
WWhhaatt’’ss  aa  hheeaalltthhyy  ppoorrttiioonn  ssiizzee??
TTaakkee  tthhee  tteesstt ......



EEaattiinngg  hheeaalltthhyy  ddooeessnn’’tt  hhaavvee  
ttoo  bbee  aa  bbiigg  mmyysstteerryy..  OOnnee  ooff
tthhee  bbeesstt  wwaayyss  ttoo  ssttaayy  hheeaalltthhyy
aanndd  kkeeeepp  aa  hheeaalltthhyy  wweeiigghhtt  iiss  
ttoo  eeaatt  tthhee  rriigghhtt  ppoorrttiioonn  ssiizzeess..  

SSttaayy  aawwaayy  ffrroomm  llaarrggee  
aanndd  ssuuppeerr--ssiizzeedd  ppoorrttiioonnss..

TTaakkee  tthhee  tteesstt..  SSeeee  hhooww  mmaannyy  ccaalloorriieess
tthheessee  ccoommmmoonn  ffooooddss  hhaavvee..

YYoouu  hhaavvee  tthhee  ppoowweerr!!
YYoouu  ccaann  mmaakkee
hheeaalltthhyy  cchhooiicceess..



100 calories ??? calories

a. 200        b. 250       c. 300

HHooww  mmaannyy  ccaalloorriieess  iinn
aa  2200--oozz..  bboottttllee  ooff  ssooddaa??



A 20-oz.
Bottle of
Soda has

250
calories

1. Choose water.  
Tap water is free!

2. Drink water, or 
1% or fat-free 
milk with meals.

3. Don’t be fooled by 
juice, or sweetened
tea and coffee drinks. 
They can have more 
calories than soda!

PPoorrttiioonn  ssiizzeess
hhaavvee  ggootttteenn  HHUUGGEE!!

BBuutt  yyoouu  hhaavvee
tthhee  ppoowweerr  nnoott  ttoo
cchhoooossee  tthheemm..



90 calories ??? calories

a. 175        b. 270       c. 350

HHooww  mmaannyy  ccaalloorriieess  iinn
aa  2200--oozz..  bboottttllee  ooff  jjuuiiccee??



A 20-oz.
Bottle of
Juice has

270
calories

1. Choose water. 
Tap water is free. 

2. Snack on a piece of 
fresh fruit instead 
of drinking fruit juice. 

3. Choose the smaller 
size and add some water
to make it last longer. 

PPoorrttiioonn  ssiizzeess
hhaavvee  ggootttteenn  HHUUGGEE!!

BBuutt  yyoouu  hhaavvee
tthhee  ppoowweerr  nnoott  ttoo
cchhoooossee  tthheemm..



140 calories ??? calories

a. 150        b. 250        c. 350

HHooww  mmaannyy  ccaalloorriieess  iinn
aa  ffuullll--ssiizzeedd  bbaaggeell??



Full-sized
Bagel

350
calories

Bagel
1. Choose a smaller size, 

such as a mini-bagel.

2. Eat half the bagel, and take the 
other half home for another meal.

3. Choose lower-calorie spreads
(low-fat cream cheese or 
a butter substitute), and 
ask for a small amount of 
it and on the side, if possible.

PPoorrttiioonn  ssiizzeess  hhaavvee
ggootttteenn  HHUUGGEE!!  BBuutt  yyoouu
hhaavvee  tthhee  ppoowweerr  nnoott  ttoo

cchhoooossee  tthheemm..



230 calories ??? calories

a. 350        b. 500        c. 800

HHooww  mmaannyy  ccaalloorriieess  iinn  
aa  llaarrggee  sseerrvviinngg  ooff  FFrreenncchh  ffrriieess??



Large
French

Fries have

500
calories

French Fries
1. Choose the small size.

2. Eat only half.

3. Share with a friend.

4. Ask for a side salad 
or fruit instead of the
French fries.

PPoorrttiioonn  ssiizzeess
hhaavvee  ggootttteenn  HHUUGGEE!!

BBuutt  yyoouu  hhaavvee
tthhee  ppoowweerr  nnoott  ttoo
cchhoooossee  tthheemm..



380 calories ??? calories

a. 500        b. 760       c. 1,000

HHooww  mmaannyy  ccaalloorriieess
iinn  22  sslliicceess  ooff  ppiizzzzaa??



2 Slices of
Pizza have

760
calories

Pizza
1. Eat only one slice.

2. Choose lower-calorie
toppings—instead of 
pepperoni, ask for spinach,
mushrooms or broccoli.

3. Remove some of the grease
with a napkin.

4.  If you want something else
to eat, get a salad or vegetable
on the side.

PPoorrttiioonn  ssiizzeess
hhaavvee  ggootttteenn  HHUUGGEE!!

BBuutt  yyoouu  hhaavvee
tthhee  ppoowweerr  nnoott  ttoo
cchhoooossee  tthheemm..





RReemmeemmbbeerr,,  oonnee  ooff  tthhee  bbeesstt  wwaayyss  ttoo  ssttaayy
hheeaalltthhyy  iiss  ttoo  eeaatt  ssmmaalllleerr  ppoorrttiioonnss..  NNoottiiccee
tthhee  ssiizzee  ooff  ppoorrttiioonnss  aanndd  cchhoooossee  hheeaalltthhyy
ppoorrttiioonnss,,  nnoott  llaarrggee  aanndd  ssuuppeerr--ssiizzeedd!!  

TThhiiss  iiss  aa  cchhooiiccee  yyoouu  ccaann  mmaakkee  eevveerryy  ddaayy,,
oonnee  ddaayy  aatt  aa  ttiimmee..  

YYoouu  aanndd  yyoouurr
ffaammiillyy  hhaavvee  tthhee

ppoowweerr  ttoo  ssttaayy  hheeaalltthhyy..
SSttaarrtt  ttooddaayy!!


