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विन एक चयापचय प्रकिया ह,ै जो एक सूक्ष्मजीि द्वारा पे्रररत होती ह ैऔर काबोहाइड्रटे के शराब 

या काबिण्नक अम्लों के अिायिीय टूटने की ण्िशेषता होती ह।ै ककविन के दौरान, सूक्ष्मजीि 

काबिण्नक अम्ल, काबिन डाइऑक्साइड और अल्कोहल जसैे अंण्तम उत्पादों में ककविन योग्य काबोहाइड्रटे को 

तोड़ते हैं, साथ ही एटंी-माइिोण्बयल मेटाबोलाइट्स जैसे बैक्टीररयोण्सन जो खाद्य जण्नत रोगजनकों को 

मारने या बाण्धत करके खाद्य सुरक्षा को बढाते हैं। ककविन खाद्य पदाथों के शेल्फ जीिन को भी बढाता ह,ै 

ण्िशेष रूप से अत्यण्धक खराब होने िाल ेखाद्य पदाथों और भोजन के ऑगेनोलेण्टटक गुणों, प्रोटीन और 

काबोहाइड्रटे की पाचनशण्ि और ण्िटाण्मन और खण्नजों की जैिउपलब्धता को बढाता ह।ै दणु्नया भर में, 

कई पीकढयों से खाद्य पदाथों के ककविन को अपनाया गया ह,ै मुख्य रूप से समृद्ध स्िाद और उच्च प्रोफाइल 

पोषक तत्िों के साथ उनके व्यािसाण्यक महत्ि के कारण। पाचन तंत्र पर पारंपररक रूप से मान्यता प्राप्त 

प्रभािों स ेपरे, ककण्वित खाद्य पदाथों के बढते अनुप्रयोग को उनके स्िास््य लाभों पर हाल के साक्ष्यों द्वारा 

और बढािा कदया जाता ह।ै कुछ िैण्िक ककण्वित खाद्य पदाथों के स्िास््य लाभ में पोषक तत्िों का संशे्लषण, 

हृदय रोग की रोकथाम, कैंसर की रोकथाम, जठरांत्र संबंधी ण्िकार, एलजी प्रण्तकियाए,ं मधुमेह, आकद 

शाण्मल हैं। डयेरी उत्पाद आिश्यक पोषक तत्िों का एक पैकेज प्रदान करते हैं जो सीण्मत या ण्बना डयेरी 

उत्पादों िाल ेआहार में प्राप्त करना मुण्श्कल होता ह,ै जसैे कक शाकाहारी या डयेरी प्रण्तबंधात्मक आहार। 

दरअसल, डयेरी उत्पाद कैण्ल्शयम, प्रोटीन, पोटेण्शयम और फास्फोरस से भरपूर होते हैं। 

 िे उपभोिा की उम्र के आधार पर कैण्ल्शयम के आहार संदभि सेिन (डीआरआई) का लगभग 52-

65% और प्रोटीन की आिश्यकता का 20-28% योगदान करत ेहैं। अनुशंण्सत कैण्ल्शयम सेिन प्रदान करन े

कक 
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के ण्लए डयेरी उत्पादों के योगदान न े अण्धकांश कदशाण्नदशेों में डयेरी सेिन के ण्लए आहार संबंधी 

ण्सफाररशों को काफी हद तक पे्रररत ककया ह।ै डयेरी खाद्य पदाथों को लंब ेसमय से पोषक तत्िों से भरपूर 

और स्िास््य को बढािा दनेे िाल ेउत्पाद माना जाता ह ैजो अपने उपभोिाओं को कई स्िास््य लाभ प्रदान 

करत ेहैं। संपूणि दधू स्िाभाण्िक रूप स ेखण्नजों (कैण्ल्शयम, पोटेण्शयम, मैग्नीण्शयम, फास्फोरस, सेलेण्नयम, 

जस्ता), ण्िटाण्मन (राइबोफ्लेण्िन, ण्थयाण्मन, ए, बी 12), उच्च गुणित्ता िाल ेप्रोटीन, काबोहाइड्रटे और 

िसा स ेभरपूर होता ह।ै दधू में मौजूद सभी पोषक तत्ि तैयार ककण्वित दधू में ही रहते हैं। ककविन खाद्य 

पदाथों के शेल्फ जीिन को भी बढाता ह,ै ण्िशेष रूप से अत्यण्धक खराब होने िाले खाद्य पदाथों को, और 

भोजन के ऑगेनोलेण्टटक गुणों, प्रोटीन और काबोहाइड्रटे की पाचनशण्ि और ण्िटाण्मन और खण्नजों की 

जैिउपलब्धता को बढाता ह।ै 

 पनीर उत्पादन के दौरान, दधू, रेनेट, स्टाटिर कल्चर, और माध्यण्मक माइिोण्बयल िनस्पण्तयों स े

प्रोटीज और पेण्टटडसे का उपयोग कैण्सइन को तोड़ने और बायोएण्क्टि यौण्गकों का उत्पादन करन ेके ण्लए 

ककया जाता ह ैजो जैण्िक गण्तण्िण्धयों की एक ण्िस्ततृ शंृ्खला के ण्लए ण्जम्मेदार होते हैं। बायोएण्क्टि 

पेटटाइड्स (एटंीहाइपरटेंण्सि, एटंीऑण्क्सडेंट, ओण्पओइड, एटंी-प्रोण्लफेरेरटि और एटंीमाइिोण्बयल 

पेटटाइड्स और संयुण्ग्मत ण्लनोण्लक एण्सड) के साथ पनीर की ण्िटाण्मन और खण्नज सामग्री मुख्य रूप से 

बीमाररयों को रोकन ेऔर इलाज करने में इसके प्रभािों के ण्लए ण्जम्मेदार हैं। पनीर की एटंी-कार्सिनोजेण्नक 

ण्िशेषताए ँसंयुण्ग्मत ण्लनोण्लक एण्सड और इसमें शाण्मल सस्फंगोण्लण्पड्स से उत्पन्न होती हैं। सीएलए ऊजाि 

के सेिन को कम करके, ऊजाि व्यय को बढाकर, ण्लण्पड चयापचय को संशोण्धत करके और कंकाल की 

मांसपेण्शयों के चयापचय को बदलकर मोटापे से लड़ने में मदद करता ह।ै इसके एटंी-कार्सिनोजेण्नक और 

मोटापा ण्िरोधी  ण्िशेषताओं के अलािा, एक शोध अध्ययन से पता चलता ह ै कक संयुण्ग्मत ण्लनोण्लक 

एण्सड स ेसमृद्ध पनीर के कई एथेरोस्क्लेरोरटक बायोमाकि र पर सकारात्मक प्रभाि पड़ सकते हैं। दही में 

जैण्िक रूप से सकिय पेटटाइड्स भी उत्पन्न होते हैं। 

पोषण सबंधंी पहल ू

 ककसी भी उत्पाद का पोषक मूल्य मौजूद पोषक तत्िों की मात्रा और गुणित्ता से तय होता ह।ै दधू 

में मौजूद सभी पोषक तत्ि तैयार ककण्वित दधू में ही रहते हैं। इसके अण्तररि, िे सूक्ष्म जीिों द्वारा पूिि-

पचाए जाते हैं, इसण्लए आसानी से पचने योग्य हो जाते हैं। खाद्य ककविन के दौरान ण्िटाण्मन, आिश्यक 

अमीनो एण्सड और बायोएण्क्टि यौण्गकों के साथ सबस्रेट्स का संिधिन भी होता ह।ै कुछ स्टाटिर कल्चर 

द्वारा ण्िटाण्मनों का उपयोग उनके ण्िकास के ण्लए भी ककया जाता ह,ै इसण्लए ककण्वित दधू में ण्िटाण्मन 

की ण्स्थण्त ण्नयोण्जत स्टाटिर स्रेन पर ण्नभिर करेगी। ककण्वित डयेरी उत्पाद कई पोषक तत्िों का ककफायती 

स्रोत हैं। ककण्वित दधू में प्रोटीन की पाचनशण्ि नरम दही बनन,े उच्च अम्लता, पेटटाइड्स और अमीनो 

एण्सड की ररहाई और आंण्शक रूप से जमी हुई प्रकृण्त के कारण अण्धक होती ह।ै हाइड्रोलाइज्ड लैक्टोज 

अण्धक आसानी स ेपच जाता ह।ै सीए, पी, क्यू, और एमजी जैसे आिश्यक खण्नजों की जैि-उपलब्धता। 

ककण्वित दधू में भी िृण्द्ध होती ह।ै इन सभी कारकों के कारण, ककण्वित दधू उस दधू की तुलना में पोषक 

रूप से बेहतर होता ह ैण्जसस ेइसे बनाया जाता ह।ै 

 लैक्टोबैण्सलस एण्सडोकफलस के साथ ककण्वित दधू आधाररत उत्पादों के पोषण लाभ दधू में मौजूद 

घटकों को जोड़ या भर सकते हैं। एण्सडोकफलस दधू का जैण्िक मूल्य ण्नण्ित रूप से अण्धक ह,ै क्योंकक दधू 

प्रोटीन और माइिोण्बयल सेल प्रोटीन के आिश्यक अमीनो एण्सड मौजूद और उपलब्ध हैं। लैक्टोबैण्सलस 

एण्सडोकफलस को फोण्लक एण्सड, ण्नयाण्सन, थायण्मन, राइबोफ्लेण्िन, पाइररडोण्क्सन और ण्िटाण्मन के 

को संशे्लण्षत करन ेके ण्लए सणू्चत ककया गया ह ैजो शरीर द्वारा धीरे-धीरे अिशोण्षत होते हैं। एण्सडोकफलस 
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उत्पादों की खपत पर कैण्ल्शयम, जस्ता, लोहा, मैंगनीज, तांबा और फास्फोरस जैसे खण्नजों की जैि-

उपलब्धता को भी बढाया जा सकता ह।ै 

 पनीर उच्च ऊजाि मूल्यों और उच्च िसा, प्रोटीन, कैण्ल्शयम और ण्िटाण्मन बी सामग्री के साथ आम 

तौर पर उच्च गुणित्ता िाला ककण्वित डयेरी उत्पाद ह।ै जबकक दही में दधू के समान सूक्ष्म पोषक तत्ि होते 

हैं, इसमें अण्धक प्रोटीन, ण्िटाण्मन बी12 और बी2, कैण्ल्शयम, मैग्नीण्शयम, पोटेण्शयम और जस्ता होता ह।ै 

दही का उत्पादन करने के ण्लए दधू के ककविन के दौरान, फोलेट को संशे्लण्षत ककया जाता ह ैऔर प्रोटीन 

और सीएलए सामग्री, शेल्फ जीिन, प्रोटीन पाचनशण्ि और कैण्ल्शयम अिशोषण सभी में िृण्द्ध होती ह।ै 

केकफर की सरंचना काफी हद तक ककण्वित दधू के प्रकार पर ण्नभिर करती ह।ै ककविन के दौरान अमीनो 

एण्सड िेण्लन, ल्यूसीन, लाइण्सन और सरेीन बनते हैं। केकफर उत्पादन के दौरान पाइररडोण्क्सन, ण्िटाण्मन 

बी 12, फोण्लक एण्सड और बायोरटन की प्रशंसनीय मात्रा का संशे्लषण ककया जाता ह,ै जो केकफर अनाज के 

स्रोत पर ण्नभिर करता ह,ै जबकक थायण्मन और राइबोफ्लेण्िन का स्तर कम पाया जाता ह।ै कुछ श्ण्मकों न े

गैर-ककण्वित दधू की तुलना में बायोरटन, ण्िटाण्मन बी 12 और पाइररडोण्क्सन में कमी और फोण्लक एण्सड 

में महत्िपूणि िृण्द्ध की सूचना दी। 

ण्चककत्सीय लाभ 

 ककण्वित खाद्य पदाथों में अण्द्वतीय कायाित्मक गुण होत ेहैं जो कायाित्मक सूक्ष्मजीिों की उपण्स्थण्त 

के कारण उपभोिाओं को कुछ स्िास््य लाभ प्रदान करते हैं, ण्जनमें प्रोबायोरटक्स गुण, रोगाणुरोधी, 

एटंीऑण्क्सडेंट, पेटटाइड उत्पादन आकद होते हैं। िे रि कोलेस्रॉल के स्तर को कम करके, प्रण्तरक्षा में िृण्द्ध 

करके, ण्खलाफ सुरक्षा करके स्िास््य पर लाभकारी प्रभाि प्रदर्शित करते हैं। रोगजनकों, कार्सिनोजनेेण्सस, 

ऑण्स्टयोपोरोण्सस, मधुमेह, मोटापा, एलजी और एथरेोस्क्लेरोण्सस स ेलड़ना और लकै्टोज असण्हष्णुता के 

लक्षणों को कम करना। 

 दधू आधाररत ककण्वित खाद्य पदाथों का अण्धकांश भाग लैण्क्टक एण्सड बैक्टीररया (एलएबी) 

ककविन से उत्पन्न होता ह।ै एलएबी अम्लीकरण प्रदान करता ह,ै जो रोगजनकों और सकू्ष्मजीिों के प्रसार को 

रोकता ह ैजो एटंी-माइिोण्बयल बैक्टीररयोण्सन जारी करते समय खराब हो जाते हैं। मानि स्िास््य पर 

पररणामी लाभकारी प्रभािों में से कुछ में एटंी-कार्सिनोजेण्नक और हाइपो-कोलेस्टेरोलेण्मक प्रभािों के 

अलािा आंत माइिोबायटा का संशोधन और सूजन आंत्र रोग (आईबीडी) की रोकथाम और उपचार शाण्मल 

हैं। ककण्वित डयेरी खाद्य पदाथि, इसण्लए, ण्िण्भन्न प्रकार के स्िास््य लाभ प्रदान करते हैं, जैसे आंत 

माइिोबायोटा और प्रण्तरक्षा प्रण्तकिया को संशोण्धत करना और उच्च रिचाप, मधुमेह और उच्च कोलेस्रॉल 

के एक व्यण्ि के जोण्खम को कम करना। 

 ककण्वित डयेरी खाद्य पदाथों से जुड़ े स्िास््य लाभों को अक्सर बायोएण्क्टि पेटटाइड्स के ण्लए 

ण्जम्मेदार ठहराया जाता ह ै जो ककविन में शाण्मल जीिाणुओं द्वारा प्रोटीन के माइिोण्बयल क्षरण में 

संशे्लण्षत होते हैं। बायोएण्क्टि पेटटाइड्स का सबसे उल्लेखनीय उपसमूह एणं्जयोटेंण्सन-1-पररिर्तित 

एजंाइम (एसीई) अिरोधक पेटटाइड्स ह ैजो दधू के ककविन के दौरान बनत ेहैं क्योंकक दधू प्रोटीन लैण्क्टक 

एण्सड बैक्टीररया की कोण्शका ण्भण्त्त में प्रोटीन द्वारा अििण्मत होते हैं। पेटटाइड्स के ज्ञात 

एटंीहाइपरटेंण्सि प्रभािों के कारण, ण्िशेष रूप से िैलेल-प्रोण्लल-प्रोलाइन (िीपीपी) और आइसोल्यूण्सल-

प्रोण्लल-प्रोलाइन (आईपीपी), उच्च रिचाप के प्रबंधन के ण्लए गैर-औषधीय रणनीण्त के रूप में ककण्वित 

डयेरी उत्पादों की ण्सफाररश की जाती ह।ै इन राइपेटटाइड्स में मेटाबोण्लक ससंड्रोम की रोकथाम और 

उपचार और इसकी जरटलताओं में इंसुण्लन जैसे एण्डपोजेण्नक गुणों को कदखाने और एण्डपोसाइट्स में 
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भड़काऊ प्रण्तकिया को संशोण्धत करने की ण्चककत्सीय क्षमता पाई गई ह।ै उदाहरण के ण्लए, िीपीपी और 

आईपीपी पेटटाइड्स धमनी रोग को कम करते हैं और इस प्रकार कार्डियोिैस्कुलर बीमारी को रोकत ेहैं। 

उनके एटंी-हाइपरटेंण्सि प्रभािों के अलािा, ये राइपेटटाइड एटंीमाइिोण्बयल, एटंी-इंफ्लेमेशन, एटंी-

म्यूटाजेण्नक, एटंी-ऑक्सीडेंट और एटंी-हमेोण्लरटक गुण प्रदर्शित करते हैं। 

 एक्सोपॉलीसेकेराइड, एक अन्य बायोएण्क्टि यौण्गक, 

शकि रा के प्राकृण्तक बहुलक हैं जो ककविन के दौरान ण्िण्भन्न 

सूक्ष्मजीिों द्वारा जैण्िक रूप से उत्पाकदत होते हैं। ये 

पॉण्लमर ण्िण्भन्न ग्लाइकोण्सण्डक सलंकेज से बंधे हुए 

मोनो- या ऑण्लगोसेकेराइड सबयूण्नट्स को दोहराने स े

बने होत े हैं। लैण्क्टक एण्सड बैक्टीररया के कुछ उपभेदों 

द्वारा उत्पाकदत एक्सोपॉलीसेकेराइड के संभाण्ित स्िास््य 

लाभ एटंी-ऑक्सीडेंट, एटंी-डायण्बरटक, एटंी-कार्सिनोजनेेण्सस, 

कोलेस्रॉल कम करन े िाले और इम्यनूोमॉडू्यलेटरी गुण प्रदर्शित करते 

हैं। तंत्र ण्जसके द्वारा बैक्टीररयल एक्सोपॉलीसेकेराइड कुल सीरम कोलेस्रॉल 

के स्तर को कम कर सकते हैं, आहार फाइबर द्वारा उपयोग ककए जान े िाले तंत्र के 

समान ह,ै ण्जसमें बाध्यकारी कोलेस्रॉल, कोलेस्रॉल अिशोषण को कम करना और 

ण्पत्त एण्सड की ररहाई को पे्रररत करना शाण्मल ह।ै कोलेस्रॉल को कम करन े के 

अलािा, एक्सोपॉलीसेकेराइड मेजबान-माइिोण्बयल इंटरैक्शन में महत्िपूणि भूण्मका ण्नभाते हैं। ि े

माइिोण्बयल उपण्निेशीकरण, लगाि और इम्यूनोमॉडू्यलेशन में शाण्मल हैं, और िे तापमान में उतार-

चढाि, आसमारटक तनाि, पीएच पररितिन या प्रकाश की तीव्रता जैसी चरम ण्स्थण्तयों से बैक्टीररया की 

दीिार की रक्षा करते हैं। 

 ककण्वित खाद्य पदाथों स े पृथक लैण्क्टक अम्ल बैक्टीररया की कई प्रजाण्तया ँ रोगाणुरोधी 

गण्तण्िण्धयों को धारण करके स्िास््य लाभ कदखाती हैं। रोगाणुरोधी गण्तण्िण्धयां बैक्टीररयोण्सन और 

ण्नण्सन जैसे रोगाणुरोधी यौण्गकों के उत्पादन के कारण हो सकती हैं। दही, भारतीय दही से पृथक 

लैक्टोकोकस लैण्क्टस, ण्नण्सन जेड का उत्पादन करता ह ैजो एल मोनोसाइटोजेन्स और एस ऑररयस को 

रोकता ह।ै सरुक्षात्मक संस्कृण्तयों के रूप में सूक्ष्मजीि, जैस,े बैक्टीररयोण्सन उत्पादकों के कई फायद ेहो 

सकते हैं, क्योंकक िे बैक्टीररयोण्सन के उत्पादन के अलािा उत्पाद के स्िाद, बनािट और पोषण मूल्य में 

योगदान कर सकते हैं। 


