
4.1 දෛනික ප ෝෂණ අවශ්‍යතා සැලකිල්ලට ගනිමින් 

 වුපල් ආහාර පේල් සැලසුම් කිරීම.

• ආහාර පේල් සැලසුම් කිරීපම්ී  සැලකි  ුතු  කුණු  දිරිප ්  කිරීම.

• උෛ  ආහාර පේපල් වැෛග් කම සාකච්ඡා කිරීම.

• දෛනික ප ෝෂණ අවශ්‍යතා සැලකිල්ලට ගනිමින් ු ලිත ආහාර පේල් සැලසුම් කිරීම.


