
दुध ल  जवळजवळ पुण ान्न असे म्हटले ज ते. 
मय मुळे दुध ल  आह र मध्ये फ र महमव आहे. दुध हे 
शरीर तील ऊतींची झीज भरून क ढण रे प्रनथने, ह ड ांच्य  
व ढीस आवश्यक असण रे खननजद्रव्ये आनण ननरोगी 
आरोग्य देण रे जीवनसमवे तसेच शरीर स आवश्यक 
असण री ऊज ा पुरनवण रे नस्नग्ध ांश आनण दुग्धशका र  य ांच  
मोठय  प्रम ण त पुरवठ  करीत असले तरी मय मध्ये वरील 
घटक पचन स सुलभ आनण पुणापणे पचन होण रे असत त. य  
सवा गुणधम ामुळे दुध हे गरोदर स्त्री, व ढण रे लह न मुल,
त रुटय त आलेली मुले/मुली, प्रौढ, अपांग, आज री व्यक्ती 
य ांन  अमयांत महमव चे ठरते.

दुधातील महत्वाच ेघटक:
नस्नग्धांश :

दुध व दुध चे पद था य ांचे भौनतक व र स यननक 
गुणधमा , स्व द आनण दुध चे आह र तील महत्त्व हे सवा 
प्र मुख्य ने दुध तील नस्नग्ध ांश च्य  प्रम ण वर अवलांबनू 
असते. मय चबरोबर नस्नग्ध ांश मधुन भरपुर प्रम ण त उजेच  
पुरवठ  केल  ज तो. नस्नग्ध ांश मध्ये नलनोलेननक व 
अरचीडोननक ही महत्त्व ची व आवश्यक असण री नस्नग्ध ांम्ले 
असत त. दुध तील नस्नग्ध ांश मुळे दुग्धजन्य पद थ ान  जो 
एक प्रक रच  सुांदर अस  आल्ह दद यक स्व द ननम ाण होतो 
तो इतर कोणमय ही नस्नग्ध ांश मुळे येव ू शकत न ही. 
दुध तील नस्नग्ध ांश मुळे दुग्धजन्य पद थ ान  मऊपण , चव व 
च ांगल  पोत प्र प्त होतो, मय मुळे दुध ची व दुग्धजन्य पद थ ाची 
म नव कडून ग्रहण करटय ची क्षमत  व ढत आहे.

प्रनथन :े
दुध मध्ये उच्च दज ाची पररपणूा आवश्यक ती सवा 

प्रनथने योग्य प्रम ण त असत त. प्रनथन मध्ये शरीर ल  
आवश्यक असण री सवा अॅनमनो आम्ल योग्य व मुबलक 
प्रम ण त असत त. तसेच य  लह न मुल ांच्य  व ढीस ठी व 
आज री व्यक्तील  आलेल  अशक्तपण  भरून क ढटय स ठी 
अनमनो आम्ल ची आवश्यकत  असते ती दुध तनू नमळत त. 
दुध तील अॅनमनो आम्ले म नवी पचन सांस्थेत सुलभररमय  
पचनवली ज त त.

दुध  शकष रा:
शका रेचे मुख्य क या म्हणजे शरीर ल  उजेच  पुरवठ  

करणे. मय चप्रम णे शरीर मध्ये म्हणजे आतडय मध्ये क ही 
प्रम ण त आम्लयुक्त प्रनक्य  घडनवल्य  ज त त. मय मुळे 
पचनसांस्थेमध्ये ननम ाण होण -य  घ तक जीव णूांचे प्रम ण 
कमी केले ज ते. शरीर मध्ये दुग्धशका रेवर जीव णूांची प्रनक्य  
झ ल्य मुळे ब जीवनसमव ची ननमीती होते. य मुळे पचननक्य 

कृषीपवा

सुलभ होते व भकू व ढते, पररण मतः आरोग्य उत्तम र हते. 
दुग्ध शका रेमध्ये लॅक्टोज व ग्लुकोज हे मुख्य स खरेचे प्रक र 
आहे.

खननजद्रव्य :े
दुध मध्ये असण री सवा खननजद्रव्ये शरीर च्य  

पोषण स ठी उपयुक्त अशी आहेत. नवशेषकरून कॅनल्शअम 
आनण फॉस्फरस भरपरू प्रम ण त उपलब्ध असत त. ही दोन 
खननजद्रव्ये व जीवनसमव ड य ांच  एकनत्रक उपयोग 
शरीर तीत ह ड ांच्य  व ढीस ठी व मजबुतीस ठी होतो. 
य नशव य मॅग्नेनशयम, सोडीयम, पोटॅनशयम, स यरेट,
क्लोर ईड य  खननजद्रव्य ांचे प्रम णही ब-य पकैी असते. म त्र 
लोह, त ांबे, आयोडीन ही खननजद्रव्ये खपूच कमी प्रम ण त 
असत त.

जीवनसत्व :े
शरीर ची योग्यप्रक रे व ढ होटय स ठी आनण 

आरोग्य च ांगले र हटय स ठी व सजीव ांची पुनरुमप दन 
च ांगले होटय स ठी जीवनसमवे आवश्यक असत त. दुध मध्ये 
जवळ जवळ २५ प्रक रची जीवनसमवे आढळत त. दुध मध्ये 
अ जीवनसमव मोठय  प्रम ण त असते. जर जन वर ांन  नहरव  
च र  मुबलक प्रम ण त नदल्य स दुध तील अ जीवनसमव चे 
प्रम ण व ढते. ग ईल  पुरेस  सयूाप्रक श नमळ ल्य स ड 
जीवनसमव पुरेश  प्रम ण त दुध त येते. नस्नग्ध ांश मध्ये 
नवरघळण -य  अ आनण ड जीवनसमव नशव य ई आनण के ही 
जीवनसमवे देखील पुरेश  प्रम ण त असत त. वरील 
जीवनसमव व्यनतररक्त प टय मध्ये नवरघळण री ब आनण क 
जीवनसमवे दुध तनू नमळत त व जीवनसमव च्य  समहू मध्ये 
थ यमीन, ररबोफ्लेवीन, पेटोथेनीक, न यसीन,
प यरीडॉग्झीन, ब योटीन, फोलीक आम्ल इ. जीवनसमवे 
दुध मध्ये असत त. तथ नप क जीवनसमव अभ व नेच 
आढळते. दुध उकळले असत  जीवनसमव अ अनण ड य ांचे 
प्रम ण कमी होते. आह र तील जीवनसमव ांच्य  सततच्य 
अभ व मुळे रोग उद्भव ूशकत त.

ईजचे ेमहत्व:
उज ा देण रे दुध तील घटक आनण मय ांचे प्रम ण 

पुढीलप्रम णे आहे. नस्नग्ध ांश: ९.३ कॅलरी/गॅ्रम, प्रनथने: ४.१ 
कैलरी/गॅ्रम, शका र : ४.१ कैलरी/ गॅ्रम

दुध तील उजेच  दर ह  दुध तील घटक नुस र 
बदलत असतो. सर सरी ग यीच्य  दुध प सुन ७५ कॅलरी/१०० 
गॅ्रम व म्हशीच्य  दुध प सुन १०० कॅलरी / १०० गॅ्रम इतक  
उज ा पुरवठ  केल  ज तो.
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