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EcsgO esgcal gOcr: o6lzor@Od1

ScsgO ergczrl oeaeO> o6fzs:@Od1

SogO erg,czr} oesoOr: oajOc qOrszsleOdlaJ

Eolg9 gco{6co oeesO> oa$Oc gOr:zs}eOd1r}

SolgO oessOr: ooOqr dgOcBrJ

SosgO qcc,3zD?r gOcEaJ

eicdzs: oeJu6 Oceso3 - oqall@O5 2021

"68 oEJe<6ocsrrJ d,zs:Od<6c0 "

oOOd dcdzs: oesJsd @cur,z 2021 , "68 oerCedoozd d.zorO66c,r"corr: ooJ@cO c^rOooJ COVID 19 Oeo.on

eogoo$Q OOcrf Olqcorf Oar oeocAD ro@oafa qcac6 o4E@ 4@rl g6rl;.nl6-rr6<6 es{O6ood 68 eo9q@nrlcOo

eOrJOc o16o0 qdp€ ocnJeecbJ 66 IDLE@, qOOcd<6ce 68@ 6,oqeoc o1O1rfoO. oeeca)s eogerrfa qceocd @Eal

qalpocoE g6,crar,l6,rl6a qcdnlezo: $coczo:c6zo:@ gOSOmco zo:d8, gqcolgco gEOc6 gQ zo:d8. Oo9trl@

g6o:al6zod<6 ooeogOg 68 @oczo:c6nJOcs esodzo zod8. oeesO> ee@oaIr: o:lcO:rr qc:ao6 ro16@ QceOi6ocO,

8@zorc eos) olaq OoSE odJo 016 qceocd gc@n oOC otrrcOa odCo 06 qOqczlg 016 zod8, gqcaocoal gOSOo:co

tsrd8. q1a19 ee@od a{Ocs" g6oazslEm6<x odJo q16Eo@ gOqcn@ O1E zs:d8.

qcorcd @cSocoCoo{oa (Food Based Dietary Guidelines) E 65o{oacoa}o qpo orgzrcoof gcarcd zocdoo@a}

6oidq gOc<6O@rd oeesO> ee@szrJm qceocd OSar qlr;gn} oO. dce coeoorJ oosOrsozo'f eea: gdcazsldozsj sOrfOc

o1E9O eoo qcdzolec 6800 qocars Ecog@ oesCe> oqcSO eserc^:8. oo@aJ@ a6ilcQm,@ eoeo qcocd gc@n oOJ

ozrloor) odJo (Non Communicable Diseases) OeO dodEO, gcdzslecO no:Qdi zo:d8.

O5n:@ca @ gc"6zo qcat6 o06 eoeogl otoC 66e2 qc@n 6decq?tr Ecrilcdoco:rJ roaJr:c r:coOCeoEOoSO gorg

gOc<6 O€aJ osg?rf8n Orrr qa6 esg,s2Q OgOd eoeo ogCOrd qO.c2 qceocd oaJarc A9ce6o @ gc"6zs:coal e,oqeoc

Oa qctocd @cSooCoo{oc,{ (Food Based Dietary Guidelines) 65o{cac,:nlO OOc oOoo8rrl qQco. $oa{@

aco6zo:d<6c0, 8Or: dOcoD oOr:e.i6@ too gctocd oOg,qoecogl Oc,&d@co O>cei6c^roJ eo@co o@qo, Ed eoor gg
g8zo ogeo eorzog qcoxd er6ooJdmo zo:18 oooarr: oeeo go€ oc,:ceJ q1n. oessO> ee@oafo: r:1p@ qcord gO>

385@ g,da o{o{roo O@gooco 5@ @roo, @ao)go 10,385, 6uorr5j6$gd615rflu u$GpoLo o5lLoourdrs GpGqn Loneu$g,GtonqgLbq

lo. 385, Ven. Baddegama Wimalawansa Thero Mawatha, Colombo 10.



eoEslr goDsaco EOc 689, gc58zo: O6er1@ ouJqoOaI qceocd gO> Oe @e getgcocg eoo gcSooa qogEzodo

oOQzoc Erdtoc oeeeO>coO q8nzo6 qc:a,c6 ddecqa oqoc goOoaco olc A6fgg 016 8@ onlr;oOaf COVID 19

nnlojOc^r atc es.O66 8@c e,rc@czl> dtrrzlcOocrj gclcr,c6 dOcOO nOgdOof qEnzo:d ogeo OgetloOco.

@ gc"Bzorcoal eoqeoc Oa qc:oc6 @cSooJoo{oaocoE (Food Based Dietary Guidelines) oeoeA)5 eogozrJo: SOzr

dOcOarO qgoz, E@ oqoc qcac6 o16@ eoo SOzr: dOcO oOrlOc oIEOO er&QO 14nI q, EoaJBn Oc^ral zorc<dO

oOor er6QO 04ai q, Oar erBQ eo"aJzo:adzo Ocaoco?rf qer dOO OOczrJ oc,:Co> OcSooCoo{ot eoercog eAB. 2021

e3cdzo oeCe<6 gceoco qg ogoJn oeoearscoo eeor g6onl6oO qcozsr Or: gOca o6EO eozsl qOOcd<6cs ono6.

dOc oon erBQ oO;

1. O5{6OrJ oc EEOTJOooTJ ge qtlro6 6co@r: g@c<6 OSaI Qr:or:c otdrs:.

2. ocEr:: gq Ocarco eoc ddercqzr: oOpOO a1@Q oerJ EQQ eoEn eoo6l q14d A4OO eoEr: Ocar>

eoc ddocqo qcorcdcoO ozd?rr.

3. Qa:zo:O qO@ Ooaoozrl OgOd a5@ 2 re'f , ergc OSrocozoJ eoer oga2d1 Oba 2 a'l qcoc6coO o:af?rr.

4. e,s19 qcocd oO6ts:Og 8o@ qlooSocszs'j eo@o gceJ ooC SnInd orc ongl or':cOoi gOofzsrg goJ

dzorq zodordm.

5. et165O, SajzoO, ozo'Izol, dozorE€ e,to E6 gco{cazo: Egczodalrr.

2021 r5c6,tr.l oerCe6 @ceoco 4gQ, o@O gOczr: er&Eo oar 8@Oqo osc@czr)r5 e5arr:cO qitrorf 68O0 e,:to oeocA)s

eo@Eal:s: gcorcd gdlg eogOaJOoorl E6uc6 OScocrJ9zo oOa:esnJ q16 6690 9E:eJm oeosO> zo<dOcog, gcd@zo

oe,rsO> oaJOc zo:.dOcc^:@ esto EEgl eoOcd e,:.EOca: Ae gg oialE@O qoe$zolec ozoo5.

dcdzo oesJea6 Ocesocj gdp6:

1. gdcazoldo gorg, a1"E@ eoqirc o$eA> es@e.:zdal qtcac6 coTf,o@ OlqaloJa:@ 8@aqo qlgOol 669,

2. g6o:ni6o 016 QS€ zo:drrl oeoeO> to@ozr}r: qcocd gdlg eeqoc o188O oOarC 6800 aeerr@ 669.

3. oe,rsO> es@ozrJm qtloc6 gdlg oOzl qpcon E@O qcOcdzo: er8eodcozsJ6S@c6co 68@.

4. o99 gOSOm OlOroOtoal oOa ge5cO z::r@4. 69, gpo@rr:o 68@, dSzoIegos 66@ eeeo zo:cg qOxcoarco

680.

e5cdzar oECea6 Oceec,s e€ eeotrJoe gOar dcdzo gOOo@ OlOa:Oo:rJ:

o dcda: oerCs6 @ceoooi oaJOco B@aqO ozaJ6c cooJ Ooda oeosO> eoo gor:zr;r} g@cn>c.ca EgOcSal

eoqtoc qlpOof 68o@ OlOeoOotr':aI oBgl oeoeO> zo:cSoc.saooi Q o1O1olEO.

o e5cdzo oetJed 9cr,:oqJ gon eeqataf qdp€ eoczoJecrf zod o169 eoqor.

Eqpo} o:c pta @cO> tllderc eoc@c?t> e3n:ncO QttrOrJ 68o@ OlOeoOtozd etlOirf8g.

o 68 oesJedocozrj d.a:O66a cor: ooJ@cO coOooj 6c6;s aa dcd> oa:cOzr: e,r.EOczr: esOao eoeoocoCcooc,rrd

qrEOrJ 65oO OlOoOeonl e1O1of89.

o 68 oECe6oozd d,zo:Od6co coa-: orf@cO c,rOorJ OanJ6@co qccoozrrOgO EiAOd 68o@ OlOeoOotzri

u1O1oi8@.

o e5cdzo: oetCe6 @ce,rc,r or}@c zo:d ro6@rrJ ecogf gpai gtad r:O> @coczo:cdzot@ ellOlof8@.

385e gcir a{o{coo 8oeo.e 6@ @loo, ob)co to, 385, 6u5rn5;6$g1B6rflu: upGg;em a5lLoeurdre GpGqn Loneugig,GlanqgLbq
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eg,c25f, qddzsl a3to gco{Ec,e @OOo@ OiOarOaozri 06 e.r"gdce:

o goda oeoeO> orc gcd@zo: oessO> zo:c5o g<dOgoo$ Q@r:rlOco urc mccozoaJOco q6O dcdzol oeCe<6

9ceoooi ooJ@cO oqo:@ zodo.co?rr OlOoOetrrf eo.EOc:r:co 68@ eoo elOlofE@.

o oeoeA)s g@czrr>cooacoO qqce qcconztr, eo"EAc?r eoE) qozlzs2ziJ g@cza>c"caOg esc6oaOzodlOzrlocr}

eoooc E rJO ocoal O1O e,o Orozr} elOlolE @.

. Oceeo g94S otoO gQ qdlOalocrJ oeCe<6 r:nlaJOo aCoeddl 68@, olOg ogarc o169 eoeo ggzolzocon

OlQonlEO $cocrJ@zo: 68@ eoo g@r:d gcorcd gOc Q@ eoqu:c Om @csocoCero{oa 8@o1Qog OlqorJzo:g

qOOcd<6o 689, gg gcorcdcoO Ozoj 6BO q1d6@ g@cq 68@ eoo EB EOc 68@, gcd@zo ScoOdzol ogr,r

Q6f gOcSoo$Q qoocd<6cs zord8. oOC ozrcoa odCo (Non Communicable Disease) OiglzslE@ e,:eo

oesea): eo@erafa qc:crc6 gdlg zo:gldcoc q1E 68@.

r erceogl qQOrrIonJ ooJe6 r:zrrPzsrPOco azo'iooJdl 689 aleo oeoeO> togerrrJar gcrrrc6 gQSOe Olqonlzo:@

8@aqo qrgoal 68o@ oloeooozrl erlolzrf8@, oerJe>qcE CqzeorD gc:rrc6rl oogcodal co16o@ oc ro@Od

oerCe>qcE gcatcd oOgzoO qporl Eo@ Olqorolzo:@ gOOcd<6co 68@, o@qco, Ed eoto gq1 q8zo: ogr,l

eozo:al zo:g gceocd EOc 680 eoeo d@eBaf 6oidq sa8d Cb)?rlO qScazo:conl (Body Mass Index) erOolOc

OO?fi c019.

o Ed esal Ed Ozo:4 zo:g o16 6@ O5o g8zor gcac6 o8oeoCe5aroc.{ gEnzo:d gft{q, q6fuE Eo@ COtocOc,r

B@AqO ocee6f Egal osr erO ococQni 8od qdlOa} qnd qipOnfocOo O1S 669, 0062rl qco:cd oqarg

afir..'o| qcac6 gcSocoJero{sr erc eo@oc@O oe,rcAr: es@oala qcocd gQgOgO qpOsnaroo 6g0 Og?dO

o16 oO.

r Ed o16 69 oO6OO 8689 eJ6ce eesr eiOceoc8zo SO g@c<6Orf ggc<6ocoal ecr:ce 689 EcegO Ocoa{

eoc<dO qod gOSOerrco 680 esqeoc qiBOrI65o@ OlOr,oOarrl elOlrf8@.

o d1erOcE6oo3, qoazo;nf eozd6oOqar @cO>Og t:to @gQ oalarc a{dczlOg E6 dzs:q zordzl gq qceocd eoo

Ed o1.& 5@ OSco 8€aq gdgf ogeo oOdzr oO€Q qlzrl8@ 8@AqO 68 ogeo r:zoioo$Q 68g0 e.rE:

EoOOa:coJ@zorO EcJogleoor 6B90 @oe3?rirlcOO <o16ocO gOc Qg.

o Ecog@ Ocoaj zo:cdO gr:d r,:@g5o Ocrf:l:, OgOd aa a5,o267 qO"cq 6Ooaf 89 gOcm qcatcd eoeo ozr:5

qcarcd eBooJeJmco gOSOarcs 66@.

r oeld erceogl, oceogl, 6,eoa{ qO>cozt qccozt?n e.rao nczo'Je.&zs: gO>ceia qccoatr, oajOc e,Jc)c2rr oro gdc

eolzorg9 Qg golb eoqolal orJ@cO @n esqmgO qtgOd 68o@ OrOroOtorrJ e,r"SOcarco 689.
o EEO gctocd erca:Oe Ed g9c<6co oordp@ zo:do: "O6G ozoiza eo"%c et{Odco" (Traffic Light System)

8@AqO Qr€Od 68o0 OlOoOeoC o1O1ri8@.

. oceeC, ooJOc aidcm toot gdcO 49 cazo}d esor, g8zo o9q, qEzo 86, qEzo G€ esrzog qcir;c6 oO6OO qQ

o@E, g0 86, gtog glot6 zs::#q gO"cg to@Od qctocd oOgmJ er8otllJdzr:co 68@0 Er:zs:d er6eodconJ

65Oc<60:68@.

r eocOcd<6 @gzo:O oeosAD e.:gerafzrr ozo5 qcocd eoo gOca qctrrc6 f,edescqmco gOSOarco 68@ eoqtoc

gcaoc6 6docqzo:8:rf eoto e,r1zo:g@zoldiOzrf oOn eo18 eslOloJE@, qces:rsacec ua qlrn6 qog8oigf Og

385e 96s oCoCcoo O@eo.co 6@ o)orD, @0r)go to, 385, eueaosla$grd;qgrfluJ u$Gg;aLo o$Loourdra GpGqn Lonougip,GtenqgLbq
10. 385, Ven. Baddegama Wimalawansa Thero Mawatha, Colombo 10.



gOcm qcocd eoto ozor0 gciro6 a:qatc otoeO> eo@oda qctocd roro ercar gOc olEo@ o16ocO toto ftBco

er16 ogeo 96 erOrlOc oor: c,rcO.

qces?to:cec eoeo Eces?toac6cOg oeeoO> eogerrrfrs: qctocd gOc o16og oldcecO OrA 669 oso egOc oqtoc

68zole<6 e{Odcozs} eidc8n 680.

o oerCe6co ggzolzs: a:6anJ ooOa2 OorcO gOSOoc,l 68@ eo?, egOc o8oeoCd:rrco 68o@ oeosOx gdgco

B@aqo Ertrori66o.

O1E 8a*46 oqarc zodl<6czo:d 011-2368320121123 olol EqpnJ r:lerlogrrJ oeoeO> q9cn>c"caood ooCe<6 q.o:co

g9a:rla:. nutritiondivision@health.gov.lk ooC oe.reO> q9cnr:c.raco cooorl qi6 eon Ecco?r?r) eoc eogOrrJO

OtrJar.

r qO>zo'Ie, egC oeoeals zocScocoGaco

. qo, gOc6, oerJe6 q.saco, ooOq> oSooie6 qccona^rco

r qO>zole, oOC ozlcOzl odCco dzo:zo:co

o qO>zsle, oeoeOt gOSOa zocScococaco

o qO>zole, erc6eo8zo oeosO>, OaaIdo oosO> eoEr

gcrocd g dzsi8 n nrc $zol zs'l co

o qO>ale , 04 at mcs)Bzo or,:sO> rJzono

- 0112699332

- 0112695999

- 0112669599

- 01t2696606

- 0112612004

- 0t1267s81.8

{?..,;:1,i.:i *.$. B,:. ${:r:::.11. ,,.:.)
t?i;l t, ll 6 i-|'a:'),ii l-!--r.1 

"',-l 
- -a

"Gifiit:,i.rr"
385, €:ein '*{'a{aA SOrt-$':ri i ' ,:

cto:6:'ii 1ir'

O. p68"eo

ogfzo@

oe,:eO> e@cn>cogao

385e 9r6ts o{o{oo Sogooco 6@ oloo, @00)eo 10,385, euerflsls$51d;grflu u$GpoLo o5lLoouria GpGln Lonau$p,GlenqgLbq
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