
අක්මාවේ වෙල් ෙැන්පත් වීම (Fatty Liver Disease) 
 
 
අක්මාවේ වෙල් ෙැන්පත් වීම යනු කුමක්ද?  
 
අක්මාව තුළ අසාමන්‍යය වෙස වෙල් ෙැන්පත් වීම නිසා ඇතිවන්‍ ෙත්ත්වයකි.  
     
 

 
 
වේ සඳහා ඇති අවදානේ සාධක වමානවාද? 
 

 අධිබර/සථුෙොවය 
 බඩ ප්‍රවේශවේ අධික වෙස වෙල් ෙැන්පත් වී තිබීම 
 මත්පැන් භාවිෙය 
 දුම් පාන්‍ය  
 දියවැඩියාව 
 අධික රුධිර පීඩන්‍ය 
 රුධිරගෙ වකාවෙසථටවරෝල් ප්‍රමාණය අධිකවීම 

 ක්‍රියාශීලී වන්‍ාවන්‍ ජීවන්‍ රටා 
 

වමම ෙත්ත්වය නිසා ඇතිවිය හැකි ප්‍රතිවිපාක වමානවාද?  
 

 අක්මා ප්‍රදාහය (hepatitis) 

 සිවරෝසීසථ ෙත්ත්වය 
 අක්මාවේ පිළිකා ෙත්ත්ව 

  
 
 

නිවරෝගී අක්මාව
වෙල් ෙැන්පත්
වුණු අක්මාව



අක්මාවේ වෙල් ෙැන්පත් වී ඇති නේ ඔබ කුමක් කළ යුතුද? 
 

 බර අඩුකර ගැනීම. පවත්න්‍ා බවරන්  5% -10%ත් අෙර ප්‍රමාණයක් අඩුකර ගැනීවමන් 
අක්මාවේ වෙල් ෙැන්පත් වීම අඩු කර ගැනීමට ඇති විශථවාසදායීම සහ සුදුසුම ක්‍රමයයි. 

 වපෝෂ්‍යදායි සමබෙ ආහාර වේෙක් ගැනීම. එළවළු හා පෙතුරු නිෙර ආහාරයට ගැනීමත්; සීනි, 
අහිෙකර වම්දය, ලුණු අධික ආහාර අඩුවවන් ගැනීමත් වැදගත්ය.  

 පිපාසය සංසිඳුවා ගැනීමට පැණි රස පාන්‍  වර්ග වවනුවට ජෙය පාන්‍ය කිරීමට හුරුවන්න්‍. 
 වයායාම කිරීම පුරුේදක් කර ගන්න්‍. සතියකට වින්‍ාඩි 150 ක් වත් ඇවිදීම, බයිසිකල් පැදීම වහෝ 
ඒ හා  සමාන්‍ වවන්‍ත් ඕන්‍ෑම සථවායු වයායාමයක නිරෙ වීමට හුරුවන්න්‍. ක්‍රියාශීලී දිවි 
වපවවෙක් පවත්වා ගන්න්‍.  

 දුම් බීම න්‍වත්වන්න්‍.  
 මත්පැන් පාන්‍ය න්‍ෙර කරන්න්‍. 

 
 
ඔබවේ  ආහාර රටාව සකසා ගැනීමට පහෙ වගුව උපකාර කරගන්න්‍ 
 
 වැඩිපුර ආහාරයට එකතු කර ගන්න්‍  
 
 මධ්‍යසථථ වශවයන් ආහාරයට ගන්න්‍ 
  
 අඩුවවන් ආහාරයට ගන්න්‍ 
 

ආහාර කාණ්ඩය 
 

කැලරි අඩු ආහාර 
 

කැලරි මධයසථ්ව 

ඇති ආහාර 
කැලරි බහුල ආහාර 

වෙල් සහිෙ ආහාර 
 

වෙල් වෙ කැෙරි බහුෙ 
ය 
වෙල් වයාදා ආහාර 

සැකසීවම්දී; 
-Air fryer එක භාවිො 
කරන්න්‍  
-ආහාර පිසීමට 
වන්‍ාඇවෙන්‍ සුලු 

(nonstick) බඳුන් 
භාවිො කරන්න්‍ 
 

දියකිරි  
වයාදය රහිෙ කිරි 
 

වපාල්වෙල්  
මිටිකිරි 
මාගරින් 
බටර් 
එළවළු වෙල් 
ඔලිේ වෙල් 
සූරියකාන්ෙ වෙල් 
එළඟි වෙල් 
කැවන්‍ෝො වෙල් 
 

පිටි සහිෙ ආහාර ** කේපි   
කුරක්කන් පාන් 
ෙැම්ූ හාල් බත් 
රතු කැකුළු බත් 
 

කිරිබත් 
ඉඳි ආප්ප  
නූඩ්ලල්සථ  
පිට්ටු 
වරාටී 
වෙෝවස 
ෙැම්ූ වකාසථ 
ෙැම්ූ වදල් 
ෙැම්ූ අෙ වර්ග 

මසථ මාළු වහෝ 
ආවේශක ආහාර 

ෙැම්ූ මාළු 
ෙැම්ූ කුකුල් මසථ 
බිත්ෙර සුදු මද 
වකෙවල්ො මාලු  

ෙැම්ූ බිත්ෙර  
මාළු වයාංජන්‍ 
ටින් මාලු 
හම ඉවත් කළ කුකුළු  

ඌරු මසථ 
හරක් මසථ 
එළු මසථ 
බැදපු මාළු  



                             මසථ 
බිම් මල් 
වසෝයාමීට්ට 
වටෝෆු  
 

බැදපු කුකුල් මසථ 
බැදපු ඉසථවසෝ 
දැල්වෙෝ  
වසාවසථජසථ  
බිත්ෙර කහමද 
හම ඉවත් වන්‍ාකෙ   
        කුකුල් මසථ  
පනීර්  
 

කිරි ආහාර 
 

වම්ද රහිෙ වයෝගට්ට 
 

වම්ද රහිෙ කිරිපිටි 
වයෝගට්ට 

සම්ූර්ණ වයාදය  
                සහිෙ කිරි 
චීසථ 
බටර් 
වයෝගට්ට පාන්‍ය 
මීකිරි  
කිරි පැකට්ට 
 

පෙතුරු 
 

වප්ර 
ඇඹරැල්ො 
වකාළ ඇපල් 
වපයාසථ 
වවරළු 
සථවරෝවබරි  
දිවුල් 
න්‍මින්‍ම්  
 

අන්න්‍ාසි 
වකාමඩු 
රතු ඇපල් 
අඹ 
මිදි 
පැවපාල් 
වබලි 
 

වකවසල් 
වියළි පෙතුරු 
අලිගැට වප්ර  
රට ඉඳි 
සීනි දියරයක ගිල්වා  
             ඇති ටින් කළ     
                      පෙතුරු 
 

අතිවර්ක ආහාර/ වකටි 
ආහාර 
 

අඩු සීනි වයෝගට්ට 
ඩයට්ට  වජලි  
 

වජලි 
වයෝගට්ට 
පෙතුරු සොද 
වපාප්වකෝන් 

බිසථකට්ට වර්ග 
මුරුක්කු 
වක්ක් වර්ග 
බැදපු අෙ වපති 
ව ාක්ෙට්ට 
වටාෆී වර්ග 
පුඩින් වර්ග 
ice cream වර්ග 
වවඩ්ල 
වප්සථි වර්ග 
කැවුම්  
 

පාන්‍/බීම වර්ග සීනි රහිෙ වත් 
සීනි රහිෙ වකෝපි 
ෙැඹිලි 
ග්‍රීන් ටී 
එළවළු සුප් 
 

පළතුරු යුෂ්‍ 
සීනි වයදූ වත් 
 

සිසිල් බීම වර්ග 
සීනි වයදූ  පෙතුරු යුෂ්‍ 
වකෝඩියල් වර්ග 
පළතුරු වන්‍ක්ටා බීම  
                         වර්ග 
එළකිරි 
වමෝල්ට්ට අඩංගු පාන්‍  
                         වර්ග 
මධ්‍යසාර වර්ග 

  
  



** පිටි සහිෙ ආහාර යනු සමබෙ ආහාර වේෙක අෙයාවශය අංගයකි. පිටි සහිෙ ආහාර වැඩිපුර 
ගෙවහාත් ශරීරයට වැඩි කැෙරි ප්‍රමාණයක් ෙැවේ. එබැවින් පිටි ආහාර ගන්න්‍ා ප්‍රමාණය පාෙන්‍ය 
කිරීමත් ආහාර පාෙන්‍ය  සම්බන්ධ්‍වයන් වපෝෂ්‍ණ වවදය උපවදසථ ෙබා ගැනීමත් වැදගත්ය. 
  
 
  
සැකසූ දිනය - 17/04/2023 

සැකසුම - වවදය හිමාලි වක්. ඩී. ජයවීර (Senior Registrar in clinical nutrition)  සහ වවදය වක්. 

සී. ඩී. කරුණාරත්න්‍ (Registrar in clinical nutrition) 

අධීක්ෂණය - මහා ාර්ය ආවෙෝක පතිරණ (ශෙය වවදය මහා ාර්ය) සහ ආමාශ ආන්රයික සහ අක්මා 

සම්බන්ද  විවශථෂ්‍ඥ වවදය, වජයෂ්‍ථඨ කථිකා ාර්ය උදිෙ දසන්‍ායක 


