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लकै्टोज़-रहित दधू 
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 को संपूर्ि आिार के रूप में जाना जाता ि।ै इसमें उच्च गरु्वत्ता वाला प्रोटीन, कैहल्शयम, फॉस्फोरस, 

हवटाहमन बी₂ तथा अन्य आवश्यक पोषक तत्त्व पाए जात ेिैं। बच्चों की वृहि से लेकर वयस्कों की िहियों के 

स्वास््य तक, दधू का मित्त्वपूर्ि योगदान ि।ै लेककन क्या आपन ेकभी सोचा ि ैकक कुछ लोगों को दधू पीन ेके बाद पेट 

में गैस, पेट फूलना, मरोड़ या दस्त जैसी समस्याएँ क्यों िोती िैं? इसका एक प्रमुख कारर् ि—ैलैक्टोज़ असहिष्र्ुता 

(Lactose Intolerance)। ऐसे लोगों के हलए लैक्टोज़-रहित दधू एक उपयोगी हवकल्प बनकर उभरा ि।ै 

लकै्टोज़-रहित दधू क्या ि ै? 

सामान्य दधू में एक प्राकृहतक शकि रा पाई जाती िै, हजसे लैक्टोज़ किते िैं। यि ग्लूकोज़ और गैलेक्टोज़ नामक दो 

सरल शकि राओं से हमलकर बनी िोती ि।ै शरीर में लैक्टेज़ नामक एंजाइम लैक्टोज़ को इन दोनों सरल शकि राओं में 

तोड़ता ि,ै हजससे उनका पाचन और अवशोषर् आसान िो जाता ि।ै कुछ व्यहियों की छोटी आँत में लैक्टेज़ एंजाइम 

की गहतहवहध कम िोती ि।ै ऐसे में लैक्टोज़ का पाचन ठीक से निीं िो पाता और बड़ी आतँ में पहचँन ेपर आतंों के 

जीवार्ु उसका ककण्वन करते िैं। इससे गैस, पेट फूलना, पेट में ददि और दस्त जैसी परेशाहनयाँ िो सकती िैं। लैक्टोज़-

रहित दधू वि दधू ि,ै हजसमें लकै्टोज़ को एंजाइम की सिायता से तोड़ कदया जाता ि ैया उसकी मात्रा बहत कम कर 

दी जाती ि।ै इससे लैक्टोज़ असहिष्र्ुता वाले कई लोगों के हलए दधू का सेवन अहधक सुहवधाजनक िो सकता ि।ै 

लकै्टोज़-रहित दधू कैस ेबनाया जाता ि ै? 

लैक्टोज़-रहित दधू बनान ेके हलए सामान्यतः बीटा-गैलेक्टोहसडेज़ (β-galactosidase) नामक एंजाइम का उपयोग 

ककया जाता ि।ै इसे लैक्टेज़ भी कित ेिैं। यि एंजाइम दधू में उपहस्थत लैक्टोज़ को ग्लूकोज़ और गैलेक्टोज़ तोड़ देता 

ि।ै इस प्रकिया को सरल रूप में समझें: 

सामान्य दधू → लकै्टेज़ एंजाइम की किया → ग्लकूोज़ + गलैके्टोज़ → लकै्टोज़-रहित या कम-लकै्टोज़ दधू 

लैक्टोज़ के हवघटन से दधू का स्वाद सामान्य दधू की तुलना में अहधक मीठा मिसूस िो सकता िै, क्योंकक ग्लूकोज़ 

और गैलेक्टोज़ की हमठास लैक्टोज़ से अहधक िोती ि।ै इसहलए इसमें अहतररि चीनी हमलाना आवश्यक निीं िोता, 

िालाँकक यि उत्पाद की हवहध और स्वाद संबंधी पसंद पर हनभिर करता ि।ै 

लकै्टोज़-रहित दधू के प्रमखु लाभ 

1. पाचन सबंधंी परेशानी में राित: लकै्टोज़ असहिष्र्ुता वाले व्यहियों में लैक्टोज़ की मात्रा कम िोने से दधू पीन ेके 

बाद िोने वाली गैस, पेट फूलने और दस्त जैसी समस्याएँ कम िो सकती िैं। िालाँकक, राित का स्तर व्यहि की 

सिनशीलता और दधू में बचे हए लैक्टोज पर हनभिर करता ि।ै 

2. दधू के पोषक तत्त्वों का लाभ: लैक्टोज़ को तोड़ने से दधू का प्रोटीन और कैहल्शयम अपने आप समाप्त निीं िोते। 

इसहलए लकै्टोज़-रहित दधू सामान्य दधू के समान मित्त्वपरू्ि पोषक तत्त्व प्रदान कर सकता ि।ै कफर भी, पोषर् 

संरचना की तलुना करत ेसमय उत्पाद का लेबल देखना उहचत ि।ै 

दधू 
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3. िहियों और दातँों के स्वास््य में योगदान: दधू में उपलब्ध कैहल्शयम और प्रोटीन िहियों तथा दाँतों के स्वास््य के 

हलए उपयोगी िैं। हजन लोगों को लैक्टोज़ के कारर् सामान्य दधू पीन ेमें परेशानी िोती िै, उनके हलए लैक्टोज़-रहित 

दधू इन पोषक तत्त्वों को आिार में शाहमल करने का एक हवकल्प िो सकता ि।ै 

4. स्वाद और उपयोग में हवहवधता: लकै्टोज़-रहित दधू का उपयोग चाय, कॉफी, खीर, खीर-संबंधी हमठाइयों, शेक, 

स्मूदी और अन्य दगु्ध उत्पादों में ककया जा सकता ि।ै इसकी अहधक हमठास के कारर् कुछ वं्यजनों में अहतररि चीनी 

की मात्रा समायोहजत करनी पड़ सकती ि।ै 

क्या सामान्य दधू और लकै्टोज़-रहित दधू में अतंर ि?ै 

दोनों में मुख्य अंतर लैक्टोज़ की अवस्था का ि।ै सामान्य दधू में लैक्टोज़ अपनी मलू अवस्था में रिता िै, जबकक 

लैक्टोज़-रहित दधू में इसका अहधकांश भाग ग्लूकोज़ और गलैके्टोज़ में टूट चुका िोता ि।ै एक मित्त्वपूर्ि बात यि ि ै

कक लैक्टोज़ को तोड़न े से दधू की कुल ऊजाि या काबोिाइड्रेट की मात्रा अहनवायि रूप से कम निीं िोती। इसहलए 

लैक्टोज़-रहित दधू का अथि शगुर-फ्री दधू निीं ि।ै इसमें ग्लूकोज़ और गैलेक्टोज़ उपहस्थत िोते िैं। मधुमेि से पीहड़त 

व्यहियों को भी इसके काबोिाइड्रेट की मात्रा पर ध्यान दनेा चाहिए। 

क्या यि सभी लोगों के हलए उपयिु िै? 

लैक्टोज़-रहित दधू मुख्यतः उन लोगों के हलए उपयोगी िै, हजन्िें लैक्टोज़ पचान ेमें परेशानी िोती ि।ै लेककन इसे दधू 

से िोन ेवाली िर प्रकार की समस्या का समाधान निीं माना जाना चाहिए। लैक्टोज़ असहिष्र्ुता और दधू के प्रोटीन 

से िोने वाली एलजी दो अलग-अलग हस्थहतयाँ िैं। लैक्टोज़-रहित दधू में भी दधू के प्रोटीन, जैसे केहसन और व्ि े

प्रोटीन, मौजूद रित ेिैं। इसहलए हजन्िें दधू के प्रोटीन से एलजी िै, उनके हलए यि दधू सुरहित हवकल्प निीं माना 

जाता। यकद दधू पीन ेके बाद बार-बार पेट संबंधी परेशानी िोती ि,ै तो हचककत्सक से परामशि लेना उहचत ि।ै केवल 

लिर्ों के आधार पर स्वयं हनदान करना सिी निीं ि।ै 
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