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ऊट का दू ध: भारत का पोषण खजाना 

Popular Article 
Feb, 2025 Vol.5(2), 6162-616  

भारत, विविधताओं से भरा देश, सवदयों से प र् वत ्े संसाधनों पर वनभ्र रहा है। इन् ं अनमोल उपहारों मे
से ए् है ऊंट ्ा दूध, जो अपने अद्भुत पोषण और औषध्य गुणों ्े वलए पवसस है। राजस्ान और
गुजरात जैसे राजों से जुडा यह दूध अब पूरे देश मे लो्वपय हो रहा है। ऊंट ्ा दूध न ्ेिल
साविध्् है, बल् यह पया्िरण ्े अनु्ूल और पारंपरर् विरासत ्ा पत्् भ् है।

ऊंट के दूध का पोषण मूल

ऊंट ्ा दूध पोष् ततों से भरपूर है और इसे हर उम ्े वलए लाभदाय् माना जाता है:

1. पोटीन: उच गुणिता िाले, आसान् से पचने िाले पोट्न, वजनमे इमूवनट् बढाने िाला लैकोटेररन
शावमल है।

2. शवटाशमन: विटावमन C (गाय ्े दूध से त्न गुना जादा) और विटावमन B से भरपूर, जो पवतरोध्
कमता और ऊजा् बढाते है।

3. खशनज तत: ्ैल्शयम, पोटैवशयम, मैग्वशयम और आयरन ्् पचुर माता, जो हव्यों ्ो मजबूत
और शर्र ्ो सशक बनाते है।

4. कम वसा: गाय ्े दूध ्् तुलना मे ्म िसा और ्ोलेस्टल, सा् ह् अवध् सस् असंतरप िसा।

5. यैकोज फ्डयी: ्म लैकोज होने ्े ्ारण इसे लैकोज असवहषुता िाले लोग भ् आसान् से पचा
स्ते है।

ऊंट का दूध कों है याभदााक

 पशतरोधक कमता बढाता है: ऊंट ्ा द ूध पा् रवत् एंट्बटड् और एंट्ऑक्डेट से भरपूर होता
है, जो शर्र ्ो ब्माररयों से लडने मे मदद ्रता है।

 मधुमेह को शनांश्त करता है: भारत मे मधुमेह ्े बढते मामलों ्े ब्च, ऊंट ्े दूध मे मौजूद
इंसुवलन जैसे पोट्न रक श््रा ्ो वनयंवतत ्रने मे सहाय् हो स्ते है।
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 कुपोषण का समाधान: अपने अव्त्य पोषण मूल ्े ्ारण, ऊंट ्ा दूध गाम्ण केतों मे
्ुपोषण से लडने मे मदद ्र स्ता है। यह बचोऔं र गभ्ित् मवहलाओं ्े वलए विशेष रप से
टायदेमंद है।

 ऑशटज म् सहााक: शोध बताते है व् ऊंट ्ा दूध ऑवटज से प्वडत बचों मे विहार, सामावज्
्ौशल और संिाद ्ो बेहतर बना स्ता है।

 पािन साव सधुारता है: इस्े पोबायोवट् गणु पाचन तंत ्ो सस् रखते है और एवसवडट्,
्बऔर इररटेबल बाउल वसंड्ोम जैस् समसाओं ्ो ्म ्रते है।

 एयज् मकु: गाय ्े द ूध मे पाए जाने िाले ब्टा-लैकोटोब ुवलन और ए1 ्ैस्न जैसे एलज्न ऊंट
्े दूध मे नह् ं होते, वजससे यह एलज् से ग् लोगों ्े वलए सुरवकत वि्ल है।

भारत की शवरासत म् ऊंट का दूध

भारत ्े राजस्ान और गुजरात जैसे राजों मे ऊंट ्ा दूध पारंपरर् आहार ्ा वहसा रहा है। रैबार्
और राय्ा ज ैस ेसमुदाय इस ेपोषण और औषवध ् रेप म उेपयोग ्रत हे ै। पारपंरर् वचव्ता मे
इस्ा उपयोग प्वलया, ट्ब् और पाचन संबंध् वि्ारों ्े इलाज मे व्या जाता रहा है।

ऊंट का दूध बनाम गाा का दूध

गाय ्े दूध ्े मु्ाबले ऊंट ्ा दूध ्ई मामलों मे बेहतर है:

1. पोषण संपन:ऊंट ्ा दूध विटावमन C,आयरन और सस् िसा से अवध् समरस है।

2 .पाायवरण के अन ुक ूय: ऊंट ्म पान् और ्म संसाधनों मे ज्वित रह स्ता है, वजससे यह भारत ्े
सूखाग् केतों मे ए् स्ाय् वि्ल है।

3. पिने म् आसान: ऊंट ्ा दूध आसान् से पचता है और एलज् ्् संभािना भ् ्म होत् है।

भारत म् ऊंट के दूध को बढावा देने की िुनौशताां

ऊंट ्े दूध ्े टायदों ्े बािजूद इसे अपनाने मे ्ुछ बाधाएं है:

1. सीशमत उतादन: ऊंट गाय ्् तुलना मे ्म दूध देता है और उस्् संखा भ् घट रह् है।

2. जागरकता की कमी: भारत मे ऊंट ्े दूध ्े टायदों ्े बारे मे लोग जादा नह् ं जानते।

3. महंगा शवकल: स्वमत उतादन और उच मांग ्े ्ारण ऊंट ्ा दूध अपेका र् त महंगा है।

भारत म् बढते अवसर

राष््य ऊँ ट अनुसंधान ्ें (एनआरस्स्), ब््ानेरऔ र ्ई वनज् ्ंपवनयां ऊंट ्े दूध ्ो बढािा देने
्े वलए ्ाम ्र रह् है। ऊंट ्े दूध से बने पाउडर, चट्लेट, आइसक्म और ल्न्ेयर उताद अब
ऑनलाइन और ्ुछ बाजारों मे उपलब है। ऊंट ्े दूध ्े वनया्त ्् संभािनाएं भ् बढ रह् है, वजससे
यह भारत ्ा ए् अनमोल संसाधन बन स्ता है।
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भारतीा भोजन म् ऊंट के द ूध को शाशमय करने के तरीके

ऊंट ्े दूध ्ा आनंद विवभन रपों मे वलया जा स्ता है:

1. ताजा ाा खटा: इसे ताजा वपएं या पोबायोवट् लाभ ्े वलए खटा दूध आजमाएं।

चाय और ्टट्: इसे गाय ्े दूध ्े वि्ल ्े रप मे उपयोग ्रे।

2. भारतीा शमठाइाां: ऊंट ्े दूध से ख्र, ्ुल् या पेडा बनाएं और इस्े पोषण और साद ्ा आनंद
ले।

3.साव पूरक: ऊंट ्े दूध ्ा पाउडर सूद् या गम् पान् मे वमला्र प् स्ते है।

शनषषय
ऊंट ्ा दूध वसट् ए् पेय नह्,ं बल् भारत ्् समरस विरासत और आधुवन् साव समसाओं ्ा

समाधान है। पवतरोध् कमता बढाने से ले्र मधुमेह ्ो वनय ंवतत ्रने और ्ुपोषण से लडने त्, यह
दूध असंख लाभ पदान ्रता है।

जैसे-जैसे भारत्य पारंपरर् खाद पदा्् ्े महत ्ो पहचान रहे है, ऊंट ्ा दूध हर घर मे ए्
अवनिाय् पोषण सोत बन स्ता है। इसे अपना्र हम न ्ेिल अपने साव ्ो बेहतर बना स्ते है,
बल् ऊंट पाल्ों ्ा भ् सम््न ्र स्ते है और वट्ाऊ र् वष ्ो बढािा दे स्ते है।

तो, अगल् बार जब आप्ो ऊंट ्ा दूध देखने ्ो वमले, इसे जरर आजमाएं और इस अद्भुत पोषण
खजाने ्ा वहसा बने!
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