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Pasiunang Salita 

Malipayong pagsalmot sa MAPEH sa Ikatulong Grado! Kini ang  

modyul sa Pagtubo Pinaagi sa Masustansiyang Pagkaon. 

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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ARALIN 

8 

HEALTH: NUTRISYON (PAGTUBO 

PINAAGI SA 

MASUSTANSIYANG 

PAGKAON) 
Objective: Identifies the different 

nutritional guidelines 3, 5, 7, 

and 8 for Filipinos. H3N-Ij-18 
 

 

 
  

 Karon atong pagatun-an kon unsa ka importante ang pagkaon 

og mga utanon, prutas og uban pa nga mga pagkaon nga 

makahimsog sa atong panglawas. 
 

 Ang insaktong nutrisyon mao ang giya o modelo aron makab-

ot nato ang maayong panglawas.   

 

 

 

Panuto: Lingini ang mga masustansiyang pagkaon sa sulod sa 

kahon. Isulat ang inyong tubag sa activity notebook. 

 

 

 

 

Soft drinks            bayabas     kendi  

  manga      kalabasa    ice cream 

  carrots   gatas  chips   tsokolate 
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 Panuto: Crossword: Pangitaa og lingini ang lima ka mga 

masustansiyang pagkaon nga imong makit-an sulod sa kahon. 

Isulat ang inyong tubag sa activity notebook. 

 

 

 

Panuto: Isulat ang heart   sa blangko kong ang hulagway 

nagpakita og masustansiyang pagkaon og star      kon kini dili 

makaayo sa atong panglawas. Isulat ang inyong tubag sa activity 

notebook. 
 

 

1.   ___      ___________ 

 

 

 

P E C H A Y X V 

K A L A B A S A 

A S A Y O E E O 

P K A B R O T S 

A B A V A B A S 

Y A N V G N K A 

A M A N G A A U 

S K A M O T E R 

L S A G I N G Y 
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2.   _______________ 

 

3.     ____________ 
 

 

 

 

4.       _______________ 

 

5.   ____________ 

 
 

 

 Ang pagkaon og utan ug prutas makahatag kini kanato og 

bitamina, minerals, carbohydrates og calcuim.  

 Ang pagkaon og prutas makahatag kini og bitamina nga 

makatabang aron malayo ta sa mga sakit. Ang pagkaon og utan 

makahatag kini ug minerals aron ang mga selula sa atong lawas 

mapun-an. Ang mga pagkaong lagutmon sama sa gabi, kamote, 

balanghoy, og uban pang mga lagutmon makahatag og 

carbohydrates aron mapugngan ang mga sakit sama sa diabetes, 

sakit sa kasingkasing ug cancer. Ang pag inom ug gatas sa matag 

adlaw makahatag kanato og calcium aron malig-on ang atong 

mga bukog.  
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 Panuto: Linyahi ang sutansiya nga makuha nato sa hulagway 

nga gipakita. Isulat ang inyong tubag sa activity notebook. 

 

 

1.     (Carbohydrates, Minerals, Bitamina, Calcuim) 
 

 

2.     (Carbohydrates, Minerals, Bitamina, Calcuim)  
 

 

3.     (Carbohydrates, Minerals, Bitamina, Calcuim) 
 

 

4.      (Carbohydrates, Minerals, Bitamina, Calcuim) 
 

 

5.     (Carbohydrates, Minerals, Bitamina, Calcuim) 
 

 

 

 Panuto: Isulat sa blangko ang gipangayo sa tubag. Isulat ang 

inyong tubag sa activity notebook.   

Ang mga pagkaon sama sa 1. ________________ makahatag og 

Carbohydrates. Kung moinom ta og 2. _________________ kini 

makahatag og Calcuim. Sa matag adlaw mokaon kita’g mga    

3. ____________ og 4. _________ aron makahatag ug bitamina og 

minerals sa atong lawas. 
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Panuto: Idibuho ang mga pagkaon nga makita sa Food Pyramid. 

Isulat ang inyong tubag sa activity notebook. 

Panuto: Idibuho ang gipangayo sa matag grupo sa pagkaon nga 

makahatag ug sustansiya sa atong lawas. 

 

 

 
 

 Panuto: Butangi ug check (/) ang mga pagkaon nga 

makapabaskog og ekis (X) sa mga pagkaon nga dili masustansiya. 

Isulat ang inyong tubag sa activity notebook. 

           

 

 
 

 
 

 

 

 

Carbohydrates Bitamina Minerals Calcium 

1. 2. 3. 4 

 

 

5. 

 

 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 
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Panuto: Isulat sa blangko ang mga sustansiya nga atong makuha 

basis a hulagway nga gipakita.  Isulat ang inyong tubag sa activity 
notebook. 
 
 

  

1.             ___________ 

 

 

2.       ___________ 

 

 

3.       ___________ 

 

 

 

4.      _______________ 

 

 

 

 

 

5.     __________________ 
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Sulayi Kini (In Any 

Order) 
Subli-a Kini (In 

Any Order) 
Pagpauswag Hinumdumi Kini 

1. bayabas 1. pechay 1. Calcuim 1. lagutmon 

2. manga 2. kalabasa 2. bitamina 2. gatas 

3. kalabasa 3. kapayas 3. minerals 3. utan 

4. carrots 4. kamote 4. bitamina 4. prutras 

5. gatas 5. saging 5. carbohydrates  

Kat-oni Kini Buhata Kini Ebalwasyon Mga Buluhaton 

1. star 1. answer may vary 1. / 1. bitamina 

2. heart 2. answer may vary 2. X 2. minerals 

3. star 3. answer may vary 3. / 3. carbohydrates 

4. star 4. answer may vary 4. X 4. bitamina 

5. heart 5. answer may vary 5. X 5. calcuim 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

For Inquiries or feedback, please write or call: 

Department of Education - Division of Malaybalay City 

Office Address: Sayre Highway P-6, Casisang, Malaybalay City 

Telefax:  (088) 314-0094  

Email Address: malaybalay.city@deped.gov.ph 


