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Downsize Your Plate
Portion Sizes

	Who


	
	WIC participants, caregivers, parents all from multi-ethnic, multi-cultural backgrounds


	Why


	
	Marketplace portions are consistently larger than recommended serving sizes making it difficult and confusing for our participants to identify reasonable portion sizes and plan balanced meals.  The goal of this class is to teach our participants to eat healthier size portions of foods by giving them the opportunity to identify recommended portion sizes, estimate serving sizes of their own eating utensils at home, and plan a balanced meal.  



	Time
	
	Approximately 25 minutes




	Setup
	
	· Chairs arranged in a circle 

· Use a table to display materials


	Objectives
	
	By the end of the class, participants will have:

· Identified the recommended adult portion sizes for protein, starch, vegetables and juice.

· Practiced estimating common portions at home.




	Lesson Overview
	
	1. Introducción y Calentamiento 3 minutos
2. ¿Por qué es importante saber cuáles es el tamaño saludable de las porciones? 3 minutos
3. Tamaño de las porciones sugeridas para adultos  9 minutos
4. Haciendo su plato “Extra grande” 9 minutos
5. Para Cerrar  1 minuto



	Materials
	
	1. Various food models 

2. Various sized bowls and drinking glasses, including a 6 oz cup

3. Handout:  “Sizing Up A Serving” 

4. Incentive item: Measuring Cups – Give to ALL WIC families in the class and/or during individual education

5. Items for estimating portions (in a bag):


	Item
	Food & 

Recommended Adult Serving Size

	CD
	1 slice of bread, tortilla, or pancake

	Tennis Ball
	1 fruit serving (1 medium fruit)

	Light Bulb
	½ cup vegetable (1 serving)

	9 Volt Battery
	1 ounce of cheese (1 serving)

	Stack of 2 Post-its/ travel size tissues
	3 ounces of meat (1 serving)

	Walnut
	2 Tbsp peanut butter (1 serving); 

1 serving of dried fruit (1/4 cup raisins)

	Fist (picture)
	1 cup of cooked pasta or rice (2 servings)

	3oz cup
	1 serving of juice for 3 year old child

	Quarter or postage stamp
	1 tsp butter or margarine

	Cupcake wrapper
	½ cup cooked rice (1 serving)

	Divided paper plate
	“Healthy plate model” 1 serving protein, 1 serving starch/carbohydrate & 2 servings vegetables


	Activities


	1. 

Introducción y Calentamiento 
       
	
	Antes de comenzar la clase: escriba en la pizarra las definiciones 

De tamaño de una porción y la cantidad de porción (abajo).
“Hola! Mi nombre es

 y brevemente vamos a discutir el tamaño saludable de las porciones.”

“¿Levanten la mano si alguna vez han pesado ó medido sus alimentos?”

“Conociendo cuál es el tamaño y la cantidad saludable es importante porque nos ayuda a tomar  mejores decisiones acerca de cuánto de  y de cuales alimentos senecesita comer para estar sanos. Al finalizar la clase de hoy usted habrá:

· Identificado la porción recomendada de proteína, carbohidratos, vegetales / frutas y jugos.

· Estimado el tamaño de los tazones y vasos que tiene en casa y descubrirá cuan difícil puede ser el estima sus porciones.”

“Escuche esta breve introducción y a la definición de algunos términos claves en la charla de hoy. 

Porción de alimento: Una porción de alimento es la cantidad de alimento que usted ha escogido comer.  No hay porciones normales ni tampoco porciones individuales correctas ó incorrectas.

Ración de alimento: Una ración de alimento es una cantidad fijaque es usada para aconsejar acerca de cuánto comer, ó para identificar cuántas calorías y nutrientes hay en un alimento.  La Guía Diaria de Alimentos que le proporcionamos aquí en WIC, recomienda el número de raciones que deberían consumirse diario de cada grupo de alimentos para tener una dieta saludable. El tamaño de la ración cambia según a la edad de cada grupo.”

  


Activities (continued)

	2.

¿Por qué es importante saber cuáles es el tamaño saludable de las porciones? 
	
	Anotelass respuestas en la pizarra  para esta pregunta y use la información que si que para dar información adicional.

Algunas repuestas pueden ser: para prevenir la obesidad, deben de asegurarse que están comiendo suficientes frutas y vegetales, no tomar mucho jugos, para prevenir reflujo/acidez, estar dispuesto a comer solamente la mitad de la porción de un restaurante y llevarse la otra mitad a la casa, para evitar hacer super-grande sus ordenes de comida ,consiga los nutrientes de una variedad de alimentos, etc.

	3.

Tamaño de las porciones sugeridas para adultos 

	
	“La primera parte de la clase le ayudará a identificar el tamaño de las porciones que se recomienda para adultos.”
“Una bolsa con objetos se pasará alrededor. Los objetos dentro de la bolsa pueden ayudarnos a calcular el tamaño de las porciones de proteína, carbohidratos, vegetales, frutas y jugo. Escoja un objeto de la bolsa y sáquelo.”

“Comparta el objeto con el grupo y dígales de qué es.  Si no está segura de qué se trata pida ayuda a los  miembros del otro grupo.”

“Compare la cantidad que usualmente come con la que tiene en sus manos. ¿Qué le sorprende de las cantidades de esta porción?  ¿Qué preguntas tiene acerca del tamaño de las porciones de comida recomendadas?”

Cuando las participantes levanten el objeto que tienen en sus manos y digan lo que es, explique a qué grupo de alimentos pertenece y estime el tamaño de la  porción recomendada.  Diga cuál es la función del grupo de alimentos y entonces muestre modelos de alimentos, tazas de medida,  y establezca el tamaño de la porción.

Cuando llegue a la categoría de los jugos explique al grupo que es recomendable que sólo tomemos jugo como una de  nuestras porciones de frutas ya que no es tan nutritivo como las frutas enteras. 
Cuando la actividad de la bolsa termine, vuelva a recoger todos los objetos y colóquelos dentro de la bolsa. Reparta tazas, vasos y otros modelos de alimentos para nuestra siguiente actividad. 

	
	
	


Activities (continued)

	4.

Haciendo su plato “Extra grande”
	
	“Vamos a estimar el tamaño de sus tazas y tazones que tiene en casa.  Mire los modelos de tazas y tazones que tiene aquí. Identifique la taza o tazón que sea parecido al que usted usa en su casa. Piense ¿Cuanto jugo más o menos pone en su vaso, usa la mitad o lo llena?. Ahora piense cuanto cereal usted pone en su tazón, ¿lo llena o usa la mitad?”
El folleto de “Calculando una Porción” y plumas/lápices. Lea en voz alta el numero de porciones en cada taza y tazón y deje que los participantes circulen lo que para ellos es el cálculo de una porción en sus folletos.
Es opcional – podría demostrar ésto usando una copa vacía o un tazón y agregar agua o cereal  hasta la mitad o llenarla.. Esto ayuda a los participantes a tener una mejor idea de cuánto comen. 


	5.

Para Cerrar 

	
	“Gracias por venir hoy y discutir las porciones saludables de alimentos. Para ayudarles a aprender más acerca de las porciones que come en su casa, aquí está un juego de tazas de medida.”
Dar gracias a las participantes por venir y darles un juego de tazas de medida para que se las lleven a casa.



Materials for Lesson

The following materials are provided for this lesson: 

· Background Information
· Changes in Portion Sizes

· Getting a Handle on Portions

· Serving Size Stumper

· Serving Size Stumper -Answers

Background Information
Serving size and number of servings is less or more for different age groups.  For example, the serving size for children from 1-3 years of age is 1/3 to 1/2 less of the recommended serving size for adults.  Serving sizes and recommended number of servings should be used as a guide for the types and amounts of foods to include in our daily diet so that we eat all of the nutrients we need to be healthy.  

It can be very hard to remember what the recommended serving sizes for foods are, especially when we aren’t at home where we can measure food.  This exercise is designed to help you identify serving sizes and give you ideas that will help you remember what a healthy portion size looks like.  

Changes in Portion Sizes

Over the last 20 years restaurant and packaged food portion sizes have been growing, especially when compared to their sizes when they were first introduced.  For example, when Coca Cola was first introduced in 1916 it was ½ the size of a can of Coke today and when McDonald’s first opened in 1955 there was only one size hamburger available and that was the size of what we know as today as the plain hamburger.  Because we are always seeing big portions it can be very hard for us to eat healthy size portions of foods.  When we see super-sized foods all of the time they start looking normal to us, our stomachs gets used to eating big portions, we start to take larger bites and we gain weight.  

It has been found that today’s restaurant and packaged food portions are almost always bigger then recommended servings sizes so the more familiar we are with the serving sizes the better chance that we will eat a healthy portion of food.

Idea for a Bulletin Board….
That was Then ---1970s

This is Now ---1990s-2000s
Snacks, 1 oz portion

Snacks, 1.6 oz portion (+93 calories, 60% increase)
Soft Drinks,  13 fl oz


Soft Drinks 20 fl oz (+50 calories, 52% increase)
Hamburger, 3-4 oz


Hamburger 6-7oz  (+100 calories, 23% increase)
French fries, 3 oz
French Fries, 3.6 oz (+70 calories) Super-size it 
-it’s even more!
Mexican Quesadilla (5”tortilla)
Mexican Quesadilla (10” tortilla, +1000 calories, 
27-50% increase)
Bagel, 1½ oz, 3” (hockey-puck)
Bagel, 4 oz, 4 ½”  (+150-200 calories)
French croissant


American croissant (+100 calories)

-----------------------------------

Estimated Total calorie increase: up to an additional 1500 calories!  On average, consumption of an additional 100 calories daily beyond your needs can lead to a weight gain of 10 pounds a year.  
Better option:  If you buy the larger size, split it with a friend!  You save calories and coins!

Getting a Handle on Portions

Thumb
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1 oz of cheese
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Thumb Tip
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 1Tablespoon Peanut Butter
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Finger Tip

( 
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1 teaspoon butter

Index finger + middle finger
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  1 ½ oz cheese

PORTIONS - City and County of San Francisco WIC    
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Getting a Handle on Portions
Thumb
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1 Tablespoon Peanut Butter
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1 teaspoon butter

Index finger + middle finger
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1 ½ oz cheese

PORTIONS - City and County of San Francisco WIC 
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3 oz cooked meat, fish, chicken

1 ½ pieces of cornbread
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1 cup cooked pasta, rice, or cereal



1 cup cooked beans, peas, lentils


1 cup yogurt, pudding, custard



1 cup salad, 1 baked potato, medium size fruit

Cupped Handful
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2 Cupped Handfuls
1 oz nuts      


 1 oz chips or pretzels

Outstretched Hand
(
2 cups of cooked pasta, rice, cereal 
Dec. 2003-Jan. 2004
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Palm
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3 oz cooked meat, fish, chicken

1 ½ pieces of cornbread
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1 cup cooked pasta, rice, or cereal




1 cup cooked beans, peas, lentils


1 cup yogurt, pudding, custard



1 cup salad, 1 baked potato, medium size fruit

Cupped Handful
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2 Cupped Handfuls

1 oz nuts      


 1 oz chips or pretzels

Outstretched Hand
(
2 cups of cooked pasta, rice, cereal
                                                                         
Dec. 2003-Jan. 2004

Serving Size Stumper

For each statement below, choose the common item that most resembles 

the serving size of the food indicated.

[image: image23.wmf]
1. A 1 oz serving of 

cheese is the size of: 
a) 2 ping pong balls

b) 1 9-Volt battery

c) 2 stacked dice

2. 1 serving of tortilla or pancake is the same as:

a) CD-disc

b) Yo-yo

c) Saucer

3. 1 serving of peanut butter 

     (2 Tablespoons) is the 

[image: image24.wmf]     same as:

a) 2 stacked dice

b) A walnut

c) Tennis ball

4. [image: image25.jpg]


A 3 oz serving of meat is the same size as:

a) The size of a 

     woman’s hand

b) A slice of bread

c) Stack of 2 Post-it pads (or deck of cards)

5. A ½ cup serving size 
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    of vegetables is the 

    same as a:

a) Soft ball

b) Light bulb

c) Computer mouse

6. A ½ cup serving size of 

     cooked rice or pasta is 

     the same as:

a) 1 pair of rolled up socks

b) A cupcake wrapper

c) Enough to fill a coffee cup

   
7. 2 servings of cooked rice or pasta is the same as:  

a) Size of a fist

b) Whatever fills up my plate

c) Grapefruit

8. 1 teaspoon of butter is the same as:

a) 4 stacked dice

b) A quarter or 

     postage stamp

c) Tea bag


9. A serving of a medium size fruit is the same size as a:

a) Tennis ball

b) Softball

c) Walnut

10. A 1 cup serving size of 

        milk or yogurt is the same  

        size as a:

a) Ice cream scoop

b) Baseball

c) Grapefruit

Serving Size Stumper-Answers
For each statement below, choose the common item that most resembles 

the serving size of the food indicated.


1. A 1 oz serving of 

cheese is the size of: 
a) 2 ping pong balls

b) 1 9-Volt battery

c) 2 stacked dice

2. 1 serving of tortilla or pancake is the same as:

a) CD-disc

b) Yo-yo

c) Saucer

3. 1 serving of peanut butter 

     (2 Tablespoons) is the 

     same as:

a) 2 stacked dice

b) A walnut

c) Tennis ball

4. A 3 oz serving of meat is the
    same size as:

a) The size of a 

     woman’s hand

b) A slice of bread

c) Stack of 2 Post-it pads (or deck of cards)

5. A ½ cup serving size 

    of vegetables is the 

    same as a:

a) Soft ball

b) Light bulb

c) Computer mouse


6. A ½ cup serving size of 

          cooked rice or pasta is 

          the same as:

a) 1 pair of rolled up socks

b) A cupcake wrapper

c) Enough to fill a coffee cup

7. 2 servings of cooked rice or pasta is the same as:  

a) Size of a fist

b) Whatever fills up my plate

c) Grapefruit

8. 1 teaspoon of butter is the same
     as:

a) 4 stacked dice

b) A quarter or 

     postage stamp

c) Tea bag


9. A serving of a medium size fruit is the same size as a:

a) Tennis ball

b) Softball

c) Walnut

10. A 1 cup serving size of 

        milk or yogurt is the same  

        size as a:

a) Ice cream scoop

b) Baseball

c) Grapefruit
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