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★ Key message 

 दूध एक संपूर्ण एवं संतुलित आहार है, लिसमें कैल्शियम, प्रोटीन, लवटालमन D, लवटालमन B12, 

पोटैलियम तथा अन्य आवश्यक पोषक तत्व प्रचुर मात्रा में पाए िाते हैं। 

 लनयलमत दूध सेवन बच्ो ंके लवकास, युवाओ ंकी ऊिाण एवं मांसपेलियो ंकी मिबूती, तथा 

मलहिाओ ंऔर बुजुर्गों के हड्डी एवं समग्र स्वास्थ्य के लिए अतं्यत िाभकारी है। 

 दूध और दुग्ध उत्पाद रोर्ग प्रलतरोधक क्षमता बढाने, हलड्डयो ंको मिबूत बनाने, हृदय स्वास्थ्य 

को समथणन देने तथा संतुलित पोषर् प्रदान करने में महत्वपूर्ण भूलमका लनभाते हैं। 

 

साराांश (Abstract) 

दधू भारतीय सांस्कृतत, पोषण और स्वास््य का एक महत्वपूणण आधार है। इसे सांपूणण आहार 
माना जाता है क्योंकक इसमें शरीर के ववकास और स्वास््य के तिए आवश्यक िगभग सभी 
प्रमुख पोषक तत्व पाए जाते हैं। कैल्शशयम, प्रोटीन, ववटातमन D, ववटातमन B12 और पोटैतशयम 
से भरपूर दधू बच्चों की ववृि, युवाओां की कायणक्षमता तथा मकहिाओां और बुजुगों के स्वास््य 
को बनाए रखने में महत्वपूणण भूतमका तनभाता है। तनयतमत दधू सेवन हल्डियों को मजबूत 
बनाने, रोग प्रततरोधक क्षमता बढाने, माांसपेतशयों के ववकास, हृदय स्वास््य और बेहतर नीांद में 
सहायक माना जाता है। इसके अततररक्त दही, पनीर, घी, मक्खन और छाछ जैसे दगु्ध उत्पाद भी 
सांतुतित आहार का महत्वपूणण कहस्सा हैं। यद्यवप िैक्टोज असकहष्णुता और तमिावट जैसी 
चनुौततयााँ मौजूद हैं, किर भी सुरल्क्षत एवां सांतुतित मात्रा में दधू का सेवन स्वस्थ जीवनशैिी के 
तिए अत्यांत िाभकारी है। आधतुनक समय में बढती पोषण सांबांधी चनुौततयों के बीच दधू सभी 
आयु वगों के तिए एक प्राकृततक, सुिभ और पौविक आहार के रूप में महत्वपूणण बना हुआ है। 
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िूध का महत्व: सेहत और पोषण का अनमोल खजाना 
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प्रस्तावना 
भारतीय सांस्कृतत में दधू को केवि एक पेय पदाथण नहीां, बल्शक स्वास््य, शवक्त और समवृि का प्रतीक 

माना गया है। सकदयों से हमारे घरों में सबुह की शरुुआत एक तगिास दधू से होती रही है। बच्चे हों, यवुा हों या 
बजुुगण  हर आय ुवगण के तिए दधू को पोषण का सवोत्तम स्रोत माना जाता है। आयवुदे में भी दधू को “पणूण आहार” 

की सांज्ञा दी गई है, क्योंकक इसमें शरीर के ववकास और स्वास््य के तिए आवश्यक िगभग सभी पोषक तत्व 

पाए जात ेहैं। आज की तेज रफ्तार ल्जांदगी में िोग स्वास््य के प्रतत पहि ेसे अतधक जागरूक हो रहे हैं। ऐसे 

समय में दधू का महत्व और भी बढ जाता है। यह शरीर को ऊजाण देने के साथ-साथ हल्डियों को मजबतू बनाता 
है, माांसपेतशयों के ववकास में सहायक होता है और रोग प्रततरोधक क्षमता को बढाता है। यही कारण है कक िॉक्टर, 

पोषण ववशेषज्ञ और किटनेस टे्रनर सभी दधू को सांततुित आहार का महत्वपणूण कहस्सा मानते हैं। 
दधू का इततहास और भारतीय सांस्कृतत में महत्व 

भारत में दधू और दगु्ध उत्पादों का इततहास हजारों वषों परुाना है। प्राचीन काि से ही गाय और भैंस को 
सांपन्नता का प्रतीक माना गया है। भगवान कृष्ण की बाि िीिाओां में भी दधू, दही और मक्खन का ववशेष 

उशिेख तमिता है। भारतीय गाांवों की अथणव्यवस्था िांब ेसमय तक दगु्ध उत्पादन पर आधाररत रही है। ग्रामीण 

भारत में आज भी सबुह का दृश्य दधू दहुने और ताजा दधू बाांटने से शरुू होता है। दधू केवि भोजन का कहस्सा 
नहीां, बल्शक सामाल्जक और धातमणक परांपराओां का भी अतभन्न अांग है। पजूा-पाठ, त्योहारों और शभु अवसरों पर 

दधू का उपयोग ककया जाता है। भारत दतुनया का सबसे बडा दगु्ध उत्पादक देश है। शे्वत क्ाांतत ने देश में दधू 

उत्पादन को नई कदशा दी। िॉ. वगीज कुररयन को “शे्वत क्ाांतत का जनक” कहा जाता है, ल्जन्होंने अमिू जैस े

सहकारी आांदोिन के माध्यम से िाखों ककसानों की ल्जांदगी बदिी। दधू ने भारतीय पररवारों में पोषण और 

रोजगार दोनों प्रदान ककए हैं। गाांवों में छोटे स्तर पर िेयरी व्यवसाय िाखों पररवारों की आय का स्रोत है। 
दधू में पाए जाने वािे पोषक तत्व 

दधू को सांपणूण आहार इसतिए कहा जाता है क्योंकक इसमें शरीर के तिए आवश्यक अनेक पोषक तत्व पाए जात े

हैं। 
1. कैल्शशयम 

कैल्शशयम हल्डियों और दाांतों को मजबतू बनाने के तिए आवश्यक है। बच्चों की बढती उम्र में और 

बजुुगों में हल्डियों की कमजोरी रोकने के तिए दधू अत्यांत उपयोगी है। 
2. प्रोटीन 

दधू उच्च गणुवत्ता वािे प्रोटीन का स्रोत है। यह शरीर की कोतशकाओां की मरम्मत और माांसपेतशयों के 

ववकास में मदद करता है। ल्खिाकडयों और व्यायाम करने वािों के तिए दधू ववशषे रूप से िाभकारी है। 
3. ववटातमन D 

ववटातमन D शरीर में कैल्शशयम के अवशोषण में सहायता करता है। इससे हल्डियाां मजबतू रहती हैं और 

ऑल्स्टयोपोरोतसस जैसी समस्याओां का खतरा कम होता है। 
4. ववटातमन B12 

यह मल्स्तष्क और तांवत्रका तांत्र के स्वास््य के तिए महत्वपणूण है। दधू शाकाहारी िोगों के तिए ववटातमन 

B12 का अच्छा स्रोत माना जाता है। 
5. पोटैतशयम 

पोटैतशयम रक्तचाप को तनयांवत्रत करने में सहायक होता है। तनयतमत दधू सेवन हृदय स्वास््य के तिए 

भी िाभकारी माना जाता है। 
 

6. काबोहाइडे्रट और वसा 
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दधू शरीर को ऊजाण प्रदान करता है। इसमें मौजूद प्राकृततक शकण रा िकै्टोज तरुांत ऊजाण देने में मदद करती 
है। 
बच्चों के तिए दधू का महत्व 

बच्चों के शारीररक और मानतसक ववकास के तिए दधू अत्यांत आवश्यक है। बचपन वह अवस्था है जब 

शरीर तेजी से ववकतसत होता है। इस दौरान पयाणप्त पोषण न तमिने पर बच्चे कमजोर हो सकते हैं। दधू बच्चों को 
आवश्यक कैल्शशयम, प्रोटीन और ववटातमन प्रदान करता है। इससे हल्डियाां मजबतू बनती हैं और ऊां चाई बढने 

में मदद तमिती है। तनयतमत दधू पीने वािे बच्चों की रोग प्रततरोधक क्षमता भी बेहतर होती है। ववद्यािय जाने 

वािे बच्चों के तिए सबुह दधू पीना ववशेष िाभदायक है। इससे उन्हें ऊजाण तमिती है और पढाई में ध्यान कें कित 

करने में सहायता तमिती है। आजकि बच्चे जांक िूि और सॉफ्ट कड्रांक्स की ओर अतधक आकवषणत हो रहे हैं। ऐस े

में माता-वपता की ल्जम्मदेारी है कक वे बच्चों में दधू पीने की आदत ववकतसत करें। चॉकिेट तमशक, ड्राई फू्रट 

तमशक या शके के रूप में भी दधू को स्वाकदि बनाया जा सकता है। 
यवुाओां और ल्खिाकडयों के तिए दधू 

यवुाओां के तिए दधू शवक्त और ऊजाण का महत्वपणूण स्रोत है। जो िोग ल्जम जात ेहैं या खेिकूद में सकक्य 

रहत ेहैं, उनके तिए दधू एक प्राकृततक प्रोटीन कड्रांक की तरह काम करता है। वकण आउट के बाद दधू पीने से 

माांसपेतशयों की ररकवरी तेज होती है। इसमें मौजूद प्रोटीन शरीर की टूट-िूट की मरम्मत करता है। कई किटनेस 

ववशेषज्ञ व्यायाम के बाद दधू और केिा िेने की सिाह देत ेहैं। दधू शरीर में पानी की कमी को भी परूा करने में 
मदद करता है। यह शरीर को हाइडे्रट रखता है और थकान कम करता है। यवुाओां में बढत ेतनाव और अतनयतमत 

जीवनशिैी के कारण स्वास््य समस्याएां बढ रही हैं। दधू में मौजूद पोषक तत्व शरीर और कदमाग दोनों को स्वस्थ 

रखन ेमें सहायक होत ेहैं। 
मकहिाओां और बजुुगों के तिए दधू का महत्व 

मकहिाओां के स्वास््य के तिए दधू अत्यांत महत्वपणूण है। गभाणवस्था और स्तनपान के दौरान मकहिाओां 
को अततररक्त कैल्शशयम और प्रोटीन की आवश्यकता होती है। दधू इन आवश्यकताओां को परूा करने में मदद 

करता है। मकहिाओां में उम्र बढने के साथ हल्डियों की कमजोरी का खतरा बढ जाता है। तनयतमत दधू सेवन 

ऑल्स्टयोपोरोतसस जैसी बीमाररयों से बचाव में सहायक हो सकता है। बजुुगों के तिए भी दधू बहुत िाभकारी है। 
बढती उम्र में शरीर की प्रततरोधक क्षमता कम होने िगती है। दधू शरीर को आवश्यक पोषण प्रदान कर ताकत 

बनाए रखन ेमें मदद करता है। रात को गनुगनुा दधू पीने से नीांद अच्छी आती है और मानतसक तनाव कम होता 
है। इसतिए िॉक्टर अक्सर बजुुगों को रात में दधू पीने की सिाह देत ेहैं। 
दधू और स्वास््य िाभ 

1. हल्डियों को मजबतू बनाता है 

दधू में मौजूद कैल्शशयम और ववटातमन D हल्डियों को मजबतू बनात ेहैं। बच्चों और बजुुगों के तिए यह 

ववशेष रूप से आवश्यक है। 
2. रोग प्रततरोधक क्षमता बढाता है 

दधू में मौजदू ववटातमन और खतनज शरीर को सांक्मण से िडने में सहायता करत ेहैं। 
3. वजन तनयांवत्रत रखन ेमें मददगार 

िो-िैट दधू वजन तनयांवत्रत रखन ेमें सहायक हो सकता है। यह पेट भरा हुआ महससू कराता है ल्जसस े

अतधक खान ेकी इच्छा कम होती है। 
 

 

4. हृदय स्वास््य के तिए िाभदायक 
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सांततुित मात्रा में दधू का सेवन रक्तचाप तनयांवत्रत रखन ेमें मदद कर सकता है। 
5. अच्छी नीांद में सहायक 

रात को गनुगनुा दधू पीने से तनाव कम होता है और नीांद बेहतर आती है। 
6. त्वचा और बािों के तिए िायदेमांद 

दधू में मौजदू ववटातमन और प्रोटीन त्वचा को स्वस्थ और बािों को मजबतू बनाने में मदद करत ेहैं। 
दधू के ववतभन्न प्रकार 

आज बाजार में कई प्रकार के दधू उपिब्ध हैं। हर प्रकार का दधू अिग जरूरतों के अनसुार उपयोगी होता है। 
1. गाय का दधू 

यह हशका और आसानी से पचने वािा होता है। इसमें वसा कम होती है और बच्चों तथा बजुुगों के तिए 

उपयकु्त माना जाता है। 
2. भैंस का दधू 

भैंस का दधू अतधक गाढा और ऊजाण से भरपरू होता है। इसमें वसा और कैिोरी अतधक होती है। 
3. टोंि और िबि टोंि दधू 

इनमें वसा की मात्रा कम होती है। वजन तनयांवत्रत रखन ेवािों के तिए यह अच्छा ववकशप है। 
4. ऑगतेनक दधू 

यह प्राकृततक तरीके से पाि ेगए पशओुां से प्राप्त होता है और इसमें रासायतनक पदाथों का उपयोग कम 

होता है। 
5. पिाांट-बेस्ि दधू 

सोया, बादाम और ओट तमशक जैस ेववकशप िकै्टोज असकहष्णु िोगों के तिए उपयोगी हैं। 
दधू से बनने वािे पौविक उत्पाद 

दधू से कई स्वाकदि और पौविक उत्पाद बनाए जाते हैं जो भारतीय भोजन का महत्वपणूण कहस्सा हैं। 
दही: दही पाचन के तिए िाभकारी होता है और इसमें अच्छे बकै्टीररया पाए जात ेहैं। 
पनीर: पनीर प्रोटीन का अच्छा स्रोत है और शाकाहारी िोगों के तिए ववशेष रूप से उपयोगी है। 
घी: घी भारतीय रसोई का अतभन्न कहस्सा है। सीतमत मात्रा में घी स्वास््य के तिए िाभकारी माना जाता है। 
मक्खन: मक्खन ऊजाण का अच्छा स्रोत है और बच्चों को ववशषे रूप से पसांद आता है। 
छाछ: गतमणयों में छाछ शरीर को ठांिक पहुांचाती है और पाचन सधुारने में मदद करती है। 
दधू से जुडी चुनौततयाां और सावधातनयाां 
हािाांकक दधू अत्यांत िाभकारी है, िेककन इसके सेवन में कुछ सावधातनयाां भी आवश्यक हैं। 
1. िकै्टोज असकहष्णुता 

कुछ िोगों को दधू पचान ेमें ककठनाई होती है। ऐसे िोगों को िॉक्टर की सिाह के अनसुार ववकशप 

अपनाने चाकहए। 
2. तमिावटी दधू 

आजकि बाजार में तमिावटी दधू की समस्या बढ रही है। इसतिए ववश्वसनीय स्रोत से दधू खरीदना 
आवश्यक है। 
3. अतधक सेवन से बचें 

हर चीज की तरह दधू का सेवन भी सांततुित मात्रा में करना चाकहए। अत्यतधक सेवन कुछ िोगों में वजन 

बढा सकता है। 
4. उबािकर सेवन करें 
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दधू को हमेशा अच्छी तरह उबािकर पीना चाकहए ताकक उसमें मौजूद हातनकारक जीवाणु नि हो जाएां। 
आधुतनक जीवनशिैी और दधू 

आज की भागदौड भरी ल्जांदगी में िोग िास्ट िूि और पकेैज्ि कड्रांक्स की ओर अतधक आकवषणत हो रहे 

हैं। इसके कारण स्वास््य सांबांधी समस्याएां बढ रही हैं। ऐसे समय में दधू एक प्राकृततक और सांततुित ववकशप के 

रूप में सामने आता है। स्वास््य ववशेषज्ञों का मानना है कक यकद िोग अपने दैतनक आहार में दधू और दगु्ध 

उत्पादों को शातमि करें, तो कई बीमाररयों से बचा जा सकता है। स्कूिों में तमि-िे मीि कायणक्मों में दधू को 
शातमि करने से बच्चों के पोषण स्तर में सधुार हो सकता है। इसी तरह कायाणियों और किटनेस सेंटरों में भी 
हेशदी कड्रांक के रूप में दधू को बढावा कदया जा रहा है। 
तनष्कषण 

दधू प्रकृतत का एक अनमोि उपहार है। यह केवि शरीर को ऊजाण देने वािा पेय नहीां, बल्शक सांपणूण 
स्वास््य का आधार है। इसमें मौजूद पोषक तत्व बच्चों के ववकास, यवुाओां की शवक्त और बजुुगों की सेहत के 

तिए अत्यांत आवश्यक हैं। भारतीय सांस्कृतत में दधू का महत्व सकदयों से बना हुआ है और आधुतनक ववज्ञान ने 

भी इसके िाभों को स्वीकार ककया है। यकद सांततुित मात्रा में तनयतमत रूप से दधू का सवेन ककया जाए, तो यह 

शरीर को स्वस्थ, मजबतू और ऊजाणवान बनाए रखन ेमें महत्वपणूण भतूमका तनभा सकता है। आज जरूरत इस 

बात की है कक हम आधुतनक जीवनशिैी के बीच प्राकृततक और पौविक खाद्य पदाथों को महत्व दें। दधू ऐसा ही 
एक आहार है जो हर उम्र के िोगों के तिए स्वास््य का अमतृ सावबत हो सकता है। 
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