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1सहार्क प्राध्यापक, संजर् गांधी डेर्री प्रौद्योदगकी संस्थान, पटना  

2सह – प्राध्यापक, संजर् गांधी डेर्री प्रौद्योदगकी संस्थान, पटना  

3प्राध्यापक, संजर् गांधी डेर्री प्रौद्योदगकी संस्थान, पटना  

   प्रकृति में दूध का प्राथतमक कार्य तििु को पोषण देना और प्रतिरक्षात्मक सुरक्षा प्रदान करना है दूध 

मानव पोषण में उतृ्कष्ट सहार्क है, क्ोोंतक इसमें प्रोटीन, वसा, कार्बोहाइड्र ेट, खतनज और तवटातमन 

जैसे आवश्यक पोषक ित्व सोंिुतिि मात्रा में होिे हैं। दूध हल्का मीठा और सुखद स्वाद होिा है और 

अतधकाोंि िोगोों को पसोंद आिा है, इसतिए र्ह स्वाभातवक रूप से स्वातदष्ट होिा है। दूध की 

पाचनिक्ति उच्च होिी है, जो इसे र्बच्चोों, वर्स्ोों, तवकिाोंगोों और स्वास्थ्य िाभ प्राप्त कर रहे रोतगर्ोों के 

तिए एक आदिय भोजन र्बनािी है। दूध ऊजाय का एक तकफार्िी स्रोि है और सामान्य िारीररक कार्ों 

के तिए आवश्यक िगभग सभी आवश्यक आहार घटक प्रदान करिा है। दूध प्रोटीन प्रदान करिा है 

तजससे िरीर का तनमायण होिा है। दूध खतनज प्रदान करिा है तजससे हतिर्ााँ र्बनिी हैं। दूध िैक्टोज 

और दूध वसा से ऊजाय प्रदान करिा है। कुछ आवश्यक वसीर् अम्ोों की आपूतिय के अिावा, इसमें 

उपरोि पोषक ित्व आसानी से पचने र्ोग्य रूप में मौजूद होिे हैं। रे् सभी गुण दूध को, गभयविी और 

स्तनपान कराने वािी मतहिाओों, र्बढ़िे र्बच्चोों, तकिोरोों, वर्स्ोों, तवकिाोंगोों, स्वास्थ्य िाभ प्राप्त कर रहे 

रोतगर्ोों और रोतगर्ोों, सभी के तिए एक महत्वपूणय भोजन र्बनािे हैं।  

दूध की वसा: चूाँतक दूध की वसा कार्बोहाइड्र ेट और प्रोटीन की िुिना में पेट में अतधक समर् िक 

रहिी है; रे् आहार के िृक्तप्त मूल्य में सुधार करिी हैं। दूध की वसा, वसा में घुिनिीि तवटातमन A, D, E 

और K का वाहक है। दूध तितपड् के िघु शृ्ोंखिा फैटी एतसड् जल्दी पच जािे हैं और अविोतषि हो 

जािे हैं। दूध तितपड् के पॉिीअनसेचुरेटेड् फैटी एतसड् (PUFA) का पोषण में र्बहुि महत्व है दूध के 

तितपड् में फॉस्फोतितपड् भी होिे हैं, जो मक्तस्तष्क और िोंतत्रका ऊिकोों का महत्वपूणय भाग होिा हैं।  

सोंरु्क्तिि तिनोतिक अम् (CLA), तिनोतिक अम् के प्राकृतिक रूप से पाए जाने वािे समावर्वोों का 

एक समूह है और सोंरु्क्तिि तिनोतिक एतसड् में कैं सररोधी गुण होिे हैं।  CLA कई जैतवक गतितवतधर्ााँ 

भी प्रदतियि करिे हैं जैसे तक प्रतिरक्षा-सोंर्तमििा, एथेरोस्क्लेरोतसस में कमी, अक्ति द्रव्यमान और 

माोंसपेिी द्रव्यमान में वृक्ति। दूध की वसा में आवश्यक फैटी एतसड् होिे हैं, तजनमें तिनोतिक एतसड् 

और अल्फा-तिनोिेतनक एतसड्  िातमि हैं, तजनका उत्पादन िरीर स्वर्ों नही ों कर सकिा। रे् फैटी 

एतसड्, कोतिका तिल्ली सोंरचना, हामोन सोंशे्लषण और तवतभन्न अन्य िारीररक प्रतिर्ाओों के तिए 

महत्वपूणय हैं। दूध की वसा अपनी उच्च वसा सामग्री के कारण ऊजाय का एक महत्वपूणय स्रोि प्रदान 
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करिी है। दूध की वसा में मौजूद िघु-शृ्ोंखिा और मध्यम-शृ्ोंखिा फैटी एतसड् आसानी से अविोतषि 

हो जािे हैं और िरीर द्वारा ऊजाय उत्पादन के तिए इसका उपर्ोग तकर्ा जािा है (तविेषकर 

माोंसपेतिर्ोों, हृदर् और िोंतत्रका िोंत्र द्वारा)। 

दूध शकय रा: िैक्टोज़ र्बडी आोंि में िैक्टोरै्बतसिी की वृक्ति को उते्ततजि करिा है; रे् जीव कई तवटातमन 

र्बी का सोंशे्लषण करिे हैं। िैक्टोज़ कैक्तशिर्म, फॉस्फोरस और मैग्नीतिर्म जैसे कई महत्वपूणय खतनजोों 

के अविोषण में सहार्िा करिा है। र्ह जि-अपघटन पर गू्लकोज और गैिेक्टोज़ के एक-एक अणु 

उत्पन्न करिा है, जो मानव िरीर में ग्लाइकोजन में पररवतियि हो सकिे हैं। गैिेक्टोज़ मक्तस्तष्क और 

िोंतत्रका ऊिकोों के मेडु्िरी म्यान के गैिेक्टोतसडे्स और तििुओों में सेरेब्रोसाइड््स के माइतिनफॉमेिन 

के सोंशे्लषण के तिए आवश्यक है। िैक्टोज़ का पाचन और अविोषण आोंि से र्बहुि धीरे-धीरे होिा है। 

िैक्टोज़ गू्लकोज और गैिेक्टोज़ प्रदान करिा है, जो मक्तस्तष्क कोतिकाओों सतहि कोतिकाओों के तिए 

आसानी से ऊजाय में पररवतियि हो जािे हैं। र्ह ऊजाय िारीररक गतितवतध, मक्तस्तष्क के कार्य और समग्र 

िारीररक प्रतिर्ाओों के तिए आवश्यक है। िैक्टोज़ का ग्लाइसेतमक इोंडे्क्स कम होिा है, र्ानी र्ह 

धीरे-धीरे और िगािार ऊजाय जारी करिा है, तजससे रि िकय रा के स्तर में िेज़ी से होने वािी वृक्ति 

रुक जािी है। िैक्टोज़ एक प्रीर्बार्ोतटक के रूप में कार्य कर सकिा है, जो आोंि में िाभकारी 

रै्बक्टीररर्ा के तवकास को र्बढ़ावा देिा है। रे् रै्बक्टीररर्ा पाचन, पोषक ित्वोों के अविोषण और प्रतिरक्षा 

कार्य में महत्वपूणय भूतमका तनभािे हैं।  

दूध प्रोटीन: वर्स्ोों के तिए अनुिोंतसि दैतनक प्रोटीन की मात्रा का पचास प्रतििि, एक िीटर दूध से 

प्राप्त तकर्ा जा सकिा है। कैतसइन का प्रोटीन दक्षिा अनुपाि (PER) 2.89–3.10 होिा है। दूध प्रोटीन 

का जैतवक मूल्य र्बहुि अतधक होिा है क्ोोंतक इनमें सभी आवश्यक अमीनो एतसड् पर्ायप्त मात्रा और 

अनुपाि में होिे हैं जो िरीर के तवकास और कई कार्ों को करने के तिए आवश्यक होिे हैं। प्रोटीन 

िरीर के तनमायण और मरम्मि में र्ोगदान करिे हैं, माोंसपेतिर्ोों के सोंकुचन में भाग िेिे हैं, िरीर की 

प्रतिरक्षा रक्षा प्रणािी में एों टीर्बॉड्ी के रूप में कार्य करिे हैं और ऊजाय प्रदान करिे हैं। वे्हर् प्रोटीन 

रेतटनॉि के र्बाइोंड्र और टर ाोंसपोटयर के रूप में कार्य करिे हैं और रेतटनॉि अविोषण को महत्वपूणय 

रूप से र्बढ़ािे हैं। र्ह एों टीर्बॉड्ी का वाहक भी है, इसतिए इसमें प्रतिरक्षा सोंर्बोंधी गुण होिे हैं। अल्फा 

िैक्टिरु्बतमन आसानी से पचने र्ोग्य और कैं सर-रोधी होिा है। दूध के रोगाणुरोधी घटक, जैसे 

इमु्यनोग्लोरु्बतिन, आोंिोों और श्वसन रै्बक्टीररर्ा और वार्रस के तवरुि तनक्तिर् प्रतिरक्षा प्रदान करिे हैं। 

कोिोस्ट्रम में इमु्यनोग्लोरु्बतिन की उच्च साोंद्रिा होिी है, जो नवजाि र्बछडे में प्रतिरक्षा के त्वररि सोंचरण 

को सुगम र्बनािी है। 

खदनज: िौह और मैग्नीतिर्म के अिावा सभी ज्ञाि आवश्यक खतनज दूध में अिग-अिग मात्रा में 

मौजूद होिे हैं। दूध, कैक्तशिर्म और फास्फोरस का एक उतृ्कष्ट स्रोि है, जो हतिर्ोों के तनमायण के दो 

प्रमुख ित्व हैं। दूध से कैक्तशिर्म का अविोषण अतधक होिा है और िैक्टोज, अमीनो अम् िाइतसन 

और आतजयतनन, साइतटरक अम् और तवटातमन ए की उपक्तिति इसे र्बढ़ावा देिी है, रे् सभी दूध में प्रचुर 

मात्रा में मौजूद होिे हैं। तवटातमन ड्ी के साथ दूध का सुदृढ़ीकरण कैक्तशिर्म अविोषण को र्बढ़ाने में 

सहार्क होिा है। र्द्यतप दूध में िौह की मात्रा कम होिी है, र्ह आसानी से घुिनिीि रूप में मौजूद 

होिा है और अन्य िौह-रु्ि खाद्य पदाथों से प्राप्त िौह की िुिना में आोंि द्वारा पूरी िरह अविोतषि 

हो जािा है। दूध में आर्ोड्ीन की मात्रा अत्यतधक पररवियनिीि होिी है और दूध में इसकी साोंद्रिा, चारे 
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के प्रकार पर तनभयर करिी है। दूध में खतनजोों की तवसृ्ति तवतवधिा के कारण, र्ह आहार को खतनज 

सामग्री के मामिे में सोंिोषजनक र्बनाने में महत्वपूणय भूतमका तनभा सकिा है। 

दवटादिन: दूध मानव पोषण और स्वास्थ्य के तिए आवश्यक सभी तवटातमन प्रदान करिा है। तवटातमन 

ए त्वचा को साफ और तचकना र्बनाए रखने, शे्लष्म तिल्ली को स्वि रखने और सोंिमण से र्बचाने में 

मदद करिा है। र्बोवाइन दूध में रेतटनॉि के रूप में तवटातमन ए की उच्च मात्रा होिी है। दूध में थोडी 

मात्रा में तवटातमन ई होिा है, जो एक एों टीऑक्सीड्ेंट के रूप में कार्य करिा है जो कैरोटीनॉर्ड्, 

तवटातमन ए और पीरू्एफए के ऑक्सीकरण को रोकिा है और पेिी दुतवयकास को रोकने में सहार्क 

होिा है। तवटातमन ड्ी, कम साोंद्रिा में मौजूद होिा है, कैक्तशिर्म और फास्फोरस के अविोषण में 

उपर्ोगी होिा है। दूध में तवटातमन-के (K) भी होिा है जो प्रो-थ्रोक्तिन के सोंशे्लषण के तिए आवश्यक है 

और इसतिए सामान्य रि के थके्क जमने में उपर्ोगी है। दूध तवटातमन-र्बी कॉम्प्लेक्स का एक अच्छा 

स्रोि है। दूध, थार्तमन का एक अच्छा स्रोि है जो सामान्य भूख और पाचन के तिए आवश्यक है। दूध में 

पर्ायप्त मात्रा में तवटातमन र्बी12 और फोतिक एतसड् भी होिा है, जो दोनोों िाि रि कोतिकाओों और 

नू्यक्तलक एतसड् के सोंशे्लषण के तिए आवश्यक हैं।  
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