Tungkol Saan ang Modyul na Ito?

Ikaw ba'y nakakakuha ng wastong nutrisyon? Kumakain kabang mga
wastong uri at dami ng pagkain? Nagagamit bang iyong katawan ang mga
sustansyamulasa pagkain upang manatili kang malusog?

L ahat tayo ay may iba't ibang antas ng nutrisyon. Ang ibaay malusog
samantalaang ilan naman dumadanas ng kakulangan ng wastong nutrisyon.
Dahil ito samaraming dahilan kalakip naangiba't ibang saloobin at ugali.

Ano ang mgaindikasyon natayo ay nakakakuha ng wastong nutrisyon?
Ano naman ang mgaindikasyon nahindi wasto?

M akakatulong ang modyul naito saiyo nasagutin ang ganitong mga
tanong. Nahahati ito sadalawang aralin:

Aralin 1 — Wastong Nutrisyon o Malnutrisyon?
Aralin 2 — Mga Sakit mula sa Mahinang Nutrisyon

May dalawa pang NFE A& E modyul na sumasakop sa paksa ng
nutrisyon. 1to ang Wastong Nutrisyon: Isang Mahalagang Pangangailan
at Kumain ng Wasto, Maging Malusog. Baka gusto mo rin pag-aralan ang
mga modyul naito upang madagdagan ang iyong kaalaman tungkol sa paksa.

Pagkatapos mong pag-aralan ang modyul, dapat makakaya mo nang:

¢+ maipakitaang pagkakaibang wastong nutrisyon kaysasa
mal nutrisyon;

¢ matukoy ang antas ng iyong nutrisyon;
+ matukoy ang mgakondisyon ng mahinang nutrisyon; at

¢ matukoy ang mgasakit sanhi ng mahinang nutrisyon.



P wamin e
%’) Alamin Natin ang Natutuhan Mo

Lagyan ng tsek (4) ang mga patlang naibinigay kung tooo ang mga
pangungusap ay totoo. Kung mali ito, lagyan ng (8) ang patlang.

1. Angsus sawastong nutrisyon ay ang pagkain ng mga pagkain ng
lahat namaaari nating kainin.

2. Kalakip satatlong pangunahing grupo ng pagkain ang mga pagkaing
Go, Grow, at Glow.

3. Malusog anglalaking mataba.

4. Ang balanseng pagkain araw-araw ay kailangan upang tayo ay
lumaking malusog.

5. Ang malusog natao ay may normal natimbang, makinisang balat,
maganang kumain, at may matigas at mal akas namuscles.

6. Ang malnutrisyon ay palatandaan sa kondisyon ng iyong katawan
kapag hindi naito nakakakuhang sapat na sustansiya.

7. Ang mahal agang tungkulin ng calcium ay upang bumuo ng pulang
kulay sa dugo.

8. Pinaniniwalaan naang malubhang kakulangan ng Bitamina A ang
pangunahing dahilan nang pagkabulag ng mgabata.

9. Angkahirapan ay isang salik nasanhi ng malnutrisyon sailang mga
kababayan natin.

10. Angkumain ng maraming beses saisang araw ay mabuting kaugalian
ng wastong nutrisyon.

Sa gayon kumusta ito? Sa palagay mo nasagutan mo nang maayos ito?
Ilhambing ang iyong mga sagot sa Batayan sa Pagwawasto sa pahina 36.

Kung tamalahat ang iyong sagot, magaling! | pinapakitanito namarami ka
nang alam tungkol samga paksang modyul naito. Maaari mo parin pag-
aralan ang modyul naito upang mapag-aralan muli ang mgaalam mo na. Malay
mo, maaaring may bagong bagay kang matutuhan.



Kung mababaang iyong nakuha, huwag mag-alaa. Angibig sabihin
lamang nito naparasaiyo ang modyul naito. Makakatulong ito namaunawaan
mo ang mga mahal agang konsepto namaaari mong magamit saaraw-araw
mong pamumuhay. Kung mapag-aaralan mo ng mabuti ang modyul naito,
malalaman mo ang mga sagot salahat ng katanungan sa pagsusulit at marami
pang ibal Handa ka na ba?

Maaari kanang pumunta sa susunod napahinaat simulan ang Aralin 1.



ARALIN 1

Tamang Nutrisyon o Malnutrisyon?

Nagsi simulaang wastong nutrisyon sa pagkain ng wastong uri at dami ng
kinakain. Kailangan natin kumain ng mga pagkain namakapaghigay saatin
nang tamang sustansiyang ating katawan. Ang mgamasusustansiyang pagkain
ang susi samabuting kalusugan.

Pagkatapos mong basahin ang araling ito, may kakayahan kanang:

+ ipaliwanag ang kahulugan ng mgasalitang wastong nutrisyon at
mal nutrisyon;

¢ tiyakin ang antas ng iyong nutrisyon —kung sapat ang kinakain o
kulang ng sustansiya;

¢ tukuyinangiba't ibang klase ng malnutrisyon.

Jane Jon-jon

Sino sakanilaang may magandang kaugalian sawastong nutrisyon?
Jane Jon-jon



Bakit monaisipito?

Upang malaman kung tama ang iyong sagot, ipagpatul oy ang pagbabasa.

¢ &1 Pag-aralan Natin

Nagpapakitang tamang nutrisyon ang larawan ni Jane, kumakain siyang
barbecue at mgagulay, kanin, saging, at katas ng kalamansi (calamansi juice).
Kung ang sagot mo na s Jane ang nagpapakita ng wastong nutrisyon, tamakal
Ang mgapagkain nakinakain ni Jane ay ang tinatawag nating balanseng
pagkain. Pagkaing binubuo ng tatlong pangunahing grupo ng pagkain.

Ang tatlong pangunahing grupo ng pagkain ay ang mga pagkaing Go,
Grow at Glow. (Kung gusto mong mas marami kapang matutuhan tungkol
dito, maaari mong basahin ang modyul na Kumain ng Tama, Upang
Maging Malusog.) Ang mga pagkaing Go ay mga pagkaing nagbibigay lakas
tulad ng tinapay, kanin, kamote, at patatas. Ang mga pagkaing Grow ay mga
pagkaing nagpapal aki sa ating katawan tulad ng manok, baboy, isda, at karne
ng baka. Ang mgaito ang responsible upang lumaki ang ating katawan at
maypalitan ang nasirang tissue. Ang mgapagkaing Glow ay mgapagkain na
nangangasiwasa ating katawan tulad ng mga prutas at gulay namapagkukunan
ng mgabitaminaat mineral. Ang mgaito ay responsible sanormal napaglaki
ng ating katawan.

Go foods Grow foods Glow foods



M aghibigay saatin ng sustansiyanaating kailangan kapag kumakain tayo
ng iba't ibang uring pagkain mulasatatlong grupong ito. Ang mgasustansiya
mulasa mga pagkaing ito ay nagpapal usog at nagpapal akas sa atin. Ang mga
sustansiyang ito ang kailangan ng ating katawan upang lumaki at manatiling
buhay. Kung walaang mgaito, magkakasakit tayo at mamamatay.

Lagyan ng tsek (4) ang kahon sa kaliwang itaas ng larawan kung
I pinapakitang bal anse at masustansiya ang mga pagkain.

Pag-isipan Natin

Kung nilgyan mo ng tsek ang mgalarawan 2, 5 at 6, tamaka! Mga
bal anseng pagkain ang mga grupo naito ng pagkain. Makakapagbigay saiyo
ang mgaito ng mgakailangang sustansiya upang lumaki kang malusog. Ang
tamang pagpili ng pagkain ay makakatulong namapanatili namalusog at ligtas
mulasa sakit ang ating katawan. 1to ang kaugalian ng wastong nutrisyon.

Ang wastong nutrisyon ay ang kumain nang sapat na wastong klase ng
pagkain. Ang wastong nutrisyon ay ang makakuhang lahat ng sustansiya
nakailangan ng ating katawan upang maging malusog at mal akastayo.




Sa palagay mo ba nagpapraktis ka nang wastong nutrisyon? Oo
Hindi

Bakit oo o bakit hindi?

Paano mo masabing malusog o hindi malusog ang isang tao? M asasabi ba
natin ito batay sa pangangatawan?

Miguel Ramon Joel

1. Sino sapalagay mo ang malusog satatlong binata?
Miguel Ramon Joel

2. Ano ang mga palatandaan ng isang malusog na katawan?




Pag-isipan Natin ang Tungkol Dito

Kung sa palagay mo si Ramon ang malusog satatlong binata, tamakal
Nakikitamong malusog ang kanyang katawan kung ikokomparakay Miguel at
Joel. Tamalamang ang laki ng katawan ni Ramon — hindi masyadong payat at
hindi naman mataba. Sinasabi lamang nito nanormal ang kanyang katawan
para sa kanyang edad. May makinis siyang balat, madul as na buhok, at
magandang hanay ng ngipin.

Subalit, ano ang ilang pal atandaan naipinapakitanahindi malusog ang
Isang tan?

Nang makita mo bakaagad ang mga larawan sapahina7, masasabi na
hindi malusog st Miguel at Joel. Masyadong payat st Miguel at mababaang
kanyang timbang samantalang mataba at sobrang tabanaman si Joel. Marungis
ang mukhani Miguel.

Malusog ang isang tao kung mahusay ang kanyang nutrisyon. Upang
manatiling malusog ang ibig sabihin nakumakain siyang wastong pagkain at
nakakakuha siya ng wastong sustansiya para sa katawan. Masasabing kulang
sa nutrisyon ang tao kapag hindi siya kumakain ng wastong pagkain at
sustansiyaupang manatiling malusog.

" Subukan Natin

Tingnan mo ang iyong sarili mo saharap ng salamin. Maaari mong
pakiusapan ang iyong kaibigan, miyembro ng pamilya, o kamag-aral na
tingnan at ilalarawan ka.

Ano ang masasabi mo saiyong sarili at ano ang iyong hitsura?

1. Gaano kalaki ng iyong katawan? payat mataba
katamtaman

2. Makinisbaangiyong balat at walang mga sakit tulad ng mgatagihawa
at singaw sa balat? Oo Hindi

3. Malusog at makintab ba ang iyong buhok? Oo Hindi
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N o o &

Malinaw baang iyong paningin? Oo Hindi

Maganda ba ang iyong pustura? Oo Hindi

Malinis baang iyong ngipin at walang sira? Oo Hindi

May enerhiya ka bang gumawa at hindi agad napapagod? Oo
Hindi

Magana ka bang kumain? Oo Hindi

Al pag-usapan Natin Ang Tungkol Dito

Kung Oo ang isinagot mo sa lahat ng tanong, nasaiyo ang mga
pal atandaan ng isang malusog natao. Malusog ang taong nakatatanggap o
nakaugalian ang mabuting nutrisyon. llang pal atandaang nagpapakitanaang
Isang tao ay nasamabuting nutrisyonal na estado:

¢

¢

¢

¢

¢

normal ang timbang

matigas at malusog nang muscles
makinisang balat

malinaw ang paningin

mal usog, makintab ang buhok

hindi nabubulok at walang siraang ngipin
maganakumain

may enerhiyang gumawang trabaho

May maibibigay kapabang mgapal atandaan ng mabuting kalusugan?




Ang pisikal napalatandaan saisang tao ang nagpapakitang nasa estado
nang tamang nutrisyon ito. Hindi magkakaroon ng malusog naanyo ang isang
tao kapag hindi niyakinaugalian ang tamang nutrisyon.

Maaari mong ihambing ang iyong mga sagot sa Batayan sa Pagwawasto
na nasa pahina

y Pag-aralan Natin

Ang nutrisyon ay ang pundasyon ng mabuting kalusugan. Ang estado ng
ating nutrisyon ang pal atandaan nang kal usogan.

Ang nutrisyonal na estado ay ang kalagayan ng katawan sa paggamit
ng pagkaing iyong kinain.

Natatandaan mo ba kung ano ang ibig sabihin ng mabuting nutriyon? Ang
mabuting nutrisyon ay ang kaugaliang kumain ng wastong uri at dami ng
pagkain. Ang pagkuhang ating katawan ng lahat na sustansiyamulasa pagkain
upang lumaki at malusog.

Samantal a, mayroon ding kondisyong taliwas sa mabuting nutrisyon.
Tinatawag itong malnutrisyon.

Ang malnutrisyon ay ang kondisyon ng katawan nahindi nakakatanggap
ng tamang dami ng sustansiyaupang lumaki at manatiling malusog ito..

Paano mo masabing dumadanas ng mal nutrisyon ang isang tao?

Miguel Joel
10



1. Tingnans Miguel. Ano ang kanyang ginagawa?

2. Tingnansi Joel. Ano’ ng uri ng pagkain ang kanyang kinakain?

3. Sino sakanilaang nagpapakitang mabuting nutrisyon? Bakit?

Ang dalawang larawan ay nagpapakitang kalagayan ng mal nutrisyon.
Payat at mababa ang timbang ni Miguel. Ang tawag dito ay undernutrition o
kulang ng sustansiya. Kung iyong makikita, tinatanggihan niyaang pagkain na
Ibinibigay sakanyang kanyang ina. Ang undernutrition ay maaaring sanhi ng
kaunting pagkain ang kinakain, may problema sakatawan o sanhi ng mgasakit.
Ang mga palatandaang ito ay ang mal ubhang pagbaba ng timbang, tabang
katawan at mga muscles ng katawan.

Sakabilang banda, ang kondisyon ni Joel ang tinatawag mong over -
nutrition o sobra sa nutrisyon. Makikita mo salarawan na mataba siya.
Kumakain siya ng sorbetes at mga matamis nawalanamang gaanong
makukuhang mga nutrisyon. Maaaring nagbibigay ang mgaito ng lakasna
kailangan ng kanyang katawan, ngunit hindi ito nakakatulong sakanyang
katawan. Ang mgapagkaing ito ay hindi nakakabusog at maaari lamang
magpagutom sa kanya.
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Tingnan mo ang larawang ito. Ano sa palagay mo ang i pinapakita dito?

Kadalasan, ang malnutrisyon ay sanhi ng kahirapan at kakulangan ng
pagkain. Maraming tao saating bansa ang walang sapat na pagkain, kung kayat
hindi silanakakakain ng mgamasustansiyang pagkain. Ang resultanito, naging
under-nourished sila.

12



Basahin Natin

Basahin ang maikling pag-uusap ng dalawang magkaibigan.

ang nga anak ni Aling
Dori ng?

U, a amno ba na nay saki t

Td agg, a0
ang nangyari ?

Slaysorangpayat at
nadal i si | ang napagod.

Kavnawang nga bat al
Mikhang val asil a
gaanong nakai n.

Mdal as kong kasabay sa
pal engkesi AingDoring.

dai ng para sa kani | ang
uam

Mdal as si yang bunbi | i ng

Hnd basiya
bumbi 11 ng kahi t
anong gul ay?

H ndi dawgust o ng nga
anak ni ya ang handa
niyangou ay. Mrahil
hind silanasanay

kunai n ng gul ay.

H ndi nakakapagt aka
kung baki t

nagkakasaki t ang nga
anskniya Klangsila
ng nga nahahal agang
sust ansi ya sa kani | ang

Mula saiyong nabasa sagutin ang sumusunod na mgatanong. Isulat ang
lyong sagot sa mga patlang.

1. Anoangkulang samgaanak ni Aling Doring?
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2. Anoangmali sapagkaing ibinibigay ni Aling Doring sakanyang mga
anak?

3. Nakatatanggap banang wastong nutrisyon ang mgaanak ni Aling
Doring? Bakit 0o o bakit hindi?

Maaari mong ihambing ang iyong sagot sa mga matatagpuan sa Batayan
sa Pagwawasto sa pahina

0

)

Pag-aralan Natin

Hindi nakakakuhang sapat na sustansiyanakailangan upang lumaki ng
malusog ang mgaanak ni Aling Doring. Hindi silakumakain ng mgagulay na
maaaring magbigay sakanilang mgaprotina, bitamina, at mgamineral.

M atatawag naespesi pikong kakulangan ang klase ng malnutrisyon na
nagpapakitang kakulangan ng mgakailangang sustansiya.

Ang mga bataang nanganganib sa malnutrisyon. Nasa yugto silang buhay
kung saan mabilisang kanilang paglaki. Maskailangan nilang mgasustansiya
parasakanilang pagkilos, paglaki at |akas. Minsan kulang ang nakukuhanilang
pangunahing sustansiyang kailangan. Dahil dito madali silang kapitanngiba't
Ibang sakit. Ang malubhang mal nutrisyon sa unang apat nataon ng buhay ay
maaaring magdulot ng pinsalasa utak at pagkilosng

katawan.

Nangangailangan ang mgabuntisat ey
nagpapasusong nanay ng mataas na antas ng RN
sustansiya. Pinapakain ng isang inaang kanyang o
anak sa pamamagitan ng kanyang katawan, bago at
pagkatapos manganak. Kung kayamas mahalaga > —=
ang sustansiya parasamgaina. Kung kulang sa " )
sustansiyaang ina, maaaring makakuhang mga
sakit at maaari rin mamatay ang sanggol.

N~
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4 Subukan Natin

Bumisitapinakamal apit ninyong barangay health center. Tanungin ang
inyong health worker sa mga nagaganap o0 magaganap ha mgaprograma
tungkol sakalusugan at nutrisyon. I sulat ang impormasyon naiyong makukuha
samga patlang saibaba.

Maaari kang makilahok samgakaganapang ito at tumulong sa pagkalat ng
impormasyon tungkol dito sainyong barangay. Maaari mong sabihan ang
Iyong mgakapitbahay namaraming maaaring matutuhan tungkol sakalusugan
at nutrisyon mulasainyong health center. Maaari rin silang makilahok samga
seminar tungkol sakalusugan at nutrisyon at makakakuhasilang libreng mga
bitamina

?’) Alamin Natin ang lyong mga Natutuhan
@)

A. Lagyan ngtsek (4) ang patlang bago ng mga numero kung totoo ang
pangungusap. Lagyan ng (8) ang pangungusap kung hindi ito totoo sa
mga patlang nanakal aan, ipaliwanag kung bakit hindi totoo ang
pangungusap.

1. Pangunahin samagandang kal usugan ang nutrisyon.

2. Madeterminaang iyong nutrisyonal naistatus sadami ng
pagkain naiyong kinakain araw-araw.
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3. Maaari kang magiging malnourished kung hindi kakumakain
ng maraming klase ng pagkain araw-araw.

4. Nagsisimulaang mabuting nutrisyon sa pagpili ng wastong uri
ng pagkain.

5. Malusog ang matabang tao.

B. Ihambing ang dalawang larawan ninaMalou at Terry saibaba.

Malou

1. Anosapaagay mo ang mali kay Malou?
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2. Anoang ginagawani Terry? Ano ang masasabi mo hinggil sa
kanyang enerhiya?

3. Kungtitingnan ang dalawang babae, sino sakanilasaiyong
pal agay ang nagpraktis ng mabuting nutrisyon? Bakit?

Maaari mong ihambing ang iyong mga sagot sa mga sagot na matatagpuan
sa Batayan sa Pagwawasto na nasa pahina

73 Tandaan Natin

¢ Ang mabuting nutrisyon ay ang kumain nang wastong uri ng
pagkain at sapat ang dami lamang. Ang mabuting nutrisyon ay ang
pagtanggap ng mga sustansiyanakailangan ng ating katawan
upang maging malusog at malakasito.

¢ Ang malnutrisyon ay kondisyon ng katawan nahindi
nakakakuhang wastong halagang sustansiyaupang lumaki at
manatiling mal usog.

¢ Angistatus nutrisyonal naestado ay ang kondisyon ng katawan
nagamitin ang mga pagkain nanakakain. Maaari tayong malusog
o hindi malusog.

¢+ May ilang uri ng malnutrisyon. Ang sobra sasustansiya,
kulang sa sustansiyaat ispesi pikong kakulangan ng mgaito.
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ARALIN 2

Mga Sakit Na Dulot
ng Mahinang Nutrisyon

Marami sa ating mgakababayang Pilipino ay dumadanas ng iba't ibang
mgasakit dulot ng kakulangan ng nutrisyon. Dahil saating kakulangan sa
kaalaman hinggil sawastong nutrisyon, marami ang nahaharap sa problemang
mal nutrisyon. Ano ang gagawin upang malutasito?

M ahal agang malaman ang kahal agahan ng mabuting nutrisyon gayundin
ang mgamangyayari kung hindi wasto ang nutrisyon. Makatutulong ito saatin
na malaman ang antas ng ating nutrisyon at maghanap ng mga paraan na
maiwasan ang mgasakit nadulot ng malnutrisyon.

Pagkatapos pag-aralan ito, makakayamo nang:
+ matukoy ang mgakondisyon ng malnutrisyon; at

+ makapagbigay halimbawang ilang mgasakit nadulot ng
mal nutrisyon.

2 Subukan Natin
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1. Mukhang malusog ba ang bata? Oo Hindi
2. llarawan ang hitsura (katawan, mukha, balat, buhok).

3. Ano ang tawag mo sa ganitong kondisyon?

Pag-usapan Natin ang Tungkol Dito

Masasabi nating hindi malusog ang batang lalake salarawan. Sakatunayan
mal ubha angkakulangan niya sa nutrisyon. Sobrasiyang payat. Halos balat at
buto nalamang siya. Napakal aki ang kanyang tiyan at umuusli paito. Ang
tawag dito ay “pot belly o palayok natiyan.” Kulubot ang kanyang balat at
matigas ang kanyang buhok.

Nabanggit saAralin 1 namapanganib sa bataang malnutrisyon. Ano sa
palagay mo?

Nagdudul ot ang mal nutrisyon sa kakapusan sa sustansiyang sakit samga
batadahil lumalaki pasila. Hindi panilakayang pangal agaan ang kanilang sarili.
Ang kakapusan sa sustansiya ay madaling makita sa mga bata.

Ano sapalagay mo ang mangyayari kung hindi kakakain ng matagal ?
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Kung papayat palagi tayong gutom. Hindi lamang tayo papayat, kundi
magsisimulang di nanormal ang kilos ng ibapang sistemang ating katawan.
Walang sapat na mapagkukunan ng enerhiyakung kulang ng mgasustansiya
ang katawan. Ang mgasustansiyang ito ay kailangan upang mapanatili ang libo-
libong mga proseso na kailangan magpatul oy upang maging malusog.

¥ Basahin Natin

Basahin ang maikling artikul o saibaba.

Balitang Malnutrisyon

Red Boy na may Mukhang ala Buwan
Ghana, Africa
1930s

| sang sakit ang kumalat at tinatawag ito ng mgakatutubo na
kwashiorkor. Ang ibig sabihin nito ay “red boy” dahil saiitim nabatik sa
balat. Mamamagaang tisyu ng katawan at lumal aki ang mgabinti o
mukha. Nagiging mapusyaw at manipisang buhok. Nawawalaang siglaat
ganang kumain ang biktima.

Sinasabi hg mga taga-Ghana naumaatake ang sakit samga batakung
nasusundan ito kaagad. Natuklasan ng mganutritionist kung tatanggal an
ang mga bata sa gatas ng inakung ipanganak ang sanggol.

Binibigyan ang batang pagkain na halos harinao tubig namay
asukal. Kung kaya napigilang kukuhang mga protinananagiging sanhi ng
sakit.

Ayon sa habasa mo, sagutin ang sumusunod na mga tanong.
1. Ano ang tawag mo sa sakit nalumaganap sa Africanoong 1930s?
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2. Sino ang naapektuhan ng sakit naito?

3.  Anoang mgasinyalesat sintomas ng ganitong sakit?

Maaari mong ihambing ang iyong mga sagot samga matatagpuan sa
Batayan sa Pagwawasto na nasa pahina

&

<l Alamin Natin

Kung hindi nakakakuhang sapat na sustansiyaang ating katawan, nagiging
mal nourished tayo. M aaaring magdanas ng maraming sakit ang ating katawan
kung hindi sapat ang nakukuhang nutrisyon tulad ng protina, bitamina, at mga
mineral. Nagiging madaling kapitan ng mgainpeksiyon, sakit, at kamatayan.

MulasaMaltri-News naiyong nabasa, nabanggit ang isang sakit.
Tinatawag na*“kwashiorkor” ang sakit naito. Dulot ito ng malubhang
malnutrisyon at kadalasa' y mga bata ang naaapektuhan mulasamgamahirap
na bansa.

Ang isang batang dumadanas ng kwashiorkor ay |abis nanagkukulang sa
mgakailangang sustansiyaat makikitaito sakanilang mgakatawan. sobrang
payat silakung kayamukhanasilang kalansay. Uiimpisang kanilang muscle at
kumukulubot ang kanilang balat.

| sa pang sakit na sanhi ng malnutrisyon ay matatawag na marasmus.
Katulad ito ng kwashiorkor. Ang marasmus ay ang mabilis pagkaupos ng
katawan dahil sakakulangan ng mgaprotinaat ibapang nutrisyon. Ang batang
nagdurusa mulasaMarasmus ay mukhang kalansay.

Ang mga naaapektuhan ng ganitong sakit nadahil samalnutrisyon ay
madaling kapitan ng mgainpeksiyon angiba't ibang parte at sistemang
katawan. Ngunit maaaring maiwasan ang kwashiorkor at marasmus kung
kakain ng masusustansiyang pagkain.
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Basahin Natin

Basahin ang komik istrip saibaba.

May karni bal mamayang | [Hikamg Juie Teka, tavwagi nko
gabi saplazangating Runt a na t ayo. si Lisam
bayan. Msaya i yon. sunana sa atin
Runt a na t ayo! //

Lisal Lisa Sesanakabasa
ann sa karni bal ? Mgl i bang
tayo doon. Hil i ka nal

IO

Nasaan si Li sa? H ndi
ba si ya sasana?

RRAREER NN

\RAR

‘‘‘‘‘‘

Pasensi ya na kayo, ngunit hindi ako Akal a ko' y nananabi k kang naki t a
nakakasana sa i nyo ngayong gabi . Mwna |||ang karni bal ngayong gabi . Ao

na kayo. Hndi nabuti ang paki rangdamko |||baang probl ena, Lisa?

et Ny
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Nahi hi r apan akong Llisa aas (po i nay. Nandyan
nakaki t a kapag na ng naako. sagit | ag
gabi na. |lang hapunan.

linggonaitong

T +r\“rwu

nangyayari. Mwna

B na kayo, tinanavnag
N naakoni inay.

N =

Sana' y nakakaki ta
at gunal i ng ka na

ot

wie

g

e ‘III" I

Sana’' y nakasana ako sa kani | a, nguni t Bekit Lisa? Hnd no I nay, al amno nanang
t al agang nahi hi r apan akong nakaki t a na nanman ki nai n ang | | hindi ako kunakai n ng
kung gabi . Ano kaya ang pr obl ena? o ay. gul ay. Ayoko ng gul ay.

N ] \ -

m N H‘ 'J
PR
L ﬂllflﬂﬂlmlnm
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& Pag-usapan Natin

Batay sa komik istrip nabinasa mo, sagutin ang mgatanong saibaba.
1. Anoang problemani Lisa?

2. Sapalagay mo babalanse ang pagkaing kinakain ni Lisa? Oo
Hindi Bakit?

3. Sapalagay mo may kinalaman ang problemani Lisasahindi niya
pagkain ng gulay? Oo Hindi Bakit?

|sulat ang iyong mga sagot sa mga patlang at pagkaraan ay ihambing ito sa
mga sagot sa ibaba.

Ito ang mga sagot:

Si Lisaay may problema sakanyang paningin kapag dumidilim na. [to ang
tinatawag nating night blindness. Isang sakit ang night blindness na kadalasan
mgabataang karaniwang naaapektuhan.

Hindi kumakain ng balanseng pagkain si Lisadahil hindi siyakumakainng
gulay at naiiwan lamang ito sakanyang plato. Ang hindi niyapagkain ng gulay
ay tinatanggal an niyang mgasustansiyanakailangan niya.

Ang problemani Lisasapaningin ay may kinalaman sa pag-ayaw niyasa
gulay. Hindi siyakumakain ng gulay kung kayahindi niyanakukuhaang mga
sustansiyamulasamgaito. Maaaring may kulang siyasamgabitaminao
mineral. Ang kanyang pagkabul ag kung madilim ay maaaring dul ot ng
kakulangan saanumang mga bitaminaat mineral namakukuhasamgagulay.
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Basahin Natin

May isang komik strip ka pa saibaba.

Naku! Ang | eeg ko. Lunal aki Mikhang nasana na i yan! Hal i kal
nang | unal aki ang | eeg ko. pupunt a t ayo sa heal th center .
Ano kaya ang nangyari dito? Dapat napat i ngi N no sa dokt or

Aing Susan, itoang Dapat kunai n ka ng nga
tinatanagnagoiter o pagkai ng nayanan sa i odi ne.
bosyo sa Tagal og. Ang ﬁno a|?g dari)at Ang nya pagkai ng nayanan
sakit naitoay sanhi ng | O KA NNT [ o5 i odi ne ay ki nabi bi | angan ng

kakul angan ng i odi ne pagkai ng-dagat tul ad ng

sa pagkai n. Ang i odi ne danong- dagat , isda, tahong,
ay | sang sust ansi yang hal aan, hipon, at pusit. Ag
kai | angan ng ati ng nga ber deng gul ay ay

kat avan. nayanan di n sa i odi ne. Dapat

di ng nagl agay ng i odi zed
na asi n sa i yong pagkai n.

Mz
W 3

N
2
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Mr aning sal anat || Vel ang anunan. Bunal i k ka SHanat, . Royes.

po, . Reyes. anunang or as kapag nay nga || Pupunt a na kam sa

sul i rani n kang pangkal usugan || pal engke upang nakabi | i
0 anunang tanong t ungkol sa || ngisdaat berdeng gul ay.
kal usugan.

Sagutin ang mga tanong tungkol sakomik strip naiyong nabasa. Isulat
ang iyong mga sagot sa nakal aang patlang.

1. Anoang sanhi ng sakit natinatawag nabosyo?

2. Ano ang uri ng mga pagkain ang dapat kainin upang maiwasan ang
ganitong sakit?

Maaari mong ihambing ang iyong mga sagot sa Batayan sa
Pagwawasto sa pahina :
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Alamin Natin

Maraming mgasakit o karamdaman ang nangyayari dahil hindi tayo
kumakain ng tamang uri ng pagkain. Nagkakaroon tayo ngibat ibang sakit
kapag hindi tayo kumakain ng mga pagkaing may sustansiyang kailangan natin.
Nagkakaroon tayo ng kakulangan saibang mgasustansiya at nagkakasakit
tayo.

Nabanggit naang ibasamgaito. Ang pagkabulag sagabi at bosyo ang
mgaito. Natatandaan mo baang dahilan ng mgaito?

Pinaniniwalaang isasamgadahilan ng
pagkabul ag sagabi ang malalang
kakulangan ng BitaminaA saating
pagkain. Laganap samga bata ang sakit
naitolalo narito saPilipinas.
Nadaragdagan ng nightblindnessang
panganib ng mga bata na makapitan ng
tigdas at sakit sarespiratory.

Ang pinagmumulan ng ganitong
kakulangan samga bataay ang mababang
nilalaman ng BitaminaA sagatasngina.
Marahil hindi silanabigyan ng dagdag na
pagkain namaraming BitaminaA.
Maliban dito, mahinang sumipsip ng
Bitamina A ang katawan kapag kulang ang
protina.

Upang maiwasan ang ganitong sakit,
dapat bigyan ang mga bata ng tamang dami
ng pagkain namayaman saBitamina A
tulad ng atay, pulangitlog, berde at dilaw
nagulay, at mgadilaw na prutas.

Ang bosyo ay isang sakit na sanhi ng
kakulangan saiodine. Madaling makitaang
sakit naito dahil sapaglaki ng thyroid
gland. Makikita ang thyroid gland salikod
ng Adam's apple.
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Nagkakaroon ng bosyo kapag kulang ng iodine ang pagkaing kinakain.
M aaaring maiwasan ito sapamamagitan ng pagkain ng pagkaing-dagat. M aaari
kabang makapaghbigay ng halimbawang pagkaing-dagat?

Halimbawang mga pagkaing-dagat ay ang isda, pusit, hipon, damong-
dagat, talaba, tahong at halaan. Ang pagkain ng dahon at berdeng gulay ay
maaari ring makapagpigil ng pagkakaroon ng bosyo. Inirerekomendaring
gamitin sapagluto ng pagkain ang iodized naasin.

Ano ang nakikitamo salarawan? Namamaga
at kadalasang dumudugo ang mgagilagid ni Nita
kapag nagsisipilyo siyang kanyang mgangipin.
Sintomasito ng sakit nascurvy. Kakulangan sa
BitaminaC ang scurvy.

Ang mgataong may Sscurvy ay hamamagaang
gilagid, umuugaang mgangipin, at may mgapasa
sakatawan. Kapag hindi nagamot, maaaring
mamatay ang isang tao dahil sascurvy.

M aaaring magamot at maiwasan ang scurvy

sa pamamagitan ng pagkain ng mgapagkaing
mayaman saBitaminaC. Ang mgahalimbawa
nito ay mgacitrustulad ng dalandan, kalamansi,
dalanghitaat lemon. Mayaman din saBitaminaC
ang kamatis, bayabas at mga dahon at berdeng

gulay.

Umiiyak ang batang lalaki salarawan dahil
masakit ang nabubul ok niyang mgangipin.
Sakang din siyadahil malalambot ang kanyang
buto. Ang batang lalaki salarawan ay dumaranas
ng sakit narichets. Ang sakit naito ay dahil sa
kakulangan ng calciumat BitaminaD.
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Upang maiwasan ang sakit naito, dapat painumin ng gatas, at pakainin ng
fish-liver oil o mantikilya, dilaw ngitlog, at mgagulay ang mgabata.

Ang isapang sakit namaaaring idulot ng
malnutrisyon ay ang anemia. Ang ibang
sintomas ng sakit naito ay pamamanhid ng
mga kamay at paa, pagbaba ng timbang,
nanghihinaat mabilis natibok ng puso.
Kapag pinabayaan ito, maaaring mauwi ito sa

kamatayan.

Kakulangan sairon ang anemia. Upang
maiwasan ang sakit naito, kailangan ninyong
kumain ng atay, prutas at berdeng gulay.

! Subukan Natin

Kakatapos mo lamang mapag-aralan ang ibang sakit nadulot ng

mal nutrisyon. Natatandaan mo pabaang mgaiyon?

Paano natin maiiwasan ang pagkalat ng mgasakit naito? Satalahanayan
saibaba, isulat ang mga pagkaing dapat kainin upang maiwasan ang mgasakit

naito.

Deficiency Disease

Dahilan

Mga pagkaing dapat
kainin upang
maiwasan at
malunasan ang sakit.

1. Scurvy Kakulangan sa Bitamina C
2. Anemia Kakulangan sa Iron
3. Rickets Kakulangan sa Calcium at

Bitamina D

4. Night blindness

Kakulangan sa Bitamina A

5. Goiter

Kakulangan sa lodine

Maaari mong ihambing ang iyong mga sagot sa Batayan sa Pagwawasto

na nasa pahina
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@ Alamin Natin ang lyong mga Natutuhan

A. NasaHanay A angibasamgasakit nadulot ng malnutrisyon. Itugma
ang mgaito sasanhi nanasaHanay B. |sulat ang titik ng iyong sagot

samga patlang.

Hanay A

Night blindness

30

Hanay B
a. Kakulangan saBitaminaA
b. Kakulangan saBitaminaC

k. Kakulangan saBitaminaD at
Calcium

d. Kakulangan salron

e. Kakulangan salodine



Rickets

B. Pag-aralang mabuti ang mgalarawan at basahin ang bawat
paglalarawan nito.

Larawanitong malalang
kakulangan sanutrisyon mulasa
isang mahirap nabansa. Ang social
worker at health worker ay
nagtutul ungan upang mabawasan ang
mal nutrisyon sa bansa sa pag-aalaga
ng mgabata. Pinapainom nilang
gatas namayaman sa sustansiyana
kailangan ng mgabata. Binibigyan
din nilaang mga batang mgagamot,
bitamina, at mineral namakatutulong
sa paglunas ng sakit dahil sa
mal nutrisyon.
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1. Ilarawan ang hitsurang bata.

2. Ano ang mga posibleng sakit mayroon ang bata?

3. Ano ang mgasintomas ng mga sakit?

4. Bakit madaling magkaroon ng mgaganitong sakit ang mgabata?

Maaari mong ihambing ang iyong mga sagot sa Batayan sa Pagwawasto
sa pahina

%4 Tandaan Natin

+ Kapag hindi nakakakuhaang ating katawan ng iba't ibang sustansiya
nakailangan nito, maging malnourished tayo. Dadanas nang maraming
sakit ang ating katawan dahil hindi sapat ang sustansiyang nakukuha
tulad ng protina, bitamina, at mineral. Madali tayong kapitan ng
mpeksiyon, sakit, at maging kamatayan.

¢ Ang kwashiorkor at marasmus ang dalawang sakit na kumapit samga
batang kulang sa nutrisyon mula samahihirap nabansa.

¢+ Angibang mgasakit namay kakulangan sanutrisyon ay ang night
blindness, anemia, bosyo, scurvy, at rickets.
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ﬁlbuod natin

Pagkatapos mong mapag-aralan ang modyul naito, natutuhan mo ang
sumusunod:

¢ Ang nutrisyunal naestado ay ang kondisyon ng iyong katawan na
kung paano nito gamitin ang pagkain naiyong kinakain. Maaaring tama
ang iyong nutrisyon o malnutrisyon.

¢+ May iba'tibang anyo ang ‘di sapat na nutirsyon: sobraang nutrisyon,
kulang ang nutrisyon, at espesipikong kakulangan.

¢ Ang espesipikong sakit nasanhi ng mahinang nutrisyon ay anemia,
scurvy, rickets, night blindness, at bosyo.

¢ Ang kwashiorkor at marasmus ang dalawa sa mga sakit na
nakaugnay samalubhang malnutrisyon.

Ano ang mga Natutuhan Mo?

| sulat sapatlang ang inilarawan ng pangungusap. Piliin ang iyong sagot
mula sa mga salita na nasaloob ng kahon.

scurvy atay, prutas, berdeng gulay

Go, Grow and Glow foods ‘di sapat na nutrisyon

good nutritional status

bitamina A
marasmus
tamang nutrisyon

thyroid gland espesipikong kakulangan
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10.

Ang mgabatang kulang sabitaminang ito ay
magkaroon ng sakit natinatawag nanight blindness.

Ang pagkain ng tamang-tamalamang mulasagrupo
ng pagkaing ito ay makatitiyak nabalanse ang
kinakain.

| big sabihin nakumain tayo nang tamang uri ng
pagkain satamang dami. Nangangahulugan ding
makukuhanatin ang lahat ng sustansiyanakailangan
ng ating katawan upang maging malusog at mal akas.

Hindi nakakakuhasi Soraydang wastong sustansiya
sapagkain upang manatili siyang malakas at
malusog. Ano ang tawag sa kondisyon ni Sorayda?

Hindi kumakain s Kiko ngilang uri ng gulay.
Samakatwid, may kakulangan siyangibang mineral
nakailangan ng kanyang katawan upang gumanap ng
normal. Ano ang tawag sa‘di sapat sa nutrisyong
ito?

Ang sakit naito ay nangyayari kapag kulang kasa
BitaminaC. Namamagaat madaling dumugo ang
Iyong mgagilagid kapag nagsisipilyo ka

Dapat kumain si Riang ganitong mgauri ng pagkain
dahil may anemiasiya. Angilan samgasintomas

ng anemiaay ang paghbaba ng timbang, panghihinaat
mabilis natibok ng puso.

Ang sakit naito ay ipinapakita sa pamamagitan ng
mal ubhang pagkaupos ng katawan dahil sa

kakulangan samga protinaat iba pang sustansiya.
Mukhang kalansay ang batang may ganitong sakit.

May normal natimbang, makinisnabalat,
magandang paningin, masarap kumain, at may sapat
nalakas namakagawaang taong nasaganitong
kondisyon.

Ang paglaki ng parteng ito ng katawan ay
nagpapakitang sakit natinatawag goiter o bosyo.
Sanhi ng kakulangan saiodine saating kinakain ang
sakit naito.
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B. lhambing ang dalawang larawan saibabaat sagutin ang sumusunod na
mgakatanungan.

1. Sino ang mukhang mas malusog, s Ramon o si Jaime? Bakit?

2. Ano ang ilan samgakatangian nang may mabuting estado ng
nutrisyon?

3. Sapalagay mo baay mabuti ang estado ng iyong nutrisyon? Bakit
00 0 bakit hindi?

Maaari mong ihambing ang iyong mga sagot na matatagpuan sa Batayan
sa Pagwawasto sa pahina :
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g Batayan sa Pagwawasto

A. Ano na ang mga Alam Mo? (pahina )

1. 8

10. 8

Ang susi sawastong nutrisyon ay ang kumain ng wastong
pagkain satamang dami.

Kapag matabaang isang tao, hindi nangangahulugan na
malusog siya. May normal natimbang naangkop sa
kanyang edad, taas, kasarian, at pamumuhay ang malusog
na tao.

Kailangan natin ng balanseng pagkain upang

matiyak natin nanakukuhanatin ang lahat ng sustansiyana
kinakailangan ng ating katawan. Upang tayo’y lumaking
malusog at malakas.

Kapag hindi nakakakuha ang ating katawan ng wastong
sustansiyamula samga pagkain, may kakulangan tayo sa
nutrisyon.

Kailangan ng ating katawan ang cal cium upang
makapagbuo ng matibay nabuto at ngipin.

Ang kakulangan saBitaminaA ay nagiging sanhi ng
tinatawag nanight blindness nakaraniwang nangyayari sa
mga bata.

Dahil sakahirapan, marami saating mgakababayan ang
hindi makakakain ng bal anseng pagkain araw-araw. Ito

ang nagiging sanhi nang ‘ di walang sapat namga sustansiya
upang lumaking malusog. Kayalumalaki silang walang

sapat na nutrisyon.

Ang wastong nutrisyon ay hindi nakukuhasamaraming
beses kumain saisang araw. Nakukuhaito sa pamamagitan
ng pagkain ng wastong mga pagkain satamang dami.
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B. Aralin 1

Pag-usapan Natin (pahina )

Ito ang ilan samgaindikasyon kung malusog ang isang tao:

a. magandang postura—tuwid nalikod

b.

f.

0.

walang mgasakit sabalat tulad ng alinpunga, buni, pantal sa
katawan

hindi agad napapagod at nagkakasakit
walang bisyo; hindi umiinom.
matalasang pandinig

matandain

abilidad namakatul og ng mabuti

M aaaring may mailistaka pang ilang indikasyon. Pag-usapan ninyo ng
inyong tagapamahala ang iba mo pang sagot.

Pag-usapan Natin (pahina )

1.

2.

3.

Nagkakasakit ang mgaanak ni Aling Doring. Payat at matamlay
silaat madali silang mapagod.

Madalas bumili ng daing si Aling Doring parasakanyang mga
anak. Hindi siyabumili ng gulay dahil ayaw ng kanyang mgaanak
ang paghahandaniyang gulay. Kahit may ilang sustansiyang
nakukuha sa pinatuyong isda, mahalaga parin ang mgagulay.
Naghibigay sustansiya sakatawan ang gulay tulad ng mga
bitaminaat mineral.

Walang natatanggap nawastong nutrisyon ang mgaanak ni Aling
Doring. Dahil hindi silakumakain ng balanseng pagkain, kulang
silasamgasustansiyanakailangan upang lumaking mal usog.
Tutungo sa sakit ang kakulangan samga sustansiya.
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Alamin Natin ang Ilyong mga Natutuhan (pahina )

A. L
2.

o b~ W

4

8  Hindi nadeteterminaang dami nang pagkain naating
kinakain araw-araw ang estadong ating nutrisyon. Kung
kumakain kang labis saisang araw, hindi ito
nangangahul ugan namagkakaroon kang mabuting
estado ng nutrisyon. Ang magdedeterminanito ay ang
pagkai n nang tamang klase ng pagkain satamang dami.

8  Hindi malusog ang taong mataba. Sobra ang timbang ng
mga matatabang tao. Ang kondisyong ito ay tinatawag
na over-nutrition. Masamarin sakalusugan ang
sobrang dami ng taba sa katawan. Ang mga matatabang
tao ay posibleng magkaroon ng sakit sa puso at iba
pang sakit. May tamang timbang ang taong mal usog.

Ang mali kay Malou ay walasiyang ganang kumain. Ayaw
niyang kumain at ito ang nagpapahinasakanya. Hindi niya
natatanggap ang mgakailangang sustansiyana makapaghbigay
sakanyang lakas upang makagawang kanyang mgagawain.
Walarin siyang matatanggap na sustansiyaupang maging
malusog siya.

Naglalarong volleyball si Terry. Mukhasiyang isang aktibong
babae na punong-puno ng lakas. Ang pagkain ng tamang
klase at dami ng pagkain ang nagbibigay sakanyang lakas at
sustansiyanakanyang kailangan.

Sa pagitan nang dalawang babae, si Terry ay nagpapraktis ng
wastong nustrisyon. Si Terry ay mukhang mas malusog
komparakay Malou at may sapat siyang lakas. Kung hindi
wasto ang nutrisyon ni Terry, hindi siyamagkakaroon ng
malusog nakatawan. Mayroon siyang lakas upang magawa
ang mgagawain dahil kumakain siyang tamang pagkain.
Mahinasi Malou at hindi nagagawaang mgagawain tulad ni
Terry. Dahil hindi siyakumakain ng wasto.
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C. Aralin 2
Subukan Natin (pahina )

1.

2.

3.

Tinatawag nakwashiorkor ang sakit nalumalaganap saAfrica
noong 1930s. Ang kwashiorkor ay nangangahulugan na*“red boy”
dahil nagpapakitang mgaitim nabatik nakasamanang

pagbabal at.

Ang mga batang nasusundan kaagad ng bagong sanggol sa
pamilyaay karaniwang naaapektuhan ng sakit naito. Dahil hindi
ito nakakakuha nang sapat na gatas mula sakanyang inanang
Ipanganak ang bagong sanggol. Karaniwang nagkakaroon ng
ganitong sakit ang mga bata mula samga mahihirap na bansa.
Hindi nakatatanggap ng mga sustansiyaang mgabatang ito dahil
ang kanilang mgamagulang ay kapos ng pambili ng gatas at
pagkain.

Ang mga pal atandaan at sintomas ng sakit naiito ay ang
sumusunod:

pamamagang tisyu sakatawan
lumulubong binti at mukha

pagkakaroon ng maitim nabatik at nagbabal at

e x T o

mapusyaw at manipis na buhok

e. walanglakasat ganang kumain

Pag-aralan at Suriin Natin (pahina )

1.

2.

Ang sanhi ng sakit nagoiter o bosyo ay dahil sakakulangan sa
iodine sapagkain.

Upang maiwasan 0 magamot ang ganitong klase ng sakit, dapat
kumain ng mga pagkaing mayaman saiodine. Ang mgapagkaing
ito ay mga pagkaing dagat at mga berde, dahon nagulay. Ang
mga pagkaing dagat ay mgaisda, tahong, at mga halamang
dagat. Ang iodized salt ay isarin magandang pagkukunan ng
iodine.
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Subukan Natin Ito (pahina__ )

Deficiency Disease

Dahilan

Mga pagkaing dapat
kainin upang maiwasan
at malunasan ang sakit

1. Scurvy

Kakulangan sa bitamina C

Kalamansi, dalandan,
maberde at madahon na
mga gulay

2.  Anemia

Kakulangan sairon

Itlog, gatas, atay, prutas
maberdeng gulay

3. Rickets

Kakulangan sa calcium
at bitamina D

Gatas. sariwang mantika
ng atay, pulang parte ng
itlog, mga gulay

4.  Night

kakulangan sa bitamina A

Itlog, gatas, keso, atay,

blindness berde at dilaw na gulay
tulad ng carrots, kalabasa,

kamote

5. Goiter

Kakulangan saiodine pagkaing-dagat tulad ng

isda, hipon, tahong;
iodized salt

Alamin Natin ang Ilyong mga Natutuhan (pahina )

A. 1. (d) Angtaongmay kakulangan sairon ay nagiging anemic, o
di kaya'y magkakaroon ng sakit naanemia.

2. (b) Angscurvy ay isang sakit namay kakulangan saBitamin
C.

3. (8 Angkakulangan saBitaminaA ay nagdudulot ng night
blindness,

4. (e) Anggoiter ay sanhi ng kakulangan ngiodine sapagkain
nakinakain.

5. (k) Kungangtao ay hindi nakakakuhang sapat naBitamina
D at calcium, magkakaroon siyang sakit narickets.

B. 1. Lubhang kulang sanutrisyon ang bata. Ubod siya nang payat,
halos balat at buto tulad ng buhay na kalansay. Sobrang
kulubot ang kanyang mukha.

2. Maaaring magdanas ang bata ng mga sakit nadulot ng
kakulangan samgasustansiya. Maaari rin siyang dumanas ng
sakit na kwashiorkor o marasmus.
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3.

Ang mga batang nagdaranas ng kwashiorkor at marasmus ay
ubod ng payat at mukhang kalansay. Dinadanas nilaang
pagkaupos ng muscle sakanilang katawan at maagang
pangungulubot ng balat.

Madaling makakapitan ang mgabata dahil nasaantas pa
lamang sapaglaki at kailangan panilaang mgasustansiya
upang lumaking malusog.

Ano ang mga Natutuhan Mo? (pahina )

A. 1
2.

© o N o 0 & »

10.

C. 1

BitaminaA

Go, Grow, and Glow Foods
Wastong nutrisyon

‘di sapat sa nutrisyon
espesipikong kakulangan
Scurvy

atay, prutas, berdeng gulay
Marasmus

Mabuting estado sa nutrisyon
Thyroid gland

Higit namalusog st Ramon kumparakay Jaime. Nakikitasa
kanyaang mga katangian ng mabuting estado sa nutrisyon.
Matigas at malalakas ang muscle niyasakatawan, dagdag pa
dito may lakas namakakatulong sakanyang amasakanilang
bukid. Ang kanyang buhok ay malusog at makintab. Makinis
ang kanyang balat. I1to ang mgakatangian ng isang malusog
nakatawan.
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2.

Ito ang ilan sa mga mabuting estado sa nutrisyon:
a.  malinaw napaningin at pandinig

b. makinisnabalat —walang mgabahid at sakit
k. magandang postura

d. maganang kumain

e. walangsiraat bulok nangipin
f.  malusog, makintab na buhok
g. may sapat nalakas upang makagawang anumang gawan

Maaaring may nailistakapatungkol sapagkakaroon ng
mabuting estado sa nutrisyon. Pag-usapan ninyo ito ng iyong
tagapamahala.

Ito ang halimbawang sagot:

Sa palagay ko mabuti ang estado ng aking nutrisyon.
Kumakain ako ng mga pagkai ng nagpapal usog at umiiwas
ako samga“junk foods.” Kumakain ako ng balanseng
pagkai n araw-araw—mga pagkai ng binubuo ng tatlong
pangunahing grupo (Go, Grow and Glow Foods).

Makinisang aking bal at at makintab ang aking buhok.
Malusog ang aking mgagilagid at walang nabubulok na
ngipin. Normal ang aking timbang para sa aking edad at taas.
Hindi ako agad nagkakasakit o napapagod.

(Halimbawang sagot lamang ito, kung saan makokomparamo
ang iyong sagot. Para sa mga karagdagang punatungkol sa
lyong sagot, talakayin ito nakasamaang iyhong tagapamahala
0 ang barangay health worker ninyo.)
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Xy Talahuluganan

Tasa Pagsuri; tantiya; batayan/sukatan ng halaga. Halimbawa: M aaari
mong surin ang estado ng nutrisyon ng isang tao batay sa kanyang
pisikal namgakatangian.

Pakinabang Makuha; tanggap. Halimbawa: Upang makatanggap ng
protina, kumain ng karne at uminom ng gatas.

Balanseng pagkain Mga pagkaing binubuo ng tatlong pangunahing
grupo ng pagkain.

Kakulangan Kulang, di sapat. Halimbawa: Ang taong di sapat ang iron
ay maaaring magka-anemia.

Malnutrisyon Kondisyon ng iyong katawan kung walang sapat na
makukuhang wastong sustansiyaupang lumaki at manatiling mal usog.

Mga mineral Mgasustansiyang kailangan sakal usugan namakukuhasa
iba’ t ibang klase ng pagkain.

Sustansiya Mga sangkap na mula sa pagkain nakailangan ng tao upang
lumaki at mabuhay.

Estado sa nutrisyon Ang kondisyon ng katawan kung paano ginagamit
ang pagkaing kinakain.

Protina Ang sustansiyang kailangan ng iyong katawan upang lumaki at
maay0s ang mgatisyu sa katawan.

Espisipikong kakulangan Katangian ng malnutrisyon na may
pal atandaan ng kakulangan ng isang sustansiya.

Mga bitamina Mga sustansiyang kailangan para sa wastong nutrisyon.
Ang kakulangan ng mga bitaminaay maaaring magdul ot ng sakit.

Sakitin Madaling kapitan ng sakit, makiling. Halimbawa: Madaling magka-
mal nutrisyon ang mgabatang mulasamahihirap napamilya.

Sumangga/salagin Depensa; proteksiyon/panlaban. Halimbawa: Dapat
maging mal usog tayo panlaban/depensa sa sakit.

Sakit Karamdaman. Halimbawa: Sanhi nang mahinang nutrisyon ang sakit.
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Sanhi Dahilan. Halimbawa: M ahinang nutrisyon ang sanhi ngiba't ibang
sakit.

L akas Puwersa; enerhiya. Halimbawa: Parati kulang salakasat mahina
ang anemic natao.
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