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 Isinasaad sa Batas Republika 8293, Seksiyon 176 na: Hindi maaaring magkaroon ng 
karapatang-sipi sa anomang akda ang Pamahalaan ng Pilipinas. Gayonpaman, kailangan 
muna ang pahintulot ng ahensiya o tanggapan ng pamahalaan na naghanda ng akda kung 
ito ay pagkakakitaan. Kabilang sa mga maaaring gawin ng nasabing ahensiya o tanggapan 
ay ang pagtakda ng kaukulang bayad. 
 

Ang mga akda (kuwento, seleksiyon, tula, awit, larawan, ngalan ng produkto o brand 
name, tatak o trademark, palabas sa telebisiyon, pelikula, atbp.) na ginamit sa modyul na ito 
ay nagtataglay ng karapatang-ari ng mga iyon. Pinagsumikapang matunton ang mga ito 
upang makuha ang pahintulot sa paggamit ng materyales. Hindi inaangkin ng mga 
tagapaglathala at mga may-akda ang karapatang-aring iyon. Ang anomang gamit maliban 
sa modyul na ito ay kinakailangan ng pahintulot mula sa mga orihinal na may-akda ng mga 
ito.  
 

Walang anomang parte ng materyales na ito ang maaaring kopyahin o ilimbag sa 
anomang paraan nang walang pahintulot sa Kagawaran. 
 
Inilathala ng Kagawaran ng Edukasyon 
Kalihim: Leonor Magtolis Briones 
Pangalawang Kalihim: Diosdado M. San Antonio 
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Paunang Salita 

Ang Self-Learning Module o SLM na ito ay maingat na 

inihanda para sa ating mag-aaral sa kanilang pag-aaral sa 

tahanan. Binubuo ito ng iba’t ibang bahagi na gagabay sa kanila 

upang maunawaan ang bawat aralin at malinang ang mga  

kasanayang itinakda ng kurikulum.  

Ang modyul na ito ay may inilaang Gabay sa 

Guro/Tagapagdaloy na naglalaman ng mga paalala, pantulong 

o estratehiyang magagamit ng mga magulang o kung sinumang  

gagabay at tutulong sa pag-aaral ng mga mag-aaral sa kani-

kanilang tahanan.  

Ito ay may kalakip na  paunang pagsusulit upang masukat 

ang nalalaman ng mag-aaral  na may kinalaman sa inihandang 

aralin. Ito ang magsasabi kung kailangan niya ng  ibayong  

tulong mula sa tagapagdaloy o sa guro. Mayroon ding pagsusulit 

sa bawat pagtatapos ng aralin upang masukat naman ang 

natutuhan.  May susi ng pagwawasto upang makita kung tama o 

mali ang mga sagot sa bawat gawain at pagsusulit. Inaasahan 

namin na magiging matapat ang bawat isa sa  paggamit nito.  

Pinapaalalahanan din ang mga mag-aaral na ingatan ang 

SLM na ito upang magamit pa ng ibang mangangailangan. 

Huwag susulatan o mamarkahan ang anumang bahagi ng 

modyul. Gumamit lamang ng hiwalay na papel sa pagsagot sa 

mga pagsasanay. 

Hinihikayat ang mga mag-aaral na makipag-ugnayan agad 

sa kanilang guro kung sila ay makararanas ng suliranin sa pag-

unawa sa mga aralin at paggamit ng SLM na ito. 

Sa pamamagitan ng modyul na ito at sa tulong ng ating 

mga tagapagdaloy, umaasa kami na matututo ang ating mag-

aaral kahit wala sila sa paaralan. 
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Alamin 

Magandang araw sa iyo! Hinahangad kong marami kang 

matututuhan sa modyul na ito.  

Ikaw ba’y umiinom ng vitamins? Ang mga vitamins at 

minerals na kailangan ng katawan ay nakukuha mo sa mga 

pagkain araw-araw lalong-lalo na sa gulay, isda, at prutas. 

Nakukuha mo rin ito sa mga supplements na mabibili sa botika. 

 Pagkatapos ng pag-aaral sa modyul na ito, ikaw y 

inaaahang; 

 napahahalagahan ang tamang uri ng bitaminang 

nakabubuti sa kalusugan at nutrisyon (H3N-Igh-16).  
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Bago mo pag-aralan ang modyul, gawin muna ang 

sumusunod na pagsasanay upang malaman kung ano ang alam 

mo tungkol sa paksa.  

 Ang mga bitamina ay isang napakahalagang sustansiya. 

Subukang sagutin ang sumusunod na tanong. Lagyan ng tsek (✓) 

ang tamang hanay. Isulat ang iyong sagot sa sagutang papel.  

  Oo Hindi 

1. Ang bitamina D ay kailangan sa maayos na 

paglaki at pagpapatibay ng buto at ngipin. 

  

2. Ang bitamina A, makikita sa mga madadahong 

berde at dilaw na gulay, dilaw na prutas, itlog, 

karne ng laman tulad ng atay, shellfish at marine 

oil. 

  

3. Ang bitamina B complex ay binubuo ng ilang 

bitaminang tumutulong magkaroon ng makinis na 

balat at maayos na nervous system.  

  

4. Ang kakulangan ng bitamina D sa pagkain ay 

maaaring maging suliranin sa buto na tinatawag 

na rickets. 

  

5. Ang bitamina ay hindi mahalagang sustansiya 

sa ating katawan. Ito ay hindi tumutulong sa ating 

paglaki at hindi napananatiling malusog ang 

ating katawan. 

  

Ang mga bitamina ay isang napakahalagang sustansiya sa 

ating katawan, ngunit hindi kinakailangang bumili at uminom ng 

tabletang bitamina. Maraming bitamina ang matatagpuan sa 

maraming uri ng pagkain. Ipagpatuloy ang pagbabasa upang 

malaman ang tungkol sa mga ito. 

 

Subukin 
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Nasagutan mo ba ang lahat nang tama? Kung ang lahat ng 

iyong sagot ay tama, magaling! Nangangahulugan ito na 

marami ka ng alam tungkol sa paksa. Maaari mo pa ring pag-

aralan ang modyul upang makapagbalik-aral. Maaari ring 

matututo ka pa ng ibang mga bagay.  

Kung mababa ang iyong nakuha, huwag kang mag-alala. 

Ibig sabihin lamang na para sa iyo ang modyul na ito. 

Matutulungan ka nitong maunawaan ang mga mahahalagang 

konseptong maaari mong gamitin sa araw-araw. Kung masusi 

mong pag-aaralan ang modyul na ito, malalaman mo ang mga 

sagot sa lahat ng tanong sa pagsusulit at marami pang iba. 

Handa ka na ba? 

 

Aralin 

1 
Vitamins for Life 

Ang kaalaman sa elemento ng pagkain na magpapalusog 

sa atin ay ang unang hakbang sa tamang nutrisyon. Ito ang 

tutulong sa atin na pumili nang maayos na pagkain na kailangan 

ng ating katawan upang manatiling malusog at makapagplano 

ng balanseng pagkain.  

Ang balanseng pagkain ay binubuo ng sari-saring pagkain 

sa iba’t ibang dami nito. Paano tayo maghahanda ng balanseng 

pagkain upang mapanatili tayong malusog? Ano-ano ang iba’t 

ibang klaseng bitamina ang kailangan ng katawan upang 

lumaking malusog at malakas? Malalaman mo ang kasagutan sa 

mga tanong na ito sa modyul na ito. 
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Mga Tala para sa Guro 
 

Ang balanseng pagkain ay binubuo ng sari-saring 

pagkain sa iba’t ibang dami nito. Paano tayo maghahanda 

ng balanseng pagkain upang mapanatili tayong malusog? 

Ano-ano ang iba’t ibang klaseng bitamina ang kailangan ng 

katawan upang lumaking malusog at malakas? Malalaman 

mo ang kasagutan sa mga tanong, sa modyul na ito. 

 

 

Balikan 

Sa nakaraang modyul natutuhan natin ang tamang pagkain 

nang wasto ay ang ating pundasyon para sa malusog na 

pangangatawan. Ang hindi tamang pagkain ay nagdudulot ng 

panghihina ng ating immune system. Ang masusustansiyang 

pagkain ang pinanggagalingan ng ating malakas na 

pangangatawan. Ito ay kailangan upang makaya ng ating 

katawan ang mga bagay- bagay na dapat isagawa, at 

mapanatili ang tamang timbang. 
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Tuklasin 
 

Bago pag-aralan ang modyul, gawin muna ang sumusunod 

na pagsasanay upang malaman kung ano ang alam mo tungkol 

sa paksa. Pag-aralan ang larawan sa ibaba.  

 

 

 

 

 

 

Maraming uri ng bitamina ang makikita sa iba’t ibang 

patalastas. Sa iyong palagay, para saan ang mga ito? Isulat ang 

iyong opinyon tungkol sa mga ito sa sagutang papel. 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

Tuwing bumibili tayo ng pagkain ang una nating tinatanong 

ay kung masarap ba ito. Hindi natin maaaring ipagkaila na halos 

lahat sa atin ay mas gusto ang masarap na pagkain higit sa lahat 

ngunit may isang bagay tayong dapat laging tandan kailangan 

natin ng masustansiyang pagkain. Ang masustansiyang pagkain 

ay nagbibigay sa ating katawan ng kinakailangang nutrisyon 

upang tayo ay lumaking malusog at malakas. 
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Suriin 

 

Ang bitamina ay mahalagang sustansiya. Ito ay tumutulong 

sa ating paglaki at napananatili ang malusog na buhay 

makukuha natin ang mga ito mula sa iba’t ibang uri ng pagkain. 

Ang kakulangan sa kahit isang uri lamang ng bitamina ay 

maaaring maging sanhi ng sakit o kamatayan. Ang pagkakaroon 

naman ng labis na bitamina ay maaaring makasama sa ating 

katawan kung kaya’t ito ay mapanganib din. 

 

Hindi kinakailangang bumili ka ng mamahaling klase ng 

bitamina para magkaroon ng bitaminang iyong kailangan. Ang 

pinakamabuti mong gawin ay kumain lamang ng iba’t ibang uri 

ng pagkaing mayaman sa bitamina araw-araw. Ito ay para 

masigurong mayroon tayong sapat na bitaminang kailangan ng 

ating katawan. 

 

Maraming uri ng bitamina. Ito ay nahahati sa dalawang 

grupo; ang fat- soluble vitamins at ang water soluble vitamins. 

Fat Soluble Vitamins 

Mayroong apat na fat-

soluble na bitamina A, D, E at K. 

Ito ay natutunaw at nasisipsip sa 

tulong ng taba (fats) sa ating 

pagkain. Ito ay maaaring 

maiwan sa ating katawan sa 

mahabang panahon. 

Kadalasan ito ay naiiwan sa 

fatty tissue at sa atay.  
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Ang bitamina A, o retinol ay kailangan upang patibayin ang 

mga buto at palinawin ang ating paningin. Ito ay tinatawag ding 

beauty vitamins sapagkat pinananatili nitong makinis at 

malambot ang kutis. Ito ay makikita sa mga madadahong berde 

at dilaw na gulay, dilaw na prutas, itlog, shellfish, marine oil, at 

karne ng laman tulad ng atay. 

 

Ang kakulangan sa bitamina A ay magbubunga ng tuyo at 

magaspang na balat, malamlam na mata at depektibong 

kaanyuan ng buto at ngipin. 

 

Ang bitamina D ay 

kailangan sa maayos na 

paglaki at pagpapatibay ng 

buto at ngipin. Ito ay 

sadyang kailangan ng 

lumalaking sanggol at ng 

mga bata. Ang 

pinakamabuting 

pinanggagalingan ng 

bitamina D ay pula ng itlog, 

cod-liver oil, gatas at sikat ng 

araw.  

 

Ang kakulangan ng bitamina D sa pagkain ay maaaring 

maging suliranin sa buto na 

tinatawag na rickets. 

 

Ang bitamina E ay 

tumutulong na patibayin ang 

bitamina A at ang red blood 

cells. Ito ay kadalasang 

makikita sa whole grain cereal, 

berdeng gulay, olive oil, langis 

ng niyog at iba pang langis ng 
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gulay. Bihirang magkaroon ng kakulangan sa bitamina E 

sapagkat ito ay makikita sa sari-saring pagkain. Subalit may mga 

pagkakataong humihina ang ugat at kalamnan dahil sa 

kakulangan sa bitaminang ito.  

 
 

Ang bitamina K ay 

mahalaga sa pamumuo ng 

dugo. Ang pamumuo ng 

dugo ay nangyayari kung 

ito ay nahahanginan. Kung 

ikaw ay magkakaroon ng 

sugat at hindi matigil ang 

pagdugo, ikaw ay may 

kakulangan sa bitamina K. 

Maaaring magpatuloy ang 

pagdaloy ng dugo na 

mapanganib sapagkat maaari kang maubusan nito. Ang 

bitamina K ay tumutulong sa paggawa ng sustansiya upang 

maampat ang dugo. 

Ang bitamina K ay matatagpuan sa lahat ng berdeng 

gulay, soy beans at kamatis. 

 

Mga Bitaminang Natutunaw sa Tubig 

(Water Soluble Vitamins) 

Ang bitamina B complex 

ay binubuo ng ilang bitaminang 

tumutulong magkaroon ng 

makinis na balat at maayos na 

nervous system. Binabago nito 

ang carbohydrates upang 

maging energy o lakas na 

kailangan ng ating katawan. 
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Mayroong walong bitamina B: B1, B2, B3, B6, B12, folic acid, 

pantothenic acid, at biotin. Ang unang limang bitamina ay ating 

tatalakayin.  

 

Ang bitamina B1 o thiamine ay tumutulong sa katawan 

upang ang carbohydrates ay mapalitan at maging lakas na 

kailangan ng ating katawan. Tumutulong din ito para makakuha 

ng taba o fats at protina. Ito ay makikita sa whole grain cereal, 

wheat germ, brewer’s yeast, prutas, itlog, gulay, tuyong beans, 

peas at lentils. 

 

Kung walang bitamina B1, ay hindi magagamit ng ating cell 

ang carbohydrates na kailangan para sa ating lakas, ang ating 

nervous system ay hindi gagana nang maayos, at ang ating mga 

laman ay manghihina. 

 

Ang beriberi ay pangunahing sakit na kaugnay sa bitamina 

B. Ang mga taong may ganitong sakit ay nakararanas ng 

pagkawalang ganang kumain at pagkapagod, iregularidad sa 

pagtunaw, panghihina at pagkawala ng pakiramdam sa mga 

paa at kamay. 

 
 

 

 Ang bitamina B2 or riboflavin 

ay kailangan upang malinang ng 

ating katawan ang taglay nitong 

carbohydrates. Kapag kulang nito 

ang ating pagkain, maaaring 

magsugat ang gilid ng bibig at 

magkaroon ng hindi 

pangkaraniwang kintab ang mga 

labi, pag-init ng paningin at 

pamamaga ng dila. 

 

CO_Q1_Health3_Module2 
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 Ang pagkaing mayaman sa bitamina B ay gatas, itlog, 

peas, beans, patani, yeast, whole grain at berde at madahong 

gulay.  

 

Ang bitamina B3 o niacin ay 

kailangan ng ating balat at 

nakatutulong sa metabolismo ng 

carbohydrates. Ang gatas, itlog, 

prutas, sariwa at berdeng gulay, 

at whole grain ang 

pinanggagalingan ng bitamina 

B3. 

 

Ang kakulangan sa 

bitamina B3 ay magiging dahilan ng sakit na Pellagra. Ang balat 

ay gagaspang at makararanas ng unti-unting panghihina ng 

katawan. Maaaring magkaroon din ng sugat sa balat at 

maapektuhan ang pagtunaw o digestion ng kinain. 

 

Ang bitamina B6 o pyridoxine 

ay sustansiyang ginagamit sa 

metabolismo ng protina, 

carbohydrates at fats. Ito ay 

makikita sa whole grains, legumes, 

sariwang pagkain at sa 

pasteurized at gatas na 

ebaporada. Ang kakulangan 

ng bitamina B6 ay magiging 

dahilan ng pagkukombulsyon 

sa sanggol. Pagkabagot at 

pangangamba naman sa mga 

matatanda. 
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Ang bitamina B12 o cyanacobalamin ay napakahalaga sa 

paggawa ng blood cells. Kung ito ay wala sa ating pagkain, 

makararanas tayo ng kakulangan sa dugo o anemia. Maaaring 

makaramdam ng pananakit at pamamanhid ng mga paa at 

kamay. Maaaring hindi rin natin maigalaw ang iba’t ibang parte 

ng ating katawan. 

Ang sapat na bitamina B12 ay maaaring makuha sa wasto 

at balanseng pagkain. Mayroon ding mga injection para sa 

nasabing bitamina upang madagdagan ang dugo.  

Ang bitamina C o ascorbic ay madaling masira lalo na kung 

ito ay nakalantad sa sobrang init. Mahalaga ito sa pagpapahilom 

ng sugat at pagporma ng collagen. Ang collagen ay isang 

protinang mahalaga sa pagkakaroon ng makinis na balat at 

matibay na buto.  

Ang pinakamainam na 

pinanggagalingan ng bitamina 

C ay orange, kamatis, abukado 

at sariwang prutas. Karamihan 

sa gulay ay may bitamina C, 

ngunit ito ay nawawala kapag 

niluto. 

Kung walang bitamina C maaaring magkakaroon ng sakit 

na scurvy. Ang mga sanggol ay makararanas ng pamamaga ng 

kamay at paa, masakit kung ito’y igagalaw at maaaring masira 

din ang buto. Gayunman, ang labis na ascorbic acid ay 

maaaring maging sanhi ng sakit sa kidney, hindi pagkatunaw ng 

kinain at pagkasira ng red blood cells.  

Ang bitamina B complex at bitamina C ay hindi magtatagal 

sa katawan sapagkat ito ay natutunaw sa tubig. Kung kaya 

nararapat na araw-araw ay kumain ng mga pagkaing mayaman 

sa bitaminang ito. 
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Ang pagkain ay napakaimportante sa buhay ng isang tao 

pati na rin sa ating kalusugan. Ang wastong pagkain ay isang 

mahalagang gawain para sa ating kalusugan.  

 

Pagyamanin 

Gawain A. Ang labintatlong mahahalagang impormasyong 

nabanggit sa araling ito ay nakatago sa magkakahalong mga 

titik sa ibaba. Hanapin ang mga salita sa mga magkakahalong 

titik at isulat sa sagutang papel.  

B I T A M I N A R R C P Z R K H K H H E 

A K H K N G T H K K C Y E E N F H F F P 

S K I B N Q T O R H Z R P D N N O N N T 

S E A A H H K U E O T I T B N B U B B E 

H K M S F F H Q T U Q D Z L Q P G G Q K 

F E I Q N N F H I C T O T O N I A C I N 

N B N B B B N O N C Z X Q O Z H P K Q Q 

B E E A N Q B U O F Z I T D Z O G Q P R 

N S G S E N Z Z L Z K N Z C H U R B S I 

S Q N Z Q E Z G Q C K E T E F H A A C C 

A S C O R B I C A C I D T L N O I S U K 

Z G Z C A C Z G G G G Q Z L B U N Q R E 

H Q F A T T Y T I S S U E S G K S H V T 

F Q Q B B E G Q G Q G Q Z G P P B F Y S 

N T N A A R R I B O F L A V I N H N T T 

B T P S S D Q T D T D K Z K P K S B Z G 

T T M A R I N E O I L Z C A C T C P T P 

Nahanap mo ba ang mga salitang ito? 

Bitamina    Marine Oil    Rickets 

Thiamine     Retinol    Scurvy 

Ascorbic Acid   Pyridoxine    Grains  

Fatty Tissue    Red Blood Cells   

Riboflavin            Niacin  
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Gawain B. Sabihin na nating nagutom ka pagkatapos mong pag-

aralan ang iyong modyul. Pumunta ka sa isang malapit na 

karinderya para bumili ng meryenda at nakita mo ang 

sumusunod: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Isulat sa sagutang papel ang mga kasagutan sa mga 

tanong sa ibaba. 

Ang iyong pera ay kasya lamang para sa isang klase ng 

pagkain at inumin. Anong pagkain at inumin ang pipiliin mo para 

sa malusog na meryenda? 

___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
_______________________________________________________________ 

 

 

 

 

cupcake pansit 

bihon 
soft drinks nilagang 

mais 

chocolate 

cookies 

ice 

cream 

potato 

chips 

tuna 

sandwich 

lumpiang 

sariwa 

buko 

juice 
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Ano ang dahilan sa pagpili mo nito? 

___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
_______________________________________________________________ 

Ituloy ang pagbabasa upang malaman kung ang iyong 

naisip ay tama. 

 

Ang sumusunod na talahanayan ay buod ng lahat ng 

bitamina, mga kahalagahan at pinanggagalingan ng mga ito.  

Bitamina Kahalagahan Pinanggalingan 

Bitamina A 

(retinol) 

Kailangan ito para sa 

malinaw na paningin, 

matibay na buto, at makinis 

na balat. 

berde, madahon, at dilaw 

na gulay, dilaw na prutas, 

itlog, laman ng karne, 

sheelfish at marine oil. 

Bitamina B1 

(thiamine) 

 

Tumutulong sa katawan 

upang mapalitan ang 

carbohydrates at maging 

lakas na kailangan natin. 

Tumutulong din sa pagkuha 

ng protina at taba. 

wholegrain cereals, 

wheat germ, brewer’s 

yeast, prutas, itlog, gulay, 

tuyong beans, peas at 

lentils. 

Bitamina B2 

(riboflavin) 

Kailangan ng katawan 

upang magamit ang 

carbohydrates.  

gatas, itlog, peas, beans, 

lentils, yeast, wholegrain 

products, at berde at 

madahong gulay. 

Bitamina B3 

(niacin) 

Kailangan ng balat at 

tumutulong sa metabolismo 

ng carbohydrates.                                

gatas, itlog, prutas, sariwa 

at berdeng gulay at 

wholegrain. 

 

Isaisip 
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Bitamina Kahalagahan Pinanggalingan 

Bitamina B6 

(pyridoxine) 

Sustansiyang ginagamit sa 

metabolismo ng protina at 

carbohydrates.  

wholegrains, legumes, 

pinakasariwang prutas, 

pasteurized na gatas, at 

evaporated na gatas. 

Bitamina B12 

(cyanocobala

min) 

Mahalaga sa paggawa ng 

blood cells.  

 

nararapat ang balanseng 

diyeta at tamang dami 

ng pagkain na mayaman 

sa carbohydrates, protina, 

taba (fats), bitamina, at 

mineral. 

Bitamina C 

(ascorbic acid) 

Mahalaga sa paghihilom ng 

sugat at paghubog ng 

collagen, isang protina na 

kailangan sa pagkakaroon 

ng makinis na balat.  

 

orange, kamatis, 

abukado, sariwang 

prutas, at gulay. 

Bitamina D kailangan ito sa 

pagpapatibay ng buto at 

ngipin.  

dilaw ng itlog, cod-liver 

oil, at gatas 

Bitamina E Tumutulong upang 

mapangalagaan ang 

bitamina A at pulang cell 

ng dugo.  

berdeng gulay, whole 

grain cereal, olive oil, 

langis ng niyog, at 

vegetable oil. 

Bitamina K Kailangan sa pamumuo ng 

dugo.  

lahat ng berdeng gulay, 

kamatis, at soybean. 
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Pag-aralan ang mga pagkaing palaging kasama sa iyong 

diyeta. Isulat sa sagutang papel ang mga pagkaing 

pinanggagalingan ng sumusunod na bitamina: 

Bitamina Pinanggalingang Pagkain 

1. Bitamina A (retinol)      

2. Bitamina B2 (reboflavin) 
 

3. Bitamina B3 (niacin) 
 

4. Bitamina B6 (pyridoxine) 
 

5. Bitamina B12 

(cyanocobalamin)  

6. Bitamina C (ascorbic acid) 
 

7. Bitamina D 
 

8. Bitamina E 
 

9. Bitamina K 
 

 
  

 

 

Isagawa 
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Tayahin 

Pag-aralan ang dalawang hanay ng pagkaing nagbibigay 

ng lakas. 

 

 

 

 

 

 

 

Aling pagkain sa dalawang hanay (Hanay A o Hanay B) ang 

iyong kakainin? Ano ang sustansyang maaring makuha sa mga 

pagkain na ito? Isulat ang kasagutan sa sagutang papel. 

_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 

Hanay A Hanay B 
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Isulat ang Tama kung ang sumusunod na pahayag ay 

nagsasabi ng wastong pahayag. Mali naman kung ito ay taliwas. 

Isulat ang iyong sagot sa sagutang papel. 

 

___________ 1. Ang kakulangan ng bitamina D sa pagkain ay 

maaaring maging suliranin sa buto na tinatawag na 

rickets. 

 

___________ 2. Ang bitamina B complex at bitamina C ay 

magtatagal sa katawan sapagkat ito ay natutunaw 

sa tubig (water soluble).  

 

___________ 3. Ang bitamina B Complex ay binubuo ng ilang 

bitaminang tumutulong magkaroon ng makinis na 

balat at maayos na nervous system. 

 

 ___________ 4. Ang thiamine ay tumutulong sa katawan upang 

mapalitan ang carbohydrates at maging lakas na 

kailangan natin. Tumutulong din sa pagkuha ng 

protina at taba. 

 

___________ 5. Ang bitamina D ay kailangan sa maayos na paglaki 

at pagpapatibay ng buto at ngipin. 

  

 

Karagdagang Gawain 
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Pagyamanin – Gawain A 

 

Tuklasin 

Ang posibling Sagot:  

Ang mga bitamina ay mga 

sustansiyang kailangan para sa 

kalusugan ng katawan. Kapag 

wala o kulang sa bitamina ang 

pagkaing pumapasok sa katawan, 

nagkakaroon ng panghihina sa 

resistensiya na patungo sa 

karamdaman ng katawan. 

 

*Walang maling opinyon lahat ng 

ideya ng mag-aaral ay maaaring 

tangapin at tama. 

Pagyamanin – Gawain B 

Lahat ng pagkain ay 

masustansiya maliban sa: Soft 

Drinks, Ice cream at Potato 

Chips.  

Ang dahilan sa pagpili dahil ito 

ay:  

Masustansiya at Mabuti sa 

katawan. 

Subukin 

1. Oo 

2. Oo 

3. Oo 

4. Oo 

5. Hindi 

 

   

  

 

Susi sa Pagwawasto 
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Karagdagang Gawain 

1.Tama 

2.Mali 

3.Tama 

4.Tama 

5.Tama 

 

Tayahin 

SET A 

Masustansiya at mainam sa 

katawan. 

 

 

Isagawa 
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