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How do we group the foods that we eat into categories?  What is MyPlate.gov? 
What foods belong in each category?
How much should we eat of each food in a given category each time we eat ?
What does your plate look like when you eat?
What is your favorite category? What do you eat too much of? What are your “trigger 
foods”?
Note some cultures don’t eat foods on plates (i.e. bowls) and may need to discuss 
different cultures use of utensils (some cultures may not use forks/knives /spoons or 
any utensils to eat with).
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How does My plate concept help you look at the foods you eat most of? Things to cut 
down or increase? Sie of the plate you eat on?

Portions of foods you eat?
What areas do you struggle with? 
How may you consider changing that? 
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How can you best balance your portions?
How can you slow down the pace of your eating  enough for your stomach to tell your 
brain “I am full now?” 
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What size is your plate?
What size is your bowl?
What size is your glass?
How many times do you refill your plate and bowl and glass?
Do you have measuring cups at home? 
How are you with your portion sizes? 
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How many fruits and vegetables do  you eat a day?
Is it half your plate?
What fruits and vegetables do you like? 
What are whole grains?
What whole grains do you like?
How can you make half your grain intake whole grains? 
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Let’s review our lecture material
Work on motivational interviewing with specific behavior changes .
Have patients leave the class with a specific change they will make between now and 
the next class ?
Consider realistic changes.
Consider how to reduce/limit  less healthy habits 
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How much of each of our meal plates should contain protein?
¼ of our plates , on average, should have a protein food source 
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White meat not dark‐take off skin; Watch portion size

Canned tuna‐in water not oil‐6 oz

Limit red meat
Bake , grill, steam and don’t fry meats. 
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People eat at fast food. It is cheap. It is accessible. Many live in food deserts. Help 
people know what they “can eat” if they eat fast foods. Help them understand portions. 
If I eat at a fast food place, what are the best choices there (i.e. grilled chicken 
sandwich) . Can people ask for a “lettuce wrap” instead of two pieces of bread?
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Not all proteins are meat based.
What are healthy protein options that are not meat?
How can I prepare nonmeat protein options in a healthy way?
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People need more calcium as they age, especially women as they become 
postmenopausal to avoid osteoporosis
Teens and pregnant and breastfeeding women also need more calcium‐know the 
numbers and help patients quantify how much calcium they get daily and if they can’t 
tolerate milk products, what substitute foods they can use to get enough calcium (i.e. 
almond milk, goat milk, greens, lentils, etc.) 

Milk is also fortified with Vitamin D. Not enough vitamin D is also a source of bone 
abnormalities. Take vitamin D supplements an check patient vitamin D levels and 
supplement as needed. 

Buy milk products with less fat‐2 % or less‐nonfat if possible. After 2 years of age you no 
longer needs full fat milk for growth. Before two years of age, you need full fat milk to 
opsonize the brain and nerve sheaths. 

People get lactose intolerance as they age. Certain racial groups have more lactose 
intolerance than others‐more Asians and Latinos

15

Primary Care Program 
https://primarycare.usc.edu/

Speaker Notes Version



Let’s review our lecture material 
Review meat and non meta based proteins
Review foods with calcium. Note that milk products are an efficient source of calcium 
and are Vitamin D fortifies but there are other calcium sourced foods. 
Review calcium sources for someone who is lactose intolerant. Review the best dairy 
sources for someone who is lactose intolerant (i.e. yogurt better than straight milk) 
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What are the sources of fat intake in your diet?
What are healthy fats and why? 
What is the difference between a saturated, polyunsaturated and monounsaturated 
fat?) 
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Watch how much we use (portions) and what kind of fats we use?
What kind of fast do you use?
What are the “healthiest fats?”
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Discuss fats that are often used by our Latino cultures. 
What are “good vs. bad fats?”
If it is solid on the sink, it is solid in your arteries!
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Discuss some healthier fat options that contain more omega 3 oils, monounsaturated 
sources of fats 
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Let’s review our lecture material.
Rediscuss and review healthy fats, sources of healthy fats with audience examples 
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Discuss common carbohydrate sources
Assess portions and quantity for an entire day
Have people “halve” the number they are eating (i.e. go from 8 tortillas a day to four)‐ 1 
piece of toast instead of two‐1/2 sandwich instead of a whole, a lettuce wrap instead of 
a bun
Encourage people to use utensils instead of bread to serve and scoop their food
Corn tortillas instead of flour
Whole wheat pasta and rice instead of “white”
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Review My plate and “where carbs fit on MyPlate” and how much of the plate they 
should “take up”

Speaker Notes Version



People need you to be very specific about “what a bread” is and the quantity they 
should eat
You need to go through each type of bread with them to help them come up with a plan 
they can implement that makes sense for their life and is not so restrictive they won’t 
do it.
Review whole grain bread sources 
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Help people understand why whole grains are healthier.
Review the bran outer fiber is healthier, has more nutrients, reduces constipation, helps 
aid n a sense of fullness to prevent overeating.
Review the endosperm “starch” has the least fiber and the least nutrients. Is more 
calorie dense. 
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Let’s review our lecture material.
Re Review portion sizes
Ask participants  to recall  the differences between whole grain and ”white” 
carbohydrates and why one is better for you than another. 

Speaker Notes Version



29

Primary Care Program 
https://primarycare.usc.edu/

Speaker Notes Version



How much of our plates should consist of fruits and  vegetables at each serving?
In general, ½ of a plate should be fruits and vegetables with a little more vegetables 

than fruit.
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Always better to eat the fruit or vegetable than to drink the juice.

It takes 6‐8 apples or oranges to make one 8 oz glass of juice. We will never eat 8 
oranges or apples in one sitting! High sugar load. 

Keep the skin on the fruits and vegetables. It has the fiber. Many people peel it. 
Constipation is a huge problem with our populations and many could improve it by 
eating sufficient  fiber in their diet rather than taking stool softeners.

Ask patients what are their favorite fruits and vegetables and try to make sure the 
patients are eating at least a couple of servings of each daily. 
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Watch portion control with tropical fruits and avoid them if possible. These fruits really 
spike the blood sugar of our diabetic patients= a high glycemic index. Try less than ½ 
cup daily if “need these fruits”
What are other tropical fruits [people like to eat (i.e. mangos, guavas, pineapple, 
papaya, watermelon, cantaloupe) 

Bananas are high in potassium and cheap but a high source of sugar. Consider small 
bananas or ½ banana a day. 
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These fruits have a lower glycemic index
We need 2‐3 servings daily of fruits 
Avoid the juices. Eat the whole fruits. 
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Want to eat foods with a low glycemic index.
These are food that are broken down slowly by the body and do not cause sugar 

spikes. In general, these are foods with higher fiber and lower sugar content 
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Increase the lower glycemic index foods to avoid sugar spikes and maintain a steady 
blood sugar level 
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Decrease the higher glycemic index foods to avoid sugar spikes and maintain a 
steady blood sugar level 
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Green vegetables have a lower sugar content; “orange and yellow” vegetables (ie
carrots and squash have more sugar)
Celery has a lot of natural salt
Bitter squash (typical to the Asian communities and some Latino communities ) and 
nopales (cactus) have known sugar reducing properties in the diabetic communities 

Even fast food serves salads and apples ; Consider getting these instead of fries if you 
eat fast food 
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Many people like to put all their daily fruits and veggies in a blender and then drink 
their “energy drinks”.
This has its limits as fiber is lost 
Also, more fruit is eaten so higher sugar load
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Many people like to put all their daily fruits and veggies in a blender and then drink 
their “energy drinks”.
This has its limits as fiber is lost 
Also, more fruit is eaten so higher sugar load

Primary Care Program 
https://primarycare.usc.edu/

Speaker Notes Version



Let’s review our lecture material
How can you eat fruits and vegetables in the healthiest ways?
What is the adequate number of fruits/veggies one should consume in a day 
(4‐6 servings)?
How can you increase the fiber in the fruits and vegetables you consume?
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What is the healthiest drink of all= WATER!

Consider the calories and sugar you get from what you drink. What do you like to drink 
and how much daily?

Ways to make water more interesting if people dislike water‐ cut up cucumbers, 
lemons, strawberries and oranges ; “crystal light” packets 

watch calories from drinks and sugar content

watch sizes
Consider diet drinks 

consider increased phosphorus in sodas which impact bone growth even if you drink 
diet drinks. 
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Sugar is in your drinks‐
sugar is in alcohol 
Sugar  is in the creamers for coffee

10 teaspoons of sugar in a coke‐6 oz
How to lower your sugars in what you drink?

43

Primary Care Program 
https://primarycare.usc.edu/

Speaker Notes Version



Consider the sugar that is in alcohol
Sugar is in your drinks‐
sugar is in alcohol 
Sugar  is in the creamers for coffee

10 teaspoons of sugar in a coke‐6 oz
How to lower your sugars in what you drink?
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What are the kinds of artificial sugars are out there? What are their pros and cons? 

Can use artificial sugars to bake. What is the best one? 
Honey is a sugar‐ even if it comes from bees! 

45

Primary Care Program 
https://primarycare.usc.edu/

Speaker Notes Version



There is a good amount of sugar in alcohol. If we mix it with soda it is even higher.
Be thoughtful about alcohol intake. 
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Water has no calories! 
How much water a day do we need 8 8 oz glasses.
What can we do to make water more interesting? 
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Let’s review our lecture material.
Review how to best drink healthy options daily and enough eater daily and the sugar 
content in what we drink. 
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Know your portions and help patients understand them by using cups and measuring 
spoons and encouraging them to buy them
Can buy a cheap set at  99 cent stores and dollar stores. 
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Re review MyPLate and portions of each macronutrient (proteins, carbohydrates, fats 
)on a plate 
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Portion sizes change and updated serving sizes may include larger amounts of food
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Be mindful of limiting portions
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Let’s review our lecture material. 
Rediscuss plates, glass and bowl sizes and the importance of measuring foods on 
plates to reduce overeating. 
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Try to encourage good snack choices and also be mindful of portions for calorie control
What are some healthy snacks we can choice that are fruits and vegetables and are 
healthier? 
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What snacks do we buy and have in our homes?
Prepackages snacks are less healthy for us.
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Examples of some good and less good snacks
What snacks do we have in our houses?
What are the healthiest snacks to eat and the potions of them.
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Consider putting chips in a plate instead of eating from the bag. Moderation is 
important
Consider what snacks we chose, and how we can measure the amounts of them to eat 
less. 
Many  pre packaged snacks are also high in salt  (ie chips, crackers) which is not healthy 
for those who struggle with high blood pressure and kidney problems. 
Many prepackaged snacks are also high in sugar (ie bags of cookies, candy) which are 
also not healthy. 
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Important to consider that often healthier options are more expensive than less healthy 
options. 
How can we continue to make healthy food choices and still pay our bills? 
Many dollar stores are also selling fruits and vegetables at cheaper prices.
Can we go to where house stores and by quality food at cheaper prices, package and 
freeze it and defrost as we need it to reduce food costs? 
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Let’s review our lecture material

Speaker Notes Version



62

Primary Care Program 
https://primarycare.usc.edu/

Speaker Notes Version



Teach how to read a food label:

Look at serving size‐ people often eat a serving size that is too big
Goal is less “than 5” for everything, noting that 20 is particularly  high:
1.Concentrate on total fat‐especially watching for trans fats (ie less than 5 grams of 
total fat”
2. Total fiber‐want > 20 –helps maintain water, aid digestion, avoid constipation
3. Total cholesterol <20
4. Watch sodium <20
5. Carbohydrates‐watch amounts of sugars
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Review serving size in how to read a food label.
Emphasize that one container isn’t necessarily for on person and one serving size! 
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Review serving size in how to read a food label.
Emphasize that one container isn’t necessarily for on person and one serving size! 
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Summary points on how to read a food label‐ key take aways in “too much” and “what 
is considered a low amount”. 
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Let’s review our lecture material 
Key take away points of how to read a food label
Practice reading a label together
Best to eat foods that don’t need food labels‐ they are fresh, they are whole foods 
and healhiest
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What is a hemoglobin A1C and how do doctors use it to help manage and assess for 
diabetes and prediabetes?
What is a  cholesterol and how do doctors use it to help manage and assess for high 
cholesterol  and risks for heart disease?
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Diabetics are asked to check their sugar daily by their doctor and record the level
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Doctors also check a special test called the hemoglobin A1C to see how well your blood 
sugar has been controlled over time
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‐If you have diabetes and your sugar is in good control, we test hemoglobin A1C every 6 
months at a doctor's office
‐If hemoglobin A1C is not in good control we test it every 3‐4 months

‐Relationship between blood sugar on machine and HGA1C levels 
‐High levels of HGA1c are linked to negative effects on eyes, kidneys, nervous system in 
legs‐cramps/burning and tingling
High HGA1C can leads to blindness, heart attacks, strokes and end stage kidney disease 
requiring dialysis.
No your numbers and your doctors goals for you to stay healthy

If you have pre diabetes, you are on the border of diabetes. Take action in your diet and 
exercise to avoid “crossing the line”. 
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What is cholesterol and why is it concerning?
What is HDL, LDL and total cholesterol.?
Your best level of cholesterol depends on your other health problems.
If you have no health problems and risks, doctors like the total level to be < 200 with 
HDL >40 and LDL < 130.
If you have health problems, like diabetes, doctors like your levels to be lower to 
protect your heart
Ask your doctor what your levels are and what they should be. 
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What are the health effects of high cholesterol?
Atherosclerosis can lead to heart attacks and strokes and blockages of arteries in the 
legs which can lead to amputations. 
In addition to diet, smoking can also cause your cholesterol to be elevated. 
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“normal” Cholesterol levels vary according to people’s underlying health problems.
Discuss with your doctor what your cholesterol levels are and what they should be. 
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Let’s review our lecture material 
Review HGA1C and cholesterol types and numbers with patients.
What are their numbers?
How can they improve their numbers?
What is the impact of having high numbers on their health?
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Diabetes is a chronic disease that impacts the body’s ability to breakdown the sugars in 
our body. 
Much of our sugar regulation is controlled by the pancreas gland, which is part of our 
digestive system.
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A healthy pancreas produces insulin. 
Insulin is the key that is needed to move the glucose into the cell so it can be converted 
to energy. 
The cells are able to receive the glucose and turn it into energy for the body to use. 
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In diabetes the pancreas is worn out. It cannot make enough insulin. 
As a result, the sugar levels in the body are higher than they should be; thus, it remains 
in the blood causing damage and inflammation to tissues and organs.

People are more vulnerable to this problem if they have a family history, a genetic 
history, or they are overweight. 
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In diabetes the pancreas is worn out. It cannot make enough insulin. 
As a result, the sugar levels in the body are higher than they should be; thus, it remains 
in the blood causing damage and inflammation to tissues and organs.

People are more vulnerable to this problem if they have a family history, a genetic 
history, or they are overweight. 
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If you have prediabetes, your sugar is on the borderline of diabetes and your 
pancreas is overworking, but you do not yet have diabetes .

We measure blood sugar in the laboratory by looking at fasting blood sugar levels, 
blood sugar levels after drinking a sweet soda , and blood sugar levels over the 
past three months, called a hemoglobin A1C.

If you have prediabetes, you can make better dietary choices and increase your 
physical activity to prevent from becoming diabetic. Conversely, not changing 
your dietary and physical activity habits may lead to diabetes. This class can help 
you make those changes!
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Rather than check the glucose at one point in time like the OGTT and FPG, the Hgb A1c 
is look back on the last 3 months.
This test helps us monitor the control of a person with diabetes.
There is no need to fast for this test. 
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Rather than check the glucose at one point in time like the OGTT and FPG, the Hgb A1c 
is look back on the last 3 months.
This test helps us monitor the control of a person with diabetes.
There is no need to fast for this test. 
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Rather than check the glucose at one point in time like the OGTT and FPG, the Hgb A1c 
is look back on the last 3 months.
This test helps us monitor the control of a person with diabetes.
There is no need to fast for this test. 
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What are good levels of HGA1C?
This chart helps is see what levels we should aim for to best help our body not 

suffer the effects of diabetes. 
The chart also tells us how our blood sugar levels match up to an A1C level
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Eating food in the “red Zone” increase our A1C
Eating foods in the “yellow zone” may be ok, but we need to watch the amounts 

and how often we eat them
Eating foods in the “green zone” foods are ok and will generally not increase our 

A1C 
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Ask your doctor what your A1C level is so that you can monitor it and know what 
dietary changes you need to make 
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Diabetes can affect many organs in the body.
It can impact vision,  the kidneys, the heart, and be a cause of heart attacks,  and 
strokes. 
It case also cause increased thirst and urination, and cause nausea, vomiting and 
abdominal pain. 
If sugars are very high , they cause cause a fruit breath smell and problems with 
breathing and weight. 
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Let’s review the ways you can take control of your health and lower your blood sugar.
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Let’s review the ways you can take control of your health and lower your blood sugar.
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If you have diabetes, your immune system is lower and your body needs extra 
protection to help fight against infection.
It is important to make sure you are current on your vaccinations.
Important vaccines to receive are listed on this slide. 
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Let’s review the material from this lecture
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There are some chronic diseases that are very much affected by our nutrition. We can 
do a lot to prevent these diseases.
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The heart pumps blood into the blood vessels putting force against them. 
This is systolic blood pressure. Diastolic blood pressure is when it relaxes. 
When blood pressure is too high, it causes the vessels to become damaged and can lead 
to heart attacks and strokes.
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The heart pumps blood into the blood vessels putting force against them. 
This is systolic blood pressure. Diastolic blood pressure is when it relaxes. 
When blood pressure is too high, it causes the vessels to become damaged and can lead 
to heart attacks and strokes.
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Let’s review the levels for high blood pressure. 
Most insurances now cover a blood pressure cuff and you can take your own blood 
pressure and monitor it in your home.

If you have two or more blood pressure readings of 140/90 at least 6 hours a part, you 
may have high blood pressure. 
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Let’s review the levels for high blood pressure. 
Most insurances now cover a blood pressure cuff and you can take your own blood 
pressure and monitor it in your home.

If you have two or more blood pressure readings of 140/90 at least 6 hours a part, you 
may have high blood pressure. 
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Blood pressure that is not well controlled can cause problems to your body.
These problems include Blindness, renal failure, heart attack, stroke
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What are some ways you can control your blood pressure?
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Watching salt may help lower blood pressure.
Some people are more sensitive to salt than others. 
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Watching salt may help lower blood pressure.
Some people are more sensitive to salt than others. 
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Follow previous recommendations and review salt content on food labels. 
Try to reach for low sodium options. 
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Let’s review the material we have learned in this lecture.
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Fatty liver is a condition where extra fatty deposits build up in the liver

https://www.gastroconsa.com/patient‐education/fatty‐liver‐disease/
Why do we care about fatty liver? 
Fatty liver can lead to inflammation of the liver if not addressed. Further damage to the 
liver can lead to cirrhosis and death from liver failure. 
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Fatty liver, if not addressed, can cause serious health implications
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Fatty liver, if not addressed, can cause serious health implications
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Doctors can test for it by looking at liver blood tests and getting an ultrasound of the 
liver
Generally people have no symptoms 
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Doctors can test for it by looking at liver blood tests and getting an ultrasound of the 
liver
Generally people have no symptoms 
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A healthy pancreas produces insulin. 
Insulin is the key that is needed to move the glucose into the cell so it can be converted 
to energy. 
The cells are able to receive the glucose and turn it into energy for the body to use. 
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Image Link: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Acanthosis‐nigricans4.jpg

This is a skin condition that is often a sign that your body has insulin resistance.
It may be associated with overweight/obesity and also diabetes and hypothyroidism. 

It has darkening of the skin in body folds like the neck, armpits, groin, and navel. 
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This is a skin condition that is often a sign that your body has insulin resistance.
It may be associated with overweight/obesity and also diabetes and hypothyroidism. 

It has darkening of the skin in body folds like the neck, armpits, groin, and navel. 
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Credit: Learning About Diabetes, Inc. 2014

This is a health condition which includes: a large waist/overweight, high blood pressure, 
high fats in the body (high triglycerides) and diabetes/prediabetes
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Credit: Learning About Diabetes, Inc. 2014
This is a health condition which includes : a large waist/overweight, high blood 
pressure, high fats in the body (high triglycerides) and diabetes/prediabetes
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These are multiple health conditions associated with metabolic syndrome that can have 
serious health affects. 
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The metabolic syndrome creates inflammation and the perfect conditions for a heart 
attack or stroke.
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How can you live healthier with chronic illnesses?
What healthier choices can you make? 
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How do vitamins work in your body and what sources do they come from? 
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What are the vitamins which need supplements because the diet alone isn’t enough. 
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What are the vitamins which need supplements because the diet alone isn’t enough. 
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What are water soluble vitamins? Why are they important 
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What are water soluble vitamins? Why are they important 
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What are fat soluble vitamins and why are they important?
We can get too much of them which can cause toxic body problems. 
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What are fat soluble vitamins and why are they important?
We can get too much of them which can cause toxic body problems
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What are the important sources of calcium and what conditions and times in our life 
cycle is calcium most important?
Post menopausal women need extra calcium and vitamin d in their diets to help keep 
their bones strong. 
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What are the important sources of calcium and what conditions and times in our life 
cycle is calcium most important?
Post menopausal women need extra calcium and vitamin d in their diets to help keep 
their bones strong. 
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What are important sources of vitamin D and how does it impact our health?
Vitamin D levels can be determined by a blood test.
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What are important sources of vitamin D and how does it impact our health?
Vitamin D levels can be determined by a blood test.
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What is the role of iron in our diet?
There are meat based sources of iron and vegetable sources of iron
The meat sources are a little easier to absorb from our bodies but the plant/grain 
based sources are also good sources. 

Women who are menstruating need to make sure they have adequate iron stores. 
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What is the role of iron in our diet?
There are meat based sources of iron and vegetable sources of iron
The meat sources are a little easier to absorb from our bodies but the plant/grain 
based sources are also good sources. 

Women who are menstruating need to make sure they have adequate iron stores. 
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Vitamin B12 is necessary for blood and nerve cells in our body.
Certain medical conditions and medications can lower the level.
Those taking the diabetes medication metformin should have their vitamin B 12 level 
checked periodically as the medication  can lower the B12 level. 

Speaker Notes Version



Vitamin B12 is necessary for blood and nerve cells in our body.
Certain medical conditions and medications can lower the level.
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Folate is another vitamin that is especially important for women of child bearing age 
as it presents birth defects .
All women considering becoming pregnant should be taking adequate folate.  
Folate is in the foods we eat but it is available over the counter as a supplement and 
in prenatal vitamins. 
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Let’s review the material we have learned in this lecture. 
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