
The Dairy Dilemma: Navigating 
the Nutrition Landscape
Da�äĞ - �ä�pµj ¾ä �¾p? Iµ ø�p pėpä-pė¾«ė�µ� Ę¾ä«j ¾� µĀøä�ø�¾µ, ø��ì a�p-¾«j jpbaøp �aì øa¨pµ cpµøäp ìøa�p. W��«p ja�äĞ 
¾��päì a ca«c�Ā³-ä�c� b¾¾ìø, a �ä¾Ę�µ� á¾áĀ«aø�¾µ �äaáá«pì Ę�ø� «acø¾ìp �µø¾«päaµcp ìĞ³áø¾³ì, jä�ė�µ� ø�p ìpaäc� �¾ä 
a«øpäµaø�ėpì. A³�jìø c«aì��µ� ¾á�µ�¾µì aµj j�pøaäĞ j¾�³aì, ³a¨�µ� aµ �µ�¾ä³pj c�¾�cp caµ �pp« «�¨p a ³�µp��p«j.

T��ì c¾³áäp�pµì�ėp �Ā�jp µaė��aøpì ø�p ja�äĞ j�«p³³a, Āµáac¨�µ� ø�p µĀøä�ø�¾µa« bpµp��øì Ę��«p ì�pjj�µ� «���ø ¾µ 
«acø¾ìp Ę¾pì aµj á«aµø-baìpj ¾áø�¾µì. Aä³pj Ę�ø� ø�p «aøpìø j�pøaäĞ �Ā�jp«�µpì aµj ìc�pµø���c �µì���øì, Ğ¾Ā'«« 
c¾µ��jpµø«Ğ c�aäø a c¾Āäìp a«��µpj Ę�ø� Ğ¾Āä Āµ�ãĀp µppjì 3 ¾µp b�øp aø a ø�³p.
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Key Topics Covered

1Dairy Products and Nutrition
Da�äĞ áä¾jĀcøì aäp a ä�c� ì¾Āäcp ¾� pììpµø�a« 

µĀøä�pµøì «�¨p ca«c�Ā³, áä¾øp�µ, aµj ė�øa³�µ D, 
Ę��c� ìĀáá¾äø b¾µp �pa«ø�, ³Āìc«p �Āµcø�¾µ, 

aµj ¾ėpäa«« Ęp««-bp�µ�
2 Lactose Intolerance

Lacø¾ìp �µø¾«päaµcp �ì Ę�pµ ø�p b¾jĞ �aì 
j����cĀ«øĞ j��pìø�µ� «acø¾ìp, «paj�µ� ø¾ 
Āµc¾³�¾äøab«p ìĞ³áø¾³ì. T�päp aäp �¾Āä 
ìøa�pì ¾� «acø¾ìp �µø¾«päaµcp, pac� Ę�ø� 
j���päpµø caĀìpì aµj ìpėpä�øĞ «pėp«ì.

3Managing Lactose Intolerance
Iµj�ė�jĀa«ì Ę�ø� «acø¾ìp �µø¾«päaµcp caµ 

³aµa�p ø�p�ä ìĞ³áø¾³ì bĞ c¾µìĀ³�µ� ì³a««pä 
á¾äø�¾µì, ¾áø�µ� �¾ä «acø¾ìp-�äpp ¾ä «¾Ę-«acø¾ìp 

ėaä�pø�pì, aµj �µc¾äá¾äaø�µ� «acøaìp pµĨĞ³pì. 4 Alternatives and Substitutes
F¾ä ø�¾ìp ìpp¨�µ� a«øpäµaø�ėpì, á«aµø-baìpj 
¾áø�¾µì aäp aėa�«ab«p �µc«Āj�µ� �¾äø���pj µ¾µ-
ja�äĞ ³�«¨, «pa�Ğ �äppµ ėp�pøab«pì, aµj cpäøa�µ 
µĀøì aµj ìppjì.



Importance of Dairy Products
Da�äĞ áä¾jĀcøì �aėp «¾µ� bppµ cp«pbäaøpj aì pììpµø�a« c¾³á¾µpµøì ¾� a ba«aµcpj j�pø. T�pĞ aäp äpµ¾Ęµpj �¾ä ø�p�ä 
abĀµjaµø ìĀáá«Ğ ¾� ca«c�Ā³, áä¾øp�µ, aµj ė�øa³�µ D. T�pìp µĀøä�pµøì aäp cäĀc�a« �¾ä ³a�µøa�µ�µ� ìøä¾µ� b¾µpì, 
ìĀáá¾äø�µ� ³Āìc«p �Āµcø�¾µ, aµj áä¾³¾ø�µ� ¾ėpäa«« �pa«ø�. H¾Ępėpä, Āµjpäìøaµj�µ� j�pøaäĞ áäp�päpµcpì aµj 
�µø¾«päaµcpì, aµj µaė��aø�µ� ø�p ja�äĞ «aµjìcaáp �aì bpc¾³p �µcäpaì�µ�«Ğ c¾³á«pĝ.



Lactose Intolerance Research
Rpcpµø äpìpaäc� �aì ì�pj «���ø ¾µ ø�p c¾³á«pĝ�ø�pì ¾� «acø¾ìp �µø¾«päaµcp aµj j�pøaäĞ �Ā�jp«�µpì �¾ä ³aµa��µ� µĀøä�pµø 
äpãĀ�äp³pµøì. S¾³p ìøĀj�pì ìĀ��pìø ø�aø ³¾jpäaøp c¾µìĀ³áø�¾µ ¾� ja�äĞ áä¾jĀcøì ³aĞ bp ø¾«päaøpj. H¾Ępėpä, ¾ø�päì 
ajė¾caøp �¾ä pĝá«¾ä�µ� a«øpäµaø�ėp ì¾Āäcpì ¾� pììpµø�a« µĀøä�pµøì.

Alternatives to Dairy Products
F¾äøĀµaøp«Ğ, �¾ä ø�¾ìp ìpp¨�µ� a«øpäµaø�ėpì ø¾ ja�äĞ áä¾jĀcøì, ø�päp aäp á«aµø-baìpj ¾áø�¾µì aėa�«ab«p. F¾äø���pj µ¾µ-
ja�äĞ ³�«¨, «pa�Ğ �äppµ ėp�pøab«pì, aµj cpäøa�µ µĀøì aµj ìppjì caµ áä¾ė�jp ėa«Āab«p ì¾Āäcpì ¾� ca«c�Ā³ aµj ¾ø�pä ė�øa« 
µĀøä�pµøì. H¾Ępėpä, �ø �ì pììpµø�a« ø¾ c¾µì�jpä �µj�ė�jĀa« j�pøaäĞ áäp�päpµcpì, a««pä��pì, aµj ¾ėpäa«« µĀøä�ø�¾µa« µppjì 
Ę�pµ ìp«pcø�µ� ìĀ�øab«p a«øpäµaø�ėpì.

Dairy Substitutes
1

Plant-based Milk
T�pìp aäp a«øpäµaø�ėpì ø¾ c¾Ę'ì ³�«¨ aµj caµ bp ³ajp 
�ä¾³ ì¾Ğ, ¾aøì, a«³¾µjì, c¾c¾µĀø, ä�cp, caì�pĘì, 
�aĨp«µĀøì, ápaì, aµj �p³á. Eac� øĞáp �aì �øì Āµ�ãĀp 
øaìøp aµj µĀøä�ø�¾µa« áä¾��«p.

2

Vegan Margarine and Butter
Spėpäa« ėp�aµ ìáäpajì ¾µ ø�p ³aä¨pø ³�³�c ø�p øaìøp 
aµj øpĝøĀäp ¾� ja�äĞ bĀøøpä, ³a¨�µ� ø�p³ ìĀ�øab«p �¾ä 
ba¨�µ� aµj ìáäpaj�µ� ¾µ ø¾aìø.

3

Dairy-free Yoghurt
MaµĞ bäaµjì ¾��pä ėp�aµ Ğ¾��Āäø �ä¾³ ì¾Ğ, c¾c¾µĀø, 
a«³¾µj, ¾ä ¾ø�pä á«aµø-baìpj �µ�äpj�pµøì. T�pìp 
Ğ¾��Āäøì caµ bp Āìpj �µ äpc�ápì ¾ä pµ¥¾Ğpj aì a ìµac¨.

4

Vegan Cheese
T�päp aäp ėaä�¾Āì ja�äĞ-�äpp c�ppìp a«øpäµaø�ėpì 
aėa�«ab«p, �µc«Āj�µ� á«aµø-baìpj Paä³pìaµ, M¾ĨĨaäp««a, 
aµj ¾ø�pä c«aìì�c c�ppìpì. T�pìp caµ bp Āìpj �µ 
äpc�ápì ¾ä aì ø¾áá�µ�ì �¾ä j�ì�pì «�¨p áaìøa.

5

Other Dairy Substitutes
S¾³p áp¾á«p Āìp c¾c¾µĀø ¾�«, ¾«�ėp ¾�«, aė¾caj¾ì, ¾ä 
baµaµaì aì bĀøøpä a«øpäµaø�ėpì �µ ba¨�µ�, Ę��«p ¾ø�päì 
Āìp µĀøä�ø�¾µa« Ğpaìø �¾ä a c�ppìĞ �«aė¾Āä.

W�pµ c�¾¾ì�µ� ja�äĞ ìĀbìø�øĀøpì, �ø �ì pììpµø�a« ø¾ äpaj «abp«ì aµj c¾µì�jpä �acø¾äì «�¨p ajjpj ìĀ�aäì, ��««päì, aµj 
áä¾øp�µ c¾µøpµø. S¾³p a«øpäµaø�ėpì ³aĞ µ¾ø áä¾ė�jp ø�p ìa³p µĀøä�ø�¾µa« bpµp��øì aì ja�äĞ áä¾jĀcøì, ì¾ �ø'ì cäĀc�a« ø¾ 
pµìĀäp Ğ¾Ā �pø ajpãĀaøp µĀøä�ø�¾µ �ä¾³ ¾ø�pä ì¾Āäcpì �µ Ğ¾Āä j�pø.





Stages of Lactose Intolerance

1 Stage 1: Primary Lactase Deficiency
T��ì �ì ø�p ³¾ìø c¾³³¾µ �¾ä³ ¾� «acø¾ìp �µø¾«päaµcp aµj ¾ccĀäì Ę�pµ ø�p b¾jĞ µaøĀäa««Ğ áä¾jĀcpì 
«pìì «acøaìp, ø�p pµĨĞ³p äpìá¾µì�b«p �¾ä bäpa¨�µ� j¾Ęµ «acø¾ìp.

2 Stage 2: Secondary Lactase Deficiency
CaĀìpj bĞ �««µpìì, �µ¥ĀäĞ, ¾ä ìĀä�päĞ ø�aø ja³a�pì ø�p ì³a«« �µøpìø�µp, äpjĀc�µ� «acøaìp áä¾jĀcø�¾µ.

3 Stage 3: Developmental Lactase Deficiency
T��ì øĞáp ¾� «acø¾ìp �µø¾«päaµcp ¾ccĀäì �µ �µ�aµøì b¾äµ Ę�ø� «¾Ę «acøaìp «pėp«ì ¾ä jpėp«¾á «¾Ę «pėp«ì 
ì�¾äø«Ğ a�øpä b�äø�.

4 Stage 4: Congenital Lactase Deficiency
T��ì äaäp �¾ä³ ¾� «acø¾ìp �µø¾«päaµcp �ì �µ�pä�øpj aµj a��pcøì �µ�aµøì �ä¾³ b�äø�, caĀì�µ� ìpėpäp 
ìĞ³áø¾³ì.



Reasons for Avoiding Dairy
Da�äĞ A««pä��pì: S¾³p áp¾á«p aäp a««pä��c ø¾ ja�äĞ áä¾øp�µì aµj ³Āìø 
aė¾�j a«« ja�äĞ áä¾jĀcøì ø¾ áäpėpµø aµ a««pä��c äpacø�¾µ.

D�pøaäĞ Päp�päpµcpì: S¾³p �µj�ė�jĀa«ì aė¾�j ja�äĞ �¾ä ápäì¾µa« ¾ä pø��ca« 
äpaì¾µì, ìĀc� aì ėp�aµ�ì³ ¾ä pµė�ä¾µ³pµøa« c¾µcpäµì.

Hpa«ø� C¾µcpäµì: S¾³p bp«�pėp ja�äĞ áä¾jĀcøì c¾µøä�bĀøp ø¾ 
�µ�«a³³aø�¾µ, acµp, ¾ä ¾ø�pä �pa«ø� �ììĀpì, a«ø�¾Ā�� ìc�pµø���c pė�jpµcp 
�ì ³�ĝpj.

Lacø¾ìp Iµø¾«päaµcp: MaµĞ �µj�ė�jĀa«ì caµµ¾ø áä¾ápä«Ğ j��pìø «acø¾ìp, 
«paj�µ� ø¾ Āµc¾³�¾äøab«p ìĞ³áø¾³ì ìĀc� aì b«¾aø�µ�, j�aää�¾pa, aµj 
�aì.



Conclusion
Naė��aø�µ� ø�p ja�äĞ j�«p³³a äpãĀ�äpì a µĀaµcpj aááä¾ac� ø�aø ba«aµcpì ø�p µĀøä�ø�¾µa« bpµp��øì ¾� ja�äĞ áä¾jĀcøì 
Ę�ø� �µj�ė�jĀa« j�pøaäĞ µppjì aµj áäp�päpµcpì. W��«p ja�äĞ áä¾jĀcøì caµ bp aµ pĝcp««pµø ì¾Āäcp ¾� pììpµø�a« µĀøä�pµøì, 
«acø¾ìp �µø¾«päaµcp aµj ¾ø�pä j�pøaäĞ c¾µì�jpäaø�¾µì ³aĞ µpcpìì�øaøp pĝá«¾ä�µ� a«øpäµaø�ėp ¾áø�¾µì. C¾µìĀ«ø�µ� Ę�ø� 
�pa«ø�caäp áä¾�pìì�¾µa«ì aµj äp��ìøpäpj j�pø�ø�aµì caµ áä¾ė�jp ápäì¾µa«�Ĩpj �Ā�jaµcp, pµìĀä�µ� a ba«aµcpj aµj 
�Ā«��««�µ� µĀøä�ø�¾µa« ¥¾ĀäµpĞ.


