
 

FOOD TECHNOLOGY & NUTRITION 

VIVA PREP 

Project Explanation in 1 Minute 
“My project is titled Universal Diet Planning using Food Technology and Nutrition. The 
objective of the project is to study how principles of nutrition and food technology can 
be used to design balanced diet plans for individuals. The project explains the 
importance of nutrients such as carbohydrates, proteins, fats, vitamins, and minerals in 
maintaining health. It also discusses how food processing, preservation, and 
preparation methods affect nutritional value. The project demonstrates how balanced 
diet planning can support health, prevent nutritional deficiencies, and promote overall 
well-being. All diet plans and examples used in this project are prepared for educational 
purposes to demonstrate the application of nutrition principles.” 

Project in One Line 
“This project focuses on designing balanced diet plans using principles of food 
technology and nutrition to promote healthy living.” 

What Did You Do in This Project  
In this project, I studied the role of nutrients and food groups in maintaining human 
health. I analyzed how balanced diet planning can meet daily nutritional requirements. 
The project explains different food groups, nutrient functions, and diet planning 
techniques. It demonstrates how food technology and nutrition knowledge can help 
create healthy and sustainable diet plans. 

 



 

1. What is food technology? 

Food technology is the science of processing, preserving, and preparing food to improve 
quality and safety. It combines knowledge from biology, chemistry, and engineering. 
Food technology helps extend shelf life and maintain nutritional value. It also improves 
food production and storage. 

2. What is nutrition? 

Nutrition is the study of how food affects the body and supports health. It focuses on 
the nutrients required for growth and development. Proper nutrition helps maintain body 
functions. It also prevents diseases caused by nutrient deficiencies. 

3. What is a balanced diet? 

A balanced diet is a diet that provides all essential nutrients in the correct proportions. It 
includes carbohydrates, proteins, fats, vitamins, minerals, and water. Balanced diets 
support normal body functions and growth. They also maintain overall health. 

4. What are nutrients? 

Nutrients are substances in food that provide energy and support body functions. They 
help in growth, repair of tissues, and maintaining health. Nutrients are classified into 
macronutrients and micronutrients. They are essential for survival. 

5. What are macronutrients? 

Macronutrients are nutrients required in large amounts by the body. They include 
carbohydrates, proteins, and fats. These nutrients provide energy and support body 
structure. They are essential for daily functioning. 

6. What are micronutrients? 

 



 

Micronutrients are nutrients required in small amounts. They include vitamins and 
minerals. Even though they are needed in small quantities, they play vital roles in body 
processes. They support immunity and metabolism. 

7. What are carbohydrates? 

Carbohydrates are the main source of energy for the body. They are found in foods like 
rice, bread, fruits, and vegetables. Carbohydrates are broken down into glucose during 
digestion. This glucose provides energy for body activities. 

8. What are proteins? 

Proteins are nutrients that help build and repair body tissues. They are important for 
growth and development. Protein-rich foods include eggs, meat, beans, and dairy 
products. Proteins also support immune function. 

9. What are fats? 

Fats are nutrients that provide concentrated energy. They help absorb fat-soluble 
vitamins such as A, D, E, and K. Fats also protect organs and maintain body 
temperature. Healthy fats are found in nuts, seeds, and vegetable oils. 

10. What are vitamins? 

Vitamins are organic compounds that help regulate body functions. They support 
metabolism, immunity, and overall health. Vitamins are required in small amounts. They 
are found in fruits, vegetables, and dairy products. 

11. What are minerals? 

Minerals are inorganic nutrients required for body functions. Examples include calcium, 
iron, and potassium. They help build bones, transport oxygen, and regulate fluid 
balance. Minerals are essential for maintaining health. 

 



 

12. What is diet planning? 

Diet planning involves selecting foods that meet nutritional requirements. It considers 
age, health condition, and activity level. Proper diet planning ensures balanced nutrition. 
It helps maintain health and prevent diseases. 

13. What is food preservation? 

Food preservation involves methods used to prevent food spoilage. Techniques include 
refrigeration, drying, and canning. Preservation helps extend the shelf life of food. It also 
reduces food waste. 

14. What is food processing? 

Food processing refers to transforming raw ingredients into consumable food products. 
It includes cleaning, cooking, packaging, and storage. Processing improves safety and 
convenience. It also increases shelf life. 

15. What is food safety? 

Food safety refers to practices that prevent contamination and foodborne illnesses. 
Proper hygiene and storage are important. Safe food handling protects consumers. It 
ensures that food is safe to eat. 

16. What is malnutrition? 

Malnutrition occurs when the body does not receive proper nutrients. It can result from 
insufficient or excessive nutrient intake. Malnutrition can cause health problems. 
Balanced diets help prevent it. 

17. What is calorie? 

A calorie is a unit of energy provided by food. The body uses calories to perform daily 

 



 

activities. Different nutrients provide different amounts of energy. Proper calorie intake 
is important for maintaining body weight. 

18. What is metabolism? 

Metabolism refers to the chemical processes that occur in the body to convert food into 
energy. These processes support growth and body functions. Metabolism helps 
maintain life. Proper nutrition supports healthy metabolism. 

19. What is food fortification? 

Food fortification is the process of adding nutrients to food to improve nutritional value. 
Examples include adding iodine to salt or vitamins to cereals. Fortification helps prevent 
nutrient deficiencies. It improves public health. 

20. What is dietary fiber? 

Dietary fiber is a component of plant foods that aids digestion. It helps maintain healthy 
bowel movements. Fiber also helps control blood sugar and cholesterol levels. Foods 
like fruits and whole grains contain fiber. 

21. What is the objective of your project? 

The objective of the project is to demonstrate how balanced diet planning can promote 
healthy living. It explains the role of nutrients in maintaining health. The project applies 
principles of food technology and nutrition. It shows how proper diet planning supports 
well-being. 

22. Why is diet planning important? 

Diet planning ensures that a person receives all essential nutrients in proper amounts. It 
helps maintain body health and energy levels. Proper diet planning also prevents 
nutritional deficiencies. It supports growth, immunity, and overall well-being. 

 



 

23. What are food groups? 

Food groups are categories of foods based on their nutritional content. Common 
groups include grains, fruits, vegetables, proteins, and dairy. Each group provides 
specific nutrients required by the body. Including all groups helps maintain a balanced 
diet. 

24. What is Recommended Dietary Allowance (RDA)? 

RDA refers to the average daily intake of nutrients required to meet the needs of most 
healthy individuals. It varies based on age, gender, and activity level. RDAs help guide 
proper diet planning. They ensure adequate nutrient consumption. 

25. What is food spoilage? 

Food spoilage is the process by which food becomes unsafe or unsuitable for 
consumption. It may occur due to microorganisms, chemical reactions, or 
environmental conditions. Spoiled food may develop unpleasant taste, smell, or texture. 
Proper storage helps prevent spoilage. 

26. What are the causes of food spoilage? 

Food spoilage can occur due to bacteria, fungi, and enzymes. Environmental factors like 
heat, moisture, and oxygen also contribute. Improper storage accelerates spoilage. 
Food preservation methods help slow down these processes. 

27. What are common food preservation methods? 

Common food preservation methods include refrigeration, freezing, drying, pickling, and 
canning. These methods slow down microbial growth. Preservation extends the shelf 
life of food. It also helps maintain food quality. 

 



 

28. What is refrigeration in food preservation? 

Refrigeration is the storage of food at low temperatures to slow microbial growth. It 
helps preserve freshness and nutritional value. Refrigeration is widely used in 
households and food industries. It prevents rapid spoilage. 

29. What is freezing in food preservation? 

Freezing preserves food by lowering temperature below freezing point. This stops 
microbial activity and slows chemical reactions. Frozen foods can be stored for long 
periods. Freezing helps maintain food quality. 

30. What is dehydration in food preservation? 

Dehydration removes water from food to prevent microbial growth. Without moisture, 
microorganisms cannot survive easily. Drying fruits and vegetables is a common 
example. Dehydration helps extend shelf life. 

31. What is pasteurization? 

Pasteurization is a process of heating food to destroy harmful microorganisms. It is 
commonly used for milk and beverages. The process improves food safety without 
significantly affecting nutritional value. It also increases shelf life. 

32. What is food packaging? 

Food packaging protects food from contamination and damage. It also helps maintain 
freshness during storage and transportation. Packaging materials may include plastic, 
glass, or metal containers. Proper packaging improves food safety. 

33. What is food hygiene? 

Food hygiene refers to practices that ensure food is safe and clean for consumption. It 

 



 

includes proper handling, preparation, and storage. Maintaining hygiene prevents 
foodborne illnesses. It is essential in food processing and kitchens. 

34. What are foodborne diseases? 

Foodborne diseases are illnesses caused by consuming contaminated food. They may 
be caused by bacteria, viruses, or parasites. Symptoms often include nausea, vomiting, 
and diarrhea. Proper food safety practices help prevent them. 

35. What is the role of water in nutrition? 

Water is essential for maintaining body functions. It helps transport nutrients and 
remove waste from the body. Water also regulates body temperature. Adequate water 
intake supports overall health. 

36. What is the importance of vitamins in diet? 

Vitamins help regulate various body processes. They support immune function, 
metabolism, and cell growth. Different vitamins perform specific functions in the body. 
A balanced diet provides sufficient vitamins. 

37. What is the role of minerals in the body? 

Minerals support bone health, oxygen transport, and nerve function. Examples include 
calcium, iron, and potassium. Minerals are required in small amounts. They play vital 
roles in body metabolism. 

38. What is protein deficiency? 

Protein deficiency occurs when the body does not receive enough protein. It may lead to 
weak muscles, poor growth, and reduced immunity. Balanced diets help prevent protein 
deficiency. Protein-rich foods should be included regularly. 

 



 

39. What is anemia? 

Anemia is a condition caused by insufficient red blood cells or hemoglobin. It often 
results from iron deficiency. Symptoms include fatigue and weakness. Iron-rich foods 
help prevent anemia. 

40. What is obesity? 

Obesity occurs when excess body fat accumulates due to excessive calorie intake. It 
can lead to health problems such as heart disease and diabetes. Balanced diet and 
physical activity help prevent obesity. Proper diet planning supports healthy weight. 

41. What is public health nutrition? 

Public health nutrition focuses on improving nutrition at the population level. It involves 
promoting healthy eating habits. Programs may address malnutrition and nutrient 
deficiencies. It supports community health. 

42. What is functional food? 

Functional foods provide additional health benefits beyond basic nutrition. Examples 
include probiotic yogurt and fortified cereals. These foods support specific body 
functions. They help improve overall health. 

43. What is food labeling? 

Food labeling provides information about ingredients and nutritional value. Labels help 
consumers make informed food choices. They may include calorie counts and nutrient 
information. Food labeling promotes transparency. 

44. What is diet diversity? 

Diet diversity refers to consuming a variety of foods from different food groups. It 

 



 

ensures adequate nutrient intake. Diverse diets support balanced nutrition. They also 
improve overall health. 

45. What is meal planning? 

Meal planning involves organizing meals to meet nutritional needs. It ensures balanced 
intake of nutrients. Meal planning also helps manage food costs. It supports healthy 
eating habits. 

46. What is nutritional deficiency? 

Nutritional deficiency occurs when the body lacks essential nutrients. This may result in 
health problems or diseases. Balanced diets help prevent deficiencies. Proper nutrition 
supports body functions. 

47. What is the role of fruits and vegetables in diet? 

Fruits and vegetables provide vitamins, minerals, and dietary fiber. They support 
digestion and immunity. Regular consumption reduces the risk of diseases. They are 
essential for balanced diets. 

48. What is the importance of dairy products in nutrition? 

Dairy products provide calcium, protein, and vitamins. They support bone and tooth 
health. Milk, yogurt, and cheese are common dairy foods. They contribute to balanced 
diets. 

49. What is food security? 

Food security means having consistent access to sufficient and nutritious food. It 
ensures that people meet their dietary needs. Food security is important for public 
health. It supports healthy communities. 

 



 

50. What is the role of food technology in nutrition? 

Food technology improves food production, safety, and storage. It helps maintain 
nutritional quality during processing. Technology also supports large-scale food supply. 
It plays a key role in modern nutrition systems. 

51. What are processed foods? 

Processed foods are foods that have been modified from their natural state. Processing 
may include cooking, freezing, or packaging. Some processed foods improve safety and 
shelf life. However, excessive processing may reduce nutritional value. 

52. What is organic food? 

Organic food is produced without synthetic chemicals or pesticides. Organic farming 
focuses on natural agricultural practices. These foods are considered environmentally 
friendly. They are increasingly popular among consumers. 

53. What is a healthy lifestyle? 

A healthy lifestyle includes balanced nutrition, regular physical activity, and proper rest. 
It supports physical and mental well-being. Healthy habits help prevent diseases. 
Nutrition plays an important role in lifestyle health. 

54. What is the importance of nutrition education? 

Nutrition education helps people understand healthy eating habits. It promotes 
awareness about balanced diets. Education helps prevent nutritional deficiencies. It 
also supports public health. 

55. What is dietary balance? 

Dietary balance refers to consuming the right proportion of nutrients. It ensures that the 

 



 

body receives adequate energy and nutrients. Balanced diets support proper body 
functions. They help maintain health. 

56. What is the role of food technology in preventing food waste? 

Food technology helps extend shelf life through preservation methods. Proper storage 
and packaging reduce spoilage. Technology also improves transportation of food 
products. These methods help minimize food waste. 

57. What is the importance of nutrition in disease prevention? 

Proper nutrition strengthens the immune system. It helps reduce the risk of chronic 
diseases. Balanced diets support healthy body functions. Good nutrition promotes long-
term health. 

58. How does your project contribute to nutrition awareness? 

The project explains the importance of balanced diet planning. It highlights the role of 
nutrients in maintaining health. It demonstrates how food technology supports 
nutrition. The project promotes awareness about healthy eating. 

59. What are the future prospects of food technology? 

Food technology will focus on improving food safety and sustainability. New 
technologies will enhance food processing and preservation. Innovations will support 
global food security. Food technology will continue to evolve. 

60. How would you summarize your project in simple terms? 

The project focuses on planning balanced diets using principles of nutrition and food 
technology. It explains the role of nutrients in maintaining health. The study highlights 
proper diet planning techniques. It demonstrates how nutrition supports healthy living. 

 


