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1. Cereal grains and products:
Rice, Wheat, Ragi, Bajra, Maize, Jowar, Barley, Rice
flakes, wheat flour.

2. Pulses and Legumes:
Bengalgram, Blackgram, Greengram, Redgram, Lentil
(whole as well as dhals), Cowpea, Peas, Rajmah,
Soyabean, Beans.

3. Milk and Meat Products:
Milk, Curd, Skimmed Milk, Cheese, Chicken, Liver, Fish,
Egg, Meat.

4. Fruits and Vegetables:
Fruits: Mango, Guava, Tomato, Papaya, Orange, Sweet
lime, Water melon.
Vegetables: (green leafy) Amaranth, Spinach, Gogu,
Drumstick leaves, Coriander leaves, Fenugreek leaves.
Other Vegetables: Carrots, Brinjal, Ladies finger, Beans
Capsicum, Onion, Drumstick, Cauliflower.

5. Fats and Sugar:
Fats: Butter, Ghee, Hydrogerated fat, Cooking oils like
groundnut, Mustard, Coconut.
Sugar: Jaggery and sugar

Energy, Protein, Invisible fat, Vitamin-B1, Vitamin-B2,
Folic acid, Iron, Fibre.

Energy, Protein, Invisible fat, Vitamin-B1, Vitamin-B2,
Folic acid, Calcium, Iron, Fibre.

Protein, Fat, Vitamin-B2, Calcium

Carotenoids, Vitamin-C, Fibre, Invisible fat, Vitamin-
B2, Folic acid, Iron.

Carotenoids, Vitamin-B2, Folic acid, Calcium, Iron, Fi-
bre.
Carotenoids, Folic acid, Calcium, Fibre.

Energy, Fat, Essential fatty acids.

Energy
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Table 1.1 The five food groups and their major nutrients

Food group Main nutrients



3 ���������

2��*#��$������������������������
���������������������������	����������

������&�	�
����&�
��&
���&�������
�����
�
��=55��
����������	����������

�����
��������7�����

������,�

��#����� ��� ��������� ��� �
���� ����
���� �����	����� ��� �� 
���
�� �
�������� �
� �
������� 


�
�
�	
����
�������������������
�����
������
�� 
���
��
���������� ���;�>4�������
�� ���������	��
�
�����	�
������
��������=;1�

�����
����

9
�����������
�����������&�������������	���
����������������
�
	��
��*

• ������������������ ��������� ����������&�������������	���������������	����

� ���� 


���
• ����� ���� ��������C��	���� ���� �������� ������� 
�
�� ��
��� ����� 
�� �������� 


��� ���
�
�	
������

����#���� 	� ������� #�� �������#�4� 9������ @
������ 

� �������� -�������&�  ��������� ���� 	���
������� �� �

�� ������� 7#��������� ������ 

� 9������ 8

��,�� ���� ������� ������ ���� �������� 

�����
���	���� �
�������� 
�
����

������ ����
��� 

� 9������!��� ������ �
� ���	� ����� �������������� �����
������ �������

�����	�/��	���

D�
	��E�����������������������
��
����������������
�������� ���	������������ 
����
������������
����� ����� ������� ���
��������
���� �������� ���������� ��� 
��� 

� 
��� �������,�� ���������� ���
�
������

�	������������������������������
������
���������������������������
�����������������
����� ��� �
� 	���� ������ ��� ������
�� �
� 
����� 


�� 

�� ���� ��
��� ����� 9�� ��� ���������� �
� ���� �����
��������������������������
�������������

������,�� �#���������)����� 

• ����
��	����
�
����	����
��������+��

����������
���������������
��
����	�
�������������
���
����&�
�������	�
�������������
���������&��������������������

������	�������������������


����� ������� 

� �� 
������� 9�� �� ��������� ����� ���� ����
� 

� ������� ����������
�� 
�
�
����
�������&� 	�
����� ���� 
��� �
���� ��� 0 * = * >�� ���� ����� ��
���� �
������ 7?����� 
���� 


�
��
�	�,�

• ����	�������	����	
��

��	
��
��	������	+�
�������������
�����������
�����������

�������

�����
���������+���
�������
���������
����������������


���
������
�������		�����&����������
�
�����������������������

������������������D���������
�������������
���������� ������
������ +� ������ �
����� ��������� �
��� ���
����� ���� ?� ��������� ����� 
����� �������� 

� ���

������������	����������������������&�
���	���
��������
��������

�����
������������������

���������������� 


��� ��������� ��
���� 
��� ���� 
����������� ��� ���
���� �������� �
� ����� �����
���������������������

• ����	�����
��	������	����	�
��	���	��������D��������

���������
��������
����������������&
����� ���� ����	��� ��
���� ��� ���	��� ���� �������
���� :��
��� ���� ����� ������� �������� ���� ��
������"������
����������


������������������������

• ������
�	����
�����
����������	�����������������
���������������&�����
�����	������
�	��������
���� �
��� 

� ������ ���� ��� �������� ��� ����� 	���������� ���� ������ ����
���� 
������ ���

�����������

• ����	 ����	 ������	 �
��	 ���
���	 ����
�����	 :
����� 

� ���������� ������� 	�
�������&� �

����
��
������������������%	�
����������&���������������&�
���������


������������������������
�������F

����������	�
�������
���������������������������������D���������

���������������
�
��
������� ��������������



���	
 ��
����� 5

C
H

A
P

T
E

R
 1

• ����
�����
��	 
��	 
��
�
����	 �
���	 ���	 �
��
����� ��������� 	������� ��
�����
�� 
���������-�+
�������
� �����������	��
�������&�	�����������������������
���
�������������	��
��������� 9
� �
	���
���
����
�� �����	����������������&� �����������������������

������ 

���
����������������
�
��� 
����� �������� �
��������� 


��� 8

�� ������� ���� �������� 	������� ��
���� ���
� ��
�
���������� -�����
�&� �������
��� ���� ����
��� 

� ���� ����������� ��
���� ��� �
��������� ��
	�������� ���������

• �������	�����	������	����
��	���
�����9
����������������
�
�
�
����������
���
��������G������
���� ��� ����
������ ��� �
�
��&� �������� ���� �����&� ��� ������ ��

������ ������ 

� 


��� ���
�

���������
����G����������
����	�� ����������� �����������
���� ������������

• �����	 ������	 �
��	 ���
����� 6��������� ��
��������� �
��� ��
���� 

� 
��&� 	�
����� ���� 
����� �

���������������������
�������	�����������������������������������������������������������

�
���������

•  ��
���
�
��	 �
	 
������ ������ ��
���� �������� �
������ ���������� 


���� ���� ����� �������
�� ��
��������	�������� ���
���
��� �����
������	����� ���������	
���������������� 


����		���

• !�����	�����	�
	 
����	 ������	��	 ����
������� 9�������������
����	�
����������������������� ��
��
��
������������������������������	��
�	��������������������������	�
�������

8
��
���������9��������
����@
�
�������

�#������
�����=//>������ !�����8+!����
�������
�������������
���

������
����	�
�������������
�����	���������
�������������������"
��������������
����������������������������

����

������������
�	��������
����������		�
	������

������	
	�����
��
8

�� ������ �������� ����������� 	��������� ��� �� ���������� ��������� ��� ���� � !� ��	������� ���
	�����	���� 

� �������
�� �������
�� ��� ������ 

� 


��� ���� ����

����� ���� ����� �������� �������
	������������������������

������������������

�#��� ��#�*��2#� �$���$�����������)�������

8
��	���������������������

��
�����	
�������
��������
��������*

� 8
������������������������-�+��������������8
��������&������
�������
������������-�+�H�45�

� 6��������������
�
������������
�����
������
��������04�	��������

� 9�������������
�����������
������������
����������������������������
�������������������

� ��
����������������&�	���
������������
��������������������������������������������

� 8�
�����
�����
������������

�����	�������������������������
������

� ��������� ��
������������� �����������

� �
� ��	�
��� ���������������	�����	�
�������������������������
�

� �������	�
����� �
�	����
	�
�������
�������A * =��9��������

�����������������������������	�����

�������������
���	����


	������

� ��
� �
� ������ ��������� 

� 	������ ��
���� ��� ������ ������ �����F���������� 	������ �����
��
�������
���

� !����������������
����A5�������������������������
���������������
��	�������
���	�
������
��������

�	�
������9������&�
�����������

�	
�����"
�����������
�������������������������

� +�����������������

�455��������C������
������� ������������
���������

������
�� ����
��
���� ��� ��������� ��� �� ���������������@����	�
������	�
��
������ :
�� 
�������� ��
���� ��
	��
������

� 8

�����������
�������
����������������������������

� 6������������
�����
��������������
������������I��
������9�������������
�����������
���������
�������B�����
���

������������
���

���������@�



6 ���������

� 9������
�� 

� ������� 
�� ������ �
�� 
���� ���	� ��� �������� ���� �������� ������������� ���� ���
�������
���������������������������������������������������
�����
������
������

� F��������
���������������������������
��������
������������@
�
��������������������
�����
����	��
������

� 8�������������

��
�
��
���
�����������������������
������������������������,������� �
�����
����
������� ������������

� 6��������������
�
��
����
��
�������=4�>5�	��������

��
�������
���������4�	��������
�
�������
���� B�������

� 9�� ��� ������� �
� ���� �
��� ����� 
��� ��	�� 

� 
���� @
�������
�� 

� 
���� ����� 	�
	��� �������
����������J�������;�
�����������

� @�

�����������
�����
��&�����������
��&�������
����������
������
��

� 8�����


�������
�����	��������
�
������
��������������
������
�����
����������

� G�������

�


�����
�������������������������#
��������


������������������������

� "����������������������
������
��

� 9�������������������
�����
������

���������
����


����
�	��

� "������� ���� ������� 

� ������ �
���� ��� 

��� ���� 

�� ����� �
���� ��������� ���� 	�������&
�������

���������������
���

� !���������

��������
���������������.������������
���������	�
�������
�������������������
���������������������

� 8
�����������������
���


����������������������������

� 9
�	
������&���������
�������	�����������������

���������������

� ��������
������������������������������������

� "���	�
������������������
�����


���B�����
������D�
�������


����
����������������

�


�
����������

� @�������� ����	����������
��� �������
���� ������������� ���� ����&� ��		���������� 


��� ���
���������

���, �	�(#�(�$�����������)�������

�������������������	�����
��������	���������������

���,�	7����#����$�$�$����������#%���� 

�
������������������������&������
��������	������������������
���
��-��
����������������+��
��
������ 

�� ��

������ ���� ��
�	�� 	���������� ��� #������
�� 6�	���� @
�������� 

� 9@�-�� ������ =�>
��
���-��
����������������+��
������� 

�� 9������� (=/2/)�

���,�		7��##$��� �

8

��������������	��	���������������������9@�-��������
��6��������������

��
�����
����
�
����

+�������
������	�������	���������������������������


���������
����
�
������
����


����
�	����

����������	���������
����
���������9@�-�������������������	
���
����I��������������������


�������������

����

������������
�	��(�������=�J&�=�A�����=�4)�

�������������������

���������������

������������
�	��������������������	����

�������	
���
�
��I��������	
���
����I����������������������

�����


��



�
��

	

�

�
�
�

��
�

8

CHAPTER 1

Table 1.2 Recommended dietary allowances for Indians—1989

Group      Particulars Body Net Protein Fat Calcium Iron Vitamin A Thia- Ribo- Nico- Pyri- Asc- Folic Vit.
wt energy min flavin tinic doxin orbic acid B12

acid acid
Ret- β-caro-
inol tene

kg kcal/d g/d g/d mg/d mg/d µg/d µg/d mg/d mg/d mg/d mg/d mg/d µg/d µg/d

Man Sedentary work 2425 1.2 1.4 16

Moderate work 60 2875 60 20 400 28 600 2400 1.4 1.6 18 2.0 40 100 1

Heavy work 3800 1.6 1.9 21

Women Sedentary work 1875 0.9 1.1 12

Moderate work 50 2225 50 20 400 30 600 2400 1.1 1.3 14 2.0 40 100 1

Heavy work 2925 1.2 1.5 16

Pregnant woman +300 +15 30 1000 38 600 2400 +0.2 +0.2 +2 2.5 40 400 1

Lactation

0-6 months 50 +550 +25 +0.3 +0.3 +4

6-12 months +400 +18 45 1000 30 950 3800 +0.2 +0.2 +3 2.5 80 150 1.5

Infants 0-6 months 5.4 108/kg 2.05/kg 55 �g/ 65 �g/ 710 �g/ 0.1

500 kg kg kg 25 25 0.2

6-12 months 8.6 98/kg 1.65/kg 350 1400 50 �g/ 60 �g/ 650 �g/ 0.4

kg kg kg

Children 1-3 years 12.2 1240 22 12 400 0.6 0.7 8 0.9 30

4-6 years 19.0 1690 30 25 400 18 400 1600 0.9 1.0 11 40 40 0.2-1.0

7-9 years 26.9 1950 41 26 600 2400 1.0 1.2 13 1.6 60

Boys 10-12 years 35.4 2190 54 34 1.1 1.3 15 1.6 40 70 0.2-1.0

Girls 10-12 years 31.5 1970 57 22 600 19 600 2400 1.0 1.2 13

Boys 13-15 years 47.8 2450 70 41 1.2 1.5 16

Girls 13-15 years 46.7 2060 65 22 600 28 600 2400 1.0 1.2 14 2.0 40 100 0.2–1.0

Boys 16-18 years 57.1 2640 78 50 1.3 1.6 17

Girls 16-18 years 49.9 2060 63 22 500 30 600 2400 1.0 1.2 14 2.0 40 100 0.2–1.0

Source: Gopalan C., B.V. Ramasastri and S.C. Balasubramanian, 1991, Nutritive Value of Indian Foods, National Institute of Nutrition, ICMR, Hyderabad, India.
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Table 1.3 Portion size for menu plan

Food groups Portion Energy Protein Carbohydrate Fat
g kcal g g g

Cereals and Millets 30 100 3.0 20 0.8
Pulses 30 100 6.0 15 0.7
Egg 50 85 7.0 — 7.0
Meat, Chicken or fish 50 100 9 — 7.0
Milk 100 70 3.0 5 3.0
Roots and Tubers 100 80 1.3 19 —
Green leafy vegetables 100 45 3.6 — 0.4
Other vegetables 100 30 1.7 — 0.2
Fruits 100 40 — 10 —
Sugar 5 20 — 5 —
Fats & Oils 5 45 — — 5

Source: Dietary Guidelines for Indians—A manual, 1999, National Institute of Nutrition, ICMR, Hyderabad.

Table 1.4 Balanced diet for adults—sedentary/moderate/heavy activity (number of portions)

Food Groups Portion Type of work

g Sedentary Moderate Heavy

Man Woman Man Woman Man Woman

Cereals and millets 30 14 10 16 12 23 16
Pulses 30 2 2 3 2.5 3 3
Milk 100 ml 3 3 3 3 3 3
Roots & tubers 100 2 1 2 1 2 2
Green leafy vegetables 100 1 1 1 1 1 1
Other vegetables 100 1 1 1 1 1 1
Fruits 100 1 1 1 1 1 1
Sugar 5 5 4 8 5 11 9
Fats and Oils (visible) 5 4 4 7 6 11 8

For non-vegetarians substitute one pulse portion with one portion of egg/meat/chicken/fish.
For infants introduce egg/meat/chicken/fish around 9 months.

Specific recommendations as compared to a sedentary woman:

Children

1–6 years : ½ to ¾ the amount of cereals, pulses and vegetables and extra cup of milk.

7–12 years : Extra cup of milk

Adolescent girls : Extra cup of milk

Adolescent boys : Diet of sedentary man with extra cup of milk.

Source: Dietary Guidelines for Indians—A manual, 1999, National Institute of Nutrition, ICMR, Hyderabad.
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Table 1.5 Balanced diet for infants, children and adolescents (number of portions)

Food groups Porgtion Infants
g 6–12 Years

months 1–3 4–6 7–9 10–12 13–18

Girls Boys Girls Boys

Cereals and millets 30 1.5 4 7 9 9 11 10 14
Pulses 30 0.5 1 1.5 2 2 2 2 2
Milk (ml) 100 5* 5 5 5 5 5 5 5
Roots & tubers 100 0.5 0.5 1 1 1 1 1 2
Green leafy vegetables 100 0.25 0.5 0.5 1 1 1 1 1
Other vegetables 100 0.25 0.5 0.5 1 1 1 1 1
Fruits 100 1 1 1 1 1 1 1 1
Sugar 5 5 5 6 6 6 7 6 7
Fats/Oils (visible) 5 2 4 5 5 5 5 5 5

*Quantity indicates top milk. For breastfed infants, 200 ml top milk is required.
One portion of pulse may be exchanged with one portion (50 g) of egg/meat/chicken/fish.
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Table 1.6 100 kcal exchange list
Capacity of one standard calori is 150 ml.

Cereal exchange – 1.5–3.5 g protein

Idli (big) 1
(medium) 11/3

Dosa (small) 1
(big) 1/2

Phulka 2
Chapathi 1
Puri 11/2
Rava idli 1
Veg. sandwich 3/4
Bread toast (medium) 11/2
Bread pakoda 3
Plain rice 3/4 kg
Upma 1/2 kg
Veg. noodles 1 kg
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Coconut Rice 1/2 kg
Pongal 1/2 kg
Boiled Wheat Rava 1 kg
Sweet Pongal 2 Tb Sp
Paniyaram 1¼ pieces
Verrmicelli payasam 2 Tb Sp
Kesari 11/2 Tb Sp
Rice flakes upma 1/2 kg
Naan 2/3
Cheese Sandwich 1/3
Ragi puttu 3/4 kg
Ragi adai 3/4
Pulao 1/2 kg
Bise bela bath 1/2 kg
Tamarind rice 1/2 kg
Curd rice 1/2 kg
Idiappam 1

Pulse Exchange – 3–5 g protein
Sambar 11/2 kg
Rasam 21/2 kg
Thick dal 1/2 kg
Thin dal 1 kg
Channa masala 1/2 kg
Dry peas sundal 3/4 kg
Roasted bengal gram chutney 1/2 kg
  (without coconut)
Sprouted moong salad 1 heaped katori
Pesarattu 3/4
Baked Masala Vada 2 nos
  (with negligible amount of fat)
Adai 1
Vada 1
Keerai vada 3/4
Bajji 2
Bonda 1

Meat exchange – 5 g of protein
Egg omelette 1
Scrambled egg One egg
Fish Kolambu 2/3 kg
Fish fry 1 small piece
Boiled egg with gravy 1/3 to 1/2 serving
Meat curry 1 serving
Egg Custard 1/2 kg

Milk exchange – 4.5 g protein
Milk 150 ml–1 tea cup
Curd 150 ml–1 full katori
Cheese 1 1/3 cube 30 g
Paneer 40 g
Butter milk 1 glass–(350 ml)
Badam Milk Shake 1/4 glass
Banana Milk Shake 1/3 glass
Milk kheer 1/2 kg
Carrot Kheer 3/4 kg
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Vegetable A exchange
Curry without coconut and 1 heaped katori
gravy (with simple seasoning) Amaranth curry
Plain tomato soup 2 kg (1 soup bowl)
Soup with white sauce 1 kg (1/2 soup bowl)
Mint Chutney 1/2 kg
Onion Chutney 1/2 kg

Vegetable B exchange
Roots and tubers curry 1/2 kg
Cutlet 1/2

Fruit exchange
Apple 1 medium
Banana 1
Custard apple 1
Pine apple 3 slices
Orange 2 ½
Sapota 2 (small)
Fruit salad (no sugar or dressing) 3/4 kg
Guava 1 (Big)

Appendix 3 gives work out details of Table 1.6.
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Food exchange Total no. Distribution

of exchanges/ Breakfast+ Lunch+ Dinner+
day Mid morning Evening tea after dinner

Cereal exchange 11 3 4 4
Pulse exchange 3 1 1 1
Milk exchange 4 1 2 1
Fruit+Vegetable exchange 5 1 2 2
Meat exchange 1 — 1 —

Energy value of fat and oil are included in the above exchanges. Sugar 1 g = 4 kcal. Fat 1 g = 9 kcal.
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Table 1.7 Recommended dietary allowances for an adult man and woman

Man Woman

Nutrient Sedentary Moderate Heavy Sedentary Moderate Heavy

Energy kcal. 2425 2875 3800 1875 2225 2925
Protein g. 60 60 60 50 50 50
Calcium mg. 400 400 400 400 400 400
Iron mg. 28 28 28 30 30 30
Vitamin A
Retinol µg. 600 600 600 600 600 600
� carotene µg. 2400 2400 2400 2400 2400 2400
Thiamin mg. 1.2 1.4 1.6 0.9 1.1 1.2
Riboflavin mg. 1.4 1.6 1.9 1.1 1.3 1.5
Niacin mg. 16 18 21 12 14 16
Pyridoxin mg. 2 2 2 2 2 2
Vitamin C mg. 40 40 40 40 40 40
Folic acid µg. 100 100 100 100 100 100
Vitamin B12 µg. 1 1 1 1 1 1
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Table 1.8 Classification of activities based on occupation

Male Female

Sedentary Teacher, tailor, barber, executive, shoemaker, Teacher, tailor, executive, housewife,
priest, retired personnel, landlord, peon, postman, computer professional
computer professional

Moderate Fisherman, basket maker, potter, goldsmith, Maid, coolie, basketmaker,
agricultural labour, carpenter, mason, rickshaw- agricultural labour, beedi maker.
puller, electrician, fitter, turner, welder, industrial
labour, coolie, weaver, driver, servant

Heavy Stone cutter, blacksmith, mineworker, wood Stone cutter
cutter, gangman

Source: Modified. Gopalan, C., B.V. Ramasastri and S.C. Balasubramanian (1991), Nutritive Value of Indian Foods,
National Institute of Nutrition, ICMR, Hyderabad, India.
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Table 1.9 Nutritional and health status

Aspects Prevalence
(%)

Adults (%)
Chronic Energy Deficiency (BMI < 18.5) 50
Anaemia in Pregnant women 70–90

General Population
Anaemia (%) 50
Goitre (millions) 40
Cretinism (millions) 2.2
Still births due to IDD 90,000

Prevalence of Chronic Diseasesa

Urban Rural

Male Female Male Female
Hypertension (%) 22.0 25.3 11.9 9.4
Obesity BMI (> 27) (%) 36.7 48.6 8.4 11.4
Diabetes Mellitus (%) 13.0 9.9 2.8 2.7
Coronary Heart Disease (%) 8.7 8.8 4.5 6.0
Cancer Incidenceb (per million) 824 984 415 408

Source: Dietary Guidelines for Indians—A manual, 1999, National Institute of Nutrition, Hyderabad.
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Table 1.10 Low cost balanced diet for sedentary man

Ingredients Amount (g)

Cereals 460
Pulses 40
Leafy vegetables 50
Other vegetables 60
Roots and tubers 50
Milk 150
Oil and fat 40
Sugar and Jaggery 30

Source: Gopalan, C., B.V. Ramasastri and S.C. Balasubramanian
(1991), Nutritive value of Indian foods, National Institute of
Nutrition, ICMR, Hyderabad, India.
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1. Define and explain balanced diet.
2. Write short notes on food composition table bringing out the limitations of it.

3. Give the five food group system suggested by ICMR and explain the importance of it.
4. Discuss the factors determining RDA.
5. Explain the principles of planning a meal.
6. Discuss in detail the steps involved in planning a menu.
7. Give the importance of planning a menu.
8. What are food exchange lists? How are they used in planning diets?

9. Write the factors to be considered in planning a menu.
10. What is MyPyramid? How is it useful in planning menus?
11. Define reference man and reference woman.
12. Give RDA suggested by ICMR for a male and a female executive.
13. Give RDA suggested by ICMR for male and a female servant.
14. Calculate the cost and nutritive value of low cost balanced diet suggested by ICMR and give your

comments.
15. Give RDA of an adult man and plan a day’s diet and explain the nutritional importance during

adulthood.
16. Describe any five methods to reduce the cost of a meal.

17. Define RDA and nutraceuticals.


