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Unang Markahan – Modyul 1:  

Mabuti o Masamang Nutrisyon? 

 

 



 

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. 



  

1  

 

CO_Q1_Health 3_Module 1 

 

Alamin 

Ang modyul na ito ay makatutulong at gagabay sa iyo sa 

paglalarawan ng isang malusog na tao at ang konsepto ng 

malnutrisyon (H3M-lab-1; H3N-Iab-12). Dito malalaman mo ang 

mabuting nutrisyon ay isang mahalagang bahagi sa pamumuno 

ng isang malusog na pamumuhay. Ang pisikal na aktibidad at 

ang diyeta ay makatutulong maabot at mapanatili ang isang 

wastong timbang at maiwasan ang panganib ng mga malalang 

sakit (tulad ng sakit sa puso at kanser), at maitaguyod ang iyong 

pangkalahatang kalusugan. 

 

 

Subukin 

Piliin ang titik ng tamang sagot. Isulat ang iyong mga 

kasagutan sa kuwaderno. 

1. Ito ay isang uri ng malnutrisyon na sanhi ng kakulangan ng 

protina, calories o micronutrients. 

a. undernutrition    

b. overnutrition    

c. malnutrisyon 

d. d. obesity 

 

2. Ang _________ ay ang labis na pagkonsumo ng nutrisyon 

tulad ng kaloriya, protina o taba. 

a. undernutrition    

b. overnutrition 

c. malnutrisyon    

d. obesity 
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3. Madalas nagreresulta sa labis na __________ ang 

overnutrition. 

a. kapayatan    

b. kasiglahan 

c. katabaan    

d. kagandahan 

 

4. Si Ben ang may labis na taba sa kanyang katawan. Anong 

kondisyon ang nararanasan ni Ben? 

a. malnourishment   

b. diabetes 

c. undernutrition     

d. obesity 

 

5. Sa paanong paraan mo maiiwasan ang pagiging 

undernourished at overnourished? 

a. pag-eehersisyo araw-araw 

b. pagkain ng masusustansiyang pagkain 

c. pag-iwas sa sobrang matataba at matatamis na 

pagkain 

d. lahat ng nabanggit 

 

 

Ang modyul na ito ay makakatulong at gagabay sa iyo sa 

paglalarawan ng isang malusog na tao at ang konsepto ng 

malnutrisyon. Dito malalaman mo ang mabuting nutrisyon ay 

isang mahalagang bahagi sa pamumuno ng isang malusog na 

pamumuhay. Ang pisikal na aktibidad at ang diyeta ay 

makatutulong maabot at mapanatili ang isang wastong timbang 

Aralin 

1 

Mabuti o Masamang 

Nutrisyon? 
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Mga Tala para sa Guro 
 

Ang wastong pagkain at ang kalusugan ay may 

mahalagang gampanin para sa kabuoang pag unlad ng 

isang indibidwal maging ito man ay sa pisikal, emosyonal, 

sosyal at ispiritwal. Ayon sa Kagawaran ng Edukasyon, isa 

sa pinakapangunahing dahilan ng problema sa kalusugan 

ay ang malnutrisyon. Ito ay ang labis na kababaan ng 

timbang na hindi angkop sa edad ng isang tao. Hindi 

lamang ang mga bata ang maaaring maging biktima ng 

malnutrisyon kundi pati narin ang pagiging produktibo ng 

mga matatanda. Ayon sa isang pananaliksik, ang mga 

Pilipino, lalo na ang mga bata ay nahaharap sa 

problemang pangkalusugang ito. 

 

at maiwasan ang panganib ng mga malalang sakit (tulad ng sakit 

sa puso at kanser), at maitaguyod ang iyong pangkalahatang 

kalusugan. 

 

Balikan 

Ang tamang nutrisyon ay mahalaga para sa ating 

kalusugan. Ang aralin na ito ay makatutulong upang 

maunawaan mo ang kahalagahan ng pagkain ng tama. Nais din 

ng aralin na ito na matutuhan mo ang tamang pagpili ng 

kakainin at mapanatili ang malusog na pamumuhay. Ngayon, 

pag-aralan natin kung paano magiging malusog. Tandaan, 

mahalaga ang kumain nang tama at mabuhay nang tama. 
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Tuklasin 
 

Suriin ang larawan ng dalawang bata at sagutin ang 

sumusunod na katanungan. Isulat ang iyong sagot sa sagutang 

papel. 

 

 

 

 

 

 

 

1. Ano ang iyong napansin at nakikita sa larawan ni Mark at 

Roel? 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

2. Magkapareho ba ang dalawang bata? Paano sila 

nagkakaiba? 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

3. Sa palagay mo ano kaya ang dahilan ng kanilang 

pagkakaiba? 

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

  

Mark 

 

 

Roel 
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Suriin 

Unang una, bakit kailangan natin magkaroon ng malusog at 

malakas na katawan? Ang katawan natin ay maraming kayang 

gawin. Ang iba’t ibang parte ng ating katawan ay may iba’t 

ibang gamit para ito ay gumana ng tama. Kapag pinalakas at 

pinalusog pa ang mga katawan natin, mas mapapadali nito ang 

mga bagay na ginagawa natin sa araw-araw. 

Ngayon, malalaman mo ang tungkol sa konsepto ng 

malnutrisyon. Ang malnutrisyon ay isang kondisyon na 

nagreresulta mula sa kakulangan ng nutrisyon o labis na 

pagkonsumo.  

Ang mga uri ng malnutrisyon ay kinabibilangan ng: 

 Undernutrisyon: Ang ganitong uri ng malnutrisyon na resulta 

mula sa hindi pagkuha ng sapat na protina, calories o 

micronutrients.  

Overnutrisyon: Ang labis na pagkonsumo ng ilang mga 

nutrisyon, tulad ng protina, kaloriya o taba, ay maaari ring 

humantong sa malnutrisyon. Kadalasan ito ay nagreresulta sa 

labis na timbang o labis na katabaan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Roel 

 

 Undernutrisyon 
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Ang batang ito si Roel ay nagpapakita ng mga klinikal na 

palatandaan ng undernutrisyon tulad ng: 

 napaka-manipis na katawan na may nabawasan na 

subcutaneous fat, lalo na sa mga braso, binti, at puwit; 

 kakulangan ng gana o interes sa pagkain o inumin; 

 mas mataas na panganib na magkaroon ng sakit; 

 pagkawala ng taba at masa ng kalamnan; 

 pamamaga o paglaki ng tiyan; 

 mababang timbang; at 

 mabagal na pagtangkad. 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

Ang batang ito si Ben ay nagpapakita naman ng mga 

klinikal na palatandaan ng overnutrisyon tulad ng: 

 Ang obesity ay isang kondisyon na kung saan ang 

batang si Ben ay may excessive fat o labis na taba sa 

kaniyang katawan. 

 Ang pagiging mataba o obese kagaya ni Ben ay 

maaaring magdulot rin sa kanya ng mataas na blood 

pressure o pagtaas ng kanyang cholesterol na maaring 

magdulot ng heart disease. 

 Ang epekto ng pagiging mataba o obese ni Ben ay 

maaaring maiwasan sa pamamagitan ng pagkain ng 

mga masusustansiyang pagkain at regular na pag-

ehersisyo. 

Ben Overnutrisyon 
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 Ang disorder na ito sa katawan ng isang tao ay 

maaaring magdulot ng mga sakit gaya ng heart 

disease, diabetes at high blood pressure. 
 

Sadyang mahalaga ang kalusugan kaya dapat nating 

alagaan. Ang taong may disiplina sa katawan at kalusugan ay 

maaaring magtaglay nang malakas na pangangatawan na 

tumutulong upang makaiwas sa sakit. 

Ang katawan natin ay bigay sa atin ng Diyos. May isang 

katawan lang tayo sa atin buong buhay. Kaya dapat parati natin 

itong inaalagaan at pinananatiling malusog. Dapat ay gamitin 

natin ang ating katawan sa tama at mabubuting bagay. Hindi 

natin masasabi kung kailan tayo mamamatay kaya’t dapat tayo 

mabuhay kung saan tayo masaya at panatilihin nating malusog 

ang ating katawan. 

 

Pagyamanin 

Gawain A. Basahin ang salaysay sa loob ng kahon, at sagutin ang 

sumusunod na katanungan.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“M” 

Si “M” ay walang ganang kumain. Siya ay payat at 

matamlay. Siya rin ang pinakamaliit sa kanilang klase. Madalas 

tanghali na kung siya ay gumising kaya lagi siyang 

nagmamadali sa pagpasok sa klase. Madalas na hindi rin siya 

nakakapag-almusal.  

Malayo at naglalakad lamang siya kapag papasok kaya 

pagod at hinang-hina na siya pagdating sa paaralan. Inaantok 

siya at hindi niya maunawaan ang kanilang aralin.  

Sa tahanan, kanin na may sabaw na tubig at asin lang 

ang tanghalian niya dahil sa kahirapan ng kanilang pamilya. 

Nagkasakit si “M” at sinabi ng doktor sa Barangay Health 

Center na siya ay malnourished o kulang sa nutrisyon.  
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1. Ano ang itsura ni “M”? 

2. Ano kaya ang pakiramdam niya? 

3. Ano ang kinakain ni “M”? 

4. Ano ang karamdaman niya? 

5. Ano ang kulang sa kinakain ni “M”? 

Ituloy ang pagbabasa upang malaman kung ang iyong 

naisip ay tama. 

Gawain B. Paghambingin ang batang sina Mark, Roel at Ben. 

Isulat sa sagutang papel ang iyong sagot sa sumusunod na 

tanong tungkol sa tatlong bata. 

 
 

Mark 

 

Roel 

 

Ben 

1. Ano ang 

masasabi mo sa 

kanilang itsura? 

   

2. Ano kaya ang 

kanilang 

nararamdaman? 

   

Ben Mark Roel 
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Isaisip 

Ang malnutrisyon ay isang kondisyon na nagreresulta mula 

sa kakulangan sa nutrisyon o labis na pagkonsumo.  

Ang mga uri ng malnutrisyon ay kinabibilangan ng: 

 Undernutrisyon: Ang ganitong uri ng malnutrisyon na resulta 

mula sa hindi pagkuha ng sapat na protina, calories o 

micronutrients.  

Overnutrisyon: Ang labis na pagkonsumo ng ilang mga 

nutrisyon, tulad ng protina, kaloriya o taba, ay maaari ring 

humantong sa malnutrisyon. Kadalasan ito ay nagreresulta sa 

labis na timbang o labis na katabaan. 

 Bilang isang bata, magbigay ng tatlong paraan upang 

maiiwasan ang malnutrisyon. 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

__________________________  

3. Ano sa palagay 

mo ang kaya 

nilang gawin? 

   

4. Ano sa palagay 

mo ang hindi nila 

kayang gawin? 
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Piliin kung alin sa mga larawan sa ibaba ang mga pagkaing 

nakabubuti at nakasasama sa katawan. Ilagay sa Hanay A ang 

masusustansiyang pagkain at sa Hanay B naman ang hindi. 

Gawin ito sa sagutang papel. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hanay A 

(Masusustansiyang Pagkain) 

Hanay B 

(Hindi Masusustansiyang Pagkain) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Isagawa 
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Paano mo masasabing malusog ang isang bata? Ilarawan 

ang malusog na bata ayon sa iyong pagkakaunawa. 

Gumawa ng word map sa sagutang papel at sagutin ang 

tanong na “Ano ang malnutrisyon”? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tayahin 

Ano ang 

malnutrisyon? 
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Ang malnutrisyon ay isang kondisyon na sanhi ng hindi 

magandang nutrisyon sa ating katawan dulot ng kakulangan, 

hindi balanseng diyeta o kaya’y hindi pagkatunaw ng mabuti ng 

ating mga kinakain.  Ang malnutrisyon ay hindi lamang 

nangangahulugan ng kakulangan o hindi balanseng diyeta.  

Maaari rin itong mangyari sa tao kapag sobra-sobra ang 

kaniyang kinakain araw-araw. Kapag ang isang tao ay 

nakararanas ng alinman sa mga ito, maaaring madali rin siyang 

dapuan ng iba pang mga karamdaman. 

 

 

Balikan 

 

Ano ang nutrisyon?  Ito ay proseso ng pagbibigay natin ng 

wastong pagkain sa ating katawan upang tayo ay lumaki at 

maging malusog.  

Tingnan ang mga larawan sa loob ng kahon.  Iguhit at 

kulayan ang mga pagkain o inumin na dapat mong kainin/inumin 

upang ikaw ay lumaki at maging malusog. Isulat ang ekis (X) sa 

mga pagkaing hindi dapat kainin/inumin. Isulat ang sagot sa 

sagutang papel. 

 

 

Aralin 

2 
Konsepto ng Malnutrisyon 
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Tuklasin 

 

Ang malnutrisyon ay isang kondisyon na sanhi ng 

kakulangan, sobra o hindi balanseng nutrisyon sa ating pagkain.  

Malnourished ang tawag sa taong may ganitong karamdaman.  

Mayroong dalawang uri ng malnutrisyon:  Undernutrition at 
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Overnutrition.  Ang undernutrition o kakulangan sa nutrisyon ay 

nangyayari kapag hindi sapat ang iyong kinakain sa araw-araw 

ng mga masusustansiyang pagkain.  Undernourished ang tawag 

sa taong may kakulangan sa nutrisyon.  Ang overnutrition naman 

o sobrang nutrisyon ay ang pagkain sa higit na dami ng ating 

dapat kinakain sa araw-araw.  Overnourished ang tawag sa 

taong may sobrang nutrisyon.  Kapag ang isang tao ay 

nakararanas ng malnutrisyon maaaring madali siyang dapuan ng 

iba pang mga karamdaman.  

 

 

Suriin 

 

Basahin ang tula at isulat sa sagutang papel ang iyong 

sagot sa sumusunod na mga katanungan. 

 

Ang Tanging Hiling 

Ako si Ben 

Sa pagkain, hindi pabibitin 

Spaghetti, burger, at fries 

Ang paborito kong kainin 

Kaya ako ngayo’y sobrang taba at bigatin. 

 

Ako naman si Josephine 

Walang kahilig-hilig sa pagkain 

Tsokolate, kendi, at chips 

Ang nais kong kainin 

Kaya ako ngayo’y payat at sakitin. 
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At ako naman si Ren-Ren 

Wastong nutrisyon laging nanaiisin 

Gulay, prutas at karne 

Ang madalas kong kinakain 

Kaya naman ako ay malusog at masayahin. 

 

Kaming tatlo’y walang ibang hiling 

Sapat na nutrisyon, aming sisikapin 

Pagkain ng wasto at regular na ehersisyo aming uugaliin 

Upang malusog na katawan ay aming maangkin. 

 

1.  Sino-sino ang mga batang nabanggit sa tula? 

 

2.  Ano kaya ang ibig sabihin ng “sa pagkain ay hindi 

pabibitin”? 

 

3.  Sino ang batang payat at sakitin?  Bakit siya sakitin? 

 

4. Ano sa palagay mo ang dahilan ng pagiging malusog at 

masayahin ni Ren-Ren? 

 

5. Ano ang kanilang tanging hiling? 

 

6. Ano-ano ang dapat nilang gawin upang maangkin ang 

kanilang hiling? 
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Pagyamanin 

Ayusin ang mga “jumbled letters” na nasa loob ng kahon 

upang mabuo ang salita na tinutukoy sa bawat bilang.  Isulat ang 

nabuong sagot sa sagutang papel. 

 

1. Ito ay proseso ng pagbibigay natin ng wastong pagkain sa 

ating katawan upang tayo ay lumaki at maging malusog. 

 

  

2. Isang kondisyon na sanhi ng kakulangan, sobra o hindi 

balanseng nutrisyon sa ating pagkain 

 

 

 

3. Ang tawag sa kakulangan sa pagkain ng sapat at 

masusustansiyang pagkain 

 

 

 

 

 

4. Ang tawag sa taong sobrang mataba dahil sobra ang 

nutrisyon 

 

 
 

5. Kapag ang tao ay may sapat na nutrisyon siya ay magiging 

_______________. 

 

 

 

N S I T N Y O U R 

O N S Y L M A R T I N U 

T U R N D I T N O E U I R N 

E O N E V R I O S U H D R 

S A O L G M U 
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Isaisip 

 

Punan ng tamang sagot ang patlang sa bawat bilang 

upang mabuo ang pangungusap.  Piliin ang tamang sagot sa 

kahon at isulat ito sa sagutang papel. 

 

 

 

 

 

1. Ang batang malusog ay may sapat na _________________. 

 

2. Ang ___________________ ay isang kondisyon na sanhi ng 

kakulangan, sobra o hindi balanseng nutrisyon sa ating 

pagkain. 

 

3. Ang dalawang uri ng malnutrisyon ay ___________________ at 

___________________. 
 

4. Kapag ikaw ay may sobrang nutrisyon ikaw ay isang 

___________________ na bata. 

 

5. Kapag kulang o hindi sapat ang iyong kinakain sa araw-

araw, ikaw ay magiging ___________________ na bata. 

 

  

overnutrition  malnutrisyon  undernourished 

nutrisyon         undernutrition 

overnourished     malnourished 

 

 



  

18  

 

CO_Q1_Health 3_Module 1 

 

Isagawa 

 

Gawain A. Sa isang malinis na papel, gumuhit ng isang batang 

malusog at kulayan ito. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gawain B. Sumulat ng dalawa o tatlong paraan kung paano mo 

mapapanatiling malusog ang iyong katawan. Isulat ito sa 

sagutang papel. 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 
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Tayahin 
 

Isulat ang titik ng tamang sagot sa hiwalay na sagutang 

papel. 

1.  Ano ang tawag sa proseso ng pagbibigay natin ng wastong 

pagkain sa ating katawan upang tayo ay lumaki at maging 

malusog? 

A.  Pagkain    

B.  Nutrisyon 

C.  Ehersisyo   

D.  Malnutrisyon 

 

2. Kung ikaw ay may kakulangan, sobra o hindi balanseng 

nutrisyon sa pagkain ikaw ay makararanas ng 

_________________. 

A.  malnutrisyon   

B.  Undernutrition 

C.  overnutrition  

D.  nutrisyon 

 

3.  Ang batang mahinang kumain o may kakulangan sa 

pagkain ay makararanas ng ________________. 

A.  malnutrisyon   

B.  Overnutrition 

C.  undernutrition   

D.  nutrisyon 
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4. Si Josephine ay isang batang patpatin at sakitin.  Ano ang 

dapat niyang gawin upang maging malusog ang kaniyang 

katawan? 

I.   Kumain ng masusustansiyang pagkain. 

II.   Kumain ng junk foods. 

III.  Magpuyat gabi-gabi. 

IV.  Mag-ehersisyo araw-araw. 

A.  I and II   

B.  II and III 

C.  III and IV   

D.  I and IV 

  

5. Ang batang malusog ay ___________________. 

A. payat at sakitin  

B. mataba at sikat 

C. mataba at mabigat  

D. katamtaman ang katawan at masigla                                   

 

6.  Alin sa mga sumusunod ang hindi nagbibigay ng wastong 

nutrisyon sa ating katawan? 

A.  isda, karne, at itlog   

B. hotdog, kendi at chips 

C. gulay, prutas at kanin 

D. gatas, keso, at butter 

 

7.  Sino kaya sa mga sumusunod na bata ang may wastong 

nutrisyon? 

A. Si Archie na mataba, bibo, at sikat sa klase. 

B. Si Bea na payat, mahina, at laging tulog sa klase. 

C. Si Ruby na mataba, tamad, at laging kain ng kain sa 

klase. 

D. Si Raquel na may katamtamang laki ng katawan, 

masayahin, at aktibo sa klase. 
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8.  ________________ ang tawag sa batang sobra-sobra ang 

kinakain at may sobrang bigat ng timbang. 

A.   Undernourished   

B.   Overnourished 

C.   Malnourished    

D.   Well-nourished 

 

9.  Ang undernourished na bata ay ________________. 

A. malusog at aktibo 

B. mataba at malakas kumain 

C. payat at kulang sa pagkain 

D. katamtaman ang laki ng katawan at masigla 

 

10. Ang sumusunod ay ilan sa mga paraan kung papaano natin 

mapananatiling malusog ang ating katawan, maliban sa 

_________.  

i.  kumain sa tamang oras 

ii.  kumain ng masusustansiyang pagkain 

iii.  kumain kung kalian mo gusto 

iv.  kumain kahit busog pa 

 

A.   i and ii    

B.   ii and iii 

C.   iii and iv    

D.   i and iv 
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Karagdagang Gawain 

Gawain A. Isulat sa sagutang papel kung Tama o Mali ang mga 

sumusunod na pangungusap. 

___________ 1. Ang pagiging mataba o obese ay maaaring  

magdulot ng mataas na blood pressure o pagtaas 

ng cholesterol na maaaring magdulot ng heart 

disease sa isang tao. 

___________ 2. Ang taong hindi marunong mag-alaga sa kaniyang 

kalusugan, ay parang isang mekanikong hindi 

marunong mag-alaga sa kaniyang kasangkapan. 

___________ 3. Ang malnutrisyon ay isang kondisyon na 

nagreresulta mula sa kakulangan sa nutrisyon o labis 

na pagkonsumo. 

___________ 4. Ang kakulangan sa mahahalagang sustansiyang 

sangkap ay hindi makahahadlang sa wastong 

paglaki at pagsulong ng bata. 

___________ 5. Hindi sinisira ng malnutrisyon ang katawan ng isang 

bata. 

 

Gawain B. Basahin ang bawat tanong sa ibaba. Hanapin ang 

sagot nito sa loob ng puzzle at isulat sa sagutang papel. 

1. Kapag ang bata ay may wastong nutrisyon siya ay 

magiging _______________? 

2. ________________ ang tawag sa batang may sobrang 

nutrisyon. 

3. Ano ang tawag sa proseso ng pagbibigay natin ng 

wastong pagkain sa ating katawan upang tayo ay lumaki 

at maging malusog? 

4.  _________________ ang pakiramdam ng isang batang 

malusog. 
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5. Ano ang itsura ng batang kulang sa pagkain? 

 

6-7.  Ano ang dalawang uri ng malnutrisyon? 

8. Ano ang itsura ng isang batang malakas kumain o sobra  

           kung kumain? 

9. ________________ ang tawag sa batang may kakulangan sa  

          pagkain. 

10. Kung ikaw ay may kakulangan, sobra o hindi balanseng  

            nutrisyon sa iyong pagkain ikaw ay makararanas ng  

            _________________. 

 

  

U M A L N U T R I S Y O N C N 

N A B A T N X S O B A R Y D O 

D T E L M D E A N I P R I M Y 

E A V X C E P Y L M A A M A S 

R B O Q U R K I B G A N Y P I 

N A L S T N U G V T F H J A R 

O N E A Y U K O Y N J W H P T 

U I M X Z T A S W E Y J E A U 

R A O V E R N U T R I T I O N 

I K K Q U I X L A B A M H A L 

S G I T E T C A P Z L E X M A 

H A T E E I H M A S A Y A R T 

E P A P N O K Q V H S U R C I 

D O V E R N O U R I S H E D K 
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Subukin 

1.a 

2.b 

3.c 

4.d 

5.d 

Pagyamanin. GAWAIN B 

Halimbawa sa mga posibling sagot. 

 

Pagyamanin 

GAWAIN A 

1. Si “M” ay payat, matamlay 

at maliit na bata.  

2. Si “M” ay mahina, 

palaging pagod at inaantok 

dahil sa hirap na kaniyang 

dinaranas papunta sa 

kanyang paaralan araw-

araw. 

3. Kanin na may sabaw na 

tubig at asin lamang.  

4. Siya ay malnourished o 

kulang sa nutrisyon na bata. 

5. Si “M” ay kulang sa 

nutrisyon at masustansiyang  

pagkain na kailangan ng 

kaniyang katawan. 

 

Tuklasin 

Halimbawa sa mga posibling 

sagot. 

1. Napansin ko na payat ang 

batang si Roel at malusog 

naman si Mark.  

2. Ang dalawang bata ay hindi 

magkapareho. Nagkaiba sila sa 

pangangatawan, si Mark ay 

malusog, si Roel naman ay 

payat at hindi malusog sa 

pangangatawan.  

3. Si Mark ay kumakain ng 

masustansiyang pagkain at si 

Roel naman parang hindi 

kumakain ng tamang nutrisyon. 

 

Tayahin 

Halimbawa sa mga posibleng sagot. 

 

Isagawa 

HANAY A            HANAY B 

Carrots      Cupcake 

Meat      Soft Drink 

Corn      Sorbetes 

Apple             Junk Food 

Fish 

 

 

Susi sa Pagwawasto 

  Aralin 1 
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Karagdagang Gawain A 

1. malusog 

2. overnourished  

3. nutrisyon  

4. masaya  

5. payat 

6-7.  overnutrition and  

      undernutrition 

8. mataba 

9. undernourished 

10. malnutrisyon 

Karagdagang Gawain A 

 

Tayahin 

1.B 

2.A 

3.C 

4.D 

5.D 

6.B 

7.D 

8.B 

9.C 

10.C 

Isagawa 

A.Guhit ng isang batang 

malusog na may 

katamtaman ang laki ng 

katawan (Hindi payat at 

hindi rin mataba). 

B.Maaaring magkaiba ang 

sagot   

 

Isaisip 

1.nutrisyon  

2.malnutrisyon  

3.undernutrition at 

overnutrition 

4.overnourished  

5.undernourished 

Pagyamanin 

A.nutrisyon  

B.malnutrisyon  

C.undernutrition  

D.overnourished  

E.malusog 

Balikan 

Kulayan  Lagyan ng X 

Gulay  kendi 

Isda  Hotdog 

Gatas  fries 

Kanin  chips 

Prutas  softdrinks 

Fried chicken 

tinapay 

Tuklasin 

1.Ben, Josephine, at Ren-

Ren 

2.Hindi nagpapahuli sa  

kainan/Kung saan may 

kainan nandoon din sya. 

3.Si Josephine, dahil wala 

siyang hilig sa 

pagkain/kumakain siya ng 

junkfoods. 

4.Si Ren-Ren, dahil gulay, 

prutas, at karne ang 

madalas niyang kinakain. 

5.Hiling nila ang malusog na 

pangangatawan. 

6.Uugaliin nila ang pagkain 

na wasto at regular na 

ehersisyo. 

 

Karagdagang Gawain B 

 

1.Tama 

2.Tama 

3.Tama 

4.Mali 

5.Mali 

 

Aralin 2 
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