
What is a portion of food.  We have talked about serving sizes and portions is similar, but 
usually based on entire meals/or combination dishes.  Let’s look at some changes in 
portion sizes that have happened over the past 20 years.
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Review talking points on slide
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20 years ago a regular hamburger was 330 calories. How many calories do you think 
today’s hamburger is?  Wait for guesses
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That is right, today’s hamburger is 590 calories, but some are much more.  So that is a 
difference of 257 calories. 
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So the big question is, how long would you have to lift weight to burn off the extra 257 
calories?  Wait for answers to be called out
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So you would have to lift light weight for 1 and a half hours to burn off the extra 257 
calories.  Let’s try another food.



7

20 years ago there was 500 calories in a plate of 1 cup spaghetti noodles with sauce and 3 

meatballs. How many calories do you think are in today's portion of spaghetti and 
meatballs? 
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It is hard to believe that adding a cup of pasta and making larger meatballs increases the 
meal by 520 calories, but it does
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So how long would you have to do house cleaning to burn off 520 calories.  Wait for 
students to guess
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You would have to do 2 hours and 35 minutes of housecleaning to burn off the extra 
calories.  At lease you would get the whole house clean.
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So now, let’s look at how bottle soda or soft drinks have changed.  20 years ago they were 6 
and ½ ounces. Today they are 20 ounces. What do you think the difference in calories is?
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There is a difference of 165 calories between the 2 sizes of soft drinks
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How long would you have to do yard work to burn off the extra 165 calories.  Wait for
answers.
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Working in the garden for about 35 minute would burn off the extra calories.  Now let’s 
look at French Fries
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20 years ago the serving was equivalent to today’s small French fries.  Compared to a large 
fry what is the difference in calories?  Wait for guesses.
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There is a 400 calorie difference from small to today’s large fries.  Wow.
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How long would you have to walk at a leisurely pace to burn off 600 calories.  Wait for 
guess.
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If you walk leisurely for about 1 hour and 10 minutes you will burn off the extra 400 
calories.  Now let’s look at pizza
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20 years ago, 2 pieces of pizza were 500 calories.  How many calories do you think are in 
today’s pizza?.  Wait for guesses.



20

Today’s pizza are 850 calories, that is a difference of 350 calories. 
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So how long will you have to pay golf and walk and carry your clubs to burn off the extra 
350 calories.  Wait for guesses
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Playing golf for 1 hour and 40 minutes will burn off the extra 350 calories. For our last 
example let’s look at popcorn.
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20 years ago, movie popcorn was 5 cups and was about 270 calories before any extra 
butter.  How much do you get today and what is the difference in calories?
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Today’s version is 630 calories before all of the butter and that is a difference of 360 
calories.  
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How long would you have to swim to burn off the extra 350 calories?  Wait for responses.
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In order to burn off the extra 360 calories you would have to swim for  hour and 15 
minutes. That is not just sitting by the water, but swimming!



So as you can see by these examples, that our portions sizes have gotten bigger and 
calories have gone up.  That is why it is important to be knowledgeable what a portion size 
it.  Often your serving can be 2 or 3 portions.  That is OK but just leave something else off.  
These pictures represent what a portion size should look like.  Smaller than you expect in 
most places.

27



We have discussed many ways to look at portions another way is with the  plate size.  The 
size of the plate  can make a difference.  Notice the same amount of food on each plate, 
but servings look smaller with the bigger plate.  Choose smaller plate and you will feel like 
you are eating more for less calories and you will be full and not realize it.  At holiday 
gatherings choose the small plate so you don’t overeat. In summary,  watch amounts, share 
large servings and continue to be active.
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