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Pasiunang Salita 

Malipayong pagsalmot sa MAPEH sa Ikatulong Grado! Kini ang  

modyul sa Mokaon Lang og Husto. 

Kini nga modyul gihimo sa mga magtutudlo sa Dibisyon sa 

Malaybalay City subay sa K to 12 Kurikulum giniyahan sa mga 

opisyales niining Dibisyon. 

Kini nagtinguha nga makakat – on ang mga kabataan 

taliwala nga dili sila makasulod sa eskwelahan tungod sa problema 

sa pandemya (COVID19). 

Pahimangno sa mga Magtutudlo: 

Kini nagalangkob sa mga pamaagi aron makakat – on ang 

mga estudyante. Gilauman nga inyo silang magiyahan sa 

paggamit niini. 

Alang sa mga Tinun – an: 

Kini nga modyul gihimo aron mugiya kanimo sa pagsabot sa 

competency nga angay makat – unan ug mahibal – an. 

Pahimangno sa mga Tinun – an: 

1. Dili sulatan o hugawan ang modyul. Ang inyong mga 

tubag sa mga bulohaton isulat sa inyong activity notbuk sa 

MAPEH. 

2. Iganid sa pagtubag ang mga bulohaton. 

3. Ibalik ang modyul sa maayong kondisyon sa petsa sumala 

sa inyong gikasabotan sa imong magtutudlo. 

4. Kung adunay mga pangutana o kalibog ayaw pagmakuli 

sa pagkonsulta sa inyong magtutudlo. Itext o tawag niining 

numero ______________ (teachers mobile number). 

 

Kami nanghinaot nga pinaagi niini ikaw makasinati og bulawanon 

nga pagtulon – an. 
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HEALTH: NUTRISYON (MOKAON 

LANG OG HUSTO) 
Objective: Identifies the nutritional 

guidelines 1 and 4 for 

Filipinos. H3N-Ii-17 
 

 
  
 Karon atong pagatun-an kon unsaon pag-ila sa mga klase 

klaseng pagkaon nga makapahimsog sa mga panglawas sa 

matag Pilipino. 
 
 Kini importante kaayo nga pagatun-an nato kay kini usa ka 

pamaagi aron makabalo kita kong unsaon nato pagbalanse sa 

atong mga pagkaon aron kita mahimong himsog. 

 

 

               Food Pyramid 

 

 

 

 

 

Mokaon og gamay lang 

Mokaon og igo lang 

Mokaon og daghan 
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 Panuto: Basi sa food pyramid. Isulat sa blangko kong kanos-a 

nato pagakaonon ang mga pagkaon nga naa sa hulagway. Isulat 

ang inyong tubag sa activity notebook. 

 
 
 

1.     ___________  4.      ______________ 

 
 

2.    ___________   5.      _________________ 

 
 

3.     ___________ 

 

 

 
 Panuto: Isulat ang Sakto kong ang pamahayag kay sakto og 

Sayop kong ang pamahayag kay dili tinuod. Isulat ang inyong 

tubag sa activity notebook. 
 

________1. Ang bata nga gakaon og klase klaseng pagkaon mag-

antos nga dili himsog. 

_______ 2. Ang bata nga gakaon og daghang pagkaon mag-antos 

nga tambok. 

_______ 3. Ang bata nga gaantos sa pagkatambok buot pasabot 

niini siya usa ka niwang. 

_______ 4. Ang bata nga tambok limitado ang mabuhat sa pisikal 

nga mga kalihokan. 

_______ 5. Ang bata nga tambok kulang sa protein og 

carbohydrates.  

  

 

 



3 

 

 Panuto: Basi sa Food Pyramid, pagplano og isulat sa plato kong 

unsa ang dapat pagakan-on sa pamahaw, paniudto, ug 

panihapon. Magsulat og 2 ka klase sa pagkaon sa pamahaw, 2 sa 

paniudto og 1 sa panihapon. Isulat ang inyong tubag sa activity 

notebook. 

 

 

 

   

     

 
 

 

               Food Pyramid 

 

 

 

 

 
 

 

 Mosunod sa Nutritional Guidelines sa Pilipino para makatabang 

sa mga bata para malayo sa nagkalainlaing mga sakit. Sa pagpili 

Pamahaw Paniudto Panihapon 

Mokaon og gamay lang 

Mokaon og igo lang 

Mokaon og daghan 
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sa saktong mga pagkaon nga pagakan-on kinahanglang magbasi 

sa Food Pyramid aron mahimsog ang usa ka indibidwal. Ang Food 

Guide Pyramid nagatudlo kung unsa ug kanus-a dapat nato 

kaonon ang mga pagkaon kada adlaw. Ang mga bata 

kinahanglan mokaon ug kan-on, cereals, tinapay, mga utan ug 

prutas. Ang pagkaon sa karne, beans ug mani panalagsa lang kini 

pagakan-on. Igo lang ang himoon nga pagkaon nga abunda sa 

mantika, tambok ug tam-is. 
 

 

 Panuto: Isulat ang Himsog kong ang hulagway nagpakita nga 

makaayo kini sa atong panglawas ug Dili Himsog kong dili. Isulat 

ang inyong tubag sa activity notebook. 

 

 

1.        __________  4.    ___________ 

 

 

2.     __________  5.    ___________ 

 

 

3.     ____________ 

 

 

  Basi sa Food Guide Pyramid kini makatabang ug dako para 

atong maplano kung unsa ang dapat nato pagakan-on sa 

matag adlaw. Kini ginatawag nga balance diet kong diin naa 

tay giya sa mga pagkaon para malayo kita sa mga sakit. Giya 

kung dapat daghan, tama lang, gamay o dili nato pagakan-on 

nga mga pagkaon. 
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 Panuto: Idibuho ang mga pagkaon nga makita sa Food 

Pyramid. Isulat ang inyong tubag sa activity notebook. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 Panuto: Lingini ang saktong tubag sa pangutana. Isulat ang 

inyong tubag sa activity notebook. 
 

1. Ang bata nga gamay lang ang pagakaonon kay (niwang, 

tambok, himsog). 

2. (Niwang, Tambok, Himsog) ang bata nga gakaon og daghan. 

3. Gakaon ko ug insakto ra nga pagkaon. Ako kay (himsog, 

tambok, niwang). 

4. Ang Food Pyramid giya para sa himsog nga (pagkaon, 

pagdula, pagsayaw). 

5. Nganu importante kaayo ang Food Pyramid? Gigamit kini 

para sa (paggiya, pagdula, paglaag) sa mga dapat 

pagakaonon. 
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 Panuto: Butangi ang blangko ug saktong pulong para 

makompleto ang pangungusap. Pilia ang inyong tubag sa sulod sa 

kahon nga naa sa ubos.  Isulat ang inyong tubag sa activity 

notebook. 
  

   1.  Ang bata nga ____________ kay permi aktibo og dili siya dali 

takdan ug mga sakit. 

   2.  Kung ang imong lawas kay niwang kaayo og permi kapoyon, 

ikaw kay kulang sa sustansya. Ang tawag niini kay _______________. 

   3. Ang bata nga ___________ kasagara bug-at ang ilang lawas 

kay sige ug kaon ug bisag unsa. 

   4.  Kung bug-at na ang timbang sa usa ka tao, dapat na siya mag 

hinay hinay sa iyang pagkaon og ____________. 

   5.  kinahanglan ta permi mokaon og mga pagkaon nga 

______________ para permi himsog ang atong lawas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   tambok     malnutrisyon   mag-ehersisyo  

       

   himsog     masustansiya 
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 Sulayi Kini Subli-a 

Kini 

Kat-oni Kini Pagpauswag 

1. mokaon og daghan 1. sakto 1. answer may vary 1. dili himsog 

2. mokaon og gamay lang 2. sakto 2. answer may vary 2. himsog 

3. mokaon og igo lang 3. sayop 3. answer may vary 3. himsog 

4. mokaon og igo lang 4. sakto 4. answer may vary 4.dili himsog 

5. mokaon og daghan 5. sayop 5. answer may vary 5.dili himsog 

Buhata Kini Ebalwasyon Mga Buluhaton 

1. answer may vary 1. niwang 1. himsog 

2. answer may vary 2. tambok 2. malnutrisyon 

3. answer may vary 3. himsog 3. tambok 

4. answer may vary 4. pagkaon 4. mag-ehersisyo 

5. answer may vary 5.paggiya 5. masustansiya 
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