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Section 5: La Pirámide de Alimentos y las Porciones 

(La Pirámide y las Porciones)
5a: La Pirámide y las Porciones: Overview

Purpose: 

· Explain the basics of eating smart: balancing meals with variety, eating breakfast, and eating your colors
· Explain the food pyramid 

· Introduce food portion sizes
· Introduce the “model plate”
Format: Small group meetings with one or two health counselors
Location: Community center
Duration: 60 minutes

5b: La Pirámide y las Porciones: Preparation
1. Call community center to schedule workshop.

2. Make reminder phone calls to all eligible participants one day prior to the workshop and remind them to bring their program binder. 
3. Gather materials needed for workshop
· Name tags

· Sign-in sheet
· Measuring cups and spoons

· Cooked rice in pot or cold cereal

· Fruits of different portion sizes (big apple, small apple, etc)
· Different sizes of plates, cups, spoons, serving spoons

· Extra program binders (for participants who forgot to bring their own, will return to counselor at the end of the workshop)
· Program lunch boxes gift (we purchased these as a gift for workshop attendees)
· Plan Better Meals Presentation (if more than 3 participants), laptop, and LCD projector or slide projector
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5c: La Pirámide y las Porciones: Curriculum

Instructions for counselors: For this workshop you have the option of using a PowerPoint presentation or using the program binder as a visual aid. Both options follow the same sequence as the curriculum. The corresponding chapter in the program binder “La Pirámide de Alimentos y las Porciones” starts on page 30. 
Welcome Participants
· Have participants sign attendance sheet
· Distribute name tags

· Provide temporary program binders for use during workshop to those participants who forgot theirs

· Introduce yourself and any other staff

· Congratulate the participants in deciding to come to the class. They have made the choice of learning more about healthy choices which will help them reduce their risk of chronic disease especially diabetes

· Have participants go around the room briefly introducing themselves

Review Workshop Objectives
· Provide a brief introduction to the workshop:

Script: El día de hoy vamos a hablar sobre los diferentes tipos de alimentos que componen la pirámide de alimentos, sobre la importancia de cuidar las porciones de comida para prevenir la diabetes y vamos aprender que significa comer saludablemente.

Eating Breakfast

· Ask participants: ¿Quien de ustedes desayuna?, ¿Qué es lo que desayunan? Si no desayunan, ¿por que no? 
· Take notes on what is said, then validate and discuss the points mentioned, and correct misinformation

· Talk about importance eating breakfast:
· El desayuno es la comida más importante del día.  

· Al despertar no ha comido por un largo tiempo y su cuerpo tiene poca energía.   

· Las personas que desayunan se mantienen delgadas, alertas y hasta puede ser que vivan más años que las personas que no desayunan.

· Es muy importante que coma algo aunque no tenga mucha hambre.

· Coma proteína en el desayuno.  El comer proteína le dará energía y previene que tenga demasiada hambre durante el día.   

· Los huevos, el jamón, los frijoles, el yogur, la leche, el queso, la carne, son ejemplos de proteína. 
· Talk about breakfast and weight control

Script: Comer un buen desayuno le puede ayudar a perder peso y bajar su riesgo de desarrollar diabetes.  Debido a la vida tan rápida que vivimos, algunas personas no comen nada en el desayuno.  Y piensan que esto les ayudará a perder peso.  Pero la verdad es que si no desayuna comerá más durante el día.  Y en vez de perder peso aumentará de peso.

The Food Pyramid
· Ask participants to share what they know about the food pyramid before showing them the food pyramids ¿quien ha visto la pirámide de alimentos antes? ¿alguien sabe para que nos ayuda?
· Take notes on what is said, then validate and discuss the points mentioned, and correct misinformation 
· Acknowledge that a new food pyramid exists but that for the purpose of this workshop we’ll be using the old one because we feel is more practical than the new one (show new and old food pyramid)
· Provide a brief summary of the food pyramid’s history.

Script: La pirámide de alimentos fue creada por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos en 1992. La pirámide está basada en las Guías Dietéticas para las Personas en los Estados Unidos. Su propósito principal es de guiar a las personas para que tomen decisiones saludables en sus vidas diarias. Para estar saludable es necesario comer de todos los grupos de comida de la pirámide de alimentos. Combinar los grupos de la pirámide de la manera correcta le puede ayudar a mantener su nivel de azúcar en la sangre a un buen nivel.

· Go through each food group and discuss the general serving size recommendation for each group and how they can vary depending on if male or female, level of  physical activity

Grains 

· Discuss grains
Script: En este grupo entra cualquier alimento que es hecho de trigo, arroz, avena, maíz o de algún otro grano. El pan, las tortillas, el fideo, la pasta, la avena, el cereal son ejemplos de productos de grano. Los granos se dividen en dos grupos, los granos refinados y los granos enteros.
Refined grains
· Discuss refined grains

Script: Los granos refinados son los que han sido molidos y se les ha quitado la semilla y la cáscara. Los comerciantes hacen esto para que el alimento dure más sin descomponerse.  Pero al hacer esto, la fibra, el hierro y las vitaminas también son quitados.  Los granos refinados y los granos integrales nos dan energía. Pero es mejor comer granos integrales.
· Ask participants what are some examples of refined grains. Then say any not already mentioned:
Script: Algunos ejemplos de granos refinados son la harina blanca, el pan blanco, el arroz blanco, el pan dulce, las galletas, el fideo/tallarines.
Whole grains
· Discuss whole grains

Script: Los granos integrales son los que contienen el grano completo incluyendo la cáscara. Por eso son más obscuros de color. Este tipo de granos tienen más vitaminas, minerales y fibra. Busque alimentos que digan “whole grain” que significa grano entero o “whole wheat” que quiere decir trigo entero. La fibra en los granos enteros ayuda a prevenir la diabetes, enfermedades del corazón y presión alta. Procure que la mitad de los productos de grano que come sean de granos integrales.
· Ask participants what are some examples of whole grains.  Then say any not already mentioned:
Script: Ejemplos de granos enteros son: harina de grano entero de trigo, avena, arroz café.
Fiber
· Discuss fiber
Script: Como ya lo mencionamos antes, los granos enteros contienen fibra. La fibra es un tipo de carbohidrato que el cuerpo no digiere tan fácilmente. Y si el cuerpo no lo puede digerir, la azúcar en la sangre no se va a subir. Por eso es que para la prevención de la diabetes se recomienda comer alimentos altos en fibra. Un alimento alto en fibra contiene 5 gramos o más de fibra por porción. Ejemplos de alimentos que contienen fibra son el trigo entero, el arroz café, los frijoles, y cereales hechos de grano entero.
Fruits and Vegetables:

· Talk about fruits and vegetables.

Script: Las frutas y verduras pueden ayudar a mantener un peso saludable y a prevenir la diabetes.  Estos alimentos ayudan a prevenir la diabetes porque tienen mucha fibra. Hay una gran variedad de frutas y de verduras. Trate de comer verduras y frutas de diferentes colores durante el día. Esto le dará la variedad de vitaminas y minerales que su cuerpo necesita. Entre más color tienen las frutas o las verduras, más vitaminas y minerales tienen. Coma 5 o más porciones de frutas y verduras cada día. 
· Show corresponding color pictures in the binder. For each color, ask participants which are their favorite fruits and vegetables, or if there are others that they like and that are not illustrated.
Script: Las frutas y verduras azules y moradas: Los alimentos en este grupo le ayudan con la memoria, a envejecer saludablemente y a mantener las vías urinarias sanas.  
Las frutas y verduras verdes: Estas frutas y verduras son importantes para su vista y para mantener los huesos y los dientes fuertes.

Las frutas y verduras blancas: Las frutas y verduras de color blanco le ayudan a mantener el corazón sano y a tener buenos niveles de colesterol.  

Frutas y verduras amarillas y anaranjadas: Estos alimentos de colores fuertes ayudan para la vista, la salud del corazón, y ayudan a que no se enferme. Inclúyalos en sus comidas y bocadillos.

Frutas y verduras rojas: Ayudan a mantener el corazón con buena salud. También ayudan a la memoria, y a las vías urinarias.” 
· Use the real fruit samples to demonstrate what a serving size of fruit/vegetable looks like. 

Protein

· Talk about protein
Script: Las proteínas son importantes porque ayudan con el crecimiento del músculo, de los huesos, de la piel y de la sangre. Cuando coma proteínas escoja las que no tengan tanta grasa. Ejemplos de alimentos que tienen proteína son los huevos, el pollo, la leche, el queso, la carne, el pavo, el pescado.
Fats 

· Talk about fats
Script: El comer mucha grasa y aceite aumenta su riego de enfermedades del corazón, ciertos tipos de cáncer y diabetes. Hay diferentes tipos de grasa: grasa saturada,  grasa trans y grasa insaturada.
· Talk about saturated and trans fats
Script: Este tipo de grasa hace que suba el colesterol en la sangre. También puede tapar las arterias del corazón. Esto puede causar enfermedades del corazón y presión alta. Coma lo menos que pueda de esta grasa. La mantequilla, la manteca y la grasa de la carne son ejemplos de grasa saturada. La margarina es un ejemplo de grasa trans.

· Talk about unsaturated fats
Script: Este tipo de grasa puede ayudar a disminuir el riesgo de enfermedades del corazón. También puede ayudar a bajar el colesterol. Aunque este tipo de grasa tiene sus beneficios, también debe comerse con moderación, ya que el comer mucha de esta grasa también le puede hacer subir de peso. El aceite de oliva y el aceite de canola son ejemplos de grasa insaturada. Trate lo más que pueda de cocinar con grasa insaturada en vez de grasa saturada.
· How can you tell if a fat is saturated or unsaturated? 
Script: Una manera fácil de saber si una grasa es satura o insaturada, es dejarla afuera en    temperatura normal.  Si está líquida, quiere decir que tiene muy poca grasa saturada. Si tarda mucho en derretirse, quiere decir que tiene mucha grasa saturada. Por ejemplo la manteca tarda en derretirse lo que quiere decir que tiene mucha grasa saturada.
· Ask participants: ahora me gustaría que piensen en el tipo de grasa que usan, ¿es saturada o insaturada?  
Drinking Water:

· Talk about drinking water

Script: El agua es muy importante para la prevención de la diabetes ya que baja los niveles de azúcar en la sangre. Aparte, también le ayuda con todo esto:

· Ayuda al cuerpo a procesar la grasa 

· Ayuda a que no tenga tanta hambre y que no coma tanto entre comidas

· Quita los dolores de cabeza

· Afirma la piel, su piel y su cutis se vean mejor

· Ayuda con la digestión

· Para las mujeres, ayuda con los dolores antes de la regla

Debe tomar por lo menos 8 a 10 vasos de agua al día, aunque no tenga sed.
· Talk about drinking sports drinks and soda

Script: La soda, el café, los jugos o las bebidas para las personas que hacen deporte, no cuentan como agua. Al contrario, si tienen mucha azúcar van a subir su azúcar en la sangre.  Algunas bebidas para las personas que hacen deporte, contienen mucha azúcar. Tenga cuidado si es que usted las toma. Recuerde, ¡no hay otra bebida mejor para su cuerpo que el agua!

Portions:

· Ask participants what portions do they eat- what type of glasses, plates, serving spoons do they use.
· Explain that what we think are the write portions, may not be the recommended portion size – show plates with correct potions sizes
Script: Puede ser que la cantidad de comida que usted come sea más grande o más pequeña a las porciones de la pirámide alimenticia. Compare la cantidad que usted come con las porciones de la pirámide alimenticia para que sepa cuantas porciones se está comiendo.  El comer porciones pequeñas durante el día le puede ayudar a perder peso y así reducir su riesgo de la diabetes. 

· Portions of carbohydrates
Script:  Una manera de controlar el azúcar en su sangre es controlando las porciones de carbohidratos. Para controlar el azúcar en la sangre, todos los tipos de carbohidratos deben de ser controlados. Los carbohidratos incluyen los alimentos que son hechos de harina, las frutas, las verduras harinosas como la papa y el camote, la leche, los jugos y los postres. Nuestro cuerpo obtiene energía principalmente de los carbohidratos. Aunque estemos tratando de prevenir la diabetes, no debemos de dejarlos de comer, pero comerlos en más pequeñas porciones. 

· Demonstrate portions of carbohydrates with rice or cold cereal
1. For this activity you will need cooked rice or cold cereal, a serving spoon, measuring cups, and a plate or bowl.
2. Ask for a volunteer. 
3. Have the volunteer serve the amount of rice or cereal he/she would eat at home.
4. Have the rest of the participants look up what the recommended serving size is for rice or cereal. 
5. Then have the volunteer who was serving use the 1/3 cup for the rice or 1/2 cup for the cereal to determine the number of serving sizes they served.  (It will probably be more than 1/3 cup of rice or more than 1/2 cup of cereal)
· Reinforce the following message 
Script:  Está bien comer carbohidratos ya que nuestro cuerpo los necesita para obtener energía. Aunque estemos tratando de prevenir la diabetes, no debemos de dejarlos de comer. Lo que sí debemos hacer es comerlos en porciones más pequeñas y escoger carbohidratos que sean altos en fibra como el pan integral, arroz café y  cereal hecho de granos enteros. Una manera para cuidar las porciones que comemos es usar el plato ideal.
Plate Method: (9 inch plate)

· Ask the participants what size plate do they use (show different plate and bowl sizes). 

Script:  Aquí tenemos muchos diferentes tipos de platos. Tal vez lo que algunos de nosotros hacemos es llenar el plato mas grande que encontramos en casa de comida. Una manera de comer menos es comer en platos más pequeños. Al comer en un plato más pequeño automáticamente estaríamos comiendo menos. 

· Ask for a volunteer.
· Ask the volunteer to give an example of what they ate last night

· Evaluate if all food groups were present

· If yes, congratulate volunteer, if not, review what was missing

· Ask class to mentally evaluate what they put on their plate. Then discuss that one of the easiest way to start eating healthier is by using this plate method. (Show the model pate in their program binder). 
Script:  En cada una de sus comidas, imagínese su plato dividido en 3 partes como el dibujo. Llene la mitad de su plato con verduras que no sean harinosas. Como por ejemplo, brócoli, coliflor, zanahoria, nopalitos, calabacitas, ejotes, lechuga o alguna otra verdura. Llene una cuarta parte de su plato con algún carbohidrato como arroz, frijoles, pasta o pan. El elote, las papas, el camote y la yuca son altos en carbohidrato. Cuando los coma, piense en ellos como si fueran carbohidrato y no verdura. Llene la otra cuarta parte de su plato con algún tipo de proteína. Ejemplos de proteína son el pollo, el pavo, el pescado, la carne y el queso. Es muy importante que escoja proteína baja en grasa.  Asegúrese que su plato no mida mas de 9 pulgadas o 23 centímetros.
Weight control and portions

· Why should we watch our portions?

Script:  Si come porciones más pequeñas, estará comiendo menos calorías.

Al comer menos calorías es más probable que pierda peso.  Si pierde peso, es más fácil para su cuerpo nivelar el azúcar en su sangre.  Y al nivelar el azúcar en la sangre puede prevenir la diabetes. Explain finding the balance between how much you eat and the amount of energy you use.
Script:  Su peso cambia dependiendo de las calorías que come y el ejercicio que hace. 

Si come más calorías que las que usa con actividad física, subirá de peso.  Pero si come menos calorías de las que usa con actividad física, perderá peso. La mejor manera de mantener un peso estable es comer un poquito menos y estar lo mas activo posible.

Ways to eat smaller portions 

· Ask participants: ¿cuales son algunas maneras de comer porciones mas pequeñas en los restaurantes, en las fiestas o en casa?  

· Make sure to review all responses, validate and discuss points mentioned.

· Here are some ideas, mention if any that are not mentioned by participants:
· Cambie una cucharada de arroz o una tortilla, por una taza de vegetales como brócoli, repollo, calabaza, jitomate o chile pimiento.

· Sírvase su comida en un plato pequeño en vez de un plato grande.

· Cuando coma bocadillos, sírvase una pequeña porción y guarde el resto de inmediato.

· Cuando coma, espere unos cuantos minutos antes de servirse de nuevo.

· Tome dos vasos de agua antes de sus alimentos y entre comida.

· Coma despacio.

Conclusion
· Show plate again and review plate method concept
· Ask participants to mention one thing they learned in class and that they would like to start implementing at home. 
· Clarify any remaining questions. 
· Mention dates of upcoming workshops. 
· Give to each participant a program lunch box gift.
5d: La Pirámide y las Porciones: Clean-up

After each session

· At the end of the session, write down in the Participation Data Sheet the workshop’s date 

· Also write down in the Participation Data Sheet any other information you learned about the participant.
5e: La Pirámide y las Porciones: Notes for Counselors

· During this workshop a lot of basic nutrition information is covered. It is extremely important that throughout the workshop the facilitator keeps assessing what participants know about the topics being covered so that time is not spent covering the same information and so misinformation can be corrected. 
· A very important component of this workshop is helping participants be aware of their current eating habits and think about how that is different from the food pyramid and the recommended model plate. 
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