
कृर्ीपवष

डॉक्टर नकंवा पोर्णतज्ञ नेहमीर् दही खाण्यार्ी
नशफारस करतात. दही एक दुग्धजन्य पदाथष असनू पौनिक
आनण ननरोगी अन्न आहे कारण त्यात उपयुक्त जीवनसत्वे,
खननजे आहे. दहयात दुधापेक्ष्या जास्त जीवनसत्व – ब
(कॉम्प्लेक्स), कॅनल्शयम आनण फॉस्फरस आढळतात.
दहयात काबोदके, शकष रा आनण रान्स फॅट नसल्यामुळे हे
रोग टाळण्यास व बरे होण्यास मदत करते. दहयार्ा उल्लेख
‘पंर्ामतृमध्ये’ (दूध, दही, तुप, मध आनण साखर) सुद्धा आहे.
भारत १९८ दसलक्ष टन (२०२१) दूध उत्पादन करून जगात
प्रथम स्थानावर आहे तर जागनतक दूध उत्पादनात भारतार्ा
२२% वाटा आहे. भारताच्या एकूण दूध उत्पादनापकैी ९%
नकन्वीत दुग्धजन्य पदाथष (दही, लस्सी, ताक, इ.)
बनवण्यासाठी केल्या जाते.

दही रोजच्या आहारात घेतल्यास पर्नसंस्थेरे्
नवकार होत नाहीत व रोगप्रनतकारशनक्त वाढवण्यास मदत
करते. दुधापासनू र्क्का, श्रीखंड, लस्सी आनण लोणी
बनण्यासाठी दुधारे् रूपांतर दहयात होणे आवश्यक असते.
दहयारे् प्रामुख्याने गोड दही व आंबट दही असे प्रकार
पडतात. दुधात ६% साखर आनण नवरजण घालनू गोड दही
करता येते. उदा. नमिी दही आनण लाल दही.

दहयात पाणी आनण साखर घुसळून ते एकजीव
केल्यास लस्सी बनते. बाजारामध्ये स्रॉबेरी लस्सी, मॅगंो
लस्सी, र्ॉकलेट लस्सी, व्हॅननला लस्सी, इ. उपलब्ध आहे.
लस्सी ही उन्हाळ्यात सवाषत जास्त पसंत केल्या जाणारे
पौनिक पेय असनू शरीर ननरोगी ठेवण्यासाठी खपू महत्वार्ी
भनूमका बजावते. लस्सी नपल्याने शरीराला थंडावा नमळतो;
एवढेर् नाहीतर दहयात कोलेस्रॉलरं् प्रमाण कमी असुन
वजन कमी करण्यास, रक्त दाब ननयंनत्रत ठेवण्यास, हृदय
नवकार व पोटांरे् नवकार दूर ठेवण्यास आनण रोग
प्रनतरोधकक्षमता वाढवण्यास मदत करतात. तसेर्
कॅनल्शयम, पोटॅनशअम आनण फॉस्फोरससारखे खननजे
असतात जे हाड मजबतू करण्यास मदत करतात. दहयात
जीवनसत्व ब-१२ असल्यामुळे केसांना पांढरे होण्यापासनू
वार्वते व कंनडशननंगसाठी सुद्धा उपयुक्त आहे. लस्सीमध्ये
पाणी – ७९%, नस्नग्ध पदाथष – ३ %, प्रनथने - २.८% आनण
शकष रा – ४.५ % असनू जीवनसत्व आनण खननजे मुबलक
प्रमाणात उपलब्ध आहे.

शेवग्याच्या पानात जीवनसत्वे – अ (नबटा
कॅरोटीन), ब (ब-१, ब-२, ब-३, ब -९), क, खननजामध्ये लोह व
कॅनल्शयम आनण प्रनथने हे मुबलक प्रमाणात असल्यामुळे
मानवांच्या वाढीसाठी हे बहुमलू्य आहे. शेवग्याच्या पानांमध्ये

संत्र्यापेक्षा सातपट जीवनसत्त्व ‘क’ दुधापेक्षा र्ारपट
कॅनल्शअम, गाजरापेक्षा र्ारपट जीवनसत्त्व ‘अ’, केळीपेक्षा
तीनपट पोटॅनशअम व दुधापेक्षा दुप्पट प्रनथने जास्त प्रमाणात
नमळतात.

नदवसेंनदवस नस्नग्ध पदाथष आनण बॅड कोलेस्रॉल
यांच्या सेवनामुळे स्थलूपणा, मधुमेह, हृदयनवकार आनण
रक्तदाब यांसारख्या नबमारीर्ा भरमार झाला आहे. शेवग्यारे्
आयुवेनदक गुणधमष आनण दहीरे् पोर्क तत्वे लक्षात घेता
दुग्धजन्य पदाथाषत मलू्यवधषन करून पदाथष बनवण्यार्ी
गरज आहे.

शेवग्यार्ा पानात असलेले पोर्क घटक:

शेवगा भुकटीर्ी मलू्यवनधषत लस्सी
कु. पजूा येवतकर श्री. तुर्ार मेश्राम डॉ. रनवंि नझंजडे

पदव्युत्तर पदवी नवद्यानथषनी पदव्युत्तर पदवी नवद्याथी सहयोगी प्राध्यापक
पशुसंवधषन व दुग्धशास्त्र नवभाग

कृनर् महानवद्यालय, नागपरू
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दही

दही घुसळून बारीक करणे

दहयाच्या वजनाच्या १०%  पाणी टाकून नमश्रण तयार करणे

साखर घालणे (नमश्रणाच्या वजनाच्या १५%)

शेवग्यार्ी भुकटी नमसळणे (दहयाच्या वजनाच्या ४ %)

नमश्रण घुसळून एकजीव करणे

लस्सी

साठवणे (४°- ६° से.)

मूल्यवनधषत लस्सीरे् फायदे:
• शेवगाच्या पानांर्ी भुकटी लस्सीमध्ये मुल्यवधषन
केल्यास लस्सीमध्ये असलेले प्रनथने, खननजे, जीवनसत्वे,
इत्यादींर्ा प्रमाणात वाढ होऊन अनधक उपयुक्त होते.
• शेवगाच्या पानांत नस्नग्ध पदाथष (फॅट) नसल्यामुळे
स्थलूपणा, मधुमेह, हृदयनवकार आनण रक्तदाब यासारख्या
नबमारी पासनू बर्ाव होते.
• त्वर्ा रोग, केस गळणे, डोळ्यांरे् आजार, मधुमेह
यांसारख्या आजारावर उपयुक्त असनू रक्तशुद्ध करण्यास
सुद्धा मदत करते.
• शेवग्यात असलेले कॅनल्शअम हाडे व दात मजबतू
करण्यास तर पोटॅनशअम मेंदूरे् कायष सुरळीत पार पडण्यास
मदत करते.
• शेवग्यातील जीवनसत्त्व ‘क’ रोगप्रनतकारशनक्त
वाढनवण्यास तर प्रनथने शरीरार्ी वाढ करण्यास मदत करते.

भुकटी करण्यार्ी प्रनिया:
शेवग्यारे् र्ांगल्या प्रतीरे् पाने घेणे

स्वच्ि पाण्यानी धुने

उन्हात वाळवणे

नमक्सरमध्ये बारीक करून घेणे

लस्सी बनवण्यार्ी प्रनिया:
एका मोठ्या भांड्यात दूध घेणे

दूध गाळून घेणे

तापवणे (६३° से. ३० नम.)

थंड होऊ देणे (३०° से.)

नवरजन टाकणे (२%)

उष्ट्मायन (३७° से. १४-१६ तास)

(संपकष : +९१ ८६०५९९८१३४)
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