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Pasiunang Salita 

Malipayong pagsalmot sa MAPEH sa Ikatulong Grado! Kini ang  

modyul sa Himsog Kauban sa Limpiyo ug Luwas nga 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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HEALTH: NUTRISYON (HIMSOG 

KAUBAN SA LIMPIYO UG 

LUWAS NGA PAGKAON) 
Objective: Discusses the nutritional 

guideline no. 6 for Filipinos. 

H3N-Ij-19 
 

 

Nutritional guidelines for Filipinos (No. 6) 

Karon atong tun-an ang saktong pamaagi sa pagkonsumo sa mga 

pagkaon aron malikayan ang pag sakit sa tiyan ug uban pang 

mga sakit. 

 

           

Panuto: Tun-i ang mga hulagway. Pangita ug lima ka butang nga 

anaa sa Hulagway A nga wala sa Hulagway B. Isulat ang inyong 

tubag sa activity notebook. 

                            A                                                     B 
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           Sa niaging adlaw atong natun-an ang pipila ka giya aron 

magpabiling himsog.  

 Unsa nga mga pagkaon ang kinahanglan kan-on? 

 

 Nganong kinahanglan nga magkonsumo og masustansyang 

pagkaon? 

 

 

 Panuto: Basaha ang sugilanon ug tubaga ang mosunod nga 

mga pangutana.  

Sugilanon 

           Si Nanay Maria nagluto og adobong manok nga paborito sa 

iyang anak nga si Ben. Pag-uli ni Ben gikan sa pagdula og 

basketball sa plasa diretso siya nikaon ug  wala na maghugas og 

kamot. 

1. Unsa ang ikasulti nimo bahin kang Ben? 

 

2. Kini ba nga paagi sa kinabuhi maayo? Ngano man o ngano 

dili man? 

 

3. Unsa man ang angay buhaton ni Ben? 

 

 

Ikaunom nga giya. Pagkonsumo og luwas nga pagkaon aron 

malikay sa sakit sama sa diarrhea. 
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Mao kini ang saktong pamaagi sa pagkonsumo:  

a. Pagbaton og kalimpyo. Hugasan ang kamot, gamit sa kusina 

ug ang mismong lutuan. 

 

b. Isulod ang pagkaon sa limpyo nga sudlanan, adunay taklob 

aron luwas sa langaw ug ibutang sa bugnaw nga lugar. 

 

c. Tarungon og luto ang pagkaon. Ibutang kini sa limpiyong 

sudlanan. 

 

d. Dalion sa pagkonsumo ang pagkaon. 

 

e. Initon ang mga bilin sa sunod nga pagkonsumo sa pagkaon. 

 

 

 Panuto: Butangi ang kulang nga pulong  sa matag  blangko. 

Gamita ang hulagway aron magiyahan ka sa saktong tubag.  

Maghugas sa __________   ug __________                 

una mokaon ug inigkahuman. Hiposa ang ____________                 sa 

mabugnaw ug uga nga lugar.  

  _________ ang pagkaon aron malikayan ang mga 

kagaw nga dala sa ________   
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  Sa pagluto ug pagkonsumo sa pagkaon kinahanglan nga 

limpyo ang mga kamot. Apil ang mga gamit sa kusina ug ang 

palibot sa balay aron malikay kita sa mga mikrobyo ug langaw 

nga pwedeng makahatag kanato ug sakit. Ang mga giya nga 

atong natun-an kinahanglan sundon aron kita magpabiling 

luwas ug himsog. 

 

 

 Panuto: Ihan-ay ang saktong pamaagi sa pagkonsumo aron 

magpabiling luwas ug himsog ang panglawas. Butangi ug numero 

1-5 ang blangko. 

_______ Hugasan ang kamot ug mga gamit sa kusina sa di pa 

magluto. 

_______ Initon ang mga bilin sa sunod nga pagkonsumo sa 

pagkaon. 

_______ Ipabilin ang kalimpyo sa kusina paghuman og luto. 

_______ Isulod sa limpiyong sudlanan ang bilin nga mga pagkaon. 

_______ Siguraduhon nga naluto pag-ayo ang pagkaon sa di pa 

kini kan-on. 
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 Panuto: Isulat ang (/) kung naghisgot sa saktong pamaagi sa 

pagkonsumo ug (x) kon dili sakto. 

_____ 1. Siguraduhong limpyo ang kamot sa di pa mokaon.  

_____ 2. Pasagdan nga tugpahan og langaw ang mga pagkaon.  

_____ 3. Hugasan ang prutas sa di pa kini kan-on. 

_____ 4. Magbaton og kalimpyo sa lawas, gamit ug sa palibot. 

_____ 5. Ang bilin nga mga pagkaon kinahanglan nga isulod sa 

limpyong sudlanan apan walay taklob. 

 

 

 Panuto Asa sa mga mosunod ang imong gusto o dili gusto? 

Butangan ug        ang tudling nga uyon o dili uyon. 

 

Uyon Mga Pagbansay-bansay Dili Uyon 

 Biyaan na ko sa lababo ang mga plato 

ug lutuan paghuman nako og gamit. 

 

 Hugasan nako ang gulay sa di pa nako 

kini lutuon. 

 

 Mokaon ko og gilangaw nga pagkaon.  

  Mogamit ko og hinlo nga kobyertos sa 

akong pagluto ug pagkaon. 

 

 Siguraduhon nako nga hinlo ang akong 

kamot sa di pa ko mokaon. 
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Suluyi Kini Subli-a Kini Kat-oni Kini 

A B  1. masustansiyang 1. Si Ben wala 

naghugas 

Hugaw     Limpyo        pagkaon… og kamot… 

Gubot      Han-ay  2. dili maayo kay 

posibleng  

magsakit siya… 

                                                         2. Aron mgpabiling            

himsog… 

3. kinahanglan 

magbaton siya og 

kalimpyoaron 

luwas sa sakit  

  … 

Pagpauswag Ebalwasyon Buhata Kini 

1. kamot  1. / 1. 1 

2. kobyertos 2. / 2. 5 

3. pagkaon 3. x 3. 4 

4. Takloban 4. / 4. 3 

5. langaw 

 

5. x 5. 2 
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