයාව ලැෙබන අවස්ථාවල�, ඇය ෙතාටළඟ ෙවෙළදෙපාෙළ් ඇය හ³න.නා� 
ෙවෙළ�.ෙග. අවශ5 ´ව5 wළ� ගs. ඔF. ෙබාෙහW bට ඇයට සහන wළකට vෂ්පාදන අෙලb කරන 
අතර, ඇතැ#. ඇය සමඟ ඇ1 YTකාµන සබඳතාවය ෙහ්<ෙව. ඇයට vෂ්පාදන ෙනාwෙG ලබා ෙද�. 

 

ෙගෟe පවස.ෙ. ආහාර P¶ම සඳහා Yනකට =PයG 2,000කට වඩා වැX #දල: වැය කරන බව�. ඇය 

පFෙG අයට P· ආහාර wළ � ග.ෙ. න6, =PයG 500 කට බU පාHසG ෙදක: wළ � ගත හැM වන 

අතර, එය vවෙස් එ: ආහාර ෙkල: සදහා lමාණවU ෙk. ආහාර P¶ම £ට වඩා wළ අ°ක ෙk. 
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ෙදවන ෙකාටස: ෙකාළඹ ස්ථාන 
 

:ෙෂ්¹ කටZ< සඳහා ෙකාළඹ අවට ස්ථාන ෙදක: ෙතWරා ග.නා ලද අතර, ඒ ෙදෙකdම “වUත” 

(ºඩාර6 වUත) ෙහවU ව< ජනාවාසය: සහ රජය b^. ෙගාඩනඟන ලද උස් ජනාවාස සංxHණය: යන 
ජනාවාස ෙදවHගයM. සම.bත ෙk. වනාත#Gල එ: ජනාවාසය: ෙලසU, ෙපා� ෙවෙළදෙපාල: 

ආස.නව Pd«ම vසා ෙතාටළඟ lෙmශයU ෙතWරා ග.නා ල�. 
 
ෙතාටළඟ 
ෙතාටළඟ යC ෙකාළඹ 14 ට අයU lෙmශය: වන අතර, එය මහවUත §ාම vලධාe වසෙ6 සහ 
මාද6Pªය §ාම vලධාe වසෙ6 bෂය පථයට අයU ෙk. ෙතාටළඟ අප කළා � පHෙIෂණයට අP ව< 
හතර: සහ #වෙදාර උයන Pdª vවාස සංxHණය ෙතWරා ග.නා ල�. 
 
වනාත#Gල 
වනාත#Gල යC ෙකාළඹ 8 d lෙmශය: වන අතර එය අපෙr ෙදවන :ෙෂ්¹ පHෙIෂණ ස්ථානය�. 
වනාත#Gල lෙmශෙI :ෙෂ්¹ පHෙIෂණ ස්ථාන ෙදක ව.ෙ., ¶වµ�ර (වUත:) සහ ^eසර vවාස 

සංxHණය�. 
 
<.වන ෙකාටස: ෙවෙළ.දා සහ නැF6 පළ<= සහ එළව? bbධUවය 
 
ෙතාටළඟ 
 

ෙතාටළඟ £ටර 75ක වපසeය <ළ ෙවෙළ³. 215: ^1ය6ගත කරන ලද අතර, ඉ. බEතරය: ^Gලර 

සහ �? බ¯ ෙවෙළ.ද.. 
 
ෙවෙළ.ද. 88: නැF6 vෂ්පාදන, එන6 පළ<=, එළව? සහ පලා වHග b�ණC ලැෙ½. 
 

ෙවෙළ.ද. 42: එළව?ද, 24: පළ<=ද, 5: ෙදවHගයමද b�ණන අතර, ෙවෙළ.ඳ. 16: පලා වHග 

පමණ: b�ණ1. 
 

ෙබාෙහW ෙවෙළ.ෙදW නැF6 vෂ්පාදන වHග 5කට වඩා අ¯ෙව. අෙලb කරන අතර, lෙ¾ද 15කට 
වැXෙය. අෙලb කර.ෙ. ෙවෙළ.ද. ෙදෙදෙන: පමa. 
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වනාත#Gල 
 

ෙතාටළඟ £ටර 75ක වපසeය <ළ ෙවෙළ³. 129: ^1ය6ගත කරන ලද අතර, ඉ. බEතරය: ^Gලර 
සහ P· ආහාර ෙවෙළ.ද.. 
 
ෙවෙළ.ද. 33: නැF6 vෂ්පාදන, එන6 පළ<=, එළව? සහ පලා වHග b�ණC ලැෙ½. 
 

ෙවෙළ.ද. 18: එළව?ද, 9: පළ<=ද, 2: ෙදවHගයමද b�ණන අතර, ෙවෙළ.ඳ. 4: පලා වHග 

පමණ: b�ණ1. 
 

ෙබාෙහW ෙවෙළ.ෙදW නැF6 vෂ්පාදන වHග 5කට වඩා අ¯ෙව. අෙලb කරන අතර, ෙවෙළ.ද. 33: 

අතe. lෙ¾ද 15කට වැXෙය. අෙලb කර.ෙ. ෙවෙළ.ද. 5: පමa. 
 

--------------- 

 
මහG vවාස සංxHණෙI සහ ව< ජනාවාසය ආ�තව කරන ලද :ෙෂ්¹ පHෙIෂණෙI�, £ටර 75ක 
වපසeය: <ළ සැලMය Z< තර6 ෙවනස්ක6 ඇ1 බව පැහැY� ෙk.  
 

¶ව��ර bශාල lෙmශය:ව 1¿ණද, එd ෙවෙළ.ද. 129: ^ª අතර, ෙතාටළඟ ෙවෙළ.ද. 215: 

bය. 
 
ෙ6 lෙmශ ෙදෙකdම ෙපා�ෙk b�ණන ^Gලර බ¯ වලට අමතරව, ¶ව��ර, වැX�රම P· ආහාර සහ 
ෙකª ආහාර අෙලb කරන ෙවෙළ.ද. ^ª අතර, ෙතාටළඟ බEලව ^ªෙI, �? බ¯ ෙම.ම, එළව? 
පමණ: අෙලb කරන අය�.  
 
¶ව��ර ෙවෙළ.ද.ෙග. 25% : පළ<= සහ/ෙහW එළව? අෙලb කළ අතර, ෙතාටළඟ ෙමම l1ශතය 
40% M. 215: වන ෙතාටළඟ ෙවෙළ.ද.ෙග., ෙවෙළ.ද. 20: නාගeක ෙවෙළඳෙපාළ සංxHණය 

<ළ ^ය ෙවළඳා6 කටZ< කළ අතර, ඉ. දස ෙදෙන� පමණ: පළ<= සහ/ෙහW එළව? ෙවළඳා6 කළහ. 
ෙමම lෙmශ ෙදෙකdම ෙවෙළ.ෙදW ෙබාෙහW bට තම vෂ්පාදන තාවකා�ක පදනම: යටෙU අෙලb 
කළහ. ¶ව��ර ෙබාෙහW පළ<= සහ එළව? ෙවෙළ.ෙදW ස්Âර ෙවළඳසැG වල තම ෙවළඳා6 කටZ< 
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කළ න#U, ෙතාටළඟ ෙවෙළ³. සඳහා වන ෙදවන වඩාU �ලභ b°bධානය �ෙI ඔF.ෙr vෂ්පාදන 
ÃwෙI තබා අෙලb MQම�. 
 
අපෙr පHෙIෂණය අවධාරණය කෙළ්, ෙමම lෙmශ ෙදෙකdම ෙවෙළ.ඳ. b^. b�ණC ලබන නැF6 
vෂ්පාදනවල bශාල bbධUවය: ඇ1 බවU, එෙලසම ගෘහස්ථ ජනතාව b^. ස1පතාම තම ආහාර 
Pඟාන bbධUවෙය. Z<ව P�ෙයල MQමට දරණ උUසාහයU ය. 
 
“ස1යකට ක.න ඕන එළව? ෙමානවාද Mයලා �රණය කරනෙකාට, මම ඊෙI කා� ෙmවG බලලා අද 
ෙවනම ෙදය: ග.නවා” - ෙතාටළඟ lෙmශෙය. ලද l1චාරය: 
 

ස1පතා, ෙමම lෙmශ ෙදක <ළ කරන ලද ගෘහස්ථ ස6#ඛ සාක|ඡා වල� වාHතා කර ඇ1 පeY පFG 
b^. පeෙභWජනය කරන එළව? වල bbධUවය, "ඔබ ස1යM. wළ� ගැsමට ෙබාෙහW �රට ඉඩ ඇ1 
එළව? ෙමානවාද?" (n = 30) යන lශ්නයට P�<= සැපÈෙ6� ලබා ෙදන ලද P�<= මත පදන6ව දUත  
Éස් කරන ල�. 
 
Éස් කරන ලද දUත වල ය6 bbධUවය: ෙප.C6 කරන අතර, නැF6 පළ<= සහ එළව? පeෙභWජනය 
කරන bbධUවය සහ lමාණය., ප�¡ය වසර <න <ළ අ¯ / ඇ1 බව සැලMGලට ගැsම වැදගUය. 
COVID-19 වසංගතෙI ආර6භය සහ ආHÊක අH¿දය ෙකාළඹ ක6ක= ප.1ෙI �¥ප<.ෙr ආදාය6 
හා bයද6 MQෙ6 හැMයාවට බලපා ඇත. සාමාන5ෙය. ෙබාෙහW පFG, පළ<= එළව? සහ මස් අඩංT 
ආහාර Pඟාන: අCභව MQමට �=�ව ^ªයද, දැ. ඔF. සහG සහ එළව? �ඩා lමාණ ව�. 
පeෙභWජනය කර1. ෙබාෙහWbට මස්, ¢Uතර සහ පළ<= අCභව MQම අ¯ය. 
 

[vදHශනය] 
ප�¡ය වසර <නක කාලය <ළ ආහාර Pඟාන ෙවනස් / ඇ1 ආකාරය. 
 

 

 

 

 

 
හතරවන ෙකාටස: ආහාර පeසර ෙUමාව. 
 
TණාUමකබව, �ර:Ìතබව සහ නැF6බව 
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මෑත කාµන ආHÊක අH¿දෙI බලපෑම සැලMGලට ගvw., පFG එළව? සහ පළ<්= පeෙභWජනය 

කපා හew. ^«. wළ� ගත Z< එළව? සහ පල<= ෙමානවාද ය.න �රණය MQෙ6� wළ lධාන 

සාධකය: බවට පUව ඇත. ෙකෙස් ෙවතU, wළ, �රණය: ගැsෙ6� බලපාන එකම vHණායකය 

ෙනාෙk - vෂ්පාදනෙI TණාUමකභාවය වැදගU කාHයභාරය: ඉ_ කර�. TණාUමකභාවය lධාන 
වශෙය. �රණය ව.ෙ. vෂ්පාදනෙI නැF6 බව සහ රසායvක ´ව5 සමඟ Íෂණය /ම P�බඳ 
සංජානනය /ම මතය. 
 

�වඳ, වHණය, බර, වයනය සහ සමස්ත ෙපCමට අ.තHගත වන vෂ්පාදනයට හාv / 1ෙ½ද? ප[ව. 
b^. හාv කර ඇU ද? නැතෙහාU bයÎ ෙගාස් 1ෙ½ද ය.න ඇ<ළU දHශක ගණනාව: මත පදන6ව 
ගෘහස්ථය. vෂ්පාදනෙI නැF6 බව ත:ෙස්= කර�. එළව? ෙහW පළ<= මත ±ඩනය ෙය�ම සහ සමහර 
එළව? වල අ¡ස් කඩා බැµම ද නැF6 බව bvශ්චය කරන �ම ෙk. ෙතWරා ගැsෙ6 සහ wළ� ගැsෙ6 
ෙමම �යාව�ය සාමාන5ෙය. vවෙස් කා.තාව b^. ^� කරC ලබ�. 
 

bෙශ්ෂෙය. පළ<= මත රසායvක ́ ව5 භාbතා MQම, එවැv පළ<= wළ� ගැsෙම. පFG වළ:වාµම 
සඳහා ද lධාන කාHයභාරය: ඉ_ කර�. පළ<=, රසායvක ´ව5 ව�. ෙහW "ෙබෙහU" ව�. Íෂණය 
/ ඇUදැ� �රණය MQෙ6 දැCම සහ හැMයාව lජාෙk වෙයWවෘmධ කා.තාව. b^. දරණ ල�. පළ<= 
වල වHණය, lමාණය සහ ෙපCම හරහා, පළ<= මත රසායvක ´ව5 ඉ^C ලැබ 1ෙ½ද ය.න ඔF.ට 
සාමාන5ෙය. �රණය කළ හැMය. රසායvක ´ව5 ව�. අපb¹ ෙනාවන, ගෘහ උද5ාන ව�. ලබා 
ග.නා ලද පළ<= ෙවළඳා6 කරන ෙවෙළ.ඳ. කF=.දැ� හ³නා ගැsමට අවශ5 දැCම, සමාජෙI 
වැXdª පර6පරාව b^. ත=ණ පර6පරාව. ෙවත ස6ෙÏෂණය කරC ලබ�.  ද=ව. ^ªන පFG සඳහා 
ෙමය bෙශ්ෂෙය. වැදගU ෙk. ^ංහල භාෂාෙව. ෙමම රසායvක ´ව5 භාbතෙය. වන හාvය P�බඳව 
ක1කාවත: YයU ෙනාMQම vසා ෙමෙලස ආහාර රසායvක ́ ව5 ව�. අපb¹ /ෙ6 අ° සංෙk�තාවයට 
ෙහ්<ව: / 1ෙ½. 
 
ෙතාටළඟ lෙmශෙI මU´ව5 වලට ඇ½බැd �ව., ඉවතලන එළව? සහ පළ<= ව�., bMaය හැM 
තUUවෙI ඇ1 ඒවා ඉතා අ¯ wළට පාර අ�ෙ. b�ණන බව අ�U පැහැY� කෙළ්ය. 
 
“ අP දMනවා ඒෙගාGෙG කැළa ගෙÐ ෙ6 vෂ්පාදන Pර� ෙගWv බෑr ¡Gවනවා. එෙහම තම� ඒවා 
ෙහWද.ෙ.. අP ඒ �යාව�ය දMන vසා ඒක ගැන ද.නවා. සමහර ෙkලාවට අP දMනවා, උගU 
ෙපCම: 1ෙයන අය බ�: ව�. ඇbGලා ෙ6 අයෙග. බ¯ ග.නවා, ඒෙගWGෙලW ෙගාඩ: අ¯වට 
b�ණනවා Mයලා dතාෙගන” - අ�U, ෙතාටළඟ 
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“ඒක dතාග.න අමා=�, ඒU ෙ6 වෙr තැ. ව�. wළ � ග.න අය ඉ.නවා. ෙමාකද එයාලට ෙවන 
තැ. ව�. ඒවා wළ � ග.න බැe vසා.”  -අ�U, ෙතාටළඟ 
 
lජාව. <ළ, ‘නැF6බව’ තවකා�ක සහ අවකා�ය මානය. ම�.ද බලපෑ6 කළ හැMය. ෙතාටළඟ 
lෙmශෙI ෙවෙළ.ෙඳW ෙබාෙහW bට දවස අවස. /මට ෙපර එළව? සහ පළ<= වල wළ අ¯ කර.ෙ., 
ෙකෙස් ෙහW එම ෙතාගය අවස: MQෙ6 අදහ^v. එෙලස ඉ1eව ඇ1 vෂ්පාදනවල TණාUමකභාවය අ¯ 
බැb. ඒ අවස්ථා වල� wළ � ෙනාගැsමට ගෘහස්ථය. කැමැUත: ද:ව�. එෙලසම, ෙමම vෂ්පාදන වල 
TණාUමකභාවය �රණය කරC ලබන vHණායකය: ෙලස,  b�[6ක=ව. ෙමම vෂ්පාදන අෙලb 
කරන අවකාශය/ස්ථානය ගැන ෙම.ම ඒවා වHෂාෙව., ÍbGෙල. සහ ෙවනU �ල´ව5 ව�. ආර:ෂා 
කර ගැsම P�බඳවද අවධානය ෙයා# කර�. wළ ය.න ඉතා වැදගU සාධකය: Fවද, එය 
vර.තරෙය.ම TණාUමකභාවය, නැF6බව සහ �ර:Ìතබව යන සාධක <න මත අ.තH ස6බ.°තව 
පව1න බැb. එය Eෙදකලාව ගත හැM සාධකය: ෙනාෙk. 
 
යªතල පහ�ක6 සහ ආහාර හා ස6බ.ධ පeසරය  
 
යªතල පහ�ක6 (ෙගාඩනඟන ලද පeසර සහ අෙන�U පහ�ක6) සහ ආහාර අතර ඇ1 අ.තH 
ස6බ.ධතාවය, ගෘහස්ථව සහ ෙවෙළදෙපාළ ආ�තව ද:නට ලැ¿ණද, එම ස6බ.ධතා වල ස්වභාවෙI 
ෙවනස්ක6 ද:නට ලැෙ½. wළ � ග.නා ෙm, ඒවා P�ෙයළ කරන ආකාරය ෙම.ම P�ෙයළ MQමට 
භාbතා කරන උපකරණ ද ගෘහස්ථ යªතල පහ�ක6 ම�. �රණය කරC ලබ�. 
 
උදාහරණය: ෙලස, බලශ:1 පeෙභWජනය (ඉF6 PE6 ඉ.ධන) wළ � ග.නා සහ පeෙභWජනය කරන 
ආහාර වHගයට බලපෑ6 ඇ1 කරC ලබ�. ගෘහස්ථය. ෙබාෙහW bට මඤ්ෙඤා:කා සහ කඩල වැv P¶මට 
ෙබාෙහW ෙkලාව: ග.නා ආහාර wළ � ගැsමට අකමැ1 වන අතර, ඉ:මa. P^ය හැM ආහාර වලට 

��කUවය ලබා ෙm. 
 

ඉහළ යන b�� ¢ල මධ5ෙI, vෙවස් වල b�� ¢ල අ¯ කර ගැsෙ6 අර#a., ෙබාෙහW vවැ^ය., 

�තකරණ ගලවා දමා, බU �කH, ෙරY ෙසWදන ය.¹ වැv කාලය ඉ1e කරන b�� උපාංග භාbතයද අ¯ 

කර 1ෙ½. w. අදහස් කර.ෙ., £ට ෙපර එළව? ෙතාග වශෙය. wළට ෙගන �තකරණෙI ගබඩා කර 

තැÔමට �=�ව ^ª vවැ^ය., දැ. ෛදvක අවශ5තාවයට සeලන එළව? පමණ: wළ � ගැsමට E= 

/ ඇත. LP ගෑස් සැපZම dඟව පව1න සමයක, vවැ^ය. ෙබාෙහW bට ර�ස් �කරයකට ෙහW ඊටU වඩා 

කාල ෙkලාව: ගත ෙවන දර �Pට මා= /ෙම. උයw. කාලය ගත කරන කා.තාවෙr බර තවU වැX 
කර ඇත.  
 



 

 

 

 

9 

 

ජල dඟ කාල පe|ෙÕද වල l1ඵලය: ෙලස ඇතැ6 පFG, ජලය ගබඩා කර තැÔම ෙහW ආහාර Pට1. 
wළ � ගැsම ^� කර�. ෙකෙස් ෙවතU, ෛදvක පදනම: මත ආහාර ලබා ගැsෙ6 සහ අCභව MQෙ6 

� ආහාර P¶ෙ6 ඉ.ධන වලට සාෙ¥:ෂව ජලයට අ¯ වැදගUකම: ලැෙ½.  
 
b�� Éහැ. පmධ1 ස6බ.ධතා වඩ වඩාU wළ අ°ක බැb., ගෘහස්ථය. තම ආදායෙම. වැX 
lමාණය: ¢GපU ෙග/මට වැය කරන අතර, ආහාර සඳහා වැය MQමට ඉ<= ව.ෙ. අ¯ #දG 
lමාණය: පමa. b�� Éහැ. පmධ1 ස6බ.ධතා වලට ස6බ.ධ ෙනා/ ජලය සහ b��ය ලබා ගැsමට 
bකGප �ම ඇ1 අයට, b�� Éහැ. පmධ1 ස6බ.ධතා ඇ1 ඉහළ ආදායම: ඇ1 අයට ෙම. ඉතා ෙහාඳ 
ආහාර Pඟාන: ඇත. ඒ ම.දයU, ඔF.ට ආහාර සඳහා bයද6 MQමට #දG ඇ1 බැbv. b�� Éහැ. 

පmධ1 ස6බ.ධතා ඇ1 ස්ථාන වලට ඇතැ6 පFG නැවත පYං× කරbෙ6� �වU /මට ෙනාහැM වC 
ඇතැ� යන ¢ය ද ඇතැ#. පළ කර ඇත. 
 

එෙලසම, /Y ෙවෙළ.ද.ද lකාශ කර.ෙ., b�� Éහැ. පmධ1 පmධ1 වලට ස6බ.ධ /මට ඔF. 
කැම1 Fවද, ෙ6 සඳහා වන bයදම ඔF.ට දැeය ෙනාහැM වC ඇ1 බව�. ඒ ෙහ්<ෙව. ෙමම b�� Éහැ. 
පmධ1 ස6බ.ධතා, ස්Êර ජනාවාස කරා ගම. MQෙ6 � බාධකය: ෙස් �යා කරන බව ෙපs ය�. නැF6 

vෂ්පාදනය අෙලb කරන ෙවෙළ.ද. ගU කළ, අෙලb කරන ෙm �රණය MQෙ6� ෙමම b�� Éහැ. 
පmධ1 ස6බ.ධතා වැදගU කාHයභාරය: ඉ_ ෙනාකර�. /Y ෙවෙළ.ද.ට ඔF.ෙr ෙගාඩනඟන ලද 
පeසර ඒ සඳහා පහ�ක6 සපය.ෙ. නැ1 vසා, b�� Éහැ. පmධ1 ස6බ.ධතා කරා ෙයා# /ම අ¯ය. 
එෙස් 1¢ය� /Y ෙවෙළ.ද., b�� Éහැ. පmධ1 ස6බ.ධතා සහ වඩා ස්Êර ව{හය: ඇ1 අයට සමාන 
vෂ්පාදන අෙලb කර1. ෙමම b�� Éහැ. පmධ1 ස6බ.ධතා සdත ව{හය ම�. b�ණ.ෙ. �ම:ද 
ය.න �රණය ෙනාෙක=වද, ඇතැ6 පාeෙභW¡කය., වැස්ෙස., �bGෙල. සහ තාපෙය. ආහාර 
ආර:ෂා / ඇ1 ෙභෟ1ක ව{හයක vෂ්පාදන b�ණන ෙවෙළ.ද.ෙග. vෂ්පාදන wළ � ගැsමට Øය 
කර1. 
 

ෙමම /Y ෙවෙළ.ද. තම.ෙr ෙමෙහZ6 YයU MQෙ6�, එන6 ෙවළඳා6 MQෙ6�, ෙබාෙහW bට යªතල 

පහ�ක6 වල ෙද#E. ආකාරය මත රඳා පව�. අසGවැ^ ෙපා� �ං ව�. ජලය ලබා ගැsම, ඉර බැස ¡ය 
ප� /Y ලා6� එ� භාbතා MQම, ආෙරWපණය කළ හැM b�� පහ. භාbතය, ෙබWතG වල ජලය ගබඩා 

MQම ද:වා bdෙm. ඔF.ෙr ෙමම ෙගාඩනඟන ලද පeසරය, b�� Éහැ. පmධ1 ස6බ.ධතා සඳහා ඉඩ 
ෙනාෙදන බැb., ඔF.ෙr ෛදvක කටZ< සදහා අවශ5 වන ෙපා� �ං, නානකාමර සහ /Y ලා6� වැv 

ෙපා� යªතල පහ�ක6 වැX YZ[ MQමට අවශ5 රජෙI සහය ඔF. බලාෙපාෙරාU< ෙව1. 
 
b�� Éහැ. පmධ1 ස6බ.ධතා සඳහා lෙkශය ෙනාමැ1 Fවද, ඉ-කරන කරන ෙවළඳ ෙගාඩනැ¡GෙG 
^ට ෙවළඳාම කරන අයට වඩා ෙතාටළඟ ෙවෙළ�.ට, වැX ව5ාපාර 1ෙ½. යªතල පහ�ක6 අ¯ Fවද, 
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ෙවළද ෙගාඩනැ¡Gල: <ළ ස්Êර ෙවළඳසැලක ෙවළඳා6 කරන අය පාර අ�නට මා= / ෙවළඳා6 MQමට 
දැ. �=�ව ^ª1. ෙමයට ෙහ්<ව, පාeෙභW¡කය.ට වඩාU පහ�, වාහෙ. ෙහW ප�. ගම. කරන අතර, 
පාර අ�ෙ. ෙවෙළ.ෙද� ළඟ නතර / යම: wළ � ගැsමට හැM වන vසාය.  
 
ෙසෟඛ5 සහ ෙබW ෙනාවන ෙරWග 
 

COVID-19 වසංගතයට ෙපර, ෙබාෙහW පFG, එළව? සහ මස් මාංශ සමඟ ආහාර ෙkG <න: ගvw. 

ෙපWෂ5දාÈ P�ෙවU අCගමනය කරන ල�. ෙකෙස් ෙවතU, ෙමම අH¿දකාQ තUUවය vසා, පFG 

ෙබාෙහWමය:, පළ<=, එළව? සහ සUUව �ලාÙ ආහාර ලබා ගැsම අ¯ කර ඇත.  

 

ෙපWෂණය P�බඳ දැCම, සමබර ආහාර ෙkල: ය.ෙන. ඔ½බට ෙගාස්, “¶තල” සහ “උෂ්ණ” ආහාර 
ෙලස සැලෙකන ෙmද ඊට ඇ<ළU ෙk. ෙමම ආහාර ඔෙ½ ශQර උෂ්ණUවය ̂ ^G MQමට ෙහW උ§ MQමට 
බලපාන අතර, ඒවා ස6බ.ධ දැCම ආZHෙkද P�ෙවU ව�. පැන න�. vවෙස් පeෙභWජනය සඳහා wළ 

� ග.නා ෙmවG �රණය MQමට ෙමය බලපා�. උදාහරණය: ෙලස, ඇතැ6 පලා වHග සහ PPඤ්ඤා 

“^^ලන” ආහාර ෙලස සලකන අතර, වැ^ Yනවල (“�තල”) ෙමම ආහාර අ¯ෙව. පeෙභWජනය කර�. 
එෙලසම ෙවෙළ.ද.ද ෙ6 කාලෙI ඒවාට ඇ1 ඉG�ම අ¯ බැb. අෙලb කර.ෙ. නැත.  
 

ෙබW ෙනාවන ෙරWග (NCD) සdත vවාස වලට ෙපWෂණය P�බඳව දැCම බලපා.ෙ. ඔF. wළ � 
ග.නා ෙmවG �රණය MQමටය. YයවැXයාව ෙමම lජාව. <ළ බEලව ද:නට ලැෙබන ෙබW ෙනාවන 
ෙරWග ව�. එකM. එම vසාම එවැv vවැ^ය., ÔÚ~Ú, වÚට:කා සහ ඇතැ6 පළ<= වැv ̂ v අඩංT, 
YයවැXයාව වැX කරන ආහාර wළ � ෙනාගs. එෙලසම, YයවැXයාව ෙරWගෙය. ෙපෙළන තම ස්වාw 
�=ෂය. සදහා “ෙරාª” වැv Pෂ්ටය අ¯ ආහාර P¶ම සදහා කා.තාව. අමතර සැලMGල: ද:වC 
ඇත. න#U එම සැලMGලම තම.ට ෙහW vවෙස් ^ªන අෙන�U කා.තාව.ට ලබා ෙනාෙm. 
 
vෙවස සහ පාසල අතර අ.තH ස6බ.ධතාවය 
 
1931 ^ට 1947 ද:වා කාලය <ළ එවකට අධ5ාපන අමාත5වරයා � ¶. ඩ½. ඩ½. ක.න.ගර මහතාෙr  
නායකUවය යටෙU Yවා ආහාර වැඩසටහන ආර6භ කෙළ්ය. Yවා ආහාර වැඩසටහනට අමතරව, 

ෙනාwෙG ෙපාUපU ෙබදාහැQම, Ûෂ5Uව වැඩසටහ., ෙනාwෙG පාසG vළ ඇ³6 ලබා �ම ආYය 

අෙන�U ඒවා අතර, පාසG පැwÜම වැX YZ[ MQම සදහා Yeගැ./6 ෙලස �යාUමක කරන ලද 
වැඩසටහ.ය.  
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වනාත#Gල සහ ෙතාටළඟ පFG ^ය ද=ව.ව යවන ලmෙm රජෙI පාසG වලටය. ෙකෙස් න#U, සෑම 

පාසලකම ෙනාwෙG Yවා ආහාර වැඩසටහන: ෙහW ආපනශාලා වැඩසටහන: ෙනාමැත. ෙනාwෙG Yවා 
ආහාර ලබා ෙදන පාසG වලට ^ය ද=ව.ව ෙයා# MQමට වැඩ කරන ප.1ෙI �¥පU ජනතාව උන.� 
ව.ෙ., එවැv පාසG වල තම ද=ව. සඳහා ෙපWෂ5දාÈ ආහාර ෙkල: තහF= කරන බැbv. ඔF. 
පවසන පeY, එවැv පාසG වල ද=ව.ෙr ෙසෟඛ5ය සහ යහපැවැUම වැX / ඇත. ඒ ෙහ්<ෙව., Yවා 
ආහාරය සපයන පාසG වලට තම ද=ව.ව ෙයා# MQමට, ෙදමkPය. වැX කැමැUත: ද:ව�.  

 
“මෙr �තාෙr බර අ¯�. පාසෙG Yවා ආහාර වැඩසටහන vසා ඔEෙr බර වැX ෙවනවා මම දැ:කා. ඒU, 
පාසG vවා¯ කාලෙI, ස1ය: bතර ෙගදර ඉmY ආපE ඔEෙr බර අ¯ ෙවනවා.” 
- වනාත#Gල lෙmශෙය. ලද l1චාරය: 

 
ආහාර වැඩසටහන: ෙනාමැ1 පාසැG වල, ද=ව. සඳහා ෙපWශ5දාÈ Yවා ආහාරය: එවන ෙලස 
පාසෙල. ඉGලා ^ªන අතර, සාමාන5ෙය. T=ව=. b^. එය අÝ:ෂණය කරC ලැෙ½. ඇතැ6 
පාසැG වල ආහාර ෙමCව: පවා vයම කර�. ස1ෙI සෑම Yනකම, ෙදමkPය. b^. bෙශ්Ìත 
ආහාරය:, එන6, ස³දා කඩල, අඟහ=වාදා #ං ඇට ආ� වශෙය. යැ/මට අවශ5 ෙk. ෙකෙස් ෙවතU, 
ෙමම ආහාර සාමාන5ෙය. ක6ක= ප.1ෙI �¥පU පFG සඳහා wළ අ°ක හා දැeය ෙනාහැM වන අතර, 
තරඟකාQ Peවැය ෙහ්<ෙව. ද=ව. පාසැG යැ/ම ෙවCවට vවෙස් තබා ගැsමට ෙබාෙහW ෙදමkPෙයW 
ෙපළඹ ^ª1. £ට අමතරව, ෙපWෂ5දාÈ ආහාර ෙkල: පාසලට ෙනායැ/ම vසා T=ව=.ෙr තරව_වට 
ල:වC ඇතැ� ¢ෙය. තම ද=ව. පාසැG යාමට ¢ය වන බව ෙබාෙහW පFG වාHතා කර1. බvස් වැv 
¶v අ°ක ආහාර ෙගන ඒමට ද=ව. අෛධÞමU /ම වැදගU Fවද, ෙමම උUසාහය vසා ද=ව. 
පාසැලට පැwÜම අ¯ / ඇ1 අතර, එම�. අධ5ාපනයට බාධා / ඇත. ෙ6 vසා COVID-19. ඉෙගsම 
අdw /ෙම. ප� අධ5ාපනය නැවතU අbvශ්×ත තUUවයකට ල: / ඇත.   
 
“පාසැල ඉGලා ^ªන ෙපWෂ5දාÈ ආහාර ෙkල: යැ/ම wළ අ°කය. එබැb. ඔF.ට ආහාර ෙkල: 
යැ/මට ෙනාහැM � bට, මම ද=ව. vවෙස් තබා ගvw. ෙ6ක ස1යකට ෙදපාර: bතර ෙවනවා” 
- ෙතාටළඟ lෙmශෙය. ලද l1චාරය: 

 
 

අප ෙමම පHෙIෂණය කළ පFG වලට අCව, Yවා ආහාර වැඩසටහන අදාළ ව.ෙ. lාථwක ෙÙ්aය 
ද:වා වන ^�.ට පමණ�. ඉ. ඔ½බට, ත=ණ bෙI ද=ව. ^ªන පFG සඳහ. කෙළ් ඔF.ෙr 
ද=ව.ට පාසෙල. Yවා ආහාර ෙනාලැෙබන බවU, ඔF. ෙගෙනන ආහාර අÝ:ෂණය ෙනාකරන බවU .   
 
පාසැG ආහාර වැඩසටහන සහ පාසැල b^. පවUවාෙගන යC ලබන අෙන�U ෙපWෂණ වැඩසටහ.වල 
බලපෑම vවස ද:වාද bdෙm. ෙමෙලස ෙපWෂ5දාÈ ආහාර ෙමCව: vයම MQම vසා කා.තාව. මත 
වැX බර: පැට/ ඇ1 අතර, ෙ6 vසාම පාසලට අවශ5 ආහාර P�ෙයළ MQම සඳහා අවශ5 ´ව5 සපයා 
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ගැsෙ6 ^ට, ආහාර P�ෙයළ MQම ද:වා ඔF.ට අමතර කාලය: දැQමට ^� ෙk. ෙ6වා�. සමහර:, 
ජා1ක ආහාර වැඩසටහෙ. #ල PQෙ6 l1ඵලය: ෙලස වන අතර, අෙන: ඒවා පාසැල b^. �යාUමක 
කරන ලද #ලPQ6 ෙk.  
 
bශ්වාසය සහ අ.තH �mගල ස6බ.ධතා 
 
bශ්වාසය සහ අ.තH �mගල ස6බ.ධතා, ෙවෙළ.ද. අතර, පFG අතර ෙම.ම b�[6ක=ව. සහ 
පFG අතරU ආහාර හා ස6බ.ධ පeසරය හා සමගා£ව lධාන කාHයභාරය: ඉ_ කර�.  
 

ෙමම වªනාක6 දාමය <ළ, ෙගාbයාෙr ^ට පාeෙභW¡කයා ද:වා bශ්වාසය: ෙගාඩනැß ඇ1 අතර, එය 

bbධ අවස්ථාව. d� bදහා ද:ව�. vෂ්පාදන මත රසායvක ́ ව5 භාbතා MQම ගැන කතා කරන bට ෙමය 
bෙශ්ෂෙය. අදාළ ෙk. එd� පාeෙභW¡කයා, ෙවෙළ.ද., ෙගා/. සහ ෙතාග ෙවෙළ.ද. ෙකෙරd 
bශ්වාසය තබ.ෙ., රසායvක ´ව5 හා ප�ෙබWධනාශක ඉ^න ලද ෙහW අපb¹ ෙනා� vෂ්පාදන ලබා �ම 
සඳහාය. රසායvක ´ව5 ඉ^C ෙනාලැà පළ<= සහ එළව? ෙතWරා ගැsෙ6�, ෙවෙළ.ද.ෙr අදහස් 
bශ්වාස MQමටද පාeෙභW¡කය. වැX ඉඩ: ඇත. රසායvක ́ ව5 ව�. අපb¹ ෙනාවන vෂ්පාදන අෙලb 
කරන ෙවෙළ.ද. vHෙmශ කරන lජාෙk වැXdª කා.තාව. b^. ෙමම bශ්වාසය තව�රටU වැX 
YZ[ කරC ලැෙ½. b�[6ක=ව., පාeෙභW¡කය.ට vෂ්පාදන vHෙmශ MQමට සහ වÚට6 මත 
bMÜමට ෙහW YT කාµන සබඳතා මත පදන6ව භා�ඩ ෙනාwෙG ලබා �මට පවා ඉඩ ඇත. 
 
“මම පළ<= wළ � ග.ෙ. ෙ6 අවට ෙවෙළ.ද.ෙග. ෙනෙව�. මෙr සැwයා වැඩ ඇeලා ෙගදර එන 
ගම., ෙදමටෙගාඩ හ.YෙI එ: ෙවෙළ.ෙද:ෙග. අෙ¥ �තාට පළ<= wළ � ග.නවා. මම Mkවා ෙ6 
ෙෆාෙටW එක ග.න Mයලා එයාට. ඒ ෙවෙළ.දා ද.නවා අP පළ<= wළ � ග.ෙ. �ඩා ද=ෙව:ට 
ක.න ෙද.න Mයලා. ඒක vසා ඔE අPට රසායvක ´ව5 නැ1 පළ<= ෙප.නනවා.”  

- වනාත#Gල lෙmශෙය. ලද l1චාරය: 
ජංගම කරUතය සමඟ මෙහ්.ෙr ගම. මඟ  
[මෙහ්.ෙr ගමෙ. ^1යම] 
 
මෙහ්. ^ය බ�^කලෙය. පලා වHග b�ණන ජංගම ෙවෙළ.ෙදM. ඔE Yනපතාම මරදාන ^ට 
නාරාෙහ්.Pට ද:වා ගම. කරන අතර ඒ යන ගම. මාHගෙI � වනාත#Gල ප�කරw. ගම. කර�.  
 
ඔE රජෙI vවා¯ Yන ඇ<?ව ස1ෙI සෑම Yනකම ^ය ෙවළඳා6 කටZ< කර�. ඔE පවසන පeY එෙලස 
කර.ෙ., ඔEෙr පාeෙභW¡කය. ඔE මත රඳා පව1න බැbv.  
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“ඒෙගාGෙලW මං එනක. බල. ඉ.නවා. ෙමාකද ඒෙගාGෙලW ද.නවා මම ෙහාඳ තUUවෙI පලා වHග 
ෙගන එන බව. ඒ වෙrම මම ‘සG’ මG අරෙගන යනවා. එතෙකාට එයාලට උෙmට එයාලෙr ^mධස්ථාන 
වලට ²ජා කර.න �?ව..” 

- මෙහ්., ජංගම ෙවෙළ.දා 
 
මෙහ්. ජංගම ෙවෙළ.ෙද� බැb. ඔE තම ව5ාපාරය ^� MQම සඳහා ෙපා� යªතල පහ�ක6 ෙහW 
ෙද#E. යªතල පහ�ක6 මත රඳා පව�. ඔE ව<ර ෙබWතG 7: 8: පමණ Éෙගන ය.ෙ. ෙකාළ පැහැ1 
පලා වHග bයÎම වැළැ:/ම සඳහා ඒවා ඉ¶මටය. ඔE පවසන පeY, ව<ර අවස. FවෙහාU, තම 
ග[ෙදCක=ව.ෙr vෙවස් ව�. නැවත Pe/මට හැM බව�.  
 
මෙහ්. තම පාeෙභW¡කය. සමඟ ෙහාඳ ස6බ.ධතාවය: පවUවා ගැsම සඳහා ණයට vෂ්පාදන අෙලb 
කර�.  
 
b�[6ක=ව. තම ග[ෙදCක=ව.ට ය6 තරමක පහ�ව: ලබා �ම සඳහා ඔF. සපයන ෙස්වාව. 
වල ෙකාටස: ෙලස ෙවනU සහය. ලබා �මද ආර6භ කර ඇත. ෙපාG #ã ගෑම, ෙපාG ගෑම, ෙකාස් �ඩා 
�ඩා ෙකාටස් වලට කැ±ම වැv ආකාරෙය. ෙමය දැMය හැMය. ෙමය සත5 වශෙය.ම ආහාර උයන bට 
කා.තාව.ට MQමට තරම: අපහ� කාHයය. ෙk.  
 
“කෑ� කෑ� වලට කප� ෙපාX ෙපාෙලාස් ෙගXය: සාමාන5ෙය. දවස් හතර: වෙr පාb|× කර.න 
�?ව.. කඩවල 1ෙයන ක�. කප� ෙපාX ෙපාෙලාස් කෑ� සාමාන5ෙය. එ: ආහාර ෙkල: සඳහා 
bතර: ඇ1 ෙව�. ඒ වෙrම ඒවා කැ�වට පස්ෙස් කහ පාටට හැෙරන එක නවUත.න එක එක රසායvක 
´ව5 දානවා.” 

- vෙරWෂා, වනාත#Gල   
 

ආHÊක අH¿දෙI ආර6භය සහ ඉහළ wළ ගණ. සමඟ, පාeෙභW¡ක ඉG�6 අ¯ / ඇ1 vසා, 

b�[6ක=ව.ද ඊට bbධ �ම හරහා l1චාර ද:වා ඇත. vද�න: ෙලස, ෙවෙළ.ද. b^., bශාල 
MePª පැකÚ, �ඩා lමාණෙI පැකÚ වලට කඩා ඔF.ෙr ෛදvක ආදායමට සeලන ෙස් wළ: vයම 
කර අෙලb MQමට පට. ෙගන ඇත.  
 

 
වªනාක6 දාමෙI wළ� ග.නා සහ b�ණC ලබන vෂ්පාදන ෙමානවාද ය.න �රණය MQෙ6� අ.තH 
�mගල ස6බ.ධතා lධාන කාHයභාරය: ඉ_ කරන අතර, ආහාර ෙබදා ගැsම ස6බ.ධෙය. පFG අතර 
ද ෙමම ග1කය ද:නට ලැෙ½. අසGවා¶. සහ lජා සාමා�කය. සෑම bටම, අ¯ ආදාය6 සdත පFG 
ෙහW වැX සාමා�කය. ගණන: ̂ ªන පFG වල අය සමඟ ආහාරා ෙබදා ගvw. ඔF. ෙපWෂණය MQමට 
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වග බලා ගs.  ෙමම P�ෙවත තවමU lජාව. අතර ද:නට ලැ¿ණද, COVID-19 වසංගතෙI ^ට j 

ලංකාෙk වඩාU මෑත කාµනව හට ගU ආHÊක අH¿දය ආර6භ /මU සමඟ දැ. ෙබාෙහW පFG ඉහළ 
¡ය wළ ගණ. සහ තරඟකාQ ගෘහ bයද6 වලට #Eණ � ^«. 
 
bbධ vෙවස් වල පYං×ව ^ªන තම පFෙG සාමා�කය. ෙවCෙව. ආහාර wළ� ගැsම සදහා ද=ව. 
ෙහW ෙදමkPය.  කඩPG වල යාම ^�කරන අතර ෙමම ග1කUවය එම පFG <ළද පැහැY�ව ද:නට 
ඇත. එෙලසම තම ද=ව. කෑමට කැම1 ´ව5 wළ � ෙගන ආහාර P¶ම, ද=ව. ආහාරයට ගැsමට 

ෙපාළඹවන ආකාරෙය. එළව? කැ±ම සහ ඔF.ෙr යහපැවැUමට #Gතැන ෙදw. පFෙG අ. අයට 
ලබාYය ෙනාහැM ¢Uතර වැv දෑ ද=ව.ට ලබා ෙදw.  මkව=. වැX වශෙය. ද=වාට ලබාෙදන 
සැලMGල ආහාර ලබා �ෙ6� ද:නට ලැෙ½ 
 
අH¿ද සහ #Eණ�ෙ6 උපාය මාHග 
 
පHෙIෂණය ^� කරන කාලය අතර<ර, ෙකාළඹ ක6ක= ප.1ෙI �¥ප<.ට බලපා ඇ1 අH¿ද වල 
�?G ස.දHභෙය. ආහාර හා ස6බ.ධ පeසරෙI තUUවය වටහා ගත ෙනාහැක.  
 
ගෘහස්ථ මÚටw., ෙබාෙහW පFG වල අය, අමතර ÉMයාව: MQමට පට.ෙගන ඇත. ඊට අමතරව, 
ස්වHණාභරණ උකස් MQම ෙහW b�� බල පmධ1ෙය. bස.° කර ගැsම පවා ඔF. කර.ෙ., vවෙස් 
bයද6 සහ ආහාර සඳහා යන bයද6 වලට #දG ෙසායා ගැsමටය. සමහර පFG, තම ද=ව.ට ලබා ෙදන 
ෙපWෂණ අ1ෙHක අෙලb කරw. ආදාය6 උපයා ගැsෙ6 සහ Peවැය Pයවා ගැsෙ6 �මය:  ආර6භ 
කර ඇ1 බව පFG ෙසෟඛ5ය ෙස්වා vලධාevය පවස�.  
 
ෙමම වැXවන Peවැය ෙහ්<ෙව. ෙබාෙහW පFG ඔF. ග.නා ආහාර, lමාණෙය. ෙම.ම 
TණාUමකභාවෙය.ද අ¯ කර ඇත. ඒ අCව ඔF., මස්, මා?, ¢Uතර ෙම.ම, ෙU සමඟ Me Pª Ôම 
පවා කපා දමා ඇත. පළ<= ආහාරයට ගැsම පවා කපා දමා, අෙU #දG ඉ1e FවෙහාU පමණ: පළ<= 
ගැsමට ඔF. �=�ව ^ª1. එෙලසම, ඔF. P�ෙයළ කරන වෑංජන වලට අHතාපG වැv අල වHග එක< 
කරC ලබ.ෙ. එම�. පFෙG ^ය� ෙදනාටම lමාණවU වන පeY ආහාර ෙkල: P�ෙයළ කර ගත 
හැM වන vසාය. එෙම.ම, මස් ෙම. වයනය: සdත කැMe වැv එළව? P¶මට ෙබාෙහW ගෘහස්ථය. 
මා= / ඇUෙU, මස් වලට යන bයදම දැQම අපහ� vසාය. එළව? wළ � ගැsමට #දG lමාණවU 
ෙනාවන vසා ෙබාෙහW vවැ^ය. තම ආහාර Pඟානට එළව? එක< MQමට අවශ5 vසාම ඇතැ6 එළව? 
vවෙස් වගා කරC ලබ1. ෙකෙස් ෙවතU, ¶මාසdත අවාකාශය. ගෘහස්ථය.ට තම vෙවස් වල ආහාර 
වගා MQම �ෂ්කර කර�. bෙශ්ෂෙය. මහG vවාසා සංxHණ වල \වU වන අයට ෙමම අපහ�තාවය ඇත. 
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“මෙr අෙU වැX ෙලා� #දල: නැ1 Fණාම වැX එළව? ªක: ග.න බැe Fණ දවස් වලට, මං දවG 
කෑමට පැෂ. ෆෘÚ ෙකාළ සලාදය: හදනවා. මං \වU වන 11 වන මහෙG �ං× ෙගවUෙU තම� ෙ6 
පැෂ. ෆෘÚ වැල වවලා 1ෙය.ෙ..”  

- සÔතා, වනාත#Gල 
 

“අPට හැමදාම මස් ෙහW මා? wළ � ග.න බැe vසා, කැMe ෙපාX ෙපාX කෑ� වලට කපලා මස් කeය: 
වෙr හදලා ග.නවා. ෙගදර හැෙමWම එෙහම ක.න කැම1” 

- වනාත#Gල lෙmශෙය. ලද l1චාරය: 
 
“අP පළ<= wළ � ග.ෙ. අPට දර.න �?ව. #දලකට ඒවා 1ෙයනවා න6 bතර�.” 

- වනාත#Gල lෙmශෙය. ලද l1චාරය: 
 
ඉහළ යන b�� ගාස්< සහ ගෑස් wළ ද පFල සඳහා wළ � ග.නා ෙm, එය සකස් කරන ආකාරය සහ �මන 
බලශ:1 lභවය: භාbතා කර.ෙ. ද ය.න ෙකෙරd බලපා�. ගෑස් ෙහW b�� බලය ලබා ගත ෙනාහැM 
අවස්ථාව. d� කා.තාව. දැව ¡v උ³. මත ආහාර P¶මට වැX කාලය: ගත MQම ෙබාෙහW bට 
අවධානයට ල: ෙනාවන කාරණාව: වන අතර, vවෙස් කා.තාව. සාමාන5ෙය. කරන කටZ< වලට 
අමතරව ඔF. b^. කරC ලබන සUකාර කටZ< වලට අමතරව ෙමය තවU අ1e:ත කHතව5ය: ෙk.   
 
කා.තාව. තම පFල ෙවCෙව. කරන කාHයය. 
 
තම �ඩා කඩෙI ෙහW සා¥�ෙk vෂ්පාදන ෙතාග ගබඩා කර තැÔමට අවශ5 vසාම, ආHÊක අH¿දෙය. 
±ඩාවට පU / ඇ1 ෙබාෙහW ෙවෙළ.ද. ෙනාකඩවා ණය ගැsෙම. ණය ච� වලට ෙපළä ඇත. ඉ.ධන 
සහ lවාහන :ෙෂ්¹ෙI ඉහළ wළ ගණ., b��බල පmධ1යට ස6බ.ධ / ^«ම vසා ඉහළ යන 
උපෙයW�තා ¢GපU සමඟ b�[6 කටZ< වල vරත /ම දැeය ෙනාහැM තUUවයකට පU / ඇ1 අතර, 
එම�. ෙබාෙහW ෙවෙළ³. අවදානමකට ල: / ඇත. වැXවන Peවැය සහ පහත වැෙටන ඉG�ම සමඟ 
කටZ< MQමට හැM වන පeY ඇතැ6 ෙවෙළ³. තම ෙවළඳාම වසා දැ£ම ෙහW b�ණC ලබන භා�ඩ 
වල bbධUවය අ¯ MQම ෙතWරා ෙගන ඇත. 
 
ෙමම �ෂ්කරතා මධ5ෙI Fවද, ආහාර, \වෙනWපාෙය. ඔ½බට ¡ය කාHයභාරය: ඉ_ කර�. එන6, ආහාර, 
අනන5තාවය:, ය6M^ lජාව: සහ ÉකවරණෙI සංෙ:තය: ෙලස vෙයWජනය කර�. wය¡ය පFෙG 
සාමා�කය. ^dපU කරw. කරC ලබන දානමය �යා, ඒ පFෙG අය ෙවCෙව. �මන වHගෙI ආහාර 
P�ෙයළ කළ Z<ද ය.න P�බඳව ද:වන සැලMGල, ආදාය6 වඩාU අbvශ්×ත අය ෙවCෙව. ආහාර 
ෙබදා ගvw. lජාව. <ළ කරC ලබන ක=ණාව.ත �යාව., ස1ෙI ඇතැ6 අවස්ථාව.d ෙහW ය6 
bෙශ්ෂ Yනවල P�ෙයළ කරC ලබන ආහාර වැv �යා ව�. ෙ6 බව P�¢å ෙk. 
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ෙමම ස.දHභය <ළ, ආහාර ආ�ත පeසරය. ඉල:ක කර ගU l1පU1මය මැYහU/6 ම�. ආහාර හා 
සමඟ බැæ ඇ1 �?G සමාජ, සංස්කෘ1ක හා ආHÊක Ã දHශනය අවෙබWධ කර ගත Z< අතර, එම�. 
ආහාර හා ස6බ.ධ වන ෙතාර<= ලබ.න. ෙලස, bbධ � lජාව. ගැන �bෙශ්Ì � අවධානය ෙයා# 
කරw., ඉ. ඔ½බට ඉYe දHශනෙI ෙවනස: අවශ5 ෙk.  
“^�රාදා Yනය Mය.ෙ. අPට bෙශ්ෂ Yනය:. (ඉස්ලා£ය ආගwක කටZ< සඳහා) ඒ තම� අP bෙශ්ෂ 
ආහාර ෙkල: ග.න දවස. සමහර දවස් වලට අP කහ බU කනවා. සමහර දවස් වලට අP ෙචා¥^ ර�ස් 
කනවා. ෙචා¥^ ර�ස් හද.න ග.න එළව? තම� ෙ6වා. ඊට පස්ෙස් දවෙස්, අP bයදම සමබර MQමට 
හeම සාමාන5 ආහාර ෙkල: ග.නවා.” 

- වනාත#Gල lෙmශෙය. ලද l1චාරය: 
 
“wය¡ය මෙr තාUතා ^dපU කරw. bෙශ්ෂ දවG කෑම: හදලා lෙmශෙI Mdප ෙදෙන�ට දානය: 
ෙද.න මට ඕන Fනා. මට එළව? ªක: වැXෙය. ග.න ඕන vසා මම පළ# වතාවට පෑ�යෙගාඩ 
ෙවළඳෙපාළට ¡ෙI ඒෙ: wල අ¯ vසා. ඒක හeම මහ.^ය:. බස් එකට� ç/G එකටU එ:ක ආපE 
එ.න මට =PයG 600: ¡යා.”  

- ÛෙරWමා, වනාත#Gල 
 

පස්වන ෙකාටස: l1පU1 vHෙmශ 
 
ආහාර ආ�ත පeසර මැYහU/6 ස6lදා�කව b°මU ^Gලර ෙවළඳාම සහ දැCවU MQම ෙකෙරd 
අවධානය ෙයා# කර ඇත.ෙකාළඹ ඇ<ළත ෙමd ස.දHභය ගU කළ, b°මU ^Gලර ෙවළඳාම සමඟ 
¶wත අ.තH�යා අපට හ# / ඇත අතර, ෙබාෙහW පFG wළ � ගැs6 ^� කර.ෙ. �ඩා පeමාණ 
අසGවැ^ ෙවෙළ.ද.ෙග. පමණ: බව සඳහ. කර�. ෙපWෂණය සහ ෙසෟඛ5 ස6ප.න ආහාර ගැන 
ඉහළ දැCවUභාවය: ද අP ෙසායා ගUෙත#. ෙමම lජාව.ට  නැF6  සහ bbධUවයM. ZU vෂ්පාදන 
ඉතා C³e. ලබා ගැsෙ6 වැX  හැMයාව: පව1�. ඔF.ට ඇ1 අ®ෙයWගය න6 පළ<= සහ එළව? 
සඳහා දැeය හැM wල: ෙනාමැ1කම, ෙබW ෙනාවන ෙරWග පැ1Qම සහ ආහාරවල bbධUවය ¶මා කරන 
තරඟකාQ කාලය සහ �ල5 ±ඩනය�. 
 

2023 මැ� මාසෙI� ආහාර ආ�ත පeසරය ෙකෙරd පව1න අCෙබWධය, අ®ෙයWග සහ අනාගතය සඳහා 

ගත හැM �යාමාHග P�බඳ අවෙබWධ කර ගැsම සඳහා පHෙIෂණ ක�ඩායම b^. l1පU1 
ස6පාදක�. සමඟ වැඩ#?ව: පවUවන ල�. 2024 අෙÏG මාසෙI�, අපෙr ෙසායාගැs6 ඉYeපU 
MQමට සහ ඉYe මාHග ස6බ.ධෙය. සාක|ඡා MQමට පHෙIෂණයට සහභා� � lජා සාමා�ක�. සමඟ 
නා®ගත ක�ඩාය6 සාක|ඡා ෙදක: පවUවන ල�. අපෙr පHෙIෂණ අධ5යනෙI ෙකාටස්ක=ව. � 
ගෘහස්ථය. සහ ෙවෙළ.ද.ෙr §හණය කරගU ස\/ අUදැx6වලට අමතරව ෙමම ^ය� 
සාක|ඡාව�. ලැෙබන vHෙmශ සැලMGලට ගvw. අP පහත l1පU1 vHෙmශ ෙයWජනා කර#. ෙ6වා 
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පHෙIෂණෙය. පැන න¡න ඉල:කගත vHෙmශය. වන අතර ආහාර vෂ්පාදන, අත5වශ5 ඖෂධ සහ 

පාසG සැපZ6 මත එක< කළ අගය මත බmද( වැÚ) අ¯ MQම වැv �?G මැYහU/6 සම�. ෙ6වා 
සලකා බැµම වැදගU ෙk. 
 
 

lධාන ආහාර ආ�ත පeසරය: ෙලස පාසලට l#ඛUවය �ම. 
- ‘bශ්ව පාසG ආහාර වැඩසටහන’ යටෙU Yව�ෙ. ඇ1 ^ය�ම පාසG සඳහා ^ය�ම ෙÙ්a හරහා 

ආහාර සපයා �ම  සහ ඒ සඳහා  ජා1ක අයවැෙය. ෙව.�  අයවැය l1පාදන ලබා�ම. පාසG යන 
^ය�ම ද=ව.ට ෙපWෂÜය ආහාර ෙkල: ලබා�මට පාසG ආහාර වැඩසටහන කැපbය Z<ය.  
ෙමය ^�වන බවට සහ1ක MQෙ6 Ùමය ෙදමාPය. ෙවත  පැවeය Z< නැත. ඔF. ඔF.ෙr 
කාලය හා Ùමය දායක MQමට අෙ¥:ෂා කර.ෙ. න6 ඔF.ට lමාණවU ෙලස ඒ සඳහා wල: 
ෙගbය Z<ය. 
 

 

- පාසG ආහාර වැඩසටහ. සඳහා අවශ5 නැF6 vෂ්පාදන හැM සෑම bටම ෙm�යව ෙහW lාෙm�ය 
වශෙය. ලබා ගත Z< ව.ෙ. එbට ෙකාළඹ, එළව? දාම අගය. (vegetable value chain in 

Colombo) හා ස6බ.ධ අගය. වන ඉහළ ආහාර සැත�6 lමාණය (high food miles) අ¯ 

MQම සඳහාය. දැනට පව1න අගය දාම සහ නාගeක-lාෙm�ය යªතල පහ�ක6 දැනට ෙමම 
කHතව5 සඳහා සහය /මට lමාණවU ෙලස සංවHධනය / ෙනාමැ1 බැb. ෙමය YTකාµන 
මැYහU/ම: bය හැMය. 
 

- දැනට පව1න ආHÊක අH¿දය සහ වැÚ බmද වැX /ම , උපෙයW¡තා ¢GපU සහ අෙන�U bයද6 

වැX /ම සැලMGලට ගvw. ෙදමාPය. තම ද=ව. v1පතා පාසG යැ/මට අෛධHයමU 
කරන පාසGවල පව1න  ඇතැ6 s1 �dG MQමට අP vHෙmශ කර#. ෙමයට අvවාÞය 
ෙපWෂ5දාÈ ආහාර/ vHෙmÛත ආහාර ´ව5 Éෙගන ඒම, (පාසල <ළම ආහාර ගැsෙ6 

වැඩසටහන: �යාUමක MQෙම. කළමනාකරණය කළ හැM) සහ අvවාHය ඇ³6 පැළ³6 s1 
Q1 ඇ<ළU ෙk. 
 

- රජෙI  ¶මාව. අවෙබWධ කර ගvw. ද=ව.ට Me /�=ව: වැv අත5ාවශ5 යම: සැපÈම 
ෙවCෙව.  දැනට පව1න ෙපWෂණ වැඩසටහ.වලට අ1ෙHකව සැපÈම සඳහා �mග�ක 
ආයතvක සමාජ වගx6 (CSR) #ලPQ6 ෙහW ජාත5.තර රාජ5 ෙනාවන සංbධානවල #ලPQ6 
වැv රාජ5 ෙනාවන #ලPQ6 අP vHෙmශ කර#. 

 
දැCවU MQම, ෙm�ය ස.දHභයට අCවHතනය MQම 
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- දැනට ෛදvක ආහාර ෙkෙලd නැF6 එළව? සහ පළ<= ඇ<ළU MQම lබල ෙලස lච�ත 
MQම සඳහා මහජන ෙසෟඛ5 ෙදපාHතෙ6.<ව, ^bG සමාජය සමඟ එ:ව කරන සාdත5මය 
vෂ්පාදන (අUපéකා, ෙපWස්ටH, ස්ªකH, ඉYeපU MQ6 (presentations), ෙපළෙපාU වල ඇ1 

~පරා# සහ වාHතා) වUම. තUUවය. සහ පව1න බාධක ඉස්ම< වන අZe. යාවUකාµන 
කළ Z<ය. අපෙr පHෙIෂණ සහ පාHශවක=ව. සමඟ පැව1 ස6#ඛ සාක|ඡා මත පදන6ව, 
පහත සංෙශWධන අP vHෙmශ කර#- 

 

1. ෙපWෂ5දාÈ ආහාර ෙkල: ෙකබ³ද ය.න P�බඳව පFG දැCවUව ^ªන බව අපෙr පHෙIෂණ 
ව�. ෙහ� / ඇත. ෙකෙස් ෙවතU, ඔF.ට එය දැeය ෙනාහැM බවද අපට අවෙබWධ / ඇත. 
ෙපWෂණය P�බඳව කරන ලද දැCවU /ෙ6 වැඩසටහ. සහ ඒ හා ස6බ.ධ සාdත5ය ලබාගත 
හැM සහ දැeය හැM vෂ්පාදන P�¢å කළ Z< අතර, Yස්é:ක ෙහW lාෙm�ය මÚටw. 
ෙm�යකරණය කළ Z<ය. vද�න: වශෙය., ෙපWෂණ දැCවU MQෙ6 වැඩසටහ. වල 
පeෙභWජනය වැX MQම සඳහා, ෙm�ය එළව? සහ පළ<= ඇ<ළU bය Z< අතර, ෙබGෙපපH, 
ෙêාෙකW�, ඇපG සහ wY වැv ආනයvක ෙහW wල අ°ක එළව? ඇ<ළU ෙනාbය Z<ය.  
 

2. නැF6 පළ<= සහ එළව? v~පණය MQම සඳහා භාbතා කරන ~පරා# ගැන සාdත5ෙI� 
සැලM�මU bය Z<ය. පe²Hණ හැඩැ1 සහ �¥1මU වHණෙය. ZU පළ<= සහ එළව? ෙදසට 
නැå=ව: ඇ1 අතර එම�. පාeෙභW¡කය. ඔF. දMන ~පවලට අCºල ෙනාවන බැb. 
පe²Hණ ආහාර vෂ්පාදන wල � ගැsෙම. වැළx ^ª. එපමණ: ෙනාව, එවැv සාdත5මය 
�ලාÙ <ළ, ^ය� ෙදනාටම පහ�ෙව. හ³නාගත හැM පළ<= සහ එළව? වල ~පරා# ඇ<ළU 
MQමට උUසාහ කළ Z< අතර, බටdර සහ ආනයvක vෂ්පාදන ඇ<ළU MQම ෙනාකළ Z<ය. 
 

3. එළව? සඳහා, අ¯ බලශ:1ය: වැය වන ෙහW කාලය ඉ1e වන ඉF6 PE6 �ම P�බඳ ෙතාර<= 
ඇ<ළU bය Z<�. එළව? අ°ක ෙලස P¶ම සහ ඊට අC~± ෙපWෂක අ¯/ම පාHශවක=ව. 
b^. හ³නාගU ගැට?ව: බැb., එ: එ: එළව? සඳහා P¶ෙ6 කාලයද ෙමයට ඇ<ළU bය 
හැMය. 
 

4. පළ<= සහ එළව? වල, ෙපWෂ5දාÈ න#U භාbතා ෙනාකරන ෙහW ඉවත දමන ෙකාටස් 
ෙබාෙහWමය: ඇත. ම.ද ඒවා පeෙභWජනයට ·දාන6 කර.ෙ. ෙකෙස්දැ� wv�. ෙනාද.නා 
vසා ෙහW ඒවා ඇUත වශෙය.ම ආහාරයට ගත හැM බව ෙනාද.නා vසා bය හැMය. බU සහ 
වෑංජන සමඟ රසවU සං ෙයWගය: ෙලස සකස් කළ හැM අ#ෙව. පeෙභWජනය කළ හැM 
ෙපWෂ5දා� එළව? සහ පලා වHගද ඇත. j ලංකාෙk ෙබාෙහW bශ්ව bද5ාල සහ පHෙIෂණ 
සංbධාන වල ෙමම ෙතාර<= දැනටමU ඇ1 අතර, ෙමවැv � සාdත5මය �ලාÙ සඳහා ඒවා 
ඇ<ළU කළ හැMය. 
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/� ෙවෙළ.ඳ. සඳහා සහාය 

 
- /Y ෙවෙළ.ද.ට නාගeක සහාය ලබා �මට අෙයWජනය MQම. b�[6ක=ව.ට ණය ච� ¢ඳ 

දැ£මට සහ අb°මU ණය ෙවෙළඳෙපාළ මත රඳා ෙනා^ට ඔF.ෙr ව5ාපාරය වැX YZ[ MQම 
සඳහා සහ \වෙනWපාය සහාය ලබා ගැsමට උපකාර MQම සඳහා :ë´ ණය ෙයWජනා �ම 
vHෙmශ MQම ෙමයට ඇ<ළU ෙk.   

- ව<ර කරාම, නාන කාමර, ෙසවණ සdත lෙmශ සහ කාලTණෙය. ආර:ෂාව සdත ස්ථාන වැv 
ෙපා� යªතල පහ�ක6 සඳහා lෙkශය වැX MQම <�. ඔF.ෙr b�[6 සඳහා වඩා ෙහාඳ 
සහාය: ලබා ෙදන අතර, එම�. TණාUමකභාවය සහ ආර:ෂාව වැX YZ[ වන අතර, පළ<= 
සහ එළව? වල bනාශ /ෙ6 සහ අප´ව5 එක< /ෙ6 lවණතාවය අ¯ ෙk. 

 
ෙපWෂ5දාÈ ආහාර lවHධනය MQම සඳහා වැX රාජ5 සහෙයW�තාවය: ලබා �ම 

- නව සහ පවUනා l1පU1 සහ මැYහU/6 සාකල5 ආකාරයM. ව{හගත කර ඇ1 බව සහ1ක 
MQම සඳහා අමාත5ංශ (ෙසෟඛ5, කෘìකHම, අධ5ාපන, lවාහන සහ සැල�6) සහ පලාU පාලන 
ආයතන හරහා වැX සහෙයW�තාවය: ලබා �ම. 

- l1පU1 සහ �යාකාQ සැල�6 වල සංකGපමය සහ �යාUමක MQෙ6 අYයර ෙදෙකdම, 
bෙශ්ෂෙය. lජා මÚටෙ6 vශ්×තතා ස�රාµම සඳහා ඒවා සකස් MQෙ6� §ාම vලධාQ., පFG 
ෙසෟඛ5 vලධාQ., සහ මහජන ෙසෟඛ5 පQ:ෂකව=. (PHI) වැv lජාව. සමඟ ස£පව කටZ< 

කරන vලධාQ. ඇ<ළU කර ගැsම. 
 

 
��ක උපෙයW�තාවය. සඳහා සාධාරණ lෙkශය: සහ1ක MQම 
 
ෙකාළඹ ක6ක= ප.1ෙI Y�.ඳ. \වU වන lෙmශ වල ෙස්වා සැපÈම ඉහළ මÚටමක පව1න අතර, 
98%කම ඇUෙU තv තvව පව1න b�� £ටර�. එෙස්ම 97.7%: ඇUෙU, තv තvව £ටර කළ ජල 
ස6බ.ධතා�. ෙකෙස් ෙවතU, 2022 සහ 2023 වසර වල ජලය සහ b��ය සඳහා වන ගාස්<ව වැX MQම 
ෙහ්<ෙව. පFG සඳහා සැලMය Z< �ල5 බර: එක< / 1ෙ½.  

CGIAR d පHෙIෂණ #ල PQම: වන 1රසාර ෙසෟඛ5 ස6ප.න ආහාර රටාව: සඳහා පළ<= සහ 

එළව? (FRESH) යන ෙමම වැඩසටහන ආර6භ කරන ලmෙm, IFPRI, CIMMYT, The Alliance of 

Bioversity International and CIAT, IWMI, සහ CIP සමඟ ෙලWක ආහාර මධ5ස්ථානය (World 

Vegetable Center), ව5වහාeක උද5ාන bද5ාUමක පHෙIෂණ ආයතනය (Applied Horticultural 

Research),  ^ív bශ්ව bද5ාලය (the University of Sydney), සංවHධන අධ5යන ආයතනය (the 
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Institute of Development Studies), වැ�v.ග. bශ්ව bද5ාලය සහ පHෙIෂණ ආයතනය 

(Wageningen University & Research), සහ කැ�ෙෆWvයා bශ්ව bද5ාලය (the University of 

California), Davis, ද�¨ ආ^යාෙk ෙබWHෙලWr ආයතනය (Borlaug Institute of South Asia), 

ෙසාෙකා�ෙ. කෘÌකHම bශ්ව bද5ාලය (Sokoine University of Agriculture), j ලංකා වයඹ bශ්ව 
bද5ාලය සහ P�±නෙI bද5ා හා තා:ෂණ ෙදපාHතෙ6.<ව - ආහාර හා ෙපWෂණ පHෙIෂණ ආයතනය 
(the Philippines Department of Science and Technology-Food and Nutrition Research 

Institute) යන ආයතන හා CGIAR පHෙIෂකය. සමඟ ස£ප සහභා�UවයMv.  

 

**අනන5තාවය ආර:ෂා MQම සඳහා න6 ෙවනස් කර ඇත. 

CGIAR භාරකාර අර#දලට ඔF.ෙr දායකUවය <�. ෙමම පHෙIෂණයට සහාය � ^ය�ම අර#දG 
සපය.න.ට අP ස්î1ව.ත ෙව#. 

ඉංï^ ෙපළ බාගත MQමට :�: කර.න 

^ංහල ෙපළ බාගත MQමට :�: කර.න 

ෙදමළ ෙපළ බාගත MQමට :�: කර.න 

 

අපෙr ක�ඩායම සමඟ ස6බ.ධ ව.න: 

Anisha Gooneratne  | anisha@csf-asia.org 

Leah Salm | l.salm@ids.ac.uk  
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