
डॉक्टर प्रकंवा पोषणतज् नेहमीच दही खाण्याची
प्रशफारस करतात. दही एक दुग्धजन्य पदाथष ऄसनू पौप्रष्टक
अप्रण प्रनरोगी ऄन्न अहे कारण त्यात ईपयुक्त जीवनसत्वे,
खप्रनजे अहे. दहयात दुधापेक्ष्या जास्त जीवनसत्व – ब
(कॉम्मप्लेक्स), कॅप्रल्शयम अप्रण फॉस्फरस अढळतात.
दहयात काबोदके, शकष रा अप्रण रान्स फॅट नसल्यामुळे हे
रोग टाळण्यास व बरे होण्यास मदत करते. दहयाचा ईल्लेख
‘पंचामतृमध्ये’ (दूध, दही, तुप, मध अप्रण साखर) सुद्धा अहे.
भारत १९८ दसलक्ष टन (२०२१) दूध ईत्पादन करून जगात 
िथम स्थानावर अहे तर जागप्रतक दूध ईत्पादनात भारताचा 
२२% वाटा अहे. भारताच्या एकूण दूध ईत्पादनापकैी ९%
दुग्धजन्य पदाथष (दही, लस्सी, ताक, आ.) बनवण्यासाठी 
केल्या जाते.

दही रोजच्या अहारात घेतल्यास पचनसंस्थेचे
प्रवकार होत नाहीत व रोग िप्रतकारशप्रक्त वाढवण्यास मदत
करते. दुधापासनू चक्का, श्रीखंड, लस्सी अप्रण लोणी
बनण्यासाठी दुधाचे रूपांतर दहयात होणे अवशयक ऄसते.
दहयाचे िामुख्याने गोड दही व अंबट दही ऄसे िकार
पडतात. दुधात ६% साखर अप्रण प्रवरजण घालनू गोड दही
करता येते. ईदा. प्रमष्टी दही अप्रण लाल दही.

सध्या ईन्हाळ्याच्या प्रदवसाची चाहूल लागली अहे. 
ईन्हाळ्याच्या प्रदवसात बऱयाचदा पोटाशी संबंप्रधत ऄनेक 
समस्या ईद्धभवतात ऄशा वेळेस अपण प्रनयप्रमत दही सेवन 
केल्याने पाचन तंि मजबतू होते व पोटाला थंडपणा प्रमळतो. 
ईन्हाळा सुरू झाल्यावर दही अप्रण ताकाचा अहारात समावेश
करणं फार गरजेचं अहे. प्रशवाय दूग्धजन्य पदाथांमधनू
शरीराला भरपरू िमाणात कॅप्रल्शयम प्रमळतात जे हाडे मजबतू
करण्यास मदत करते.

दही िोबायोटीक ऄसल्याने अयुषवेद ईपचारांमध्ये
प्रनयप्रमत दही खाण्याचा सल्ला प्रदला जातो. भारतीय
स्वयंपाकामध्ये कढी, ताक, मठ्ठा, कोप्रशंप्रबरी, पछडीमध्ये
दह्याचा वापर केला जातो. प्रनरोगी अप्रण सदृृढ शरीर 
िकृतीसाठी दररोजच्या अहारात कमीतकमी एक वाटी
दह्याचा जरूर समावेश करा.

अजकाल बाजारात सहज दही प्रवकत प्रमळतं. माि
हे दही बऱयाचदा प्लॅप्रस्टकच्या प्रपशव्या ऄथवा डब्ब्यातनू
प्रदले जाते. प्लॅप्रस्टक अरोग्यासाठी हाप्रनकारक ऄसल्याचं
अपल्या सवांना माहीत ऄसतंच. शोधात ऄस अढळल की,
प्लॅप्रस्टकमध्ये ऄसलेले प्रवषारी घटक दहयात प्रमसळतात
अप्रण ते सेवन केल्यास शरीराला नुकसान करतात. तसेच
ऄॅल्युप्रमप्रनयम प्रकंवा स्टील मध्ये ऄसलेले धातचेू संयुगे हे
दहयात ऄसलेल्या लॅप्रक्टक अम्मलासोबत रसायप्रनक
ऄप्रभप्रिया  घडवनू    हाप्रनकारक  क्षार  प्रनमाषण  करतात  जे

कृषीपवष

शरीराला घातक ऄसतात. पण, मातीच्या भांड्यात दही
बनवल्यांनी शरीराला कोणतेच नुकसान होत नसनू याईलट
दही ऄप्रधक चवदार व पौप्रष्टक बनते तसेच लोह, मॅग्नेप्रशयम,
कॅप्रल्शयम, सल्फर यांसारखी ऄनेक नसैप्रगषक खप्रनजे
दहयात जातात, ज्यामुळे दही ऄप्रधक प्रनरोगी होते.

दहयात ऄसलेले पोषक घटक:
अिता- ८६ -८८%, प्रस्नग्धांश- ५ -८%, िप्रथने- ३.२ ते ३.४%, 
दुग्धशकष रा- ४.६ ते ५.२, खप्रनजे- ०.७० ते ०.७२%, लॅप्रक्टक
अम्मल- ०.५ ते ०.११

दही बनवण्याची िप्रिया:
एका मोठ्या भांड्यात दूध गाळून घेणे

तापवणे (६३° से. ३० प्रम.)

थंड होउ देणे (३०° से.)

प्रवरजन टाकणे (२%)

प्रमश्रण मातीच्या भांड्यात स्थलांतर करून रािभर ठेवणे
(३६° से. ८ तास)

दही

मातीच्या भांड्यात दही बनवण्याचे फायदे:
• मातीच्या भांड्यात दही घालनू तुम्महाला घट्ट दही प्रमळते.
कारण, मातीचे भांडे दहयातील ऄप्रतररक्त पाणी शोषनू घेते.
• दही घालण्यासाठी ते योग्य तापमानात ठेवणे फार
महत्वाचे अहे अप्रण मातीचे भांडे ऄसे सामान्य तापमान
राखण्यास मदत करते. ज्यामुळे बाह्य तापमानातील
चढईताराचा दहयावर पररणाम होत नाही.
• मातीच्या भांड्यात दही ठेवल्याने त्याला प्रवप्रशष्ट चव येते
अप्रण खातानाही त्याचा स्वाद चांगला लागतो.
• जप्रमनीत लोह, मॅग्नेप्रशयम, कॅप्रल्शयम, सल्फर सारखी
ऄनेक नसैप्रगषक खप्रनजे ऄसतात, ही खप्रनजे दहयात
जातात. ज्यामुळे दही ऄप्रधक प्रनरोगी होते.
• दही ऄल्कधमी स्वरूपाचा अहे, ज्यामुळे दही गोड अहे.
• दही खाल्ल्याने शरीरातील पाचन शक्ती सुधारते अप्रण
यामुळे शरीराला प्रव्हटॅप्रमन बी -१२, प्रव्हटॅप्रमन बी -६, लोह,
कॅप्रल्शयम यासारखे ऄनेक पोषकतत्वे प्रमळतात. दहीमध्ये
अपल्या पोटासाठी ऄनेक फायदेशीर बॅक्टेररया देखील
ऄसतात.
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मातीच्या भांड्यातील दहीचे फायदे
                         कु. फाल्गुनी खडसे                                               श्री. तुषार मेश्राम
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