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ध पोषकता का पर्ािर् ह।ै दधू दसुनर्ा को पोषण दतेा ह।ै आहार-तत्व सम्बन्धी 

सवज्ञान ही पोषण ह।ै   पोषण की प्रक्रिर्ा में जीव पोषक तत्वों का उपर्ोग करत े

हैं। जीवन जीन ेके सलए  भोजन (आहार)  की आवश्र्कता होती ह।ै आहार/भोजन  

शुद्ध, पोषकता से भरपूर और ताजा होना चासहए। आहार र्ा भोजन के मुख्र् उद्दशे्र् हैं 

– 1. शरीर को ऊजाि र्ा शसि प्रदान करना। 2.  शरीर में कोसशकाओं र्ा ऊतकों का पुनर्निमािण करना। 3. 

शरीर की रोग प्रसतरोधक क्षमता को बढ़ाना। स्वास््र् का आहार स ेघसनष्ठ सम्बन्ध ह।ै पोषण तत्व हमारे 

भोजन में उसचत मात्रा में सवद्यमान न हों, तो शरीर बीमार हो जाएगा। काबोहाइड्रटे, प्रोटीन, वसा, 

सवटासमन, खसनज-लवण व पानी प्रमुख पोषण तत्व हैं। पोषण एक प्रक्रिर्ा ह ैजो शरीर को पोषक तत्व 

प्रदान करत ेहैं। पोषण, पो षक तत्वों के सही समश्रण को संदर्भित करता ह।ै अच्छा पोषण सनरोगी कार्ा की 

सनशानी ह।ै दधू एक ऐसा आहार ह ैसजसमे सभी पोषक तत्व संतुसलत मात्रा में पाए जात ेहैं। फ्रैंच वैज्ञासनक 

लेवोइजर को पोषण का जनक माना जाता ह।ै उन्होंने 1770 ई. में चर्ापचर् की खोज की। उन्होंन ेप्रदर्शित 

क्रकर्ा क्रक भोजन से ऊजाि उसके ऑक्सीकरण के कारण प्राप्त होती ह।ै दधू शरीर को तुरंत ऊजाि प्रदान करता 

ह।ै दधू में एसमनो एससड एवं फैटी एससड मौजूद होत ेहैं। दधू संपूणि आहार ह।ै दधू के सबना जीवन अधूरा ह।ै 

दधू एक अपारदशी सफेद द्रव ह ैजो मादाओं के दगुध ग्रसन्िर्ों द्वारा बनार्ा जाता  ह।ै नवजात सशशु तब तक 

दधू पर सनभिर रहता ह ैजब तक वह अन्र् पदािों का सेवन करन ेमें अक्षम होता ह।ै दधू में मौजूद संघटक हैं 

- पानी, ठोस पदािि, वसा, लैक्टोज, प्रोटीन, खसनज, वसा सवसहन ठोस। अगर हम दधू में मौजूद पानी की 

बात करें तो सबसे ज्र्ादा पानी गधी के दधू में 91.5% होता ह,ै घोडी में 90.1%,  मनुष्र् में 87.4%, गार् 

में 87.2%, ऊंटनी में 86.5%, बकरी में 86.9% होता ह।ै दधू में कैसल्शर्म, मैग्नीसशर्म, स ंक, फास्फोरस, 

आर्ोडीन, आर्रन, पोटैसशर्म, फोलेट्स, सवटासमन-ए, सवटासमन- डी, राइबोफ्लेसवन, सवटासमन बी-12, 

प्रोटीन आक्रद मौजूद होते हैं। गार् के दधू में प्रसत ग्राम 3.14 समली ग्राम कोलेस्रॉल होता ह।ै गार् का दधू 

पतला होता ह।ै जो शरीर मे आसानी स ेपच जाता ह।ै  

 एक भी खाद्य पदािि सभी की आपूर्ति नहीं करता ह,ैलेक्रकन दधू लगभग सभी की आपूर्ति करता ह।ै  

वषि 2024 में सवश्व दगुध क्रदवस का प्रसंग /िीम ह ै - दसुनर्ा को पोषण दनेे के सलए  गुणवत्तापूणि पोषण 

प्रदान करन ेमें डरेी द्वारा सनभाई गई महत्वपूणि भूसमका। इसी उद्दशे्र् र्ा प्रसंग को लेकर सवश्व दगुध क्रदवस 

हसोल्लास से मनार्ा गर्ा। सहन्द ूधमि में गार् को पूजनीर् माना गर्ा ह।ै गार् की पूजा होती ह ैदधू स्वर्ं में 

द ू
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सम्पूणि आहार ह।ै गार् के दधू, दही, घी, मूत्र और गोबर के द्वारा पंचगव्य का सनमािण क्रकर्ा जाता ह।ै गार् 

स ेजुडे इन पांच चीजों का सहदं ूधमि में सवशेष महत्व होता ह।ै पंचगव्य से सनर्मित औषसधर्ों के सेवन से रोग 

दरू होत ेहैं। पंचगव्य से बने उत्पाद पूणितः रसार्नमुि होन े के कारण आरोगर्दार्ी होत ेहैं। गौ माता के 

शरीर से सनरंतर सत्वकणों का प्रक्षेपण होता रहता ह;ै इससलए पंचगव्य से सनर्मित औषसधर्ां और उत्पाद 

सासत्वक होत ेहैं। उनके प्रर्ोग से सासत्वकता समलती ह।ै सासत्वकता से सद्गुणों का सवकास होता ह।ै सद्बुसद्ध 

आती ह।ै र्ह तनाव को कम करता ह ैऔर र्ाददाश्त बढ़ता ह।ै दधू दवेत्व का कारक ह।ै अतएव इसे अमृत 

कहा गर्ा। गार् के स्पशि मात्र से तनाव और शरीर में खून के प्रवाह में आराम समलता ह।ै पंचभूत  के पांच 

तत्वों असग्न, वार्,ु आकाश, जल और पृ्वी, स ेसमलकर शरीर का सनमािण हुआ। पंचभूत  से शरीर बना और 

शरीर को सुरसक्षत रखन ेके सलए पंचगव्य बना।  

 पंचगव्य रोग प्रसतरोधक क्षमता को बढ़ता ह।ै पंचगव्य और पंचभूत परस्पर एक दसूरे के समानुपाती 

हैं। अिाित र्े दोनों एक दसूरे का प्रसतसनसधत्व करत ेहैं। दधू , दही, घी, गोमूत्र और गोबर  (पंचगव्य के 

अवर्व) िमशः असग्न, वार्ु, आकाश, जल और पृ्वी (पंचभूत के अवर्व) का प्रसतसनसधत्व करत ेहैं। असग्न , 

वार्,ु आकाश, जल और पृ्वी  िमशः सपत्त, वात, शून्र्, कफ और समट्टी(लेप) को दशािते हैं। शून्र् तनाव 

नाशक ह।ै शून्र्, शांसत  का प्रतीक ह।ै  कहन ेका तात्पर्ि र्ह ह ैक्रक दधू शरीर में सपत्त का नाश करती ह।ै 

दही, वार् ुसवकार को दरू करती ह।ै घी तनाव का नाश करती ह।ै जब शरीर में वात और सपत्त का संतुलन 

रहता ह ैतब शरीर में रोग प्रसतरोधक क्षमता का सवकास होता ह।ै स्वस््र् शरीर तनाव मुि होन ेका 

पररचार्क ह।ै गोमूत्र, जल को दशािता ह।ै जल कफ का प्रतीक ह।ै अतएव गोमूत्र कफ नाशक ह।ै र्ह शरीर में 

कफ का संतुलन बनाए रखती ह।ै सजसस ेश्वसन प्रक्रिर्ा स्वस््र्  रहती ह।ै गोमूत्र शरीर में जहर को ख़त्म 

करता ह।ै गोबर, पृ्वी को दशािता ह।ै पृ्वी, समट्टी(लेप) का प्रतीक ह।ै  गोबर का लेप घर में क्रकर्ा जाए तो 

घर में सकारात्मकता बढ़ती ह।ै पुराने समर् में घर की दहलीज पर गोबर का लेप क्रकर्ा जाता िा। गोबर , 

समट्टी की शसि को दोगुना कर दतेा ह।ै आज कल समट्टी/गोबर  के लेप का चलन शरीर को स्वस््र् रखन ेमें 

क्रकर्ा जाता ह।ै समट्टी के बतिनों का प्रर्ोग बढ़ा ह।ै गोबर के कंडो का प्रर्ोग बढ़ा ह।ै गोबर में एटंीबैक्टीररर्ल 

के गुण हैं। समट्टी के घडों का प्रर्ोग पानी पीने के सलए सवोत्तम ह।ै र् ेपंचगव्य हमारे शरीर को पोषण प्रदान 

करत ेहैं। दधू से बने व्युत्पन्न उत्पाद जैसे घी, दही, छाछ, पनीर, लस्सी आक्रद डरेी के महत्व को बढ़ाते हैं। 

गार् के दधू से बने व्युत्पन्न पदािि पौसिकता के प्रतीक हैं। जब गौशाला स ेदधू डरेी उद्योगों में जाता ह ैतो 

वहााँ दधू से बनन ेवाल ेव्युत्पन्न उत्पादों की संख्र्ा बढ़ जाती ह।ै डरेी उद्योगों से दधू प्रसंस्कररत होकर लम्ब े

समर् तक के सलए  बाजार में उतरा जाता ह।ै सजसस ेकी प्रोसेस्ड समल्क की शेल्फ लाइफ बढ़ जाती ह।ै इसस े

दधू ख़राब होन ेस ेबच जाता ह।ै गौशालाऐं न हों तो डरेी उद्योगों का होना असंभव ह।ै दगुध उद्योग, 

गौशालाओं से चल रह ेहैं। गौशालाओं के रख रखाव की उसचत व्यवस्िा और उनकी संख्र्ा बढ़ाए जान ेको 

लेकर प्रदशे की सरकारें कई र्ोजनाए ंला चुकी हैं। इन र्ोजनाओं के द्वारा लोन दनेे की उसचत व्यवस्िा की 

गई ह।ै इन र्ोजनाओं के द्वारा लोगों को स्वरोजगार के मौके समलेंगे। 

 स्वरोजगार, स्वावलम्बन का प्रतीक ह।ै स्वावलम्बन, स्वासभमान को दशािता ह।ै स्वासभमान, 

स्वतंत्रता की जननी ह।ै सबना गौशालाओं के दगुध उद्योगों की कल्पना व्यिि ह।ै दगुध उद्योगों के सबना दधू स े

बने उत्पाद और उनके रखरखाव की कल्पना व्यिि ह।ै इन उत्पादों के गुणवत्ता की जांच, उत्पादों के 

गुणवत्तापूणि पोषण को सासबत करत ेहैं। गौशाला में गार्ों का स्वास््र् अच्छा होगा तो स्वाभासवक ह ैक्रक 

दधू की गुणवत्ता भी पोषण से भरपूर होगी। दधू दसूषत न हो  इसका सवशेष ख्र्ाल रखना होगा। दसूषत दधू, 

दसूषत जीवन शैली का पररचार्क ह।ै दसूषत दधू मात्र सफ़ेद जहर ह।ै शुद्ध दधू अमृत ह।ै क्रकसी पदािि र्ा 

भोजन की गुणवत्त्ता, उपर्ोग की उपर्ुिता होती ह।ै क्रकसी आहार का उसके सवशेष लक्षण के अनुरूप 
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होना, भोजन की गुणवत्ता कहलाती ह।ै जैस ेखट्टी दही का सवशेष लक्षण खट्टा होना ह।ै अतएव खट्टी दही का 

अपने सवशेष लक्षण के अनुरूप होना, दही की गुणवत्ता को सासबत करती ह।ै इसी प्रकार दधू में 87.7% 

पानी, 4.9 प्रसतशत लैक्टो  (काबोहाइड्रटे ), 3.4 प्रसतशत फैट, 3.3 प्रसतशत  प्रोटीन और  0.7 प्रसतशत 

खसनज होता ह।ै र्े इसका सवशेष लक्षण ह।ै र्क्रद दधू अपने सवशेष लक्षण के अनुरूप ह ैतो वह गुणवत्तापूणि 

पोषण का प्रतीक ह।ै आज कल दखेने को समल रहा ह ैक्रक दधू में सामान्र्तः पानी समलाकर दसूधर्ा घर घर 

दधू बांटता ह।ै र्ह जग जासहर ह।ै दधू में पानी समलाने से दधू की मात्रा बढ़ जाती ह।ै इसके बावजूद 

सामान्र्तः लोगों का मानना ह ैक्रक पानी समला दधू दसूषत नहीं होता ह।ै जबक्रक दधू में पानी समलाने पर दधू 

का फैट कम हो जाता ह।ै वाह्य स्रोत स े समलार्ा गर्ा पानी दधू को दसूषत भी करता ह।ै इसस ेदधू की 

गुणवत्ता में कमी आती ह।ै दधू का गाढ़ापन (फैट) पानी समलाने पर कम हो जाता ह ैतो इसका गाढ़ापन 

(फैट) बढ़ाने के सलए दगुध उद्योग, दधू में र्ूररर्ा समलाता ह।ै  

 र्ूररर्ा एक काबिसनक र्ौसगक ह।ै इसका रंग सफेद होता ह ैऔर इसका इस्तेमाल फसलों के उत्पादन 

में क्रकर्ा जाता ह।ै र्ह एक गंधहीन, जहरीला और बेस्वाद रसार्न (केसमकल) ह।ै इसे दधू में समलाने से दधू 

का रंग नहीं बदलता ह।ै इसे समलाने से दधू गाढ़ा हो जाता ह।ै दधू में फैट की मात्रा बढ़ाने के सलए इसका 

इस्तेमाल क्रकर्ा जाता ह।ै इस रसार्न (केसमकल) के कई गंभीर नुकसान हैं। र्ह आपकी आंतों को खराब कर 

सकता ह ैऔर पाचन तंत्र को नुकसान पहुचंाता ह।ै ध्र्ान रह ेक्रक समलावटी दधू पीने से आपको क्रकडनी की 

बीमारी, क्रदल स ेजुड ेरोग, अंगों का खराब होना, कम क्रदखाई दनेा और कैंसर जैसी गंभीर बीमारी हो 

सकती ह।ै र्ूररर्ा, दधू की शसि को क्षीण कर दतेा ह।ै दधू में प्रोटीन की मात्रा बढ़ाने क सलए मेलामाइन 

नामक पदािि समलार्ा जाता ह।ै मेलामाइन एक प्रकार का माबिल पत्िर का बुरादा (पाउडर) होता ह।ै लोगों 

में मेलामाइन र्ुि दधू पीने से स े क्रकडनी की समस्र्ाए ंहो रही हैं। आज कल क्रकडनी के रोगी काफी संख्र्ा 

में बढ़ गए हैं। दधू को लम्ब ेसमर् तक चलान ेके सलए फॉमेसलन नामक रसार्न समलार्ा जाता ह।ै इससे दधू 

की शेल्फ लाइफ बढ़ जाती ह।ै अिाित दधू को असधक समर् तक रखा जा सकता ह।ै फॉमेसलन र्ुि दधू का 

उपभोग करन ेस ेलोगों में त्वचा सम्बन्धी बीमारी और कैंसर जैसी घातक बीमारी हो रही ह।ै स्टाचि दधू में 

पार्ा जान ेवाला एक और आम समलावट ह।ै दधू का घनत्व बढ़ाने के सलए इसमें स्टाचि समलार्ा जाता ह।ै 

र्ह दधू में समलाए गए बाहरी पानी का पता लगाने से रोकन ेमें मदद भी करता ह।ै र्ह दस्त का कारण बन 

सकता ह।ै शरीर में ज्र्ादा स्टाचि जमा होन ेस ेडार्सबटीज जैसी बीमारी का खतरा होता ह।ै दधू को फटने से 

बचान ेऔर उसकी शेल्फ लाइफ (लम्ब ेसमर् तक रखे जान ेहते)ु बढ़ाने के सलए आमतौर पर सडटजेंट का 

इस्तेमाल क्रकर्ा जाता ह।ै दधू में सडटजेंट (धुलाई का पाउडर) का उपर्ोग कई संिमण और गैस्रोइंटेस्टाइनल 

जरटलताओं का कारण बनता ह।ै इससलए र्ह जांचना बहुत जरूरी ह ैक्रक आपके दधू में सडटजेंट की समलावट 

ह ैर्ा नहीं। आप इन समलावटों की जांच इस प्रकार से कर सकत ेहैं-  

दधू में र्ूररर्ा की जांच- एक टेस्ट ट्यूब में एक चम्मच दधू डालें। इसमें आध चम्मच सोर्ाबीन र्ा अरहर की 

दाल का पाउडर डालें। समश्रण को अच्छी तरह से समक्स कर लें। 5 समनट बाद टेस्ट ट्यूब में लाल सलटमस 

पेपर डालें। आधे समनट के बाद पेपर को सनकाल लें। अगर लाल सलटमस पेपर का रंग बदल जाए, र्ानी वो 

नील ेरंग का हो जाए  तो समझ लें क्रक दधू में जहरीला र्ूररर्ा समला  ह।ै  

दधू में पानी की जांच- लैक्टोमीटर एक वैज्ञासनक उपकरण ह।ै लैक्टोमीटर दधू की शुद्धता मापने वाला 

उपकरण ह।ै इस र्ंत्र का आसवष्कार लीवरपलू के सडकास द्वारा क्रकर्ा गर्ा। र्ह शीशे का बना एक छोटा से 

र्ंत्र होता ह।ै इसके जररए दधू के घनत्व के आधार पर दधू की शुद्धता और अशुद्धता का सनधािरण क्रकर्ा 

जाता ह।ै इस र्ंत्र के जररए दधू में पानी समलार्ा गर्ा ह ैर्ा नहीं, इसका पता आसानी से लगार्ा जा सकता 

ह।ै दधू की शुद्धता को मापने के सलए दधू का सैंपल सलर्ा जाता ह।ै इसके बाद लैक्टोमीटर को दधू में डुबोर्ा 
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जाता ह ैतिा र्ंत्र पर रीसडगं ली जाती ह।ै सामान्र्तः शुद्ध दधू की रीसडगं 32 होती ह।ै दधू में पानी की 

मात्रा 87 प्रसतशत होती ह।ै इसके कारण इसमें और भी असधक पानी समलाए जानी की संभावना रहती ह।ै 

दधू की तरलता का लाभ उठाकर ही कुछ समलावटखोर ऊपर से पानी समला दतेे हैं। इसके कारण ग्राहक 

ठगा जाता ह।ै असतररि पानी समलाए जान ेसे दधू की स्वाभासवक तरलता बदल जाती ह ैऔर उसका घनत्व 

भी बदल जाता ह।ै र्क्रद घनत्व का मापन कर सलर्ा जाए तो इस बात का आसानी स ेपता लगार्ा जा 

सकता ह ैक्रक दधू में पानी समलार्ा गर्ा ह ैअिवा नहीं। लैक्टोमीटर आर्कि समडीज के ससद्धांत के आधार पर 

काम करता ह।ै इसके कारण दधू के स्वाभासवक घनत्व में होन ेवाले पररवतिन का पता चल जाता ह ैऔर 

समलावटी दधू की पहचान हो जाती ह।ै  

मेलामाइन की जांच-मेलामाइन के अवशेषों के सलए एक तरल िोमैटोग्राफी ररपल क्वाड्रुपोल टेंडमे मास 

स्पेक्रोमेरी (एलसी-एमएस/एमएस) सवसध में 2.5% जलीर् फॉर्मिक एससड के साि प्रारंसभक सनष्कषिण 

होता ह,ै इसके बाद सनस्पंदन, सेंरीफ्र्ूजेशन और कमजोर पडने के चरणों की एक शंृ्रखला होती ह।ै 

दधू में स्टाचि की समलावट ह ैक्रक नहीं र्े चेक करन ेके सलए 5 समली दधू में दो चम्मच नमक र्ा आर्ोडीन 

समला दें। अगर दधू का रंग नीला हो गर्ा तो इसका मतलब ह ैक्रक दधू में स्टाचि की समलावट ह।ै 

दधू में फॉमेसलन की मौजूदगी की जांच करन े के सलए 10 समलीलीटर दधू लें। टेस्ट ट्यूब और उसमें 

सल्फ्र्ूररक एससड की 2-3 बूंदें डालें। र्क्रद सबस ेऊपर नीला छल्ला क्रदखाई द ेतो दधू समलावटी ह ैअन्र्िा 

नहीं। सवश्व स्वास््र् संगठन ने दधू में समलावट के सखलाफ भारत सरकार के सलए एडवार्जरी जारी की िी 

और कहा िा क्रक अगर दधू और दधू स ेबने प्रोडक्ट में समलावट पर लगाम नहीं लगाई गई तो दशे की करीब 

87 फीसदी आबादी 2025 तक कैंसर जैसी खतरनाक और जानलेवा बीमारी का सशकार हो सकती ह।ै 

समलावटी दधू सफ़ेद जहर ह।ै दधू की गुणवत्ता में कमी दसूषत दधू का द्योतक ह।ै 

 पीने का पानी दसूषत ह ैतो वह प्र्ास बुझाएगा पर आत्मा को तृप्त नहीं करेगा। र्ह शरीर में अनेक 

बीमारी पैदा करेगा। उसी प्रकार दधू के दसूषत होन ेपर वह सफ़ेद जहर बन जाता ह।ै अतएव दधू और दगुध 

उत्पाद की पोषक तत्व की गुणवत्ता के साि सखलवाड नहीं करना चासहए। अतएव र्ह कहन ेमें आश्चर्ि नहीं 

होगा क्रक सामुदासर्क स्वास््र् ही राष्ट्र की सम्पदा ह।ै समलावटी दधू को लेकर हम कह सकत ेहैं क्रक दधू की 

पोषकता का शोषण हो रहा ह।ै  


