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Food Labels

GUESS	  THE	  CALORIES:	  Answer	  each	  of	  the	  ques0ons	  below	  with	  your	  best	  es0mates.

	  	  	  	  How	  many	  calories	  are	  in...
1. an	  apple?	  ______
2. a	  slice	  of	  pizza?	  ______
3. a	  scoop	  of	  ice	  cream?	  ______
4. a	  cup	  of	  broccoli?	  ______
5. a	  bagel?	  ______

	   How	  many	  calories	  does	  your	  body	  use	  when	  you...

6. run	  a	  mile?	  ______	  
7. walk	  a	  mile?	  ______
8. laugh?	  ______

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  The	  average	  person	  should	  intake	  _______	  calories	  everyday	  to	  maintain	  their	  current	  weight.

Compare	  your	  es?mates	  with	  a	  partner.	  For	  which	  ques?ons	  were	  your	  es?mates	  furthest	  apart?

Today	  we	  will	  dissect	  food	  labels,	  like	  the	  
one	  pictured	  here.	  We	  will	  spend	  ?me	  
analyzing	  four	  different	  components	  of	  the	  
food	  label.	  For	  each	  of	  the	  components	  
below,	  draw	  a	  line	  connec?ng	  it	  to	  it’s	  
loca?on	  on	  the	  food	  label:

• 1.	  Serving	  size	  

• 2.	  Calories

• 3.	  Percent	  Daily	  Values

• 4.	  Ingredients
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FOOD	  LABEL	  PREVIEW:

Before	  we	  begin,	  let’s	  take	  a	  

quick	  tour	  of	  the	  food	  label.	  

Note:	  On	  this	  label,	  there	  is	  no	  

list	  of	  ingredients.	  OJen,	  the	  

ingredients	  list	  is	  located	  on	  a	  

separate	  part	  of	  the	  food	  

label.

1.	  	  Serving	  Size

A	  por0on	  is	  the	  amount	  of	  food	  that	  you	  choose	  to	  

eat	  for	  a	  meal	  or	  snack.	  It	  can	  be	  big	  or	  small—you	  decide.	  A	  serving	  is	  

a	  measured	  amount	  of	  food	  or	  drink,	  such	  as	  one	  slice	  of	  bread	  or	  one	  

cup	  (eight	  ounces)	  of	  milk.

Many	  foods	  that	  come	  as	  a	  single	  por0on	  actually	  contain	  mul0ple	  

servings.	  The	  Nutri?on	  Facts	  label	  on	  packaged	  foods—on	  the	  backs	  of	  

cans,	  sides	  of	  boxes,	  etc.—	  tells	  you	  the	  number	  of	  servings	  in	  the	  

container.

For	  example,	  look	  at	  the	  label	  of	  a	  20-‐ounce	  soda	  (usually	  consumed	  

as	  one	  por?on).	  It	  has	  2.5	  servings	  in	  it.	  A	  3-‐ounce	  bag	  of	  chips,	  which	  

some	  would	  consider	  a	  single	  por?on,	  contains	  3	  servings.	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Source:	  	  nhlbi.nih.gov

UNIT 1: MENTAL HEALTH LESSON 1.1UNIT 2: NUTRITION & FITNESS LESSON 2.3

READ



	  3

Use	  the	  chart	  below	  to	  answer	  the	  ques?ons	  that	  follow:

	  
1. What	  is	  the	  size	  of	  1	  serving	  of	  dry	  cereal?	  ______

2. What	  is	  the	  size	  of	  1	  serving	  of	  bread?	  ______	  About	  how	  many	  servings	  of	  bread	  are	  in	  a	  typical	  sandwich?	  
_____

3. How	  much	  is	  1	  serving	  of	  raw	  fruit?	  ______

4. What	  is	  the	  size	  of	  1	  serving	  of	  juice?	  ______

5. How	  much	  is	  1	  serving	  of	  raw	  vegetables?	  _______	  	  How	  much	  is	  1	  serving	  of	  cooked	  vegetables?	  _____	  Why	  
do	  you	  think	  those	  serving	  sizes	  are	  different?	  _____

6. What	  is	  the	  size	  of	  1	  serving	  of	  meat?	  _____	  How	  many	  servings	  of	  meat	  are	  in	  a	  typical	  hamburger?	  _____

7. What	  is	  the	  maximum	  amount	  of	  milk	  a	  person	  should	  drink	  in	  1	  day,	  in	  cups?	  _____

8. What	  is	  the	  maximum	  amount	  of	  nuts	  a	  person	  should	  eat	  in	  1	  day,	  in	  tablespoons?	  _____

What	  was	  most	  surprising	  to	  you	  about	  the	  true	  nature	  of	  serving	  sizes?	  

Do	  you	  follow	  these	  serving	  sizes?	  Why/why	  not?	  Which	  food	  was	  most	  surprising	  to	  you?

Why	  are	  the	  objects	  above	  given	  as	  examples	  of	  serving	  sizes?	  
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2.	  Calories

The	  energy	  stored	  in	  food	  is	  measured	  in	  terms	  of	  calories.	  	  Technically,	  1	  calorie	  is	  the	  
amount	  of	  energy	  required	  to	  raise	  the	  temperature	  of	  1	  gram	  of	  water	  1	  degree	  

cen?grade.	  The	  calorie	  measure	  used	  commonly	  to	  discuss	  the	  energy	  content	  of	  food	  is	  actually	  a	  
kilocalorie	  or	  1000	  real	  calories.	  This	  is	  the	  amount	  of	  energy	  required	  to	  raise	  1	  kilogram	  of	  water	  (about	  
2.2	  pounds)	  1	  degree	  cen?grade.

Different	  foods	  contain	  different	  amounts	  of	  energy	  -‐-‐	  which	  is	  why	  a	  small	  piece	  of	  chocolate	  can	  have	  
many	  more	  calories	  than	  a	  similarly	  sized	  piece	  of	  le`uce.	  However,	  since	  calories	  are	  a	  measure	  of	  energy,	  
there	  cannot	  be,	  as	  some	  diet	  books	  claim,	  different	  types	  of	  calories.	  A	  fat	  calorie	  has	  the	  same	  amount	  of	  
energy	  as	  a	  protein	  or	  carbohydrate	  calorie.

A	  person's	  caloric	  need	  is	  determined	  using	  a	  variety	  of	  mathema?cal	  equa?ons.	  Age,	  height,	  current	  
weight,	  and	  desired	  weight	  are	  taken	  into	  account.	  Generally,	  people	  think	  of	  the	  average	  adult	  needing	  
approximately	  2,000	  calories	  per	  day.	  However,	  since	  so	  many	  other	  factors	  influence	  this	  number,	  we	  use	  
the	  chart	  below:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Source:	  h1p://www.ny6mes.com/health/guides/nutri6on/diet-‐calories/

Use	  the	  chart	  to	  determine	  how	  many	  calories	  you	  need	  to	  maintain	  energy	  balance:

I	  am	  a	  ____	  year	  old	  __________	  (gender)	  who	  is	  _________________	  (ac>vity	  

level)	  so	  I	  need	  approximately	  ________	  calories	  per	  day.
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3.	  Percent	  Daily	  Values

The	  Percent	  Daily	  Value	  on	  the	  Nutri?on	  Facts	  label	  is	  a	  guide	  to	  the	  nutrients	  in	  one	  serving	  of	  food.	  For	  
example,	  if	  the	  label	  lists	  15	  percent	  for	  calcium,	  it	  means	  that	  one	  serving	  provides	  15	  percent	  of	  the	  
calcium	  you	  need	  each	  day.

The	  Percent	  Daily	  Values	  are	  based	  on	  a	  2,000-‐calorie	  diet	  for	  healthy	  adults.	  Even	  if	  your	  diet	  is	  higher	  or	  
lower	  in	  calories,	  you	  can	  s?ll	  use	  the	  Percent	  Daily	  Value	  as	  a	  guide.	  For	  example,	  the	  Percent	  Daily	  Value	  
can	  help	  you	  determine	  whether	  a	  food	  is	  high	  or	  low	  in	  specific	  nutrients:

1 If	  a	  food	  has	  5	  percent	  or	  less	  of	  a	  nutrient,	  it's	  considered	  to	  be	  low	  in	  that	  nutrient.
2 If	  it	  has	  20	  percent	  or	  more,	  it's	  considered	  to	  be	  high	  in	  that	  nutrient.

Note	  that	  the	  Food	  and	  Drug	  Administra?on	  has	  not	  set	  a	  Daily	  Value	  for	  trans	  fat,	  and	  health	  experts	  
recommend	  avoiding	  trans	  fat	  to	  lower	  your	  risk	  of	  cardiovascular	  disease.	  Similarly,	  there	  is	  no	  established	  
Daily	  Value	  for	  sugar.

To	  get	  the	  most	  benefit	  from	  Percent	  Daily	  Values,	  use	  them	  to	  choose	  foods	  high	  in	  vitamins,	  minerals	  and	  
fiber	  —	  and	  to	  limit	  foods	  high	  in	  fat,	  cholesterol	  and	  sodium.

Source:	  Mayo	  Clinic	  (Katherine	  Zeratsky,	  R.D.,	  L.D.)

4.	  Ingredients

Answer	  the	  ques?on	  using	  the	  two	  ingredients	  lists	  below:

1.What	  products	  do	  you	  think	  these	  ingredient	  lists	  are	  
for?	  

2.What	  ingredients	  are	  present	  in	  these	  products	  in	  the	  
largest	  quan?ty?	  

3.Are	  there	  any	  ingredients	  that	  you’ve	  never	  seen	  in	  real	  
life	  before?	  List	  them	  here:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

4.Would	  you	  recommend	  either	  of	  these	  products	  to	  a	  
friend	  who	  is	  trying	  to	  maintain	  a	  nutri?ous	  diet?	  Why/
why	  not?

5.Which	  of	  these	  products	  do	  you	  think	  is	  the	  healthier	  
choice?	  Why?

6.Where	  might	  your	  find	  nutri?on	  informa?on	  for	  foods	  
without	  labels	  (produce,	  fast	  foods)?	  

	  	  

!

!
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You	  have	  learned	  a	  lot	  about	  food	  labels.	  Now	  put	  your	  knowledge	  to	  prac?ce!

	  

1. 	  Which	  of	  the	  snack	  choices	  is	  the	  best	  source	  of	  Vitamin	  C?	  

2. 	  Which	  of	  the	  snacks	  would	  you	  choose	  to	  help	  regulate	  your	  
diges?on?	  Why?

	  
3. Which	  of	  the	  snacks	  would	  provide	  you	  with	  the	  2nd	  highest	  

amount	  of	  energy	  for	  working	  out?	  Why?

4. 	  Which	  of	  the	  snacks	  would	  provide	  with	  the	  most	  muscle	  
building	  power?	  Why?

5. 	  Order	  the	  snacks	  from	  least	  likely	  to	  give	  you	  high	  blood	  
pressure,	  to	  most	  likely	  to	  give	  
you	  high	  blood	  pressure.	  

6. 	  Which	  of	  the	  snacks	  would	  
you	  recommend	  to	  a	  friend	  
who	  is	  trying	  to	  adhere	  to	  a	  
nutri?ous	  diet?	  Why?

	  

!

!!
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Answer	  the	  ques?ons	  below	  to	  analyze	  the	  following	  three	  food	  labels:

	   	  

1.For	  labels	  1	  and	  2,	  how	  many	  cups	  are	  equal	  to	  one	  serving?	  	  	  	  Label	  1:	  	  _______	  	  	  	  Label	  2:	  	  _______

2.How	  many	  calories	  would	  be	  in	  1	  cup	  of	  food	  according	  to	  label	  1?	  _______

3.According	  to	  each	  label,	  one	  serving	  provides	  what	  percent	  of	  recommended	  total	  fat	  intake	  for	  a	  person	  

ea?ng	  a	  2,000	  calorie	  diet?	  	  Label	  1:	  	  _______	  	  	  	  Label	  2:	  	  _______	  	  	  Label	  3:	  	  _______

4.Which	  type	  of	  food	  (#1,	  #2,	  or	  #3)	  provides	  the	  highest	  percent	  of	  daily	  value	  for	  each	  of	  the	  following?

a.Vitamin	  A	  ____________	  b.	  Fiber	  ____________	  c.	  Cholesterol	  ___________	  d.	  	  	  Sugar	  __________

5.Order	  the	  foods	  from	  lowest	  to	  highest,	  respec?vely.	  (Note:	  List	  the	  foods	  as	  Label	  1,	  2,	  or	  3)

Total	  Fat:	  	  _________________	  	  /	  ________________	  /	  _________________	  	  

Total	  Carb:	  	  _________________	  	  /	  ________________	  /	  _________________	  	  

Sugar:	  	  _________________	  	  /	  ________________	  /	  _________________	  	  

Sodium:	  	  _________________	  	  /	  ________________	  /	  _________________	  	  

6.Keeping	  in	  mind	  all	  of	  the	  informa?on	  on	  the	  food	  label,	  order	  the	  foods	  from	  healthiest	  to	  least	  healthy.	  
(Note:	  List	  the	  foods	  as	  Label	  1,	  2,	  or	  3)	  	  ________________	  	  /	  ________________	  /	  ________________

NOW	  GO	  FIND	  YOUR	  FAVORITE	  FOOD	  AND	  TAKE	  A	  PEEK	  AT	  THE	  LABEL.	  SEE	  WHAT	  YOU	  CAN	  LEARN!
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