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Mga Kasanayan sa Pagkatuto

Considers Food Pyramid and food plate in making food choices (H2N-Iih-9).
Displays good decision-making skills in choosing the right kinds of food to eat( H2N-1ij-10).
Engages in fun and enjoyable physical activities (PE2PF-1V-a-h-1).
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Siya si Biboy na may pitong taong gulang. Palagi
lang siyang nasa loob ng bahay. Ayaw niyang
lumabas para maglaro. Ayaw rin niyang maglalagkit
ang kaniyang katawan dahil sa pawis. Mas gusto
niyang manood ng telebisyon at maglaro sa
kaniyang mga gadget.




Malakas kumain si Biboy. Paborito niyang kainin
ang mga pagkaing niluluto sa mantika tulad ng
pritong manok, longganisa, pritong karne, at tosino.

Mahilig din siyang kumain ng chitcharong balat ng
baboy. Gustong-gusto rin niya ang tsokolate at
kend,.



Hindi kumakain si Biboy sa tuwing naghahain
ng gulay ang kaniyang nanay. Hindi rin kumakain si
Biboy ng mga prutas na binibili ni Tatay. Inaayawan
din ni Biboy maging ang gatas na pinapainom sa
kaniya. Hindi siya nakikinig sa kaniyang mga

magulang sa tuwing pinaaalahanan siyang kumain

Nng masusustansiyang pagkain.




Dahil palagi siyang nakaupo at sa pagkahilig sa
pagkaing may maraming mantika ay tumaba si
Biboy. Mabigat ang kaniyang katawan. Kaunting
galaw lang niya ay humihingal na kaagad. Madali

rin siyang magkasakit.



Samantala, tfuwang-tuwa naman ang taba sa
tiyan ni Biboy.

"Sige bata, kumain ka pa nang kumain ng mga
pagkaing maraming mantika para lalo akong
lumaki. Huwag ding maglaro para hindi ako
matunaw. Hmmmm... Ang sarap tumira sa katawan
ng batang ito," halakhak ng Taba.
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Hindi sumuko ang nanay ni Biboy sa pagpapaalala
sa kanya.

" Anak tingnan mo itong Food Pyramid. Ito ang
gabay mo sa tamang pagpili ng iyong kakainin. Ang
mga pagkaing nasa ibaba ang dapat damihan
mong kainin," sabi ng nanay ni Biboy.



Natakot ang taba ni Biboy nang ipinakita ng
nanay ang Food Pyramid.

"Hindi! Hindi ako maitataboy sa katawan ni
Biboy. Huwag mong sundin ang Food Pyramid na
lyan. Ang mga pagkaing nasa taas ang kainin mo
para lalo akong lumaki at lumakas. Patuloy mo lang
ang iyong nakaugalian Biboy," hikayat ng taba ni
Biboy.




Idinikit ng nanay sa kanilang dingding ang Food
Pyramid para maging gabay ni Biboy. Mahal na
mahal niya ang kaniyang anak kaya lahat ay kani-
yang gagawin sa pagdidisiplina sa  kaniyang
pagkain. Determinado siyang ang taba ni Biboy sa
katawan ay tuluyan nang tunawin.



Isang araw, napansin ni Biboy na nagkakagulo
ang kanilang mga kapitbahay. Dumungaw siya sa
may bintana at nakita niyang isinakay sa ambulan-
sya si Mang Isko, ang mataba nilang kapitbahay.
Nakaramdam nang takot si Biboy sa kaniyang
nakita.




"Ano pong nangyari kay Mang Isko tatay?"
tanong ni Biboy. "Inatake siya sa puso anak. Hindi
kasi siya nag-eehersisyo kaya hindi siya
pinagpapawisan,” paliwanag ni Tatay.




"Mahilig kasi siyang kumain ng matatabang
pagkain anak imbis na gulay at prutas ang dapat
kainin palagi. Kaya nabalot ng taba ang kaniyang
katawan hanggang umabot ito sa kaniyang puso.
Nahirapan na ito sa pagtibok at tuluyan ng bumara
ang taba sa daluyan ng dugo. Kaya bumigay na
ang puso ni Mang Isko," dagdag ni Tatay.




“Ganyan! Ganyan nga ako kalakas. Puwede
kong punuin ang buo ninyong katawan. Puwede
akong bumara sa inyong mga ugat. Puwede ko
rng pahintuin ang pagpitik ng inyong puso. Kaya

kumain pa kayo nang kumain ng matatabang
pagkain para lalo akong lumakas,” pagmamaya-
bang ng taba ni Biboy.
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Napansin ng tatay ni Biboy ang pagkabagabag
ng anak.

"Anak puwede nating labanan ang taba sa
afing katawan ang tanging kailangan natin ay
disiplina. Kailangan nating limitahan ang ating sarili
na kumain ng pagkaing may maraming mantika at
mag-eehersisyo palagi,” mahinahong sambit ng
tatay ni Biboy.




Kinabukasan ay lumabas si Biboy upang
makipaglaro ng patfintero. Tuwang-tuwa siya sa
pagbabantay at paghahabol para hindi
makapasok ang kanilang mga kalaban.
Pinagpawisan siya at dahil sa dami ng pawis na
lumabas sa kaniya ay nabawasan ang taba sa
kanyang katawan.




Pag-uwi ni Biboy ay nakahanda na ang kanilang
hapunan. Ginamit na ni Biboy ang Food Pyramid
bilaong gabay sa kaniyang pagkain. Isang-kapat
(1/4) ng kaniyang plato ay pinakbet. Isang-kapat

ay hinog na mangga. Isang-kapat ay isda at isang-
kapat ay kanin.



Dahil sa tamang pagkain na inihanda ng nanay
ay hindi na nhadagdagan ang taba sa katawan ni
Biboy bagkus ay nabawasan ito dahil sa pawis na
lumabas habang nakikipaglaro si Biboy ng
patintero.

"Itigl mo na ang ginagawa mo Biboy!
Natutunaw at nanghihina na ako,” wika ni Taba.




Kinabukasan ay nakipaglaro na naman si Biboy
ng luksong tinik. Aliw na aliw siya habang tumatalon
sa mga dangkal na pinagpatong-patong ng kani-
yang mga kalaro. Pinagpawisan si Biboy at
nabawasan na naman ang taba sa kaniyang
katawan.



Pag-uwi ni Biboy ay nakahanda na naman ang
kanilang hapunan. Ginamit na naman ni Biboy ang
Food Pyramid bilang gabay sa kaniyang pagkain.
Isang-kapat (I/4) ng kaniyang plato ay adobong
kangkong. Isang-kapat ay hinog na saging-saba.
Isang-kapat ay manok at isang-kapat ay kanin.




Dahil sa tamang pagkain na inihanda ni nanay
ay hindi na nadagdagan ang taba sa katawan ni
Biboy bagkus ay nabawasan ito dahil sa pawis na
lumabas habang nakikipaglaro si Biboy ng
luksong tinik.

"Tfigil mo na ang ginagawa mo Biboy!
Natutunaw at nanghihina na ako," sabi ng taba ni
Biboy.




Kinabukasan ay nakipaglaro na naman si Biboy
ng tumbang preso. Tuwang-tuwa siya habang tina-
tamaan niya ng ftsinelas ang lata. Mabilis siyang
nakikipaghabulan sa taya. Pinagpawisan si Biboy at
nabawasan na naman ang taba sa kaniyang
katawan.



Ginamit na naman ni Biboy ang Food Pyramid
bilang gabay sa kaniyang pagkain. Isang-kapat
(1/4) ng kaniyang plato ay talbos ng kamote. Isang
-kapat ay abokado. Isang-kapat ay isda at isang-
kapat ay kamote.




Dahil sa famang pagkain na inihanda ng nanay
ay hindi na nadagdagan ang taba sa katawan ni
Biboy bagkus ay nabawasan ito dahil sa pawis na
lumabas habang nakikipaglaro si Biboy ng
tumbang-preso.

"Tfigl mo na ang ginagawa mo Biboy!
Natutunaw at nanghihina na ako,”
nagmamakaawang wika ng taba ni Biboy.



Sa sumunod na araw ay nakipaglaro na naman
si Biboy ng kadang-kadang. Tuwang-tuwa siya
habang naglalaokad na nakapatong sa apakang
kawayan. Pinagpawisan si Biboy at nabawasan na
naman ang taba sa kaniyang katawan.




Pag-uwi ni Biboy ay nakahanda na naman ang
kanilang hapunan. Ginamit na naman ni Biboy ang
Food Pyramid bilang gabay sa kanyang pagkain.
Isang-kapat (1/4) ng kanyang plato ay alugbati.
Isang-kapat ay pinya. Isang-kapat ay karneng
baboy at isang-kapat ay patatas.




Dahil sa famang pagkain na inihanda ng nanay
ay hindi na nadagdagan ang taba sa katawan ni
Biboy bagkus ay nabawasan ito dahil sa pawis na
lumabas habang nakikipaglaro si Biboy ng
kadang-kadang.

"Tfigl mo na ang ginagawa mo Biboy!
Natutunaw at nanghihina na ako,” nagmamakaa-
wang wika ng taba ni Biboy.



Hanggaong nakaugalian na ni Biboy ang
pagkain nang tfama gamit ang Food Pyramid. Araw
-araw na rin siyang nakikipaglaro sa labas. Tuluyan
nang natunaw ang taba sa katawan ni Biboy.




Habang tinitingnan ang sarili sa salamin ay
tuwang-tuwa si Biboy. Magaan na ang kaniyang
katawan. Hindi na rin siya hinihingal. Hindi na rin siya
madaling magkasakit.

"Buti na lang sinunod ko ang sabi ni Tatay na
sarili ay disiplinahin at ang taba ay tuluyang
puksain,” bulong ni Biboy.



Abot langit ang tuwa ng mga magulang ni
Biboy dahil malakas at malusog na ang kanilang
anak. Alam nilang si Biboy ay may mararating kung
ang sarili ay patuloy na didisiplinahin.
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