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પ્રકાશકીય

ગુજરાતી વિશ્વકોશના પ્રણરેતા અનરે કમ્મયોગી શ્ી સાંકળચંદ પટરેલરે ગાંધીજીના 
માગગે જીિનભર અનરેકવિધ સરેિા-પ્રિૃવતિઓ કરી હતી. પ્રજાની સરેિાનરે માટરે એ 
સતત ઝઝૂમતા રહ્ા. બીજાનરે માટરે પોતાની જાત ઘસી નાખિાની તયાગની ઊંચી 
ભાિના એમનામાં હતી. આ સમ્થ્મ સિાતંત્રયસરેનાની સામી છાતીએ ગોળી ખાિા 
ઊભા રહ્ા હતા, અનરેક િાર જ રેલમાં ગયા હતા અનરે એમણરે ઉતિર ગુજરાતમાં 
મૂલયવનષ્ઠ રાજકારણનો ઉતિમ દાખલો બરેસાડ્ો હતો. ગરીબ અનરે મધયમિગ્મનાં 
દુ:ખીજનોનાં આંસુ લૂછિા માટરે  જીિનભર સતત પ્રયતનો કયાાં. પાંચ રૂવપયામાં 
પ્રસૂવતની તમામ સારિાર આપરે તરેિું દિાખાનું ચલાવયું હતું. સહકારી ક્રેત્રે તરેમણરે 
સ્થાપરેલી મંજૂરમંડળીએ ભારતભરમાં ડકંો િગાડ્ો હતો. વિસનગર અનરે તરેની 
આસપાસના વિસતારમાં શાળાઓ સ્થાપીનરે અનરે છાત્ાલયો તરેમજ અના્થાલયો 
જ રેિી સંસ્થાઓ શરૂ કરીનરે ઉતિમ સંસકાર-સરેિા બજાિી હતી. છરેલાં િર્ષોમાં તરેમણરે 
વિશ્વકોશના પ્રરેરણામૂવત્મ બનીનરે કરરેલા અપૂિ્મ પ્રદાનનરે માટરે ગુજરાત સદાય તરેમનું 
ઋણી રહરેશરે.

ગુજરાત વિશ્વકોશ ટ્રસટ દ્ારા ‘સિસ્થ જીિનશૈલીનો આધાર : શાકાહાર’ 
એ પુસતક પ્રગટ કરતાં વિશરેર્ આનંદ ્થાય છરે. એક સમયરે માત્ ધાવમ્મક દૃવટિએ 
આ શાકાહારનો વિચાર કરિામાં આિતો. એ પછી વિશ્વનાં કરેટલાંક અગ્ણીઓએ 
શાકાહાર અપનાવયો અનરે ધીરરે  ધીરરે  એનો મકહમા એટલો બધો િધી ગયો કરે 
જમીનની ફળદ્રૂપતા જાળિિા માટરે પ્રાણીઓની હતયા અટકાિિા માટરે, કહંસાની 
િૃવતિનરે ઘટાડિા માટરે સિાસ્થયની જાળિણી માટરે અનરે પયા્મિરણની રક્ા માટરે, 
શાકાહારનો વિચાર ્થયો. આજ રે તો એ્થીયરે આગળ િધીનરે િીગનની પ્રિૃવતિ 
વિશ્વમાં ચાલરે છરે. આ સંદભ્મમાં કમ્મયોગી સિ. સાંકળચંદભાઈ પટરેલરે જીિનઘડતર 
ગ્ં્થશ્રેણીમાં શ્ી રાજશ્ીબહરેન મહાદરેવિયાવલવખત આ પુવસતકા પ્રગટ ્થાય છરે. 
જ રે આ કદશામાં કાય્મ કરતા વિચારકોનરે, અકહંસાના ચાહકોનરે અનરે સિાસ્થયકાજ રે 
ખોરાકના પ્રયોગો કરનારાઓનરે માટરે વચંતનનું ભા્થું પૂરં પાડશરે. 

ગુજરાત વિશ્વકોશ ટ્રસટની વિવિધ ગ્ં્થશ્રેણીઓના ઉપક્મરે જુદા જુદા 
વિર્યનાં એકસો્થી િધુ પુસતકો પ્રગટ ્થઈ ચૂકયાં છરે. આ પુસતકનરે પણ સહુ કોઈ 
તરફ્થી હંૂફાળો આિકાર મળશરે, એિી શ્દ્ા છરે. 

22-8-2021 - કુમારપાળ દરેસાઈ



પ્રસતા્વના

દશકા બાદ વિશ્વ કરેિું હશરે? રહરેિાલાયક હશરે કરે કરેમ? તરેનું કાલપવનક વચત્ 
વિસમયકારી કરતાં વબહામણં િધુ ભાસરે છરે. તજ્જ્ો અનરે પયા્મિરણવિદોએ ‘ગ્ીન 
હાઉસ ઇફરેકટ’, ‘ગલોબલ િૉવમાંગ’, ‘શીતયુગ’ અનરે જળ-વિહોણા વિશ્વની િાતો 
કરી છરે, તરે ખરરેખર વચંતાજનક લાગરે છરે. આ ઓછુ ંહોય તરેમ માંસ-ઉદ્ોગ માટરે 
પશુઓના ઉછરેર અનરે ખોરાક માટરે ફાળિિામાં આિતી જમીન માટરે જગંલોના 
વનકંદન્થી અનરે પાણીના બગાડ્થી સમસયામાં િધારો ્થાય છરે.

આિા સમયરે જો ‘ચરેતતો નર સદા સુખી’ એ ઉવકતનરે અનુસરી મનુષયો શાકાહાર 
તરફ િળરે તો પયા્મિરણ તો સુધરરે  અનરે સા્થરે સા્થરે જળનો બગાડ ્થતો પણ અટકરે. 
જ્હૉન રોવબનસના પુસતક ‘ડાયરેટ ફોર અ નયૂ અમરેકરકા’ (1987)માં તરેઓ જણાિરે 
છરે કરે, અમરેકરકાના ઓરરેગન રાજ્યના વિશ્વવિદ્ાલયના પશુ-કૃવર્ શાખાના પ્રાધયાપક 
ડૉ. પીટર ચીકનું વિધાન ધયાનમાં લઈએ તો ‘મકાઈ અનરે સોયાબીન મરઘીઓનરે 
કરે પશુઓનરે ખિડાિીનરે પછી તરેના ઈંડાં અનરે માંસ્થી જ રેટલા લોકોનું પોર્ણ ્થાય 
તરેના કરતાં ખૂબ િધારરે  લોકોનું પોર્ણ તરેટલું જ ધાનય સીધું જ ખાિા્થી ્થઈ શકરે.’ 
િાત આટલરે્થી અટકતી ન્થી, પણ માંસ-ઉદ્ોગ્થી જમીનના, જળના, િાયુના, 
જુદી જુદી પ્રજાતીય(વસપસીઆ)ના જનીનીય (વજનરેકટકસ)નાં સંસાધનો ઉપર પણ 
માઠી અસર ્થાય છરે. આ પ્રકારની સમસયાનું વનરાકરણ કરેિી રીતરે આિરે તરે માટરે 
યવતકંવચત્ પ્રયતન કરિા આ પ્રયાસ આદયષો છરે.

ભારત દરેશમાં અનરે તરેમાં પણ કહંદુ ધમ્મમાં આસ્થા રાખતા બ્ાહ્મણ પકરિારમાં 
જનમ ્થયો હોિા્થી ધાવમ્મક સંસકાર તો ગળ્થૂ્થીમાં્થી જ હતા. તયારબાદ 
સૌભાગયિશ સિાવમનારાયણ સંપ્રદાયમાં જોડાતાં ભારતીય સંસકૃવતના જ્યોવતધ્મર 
બ્હ્મસિરૂપ શ્ી પ્રમુખસિામી અનરે પ્રગટ બ્હ્મસિરૂપ શ્ી મહંતસિામી જ રેિા ગુરિયષોની 
વનશ્ામાં આ સંસકારો િધુ સુદૃઢ ્થયા, તરે્થી એક મૂલયવનષ્ઠ સમાજની રચના 
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્થાય અનરે વિશ્વમાં બધા જીિો-માનિી અનરે પ્રાણી, પ્રરેમ અનરે કરણા્થી આદરપૂિ્મક 
સહઅવસતતિમાં જીિરે તરેિી ભાિના સતત રહરેતી. ‘કીડીનરે કણ અનરે હા્થીનરે મણ’ 
આપનાર ભગિાન જ્યારરે  સિ્મના યોગ અનરે ક્રેમનું િહન કરરે  જ છરે, તયારરે  એક જીિરે 
બીજા જીિનરે મારી તરેનું ભક્ણ શા માટરે કરિું પડરે ? શા માટરે મનુષય-જઠરનરે મૃત 
પ્રાણીઓનું કબ્સતાન બનાિિું પડરે ? - તરેિું મનોમં્થન સદા રહરેતું. તરેમાં્થી ‘મનુષય 
જો શાકાહારી જીિનશૈલી અપનાિરે તો વિશ્વ સુમરેળભયુાં બનરે’ એિા વિચારોનરે િાચા 
આપિા ભગિાન સિાવમનારાયણના આશીિા્મદ સા્થરે ત્થા ડૉ. કુમારપાળ દરેસાઈના 
સક્મ માગ્મદશ્મન હરેઠળ આ નમ્ર પ્રયાસ આદયષો છરે. લરેખનરે અંતરે સંદભ્મસૂવચ આપી 
છરે તરે બધા જ લરેખકો દ્ારા અપાયરેલી માકહતી અનરે અિતરણો બદલ તરેમનો 
કૃતજ્તાપૂિ્મક આભાર માનું છુ.ં

આ ઉપરાંત આ કાય્મ માટરે પ્રોતસાહન આપિા બદલ શ્ી નિીન મહાદરેવિયાની 
ત્થા મારી પૌત્ી આતમજા અનરે દોકહત્ી પ્રણવતની મદદ બદલ આનંદ અનુભિું છુ.ં

આ સંકવલત માકહતી િાંચીનરે જો કોઈનરે શાકાહારની ઉપયોવગતા અનરે 
અવનિાય્મતા સમજાય તો મારી મહરેનતની ફળશ્ુવત માનીશ.

રાજશ્ી મહાદરેવિયા
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વ્વવ્વધ દેશોમાં શાકાહાર

જીિનશૈલી એટલરે જીિન જીિિાની કળા. વિશ્વમાં માનિ-કુળની શરૂઆત 
્થઈ, તયારરે  આકદમાનિ કરેિી રીતરે જીિતો હતો તરે વિચારીએ તો તરે િનસપવત, 
ફળો કરે પશુઓનરે મારી તરેનું કાચું માંસ ખાતો હતો. એ પછી જુદા જુદા યુગોમાં્થી 
પસાર ્થતાં ્થતાં અનરે સુસંસકૃત ્થતાં તરેનાં રહરેઠાણમાં, િસ્તોમાં અનરે ખોરાકમાં 
પકરિત્મનો આિતાં ગયાં. કાચો ખોરાક ખિાનરે બદલરે રાંધીનરે - પકિીનરે ખાિા્થી 
માંડીનરે અનાજ ઉગાડિા લાગયો. આમ, માનિી સુસંસકૃત ્થતાં માત્ માંસાહાર ન 
કરતાં શાકાહાર તરફ િળ્ો. આ્થી આપણરે કહી શકીએ કરે શાકાહાર માત્ ધાવમ્મક 
અનરે નૈવતક કારણોસર જ અવસતતિમાં આવયો ન્થી, પણ તરેની સા્થરે સંસકૃવતની 
પ્રગવત પણ જોડાયરેલી છરે. આ સંસકૃવત આજ પણ કહનદુ, જનૈ અનરે બીજી કરેટલીક 
ધમ્મપરંપરામાં અનરે શાકાહારમાં માનતી અનય પ્રજામાં જોિા મળરે છરે.

શાકાહારી ખરેતી
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શાકાહારનો સૌપ્ર્થમ ઉલરેખ ઈ.સ.પૂિગે છઠ્ી શતાબદીમાં પ્રાચીન ભારત 
અનરે પ્રાચીન ગ્ીસમાં જોિા મળરે છરે. બંનરે ઉદાહરણોમાં શાકાહાર ઘવનષ્ઠ રૂપ્થી 
પ્રાણીઓ પ્રતયરેની સંિરેદનાનરે લીધરે અકહંસા સા્થરે જોડાયરેલો છરે. તયાર બાદ કરેટલીક 
ધાવમ્મક સંસ્થાઓ અનરે દાશ્મવનકોએ આ વિચારનરે િરેગ આપયો. ભારતમાં જનૈ 
ધમ્મના 23મા તી્થાંકર શ્ી પાશ્વ્મના્થ અનરે 24મા તી્થાંકર શ્ી મહાિીરસિામીએ આ 
અકહંસાસંદરેશનરે ખૂબ ઉજાગર કયષો.

ઈ. સ. 1802માં જોસરેફ કરતસનરે એક લરેખ લખરેલો જ રેનું શીર્્મક હતું, ‘એન 
એસરે ઑન એબવસટનનસ, ફ્ૉમ ઍવનમલ ફૂડ - ઍઝ એ મૉરલ ડ્ૂટી’ (ભાિા્થ્મ 
– એક નૈવતક ફરજ રૂપરે માંસાહાર પ્રતયરે સંયમ - પરહરેજ રાખિો). આ લરેખનરે 
કારણરે ઇંગલલૅનડના લોકો શાકાહાર તરફ જાગૃત ્થયરેલા અનરે સમગ્ યુરોપખંડમાં્થી 
ઇંગલલૅનડમાં શાકાહારનું સૌપ્ર્થમ િાર સિાગત ્થયું હતું. ઈ.સ. 1809માં ઉતિર-
પવચિમ ઇંગલલૅનડમાં વિવલયમ કાઉહડ્મ નામની વયવકતએ ‘ધ બાઇબલ કક્વચિયન 
ચચ્મની સા્થરે સા્થરે ‘કક્વચિયન શાકાહાર સરેકટની સ્થાપના પણ કરરેલી, એટલરે આ 
ચચ્મના સભય ્થિા માટરે તરે વયવકતએ શાકાહારી રહરેિાના અનરે દારૂ નહીં પીિાના 
શપ્થ ગ્હણ કરિા પડતા. આ્થી આમ જોઈએ તો વિવલયમ કાઉહડ્મનરે 1847માં 
સ્થપાયરેલી ‘શાકાહારી સોસાયટી’ના તાવતિક રીતરે પુરોગામી ગણી શકાય. મા્થા્મ 
બ્ધરટન અનરે તરેના પવત જોસરેફ બ્ધરટન આ ચચ્મના પાયાના અનરે અવગ્મ સભયો 
હતા. ઈ.સ. 1812માં મા્થા્મએ ‘િરેવજટરેબલ કૂકરી’ નામનું સૌપ્ર્થમ પુસતક લખરેલું, 
જ રેની પ્રસતાિના જોસરેફ બ્ધરટનરે લખી હતી અનરે તયારબાદ તરેની ચો્થી આિૃવતિ 
ઈ.સ. 1852માં આિી, જ રેની પ્રસતાિના ‘િરેવજટરેકરયન સોસાયટીના પ્ર્થમ પ્રમુખ 
જ રેમસ વસમપસનરે લખી હતી. કરે્થકરન વગલડલ (Kayhryn Gleadle) નામરે અમરેકરકન 
મકહલા લખરે છરે કરે અમરેકરકામાં લખાયરેલ ‘શાકાહારી િાનગીઓ’ના પુસતક માટરે આ 
પુસતક ઘણં અગતયનું બની રહ્ું.

ઈ.સ. 1847માં જ્યારરે  ઇંગલલૅનડમાં પ્ર્થમ ‘શાકાહારી સોસાયટી’ની સ્થાપના 
્થઈ તયાર પછી જમ્મની, નરેધરલલૅન્ડસ અનરે બીજા કરેટલાક દરેશોએ પણ તરેનું અનુસરણ 
કયુાં. જ્યારરે  આ સોસાયટીની સ્થાપના ્થઈ, તયારરે  તરેમાં માત્ 140 સભયો હતા, જ રે 
િધીનરે 1853માં 889 જ રેટલા ્થયા અનરે સદીના અંતમાં તરે આંકડો 4000 પર 
પહોંચયો.

‘ધ કૉવન્મશમલૅન’ નામના સમાચારપત્રે નોંધરેલું કરે 1880ના માચ્મ મકહનામાં 
માનચરેસટરમાં એક શાકાહારી રરેસટોરાં હતી અનરે ‘ઑકસફડ્મ સટ્રીટ’ પર એક નિી 
રરેસટોરાં ખૂલી હતી. એ પછી તો શાકાહારનરે પ્રોતસાહન આપતાં જુદાં જુદાં પુસતકો 
બહાર પડિા લાગયાં અનરે વિકટોકરયન સમયમાં તો શાકાહારના વિર્ય પર 26 
જ રેટલાં પુસતકો લખાયાં, જ રેમાં 14 જ રેટલાં પુસતકો મકહલાઓએ લખયાં હતાં, 
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જ રેમાં એવલઝાબરે્થ હૉસગેલ અનરે જ લૅન હલ્મસટોન તરે સમયનાં ખયાતનામ શાકાહારી 
મકહલાઓ હતાં.

ઈ. સ. 1886માં દવક્ણ અમરેકરકાના પરાગુઆઇમાં ‘નયુિા જમ્મની’ (Nueva 
Germania) નામની શાકાહારી કૉલોનીની સ્થાપના ્થયરેલી, પણ કોઈ કારણોસર 
તરે લાંબા સમય માટરે અવસતતિ ટકાિી શકી નહીં. ઈ.સ. 1895માં એક ફ્રેનચ મકહલા 
ઍલરેકઝાવનડ્રન વિગરેલરે દ્ારા ‘મકહલા શાકાહારી યુવનયન’ની સ્થાપના કરિામાં 
આિી હતી, જ રે મહદંશરે શ્મજીિી િગ્મના લોકોનો સંપક્મ કરતી હતી.

ઈ. સ. 1908માં રાટિ ્રીય સોસાયટીઓનો એક સંઘ, જ રે ‘આંતરરાટિ ્રીય 
શાકાહારી સંઘ’ તરીકરે ઓળખાયો, તરેની સ્થાપના ્થઈ. તયાર બાદ 20મી સદીમાં 
પોર્ણ, નૈવતક આચાર-વિચાર, પયા્મિરણ, સાંસકૃવતક અનરે આવ્થ્મક કારણોની 
બાબતોમાં સુરક્ાની ચચા્મઓ ચાલી. પકરણામસિરૂપ શાકાહારની લોકવપ્રયતા િધી.

‘િરેવજટરેકરયન’ શબદ ‘િરેવજટરેબલ’ પર્થી નહીં પણ લલૅકટન શબદ ‘િરેવજટસ’ 
પર્થી ઊતરી આવયો છરે. તરેનો અ્થ્મ સંપૂણ્મ, નીરોગી, તાજુ ંઅનરે ચરેતનિંતું એિો 
્થાય છરે. આ્થી ‘િરેવજટરેકરયન’ શબદ્થી માત્ શાકભાજી ન ગણતાં, એિો ખોરાક 
જ રે સંપૂણ્મ છરે, વનરામય સિાસ્થય પ્રદાન કરરે  છરે, વયવકતનરે ચરેતના-ઊજા્મ્થી ભરરે  છરે 
અનરે નૈવતકતા અનરે ધાવમ્મક માનયતા ધરાિતા હોિા્થી અકહંસક લોકોની વજદંગીના 
ભાગરૂપ છરે. ઇંગલલૅનડની ‘શાકાહારી સોસાયટી’ પણ માનરે છરે કરે લલૅકટન ‘િરેવજટસ’ 
શબદનો મૂળ અ્થ્મ તંદુરસત, નીરોગી અનરે સિાસ્થયપ્રદ ્થાય છરે. ઑકસફડ્મ અંગ્રેજી 
શબદકોશ અનરે બીજા માનય શબદકોશના મતરે ‘િરેવજટરેબલ શબદનરે ‘એકરયન પ્રતયય 
લગાિિા્થી ‘િરેવજટરેકરયન’ શબદ બનયો.

પાય્થાગોરસ ગ્ીક ગવણતજ્ અનરે િૈજ્ાવનક  કહરે છરે : માનિો પ્રતયરે અવંહસક િત્મન અનરે 
અબોલ-વબચારાં પ્રાણી-પશુ પ્રતયરે કહંસક બનિું તરે શરેતાનની કફલસૂફી ગણાય. જ રે હતયા અનરે 

દુ:ખનાં બીજ રોપરે તરે આનંદ અનરે પ્રરેમની ફસલ કરેિી રીતરે મરેળિી શકરે ?
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સંસકૃવતનાં પ્રારંભનાં અજિાળાં જ્યાં ફરેલાયાં તરે ગ્ીસના લોકો મોટરેભાગરે 
શાકાહારી હતા. પાય્થાગોરસનરે આપણરે ભૂવમવતના વિખયાત વસદ્ાંત માટરે 
ઓળખીએ છીએ પણ તરેઓ આહારશાસ્તમાં પણ વનષણાત હતા. 530 BCમાં પૂિવીય 
ભૂમધય પ્રદરેશના ગ્ીસના સરેમોસ(Samos)ના પાય્થાગોરસરે આધયાવતમક ઉન્નવતના 
માગગે આગળ િધિા માટરે સાવતિક આહાર રૂપરે શાકાહારનરે મહતિ આપયું હતું. તરેઓ 
માનતા કરે પ્રાણીઓનરે પણ મનુષયોની જ રેમ જ સમાનતા બક્િામાં મનુષયોની ભલાઈ 
છરે તરે્થી તરેમનરે મારી તરેમનું ભક્ણ કરિું ન જોઈએ. આમ પલરેટો્થી લઈનરે ઇવપકયુરસ, 
પલુટાક્મ િગરેરરેએ વનરાવમર્ આહારનરે ઉતિરેજન આપયું હતું. આ્થી ‘િરેવજટરેકરયન’ 
શબદની વયુતપવતિ ્થઈ તરે પહરેલાં ઇંગલલૅનડમાં શાકાહારીઓનરે ‘પાય્થાગોકરયનસ’ 
તરીકરે પણ ઓળખિામાં આિતા. છ સદી બાદ ઉતિરીય થ્રેવસયન (Thracian) 
પ્રાંતમાં ‘મોસી’ (Moesi) જાવતના લોકો જ રેઓ હાલમાં સવબ્યા અનરે બલગરેકરયામાં 
રહરે છરે તરેઓ પણ મધ, દૂધ અનરે ચીઝ પર વનભ્મર રહરેતા. આ ઉપરાંત જાપાન અનરે 
ચીનમાં પણ કરેટલાક લોકો શાકાહાર માટરે રવચ બતાિતા.

¦¦¦
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હિરે ભારતની િાત વિચારીએ તો કહનદુ માનયતા અનુસાર મનુષયદરેહ મુખયતિરે 
પાંચ મહાભૂતો િડરે બનરેલો છરે; જ રેમાં પૃ્થિી, જળ, તરેજ, િાયુ અનરે આકાશનો 
સમાિરેશ ્થાય છરે. આ્થી મનુષયદરેહનરે ટકાિી રાખિા અનરે ગવતશીલ રાખિા માટરે 
આ પાંચરેય ભૂતોનરે સકક્ય રાખિાં જરૂરી છરે. આ તયારરે  જ શકય બનરે, જ્યારરે  પાંચરેય 
ભૂતોની યોગય રીતરે જાળિણી ્થાય. આ જાળિણી માટરે ત્ણ પકરબળો અવનિાય્મ 
સાધન છરે  – (1) હિા, (2) પાણી અનરે (3) આહાર. હિા અનરે પાણી એ કુદરતની 
દરેન છરે. પણ આહાર મરેળિિા મનુષયરે જાતરે મહરેનત કરિી પડરે છરે.

આહાર દ્ારા મળતું પોર્ણ મનુષયના શારીકરક અનરે માનવસક સિાસ્થય માટરે 
અવત આિશયક છરે. મનુષયની દૈવનક પ્રિૃવતિ આનંદપૂિ્મક કરી શકાય તરે માટરે જરૂરી 
જુસસો અનરે બળ આહારમાં્થી પ્રાપ્ત ્થાય છરે. શરીરના વિકાસ, વનભાિ અનરે 
દુરસતી માટરે જરૂરી પ્રોટીન, કાબષોહાઇડ્રરેટ, વિટાવમનસ, ચરબી અનરે ખવનજદ્રવયો 
શરીરનરે મળિાં ખૂબ જ જરૂરી છરે, જ રે આહારમાં્થી મળરે છરે.

આહારની પસંદગી માટરેનાં પકરબળો ચાર પ્રકારમાં િહેંચી શકાય છરે :

(1) વયવકતગત પકરબળો : જ રેમાં માનવસક વસ્થવત, ભૂખ-અવભરવચ, બનાિટ 
અનરે સિાદ-સોડમ, (2) સામાવજક અનરે સાંસકૃવતક પકરબળો : િહરેમ, ધમ્મ, પરંપરા 
અનરે વનર્રેધ, (3) સામાવજક અનરે આવ્થ્મક પકરબળો : આવ્થ્મક વસ્થવત, વશક્ણ, 
સંસકૃવત અનરે (4) ભૌવતક પકરબળો : આબોહિા, સ્થળ અનરે હિામાન.

આહારનું તરેનાં કાયષોના કહસાબો પણ િગવીકરણ કરી શકાય; જ રેમ કરે;  
(1) શવકતદાયક આહાર, જ રેમાં કાબષોહાઇડ્રરેટ, ચરબી અનરે પ્રોટીનનરે ગણાિી શકાય. 
(2) દરેહિધ્મક આહાર, જ રેમાં પ્રોટીન, ખવનજદ્રવયો અનરે વિટાવમન ‘ડીનરે ગણી શકાય, 
(3) રક્ણાતમક આહાર, જ રેમાં વિટાવમનસ, ખવનજદ્રવય અનરે પ્રોટીનનરે ગણી શકાય 
અનરે (4) કક્યાનરે વનયંત્ણ કરતો આહાર જ રેમાં પાણી, પ્રોટીન અનરે રરેસા(ફાઈબર)
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નરે ગણી શકાય.

આમ શરીરની યોગય જાળિણી માટરે આહાર મુખય પકરબળ છરે, તરે્થી 
શારીકરક સિાસ્થય જાળિિા માટરે જુદી જુદી વચકકતસાપદ્વત પણ અવસતતિમાં 
આિી છરે, જ રેમાંની એક આયુિગેદ શાખા છરે. આ વચકકતસાપદ્વતમાં પ્રાકૃવતક આહાર 
પર ભાર મૂકિામાં આવયો છરે. આિા આહારમાં િનસપવતજનય આહારનરે મહતિ 
આપિામાં આવયું છરે. આ આહારમાં શાકભાજી, ફળો, ફળોમાં્થી મળતાં બીજ 
અ્થા્મત્ સૂકો મરેિો અનરે અનાજનરે ગણિામાં આિરે છરે. ટૂકંમાં કહીએ તો શાકાહારનરે 
મહતિ આપરે છરે.

શાકાહારની અતયંત તાકક્મક પકરભાર્ામાં વયાખયા કરિી હોય તો િનસપવત 
આધાકરત ખાદ્ પદા્થષો જ રેિા કરે અનાજ, કઠોળ, કઠોળમાં્થી મળતી દાળો, 
શાકભાજી, ફળો, સૂકો મરેિો, દૂધ અનરે દૂધની બનાિટો ત્થા મધનો સમાિરેશ 
્થાય છરે. પણ જ રેમાં્થી બીજા કોઈ જીિનો જનમ ્થતો હોય તરેિાં ઈંડાં, માછલી, 
મરઘાં-બતકાં, દકરયાઈ જીિો કરે પ્રાણીઓનો િધ કરીનરે મરેળિરેલાં માંસનરે માંસાહાર 
કહરેિાય છરે.

આ સા્થરે છ પાયાના શાકાહારી ખાદ્સમૂહો છરે જ રેમાં;

(1) લીલા-પીળા રંગનાં શાકભાજી જ રેમાં્થી કરેરોટીન (વિટાવમન ‘એ’) અનરે 
વિટાવમન ‘સી’ જ રેિાં પોર્ક-તતિો મળરે છરે.

(2) બટાકા અનરે બીજાં શાક ત્થા સટાચ્મિાળાં ફળો જ રેમાં્થી કાબષોહાઇડ્રરેટ, 
વિટાવમનસ, સરેલયુલોઝ (રરેસા) અનરે ધાતુક્ારો મળરે છરે.

(3) નારંગી, દ્રાક્ િગરેરરે  જ રેિાં ખાટાં અનરે રસાિાળાં ફળો જ રેમાં્થી વિટાવમન 
‘સી’ મળરે છરે.

(4) દૂધ અનરે દૂધની બનાિટો જ રેમાં્થી પ્રોટીન, ફૉસફરસ, કલૅવલશયમ અનરે 
વિટાવમનસ મળરે છરે.

(5) અનાજ, અનાજના લોટ, કઠોળ અનરે તરેમાં્થી મળતી દાળ ત્થા તરેલીવબયાં 
જ રેમાં્થી ્થાયાવમન, નાયરેવસન, કાબષોહાઇડ્રરેટસ, સરેલયુલોઝ મળરે છરે.

(6) તરેલ, ઘી, માખણ ત્થા અનય ચરબીયુકત પદા્થષો જ રેમાં્થી ચરબી અનરે 
વિટાવમન ‘એ’ મળરે છરે.

આ ખાદ્ પદા્થષોમાં્થી સમતોલ પોર્ણ મળી રહરે છરે, છતાં આજકાલ 
શારીકરક સિસ્થતા, ચુસતતા સા્થરે નૈવતકતા પણ ઉજાગર ્થઈ છરે તયારરે  શાકાહારની 
લોકવપ્રયતા ઘણી િધિા લાગી છરે, આ્થી શાકાહારમાં જુદા જુદા પ્રકારો અવસતતિમાં 
આવયા છરે.
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(1) લેકટો - શુદ્ધ શાકાહાર

શાકાહારના આ પ્રકારમાં િનસપવત આધાકરત ખાદ્ પદા્થષો સા્થરે મધ ત્થા 
દૂધ, દહીં, છાશ, પનીર, ચીઝ અનરે માિો િગરેરરેનો સમાિરેશ ્થાય છરે પણ ઈંડાં, 
માછલી અનરે કોઈ પણ પ્રકારના પ્રાણીના માંસનરે સામરેલ કરિામાં આિતાં ન્થી.

(2) ઓ્વો - શાકાહાર

લલૅકટનમાં ‘ઓિો એટલરે ઈંડાં. આમ શાકાહારના આ પ્રકારમાં શુદ્ શાકાહાર 
સા્થરે ઈંડાંનો સમાિરેશ ્થાય છરે, પણ દૂધ અનરે દૂધની બનાિટોનો સમાિરેશ ્થતો 
ન્થી.

(3) ઓ્વો-લેકટો શાકાહાર

શાકાહારના આ પ્રકારમાં શુદ્ શાકાહાર સા્થરે ઈંડાં, દૂધ, દૂધની બનાિટો 
ત્થા મધ જ રેિાં પ્રાણીજ ઉતપાદનોનો સમાિરેશ કરિામાં આિરે છરે.

(4) ્વીગન શાકાહાર

શાકાહારના આ પ્રકારમાં શુદ્ શાકાહારમાં સમાિરેશ કરરેલાં શાકભાજી, 
ફળો, સૂકો મરેિો અનરે અનાજનો સમાિરેશ ્થાય છરે પણ દૂધ, દૂધની બનાિટો ત્થા 
મધ જ રેિાં પ્રાણીજ ઉતપાદનો, ઈંડાં અનરે બધા જ પ્રકારનાં પ્રાણીઓના માંસનરે િજ્ય્મ 
ગણિામાં આિરે છરે. તરેઓ દૂધનરે બદલરે કાજુનું દૂધ, મગફળીનું દૂધ, સોયાબીનનું 
દૂધ, બદામનું દૂધ અનરે કોપરાનું દૂધ ઉપયોગમાં લરે છરે.

કરેટલાંક બાળકોનરે પશુઓના દૂધ કરે તરેની બનાિટો્થી ઍલજી્મ ્થતી હોય છરે, 
તરે્થી િનસપવત આધાકરત દૂધનો િપરાશ પ્રચવલત ્થયો છરે, કરેટલાક બટાકા, ચોખા, 
ઓટ કરે િટાણાનું િીગન દૂધ િાપરરે  છરે. તરેમાં લરેકટોઝ કરે કરેસીન હોતાં ન્થી તરે્થી 
ચરબી કરે કોલરેસટરેરૉલની વચંતા રહરેતી ન્થી.

(5) રૉ-્વીગન શાકાહાર

શાકાહારના આ પ્રકારમાં રાંધયા વિનાનાં ફકત તાજાં શાકભાજી, ફળો અનરે 
બદામ જ રેિા સૂકા મરેિાનો જ સમાિરેશ કરિામાં આિરે છરે.

(6) ફળફળાહદ - ફ્ટેૂહરયાવનઝમ

શાકાહારના આ પ્રકારમાં છોડ અનરે િૃક્ોનરે હાવન-નુકસાન પહોંચાડ્ા િગર 
મળતાં ફળો, બદામ ત્થા અનય સૂકા મરેિા ત્થા અનય િનસપવત પદા્થષોના સરેિનનરે 
જ પ્રમાવણત ગણિામાં આિરે છરે.
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(7) સુ-શાકાહાર (બૌદ્ધ ધમ્જ પ્રમાવણત)

શાકાહારના આ પ્રકારમાં ડુગંળી (કાંદા), લીલી ડુગંળી, લસણ, લીલું લસણ 
ત્થા બધાં જ પ્રાણીજ ઉતપાદનોનરે િજ્ય્મ ગણિામાં આિરે છરે. બૌદ્ ધમ્મમાં બરે ફાંટા 
છરે, જ રેમાં્થી એકમાં વનરાવમર્ (માંસ િગરના) આહારનરે માનયતા આપિામાં આિરે 
છરે. જ્યારરે  બીજા ફાંટામાં આવમર્ (માંસ સકહત) આહારનરે માનયતા આપિામાં આિરે 
છરે. (જ રેની ચચા્મ આપણરે આગળ કરીશું.)

(8) અધ્જ-શાકાહારી

શાકાહારના આ પ્રકારમાં શુદ્ શાકાહાર સા્થરે ઈંડાં, મરઘી અનરે માછલીનો 
સમાિરેશ ્થાય છરે. આમ કરેટલાક લોકો શાકાહાર સા્થરે અમુક પ્રકારના માંસનું સરેિન 
કરીનરે પણ પોતાનરે અધ્મ-શાકાહારી કહરેિડાિરે છરે.

(9) પેસેટેહરયન (Pescetarian) શાકાહાર

શાકાહારના આ પ્રકારમાં અનાજ અનરે શાકભાજી સા્થરે માછલીનો પણ 
સમાિરેશ કરિામાં આિરે છરે. તરેઓ માછલીનરે માંસ તરીકરે ગણતા ન્થી.

(10) જનૈ શાકાહાર

શાકાહારના આ પ્રકારમાં બટાકા, સૂરણ, રતાળુ, શક્કકરયાં, મૂળા, લસણ, 
ડુગંળી જ રેિાં જમીનની નીચરે ઊગતાં શાકભાજીનરે િજ્ય્મ ગણિામાં આિરે છરે. કરેટલાક 
અવત ચુસત અનુયાયીઓ આદું, રીંગણ, ગાજર, મોગરી અનરે પાલક પણ ન્થી 
ખાતા, જ્યારરે  કરેટલાક વનયત વતવ્થના કદિસરે લીલાં શાકભાજી ખાતા ન્થી. 

(11) સ્વાવમનારાયણ શાકાહાર

શાકાહારના આ પ્રકારમાં શુદ્ શાકાહારમાં પણ ડુગંળી, લસણ, કહંગ િગરેરરે  
િજ્ય્મ ગણિામાં આિરે છરે. તરે ઉપરાંત ચોમાસાના ચાર મકહના (અર્ાઢ, શ્ાિણ, 
ભાદરિો અનરે આસો) દરવમયાન રીંગણ, મૂળા, મોગરીનરે પણ િજ્ય્મ ગણિામાં આિરે છરે.

(12) માઇક્ોબાયૉહટક શાકાહાર

શાકાહારના આ પ્રકારમાં આખા અનાજ - ઘઉં, ચોખા, જિ, જુિાર, બાજરો, 
મકાઈ ત્થા કઠોળ - મગ, મઠ, ચોળા, અડદ અનરે િટાણા જ રેિા ખાદ્ પદા્થષોનો 
સમાિરેશ કરિામાં આિરે છરે.

(13) યોવગક - સાવત્વક શાકાહાર

શાકાહારના આ પ્રકારમાં શુદ્ શાકાહારની જ રેમ છોડ અનરે િૃક્ પર ્થતાં 
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શાકભાજી, ફળો, સૂકો મરેિો, અનાજ, કઠોળ, કઠોળમાં્થી મળતી દાળો, દૂધ, દૂધની 
બનાિટો અનરે મધનો સમાિરેશ કરિામાં આિરે છરે, પણ ઈંડાં, લાલ-દાળ, સળગમ, 
મશરૂમ, ડુગંળી, લસણ, બલૂ ચીઝ, આ્થો લાિરેલો ખોરાક, ટોમરેટો-સૉસ, દારૂ, કૉફી, 
કાળી કરે લીલી ચા, ચૉકલરેટ અનરે જાયફળનો સમાિરેશ કરિામાં આિતો ન્થી.

કરેટલાક ચુસત શાકાહારીઓ જ રે બજાર ખાદ્ પદા્થષોમાં પ્રાણીજ ઉતપાદનનો 
ઘટક તરીકરે ઉપયોગ કરિામાં આવયો હોય તરેિા ચીઝ, યોગટ્મ (દહીં), માશ્મમરેલો, 
મીઠાઈ પર લગાડિામાં આિતા િરખનરે િજ્ય્મ ગણરે છરે. ખાદ્ પદા્થષો ઉપરાંત 
સૌંદય્મ- પ્રસાધનો, ટ્ૂથપરેસટ કરે દિાઓમાં પણ વજલરેકટન જ રેિા પદા્થષોનો ઉપયોગ 
કરિામાં આવયો હોય તરે પસંદ કરતા ન્થી. આ્થી જ હિરે પદા્થષોના પલૅકકંગ પર 
તરેમાં િપરાયરેલા ઘટકોનાં નામ લખિાનું ફરવજયાત બનાિિામાં આવયું છરે અનરે જ રે 
પદા્થષોમાં અખાદ્ પદા્થષો કરે શંકાસપદ ઘટકોનો સમાિરેશ કરિામાં આવયો હોય 
તરેના પલૅકકંગ પર લાલ ટપકંુ (રરેડ ડૉટ) કરિામાં આિરે છરે તરે્થી ચુસત-શુદ્ શાકાહારી 
વયવકતઓ તરે ખરીદતા ન્થી. જ્યારરે  અખાદ્ પદા્થષો અનરે ડુગંળી-લસણ િગરના 
ખાદ્ પદા્થષોના પલૅકકંગ પર લીલું ટપકંુ (ગ્ીન ડૉટ) કરિામાં આિરે છરે. તરેિી જ રીતરે 
સૌંદય્મપ્રસાધનો અનરે ટ્ૂથપરેસટ પર લીલું ટપકંુ કરિું પણ અવનિાય્મ ગણાય છરે, જ રે્થી 
જાણી શકાય કરે તરેમાં પ્રાણીજ ઘટકો ન્થી. જ રે્થી ચુસત-શુદ્ શાકાહારીઓ તરે ખરીદી 
શકરે છરે.

હિરે સાંપ્રત સમાજમાં અખાદ્ પદા્થષો પ્રતયરેની જાગરૂકતા ત્થા પ્રાણીઓની 
અકારણ કહંસા ્થતી અટકાિિા કરેટલાંક સંશોધન બાદ કરેટલાક અભક્ય પદા્થષોની 
સૂવચ પણ પ્રાપ્ત ્થાય છરે. (પ્રકાશક - કુમારપાળ િી. શાહ, કદવયદશ્મન કાયા્મલય, 
ધોળકા)

(1) વજલરેટીન - પ્રાણીઓનાં હાડકાંનો પાિડર બનાિી તરેનો ઉપયોગ જ રેલી, 
આઇસક્ીમ, પીપરવમનટ, કલૅપસયૂલ અનરે ચયુઇંગમ િગરેરરેમાં િપરાય છરે.

(2) જુજુબસ - રંગબરેરંગી રબર જ રેિી નરમ અનરે ખાંડ લગાિરેલી પીપરવમનટ 
પણ વજલરેટીનિાળી હોય છરે.

(3) જ રેલી કક્સટલ - તરેમાં પણ વજલરેટીન હોય છરે.

(4) એકસટ્રા સટ્રૉંગ સફરેદ પીપરવમનટ - વજલરેટીન ત્થા હાડકાંના પાિડરનું 
વમશ્ણ હોય છરે.

(5) સલૅનડવિચ સપ્રરેડ અનરે મરેયોનીઝ - તરેમાં ઈંડાંનો ઉપયોગ કરિામાં આિરે છરે.

(6) ટ્ૂથપરેસટ, વલપવસટક, શરેમપુ જ રેિાં સૌંદય્મપ્રસાધનોમાં ઈંડાં અનરે જાનિરોનાં 
હાડકાંના પાિડરનો ઉપયોગ કરિામાં આિતો હોય છરે.
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આ્થી હિરે લીલા ટપકા(ગ્ીન ડૉટ)િાળા ખાદ્ પદા્થષોમાં પણ જો E No 
ઘટકોમાં િાંચો તો આપણરે તરેમાં શું છરે તરે જાણિા ગૂગલ સાઇટ પર જઈ સાચું 
જાણિાના અવધકારી છીએ. કારણ કરે E-441 એટલરે વજલરેટીન, E-472 A-F એટલરે 
ઇમલસીફાયર, E-542 એટલરે બોન ફૉસફરેટનો પાિડર, E-901 મધમાખીનું િરેકસ. 
આમ યાદી ઘણી લાંબી છરે. કોઈ પણ ખાદ્ પદા્થ્મ ખરીદતાં પહરેલાં એના ઉપર ‘E’ 
િાળા નંબર આિરે તો ચકાસી લરેિું કહતાિહ છરે. અતયાર સુધી આપણરે જોઈ ગયા 
કરે ધાવમ્મક અનરે નૈવતક કારણોસર શાકાહાર અવસતતિમાં આવયો પણ આજકાલ 
આધુવનક સિતંત્ જીિનશૈલીમાં પણ શાકાહારનરે સિીકૃવત મળી છરે, તરેમાં સંશોધન 
બાદ શારીકરક તંદુરસતી ઉપરાંત પયા્મિરણનું પણ ધયાન રાખિામાં આવયું છરે.

¦¦¦
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માનિજાતરે જ્યાર્થી આધયાવતમક ક્રેત્માં ધમ્મનું પાલન કરિાનું શરૂ કયુાં 
તયાર્થી ક્મશ: એક જ હરેતુ હોિા છતાં જુદા જુદા િાડા સિરૂપરે ધમષો-સંપ્રદાયો-પં્થો 
સજા્મતા રહ્ા છરે. પોતપોતાના ઇટિદરેિ કરે આરાધનાની પદ્વત અલગ હોિા છતાં 
તરેમજ ભૌગોવલક ક્રેત્ અનરે પયા્મિરણ પણ અલગ અલગ હોિા છતાં દરરેક ધમ્મ 
માંસાહારનો વિરોધ કરિામાં એકમત છરે. દરરેકનરે પોતપોતાના ધમ્મનું ગૌરિ હોય 
તો ધમ્મગ્ં્થો અનરે ધમા્મચાયષોનાં માંસાહાર ન કરિા અંગરેનાં મંતવયો કરે આદરેશોનો 
આદર કરિો અવનિાય્મ ગણાય.

શાસ્તોનરે પ્રમાણભૂત ગણાિતાં એિી માનયતા પ્રિતગે છરે કરે, ‘મનુષય આ 
જનમમાં જ રેિું કાય્મ કરરે  છરે, તરેનું ફળ તરેનરે આ જનમમાં કરે મૃતયુ પછીના બીજા જનમમાં 
ભોગિિું પડરે છરે માત્ ભારતમાં જ આ માનયતા સિીકારિામાં આિરે છરે તરેિું ન્થી, 
પણ ચીનમાં પણ કરેટલાંક ભીંતવચત્ો દ્ારા આ માનયતાનરે સિીકારિામાં આિી હોય 
તરેિું જણાય છરે.

હિરે આપણરે જુદા જુદા ધમષોમાં શાકાહારની સિીકૃવત વિશરે વિસતૃત ચચા્મ 
કરીશું.

હહનદુ ધમ્જ

દુવનયામાં સૌ્થી પ્રાચીન ધમ્મ તરીકરે કહનદુ ધમ્મનરે સિીકારિામાં આવયો છરે. 
કહનદુ ધમ્મના ચાર પાયાના વસદ્ાંતો માંસાહારનો વનર્રેધ કરી શાકાહારનરે પ્રાધાનય 
આપરે છરે : (1) કમ્મનો વસદ્ાંત, (2) અકહંસા અનરે દયા, (3) પ્રાણ અનરે (4) 
આહારશુવદ્. આગળ જણાવયું તરેમ આપણરે કરરેલાં કમષોનું ફળ આ જનમરે અ્થિા 
બીજ રે જનમરે ભોગિિું પડરે છરે. તરે્થી સદકમ્મનું ફળ સારં અનરે અસદકમ્મ એટલરે કરે 
પાપ. કોઈ પશુ-પક્ીનરે કરે મનુષયનરે મારી નાંખિા્થી સંવચત કમષોમાં પાપની િૃવદ્ 
્થાય છરે, તરે્થી તરેના અંવતમ ધયરેય મોક્માગ્મમાં અિરોધરૂપ બનરે છરે. મહાભારતમાં 
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દ્રોણપિ્મમાં (165/29) લખરેલું છરે : ‘અકહંસા પરમો ધમ્મ.’ િળી યજુિગેદમાં પણ કહ્ું 
છરે, ‘હંુ સિગે જીિોનરે વમત્ની નજર્થી જોઉં છુ.ં જ્યારરે  મનુસમૃવતમાં તો વનરાવમર્ 
આહારનરે સનમાનતાં તરેનરે સિષોતકૃટિ વશખર પર મૂકતાં જણાવયું છરે કરે, ‘પશુભક્ય ન 
કરનારો, માંસ ન ખાનારો એક સો િર્્મ સુધી દર િર્ગે અશ્વમરેધ કરિા્થી જ રે પુણય 
મળરે તરેટલા પુણયનો હકદાર બનરે છરે. (પ.53)’ અ્થિ્મિરેદમાં પણ માંસ ખાિાની અનરે 
ગભ્મનો નાશ કરિાની મનાઈ ફરમાિિામાં આિી છરે.

મહાભારતના શાંવતપિ્મમાં પણ કહરેિામાં આવયું છરે કરે, ‘જ રે શુભ ફળ પ્રાણીઓ 
પર દયા કરિા્થી પ્રાપ્ત ્થાય છરે તરે ફળ ન બધા િરેદો્થી, ન બધા યજ્ો્થી અનરે ન 
તી્થ્મયાત્ા અ્થિા તી્થ્મસનાન કરિા્થી પ્રાપ્ત ્થાય છરે. અકહંસા પરમ ધમ્મ છરે, તરે્થી 
મનુષયરે કયારરેય પણ, કયાંય પણ અનરે કોઈ પણ પ્રાણીઓની કહંસા કરિી ન જોઈએ.

મોટા ભાગના ધમષોમાં પાંચ પાયાના વસદ્ાંતોમાં અકહંસા અનરે દયાનરે અિશય 
સ્થાન પ્રાપ્ત ્થયરેલું જ છરે, આમ છતાં કહનદુ આચાર અનરે માનયતાઓ સમય 
પ્રમાણરે બદલાયરેલી પણ જોિા મળરે છરે. ઐવતહાવસક િૈકદક કાળમાં તાવતિક રીતરે કરે 
સૈદ્ાંવતક રૂપરે માંસાહારનો વનર્રેધ ન હતો, તરેમ છતાં કરેટલાંક નીવત-વનયમોનું પાલન 
જરૂર જણાતું હતું. િણા્મશ્મના ચાર િણષોમાં પણ બ્ાહ્મણ અનરે િૈશય જ્ાવતના લોકો 
કયારરેક જ માંસાહાર કરતા, જ્યારરે  ક્વત્ય અનરે શૂદ્ર જાવતના લોકોનરે માંસાહાર 
કરિાની છૂટ હતી. કરેટલાંક શાસ્તોમાં યજ્-યાગાકદમાં પશુઓની બવલ તરીકરેની 
કહંસા માનય ગણિામાં આિતી તોપણ પાલતું પશુઓના િધનો વનર્રેધ જોિા મળરે 
છરે. આ જાતનો ઉલરેખ મહાભારત, ભાગિતપુરાણ અનરે છાંદોગય ઉપવનર્દમાં 
જોિા મળરે છરે. 19મી સદીની શરૂઆતમાં ભગિાન સિાવમનારાયણરે અકહંસક યજ્ોની 
પ્ર્થાનો ખૂબ જ આગ્હપૂિ્મક આરંભ કરાિરેલો. જનૈ આચાયષોએ પણ અકહંસક 
યજ્ની ઝુંબરેશ ચલાિરેલી પણ કરેટલાંક િણષોમાં યજ્ોમાં પશુબવલનરે અવનિાય્મ ગણાિી 
કહંસક યજ્ો ્થતા હતા, જ રેનો વિરોધ કરી ભગિાન સિાવમનારાયણરે શાસ્તોકત વિવધ 
બતાિીનરે અકહંસક યજ્ો કરિાની રીત બતાિી, જ રેમાં બકરાનરે બદલરે ‘અજ (એટલરે 
કરે બરે-ત્ણ િર્્મ જૂની ડાંગર જ રે ઉગાડિામાં કામ ન લાગરે તરેિી)નરે હોમી યજ્ો કરાવયા.

અિા્મચીન ભારતમાં કહંદુઓના પરેટા-ધમ્મ અનરે નયાતજાતના આચાર-વિચાર 
ત્થા માનયતા અનુસાર શાકાહાર પણ કંઈક અંશરે બદલાયરેલો જોિા મળરે છરે. 
કરેટલાક કહંદુઓ શુદ્ શાકાહારમાં ઈંડાંનરે સ્થાન આપતા ન્થી. જ્યારરે  કરેટલાક 
કહંદુઓ ઈંડાનરે શાકાહારમાં ગણરે છરે, કયારરેક લોકો ખોરાકની પસંદગી ભૌગોવલક 
કારણોસર પણ કરતા હોય છરે, જ રેમ કરે દકરયાકકનારરે  િસતા લોકો માછલી અનરે 
દકરયાઈ જીિો સહરેલાઈ્થી પ્રાપ્ત ્થતા હોિા્થી કહનદુ હોિા છતાં તરેમનરે પોતાના 
આહારમાં સ્થાન આપરે છરે, તો કરેટલાક લોકો દરેિ-દરેિીઓનરે બવલ રૂપરે ચઢાિરેલા 
પશુનાં માંસનરે ખાિા માટરે યોગય ગણરે છરે. (જોકરે હિરે ભારતમાં 2015્થી પશુ-બવલનરે 
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ગરેરકાયદરેસર ગણિામાં આિરે છરે.) ઈ. સ. 2018ના ઇકૉનૉવમકલ અનરે પોવલકટકલ 
વિકલીના સિગેક્ણ મુજબ હિરે ભારતમાં ઉચચિણ્મના લોકોમાં્થી પોતાનરે આધુવનક 
ગણાિતા અનરે પાચિાતય સંસકૃવતનું અનુકરણ કરતા હોિા્થી માત્ ત્ીજા ભાગના 
લોકો શાકાહારી રહ્ા છરે.

2007ના યુનાઇટરેડ નલૅશનસ ફૂડ ઍનડ ઍવગ્કલચર ઑગગેનાઇઝરેશન-
(યુએનએફએઓ)ના આંકડા અનુસાર આખા વિશ્વમાં ભારતમાં માંસભક્ણ સૌ્થી 
ઓછી માત્ામાં ્થાય છરે. સમગ્ ભારતમાં 50 કરોડ લોકો શાકાહારી છરે. આ 
શાકાહારી સમાજમાં મહદંશરે સિાવમનારાયણ સંપ્રદાયના લોકો, બ્ાહ્મણ, જનૈ, 
વલંગાયત (દવક્ણ ભારતના) અનરે ચુસત િૈષણિ સમાજ મોખરરે  છરે.

જનૈ ધમ્જ

જનૈ ધમ્મના ‘દશિૈકાવલક સૂત્’(6/11)ના પ્રમાણરે ‘દરરેક પ્રાણી જીિિા ઇચછરે 
છરે, કોઈ મરિા ઇચછતું ન્થી.’ બીજા એક ધાવમ્મક પુસતક અનુસાર, ‘જ રે કહંસક 
વયિહાર તું તારા માટરે પસંદ કરતો ન્થી, તરેનરે બીજા લોકો પણ પસંદ કરતા ન્થી. 
જ રેિો પ્રરેમમય વયિહાર તું બીજા તરફ્થી ઇચછરે છરે એિું બધા ઇચછરે છરે, માટરે તું પણ 
બીજા સા્થરે એિું િત્મન કર.’ આ વજનશાસન(જનૈ ધમ્મ)નો સાર છરે. (બૃહતકલપ 
ભાષય 4584) તી્થાંકર શ્ી મહાિીરરે  ચુસત અકહંસા પ્રબોધી છરે. આ્થી માંસભક્ણ 
સિ્મ્થા િજ્ય્મ છરે. માંસ ત્ણ પ્રકારનાં ગણિામાં આિરે છરે : (1) જલચર અ્થા્મત્ 
માછલી, દરેડકાં, કરચલો, કાચબો કરે કોઈ પણ જળમાં રહરેતું પ્રાણી, (2) સ્થલચર 
અ્થા્મત્ પશુઓ - હરણ, ઘરેટાં, બકરાં, ગાય, ભેંસ, ડકુ્કર, સસલાં િગરેરરે  ધરતી પર 
રહરેિાિાળાં અનરે (3) ખરેચર અ્થા્મત્ પક્ીઓ - મરઘાં, બતકાં, કબૂતર, ચકલાં કરે 
તરેતર િગરેરરે  આકાશમાં ઊડનારાં. આ બધા જ પંચરેવનદ્રય જીિો હોિા્થી તરેની હતયા 
એ મહાપાપ લરેખાય છરે.

આમ જનૈ ધમ્મનો મુખય પાયો જ અકહંસાના વસદ્ાંત ઉપર આધાકરત છરે. 
તરેઓ કોઈનરે પણ મનસા-િાચા-કમ્મણા દુ:ખ પહોંચાડિામાં કહંસા માનરે છરે. અ્થા્મત્ 
મન્થી બીજા માટરે અશુભ વચંતિું, િાણી્થી અશુભ કરે અપમાનજનક બોલિું અનરે 
પોતાના કાય્મ િડરે બીજાનરે દુ:ખ પહોંચાડિામાં કહંસા માનરે છરે. આ્થી ઘણા ચુસત 
જનૈ લોકો  લીલોતરી (ઘાસ) પર કરે પાણીમાં નાના જીિજતંુ હોિા્થી ચાલતા 
પણ ન્થી. તરેઓ કોઈ પણ પ્રકારનાં કંદમૂળ ખાિામાં કહંસા માનરે છરે, કારણ કરે 
જમીનમાં નીચરે ઊગરેલાં શાકભાજીનરે ખેંચીનરે કાઢતાં તરે છોડનાં મૂળ એટલરે કરે છોડનરે 
જીિંત રાખતા સ્ોતનરે ત્થા એમાં રહરેલાં સૂક્મ જતંુઓનરે હાવન પહોંચતી હોિા્થી 
બટાકા, સૂરણ, રતાળુ, લસણ, ડુગંળી, ગાજર, મૂળા કરે આદું જ રેિાં શાકભાજી પણ 
ખાિા માટરે િજ્ય્મ ગણરે છરે. કરેટલાક ચુસત જનૈો રીંગણમાં તરે છોડનાં બીજ હોિા્થી 
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રીંગણ પણ ખાતા ન્થી તો મકહનાની અમુક ચોક્કસ વતવ્થઓ પાંચમ, આઠમ અનરે 
ચૌદશનરે કદિસરે ત્થા પયુ્મર્ણના કદિસોમાં લીલોતરીિાળાં શાકભાજી ખાતા ન્થી. 
તરેઓ માનરે છરે કરે જ રેિો આપણનરે આપણો જીિ િહાલો છરે તરેિો જ દરરેક જીિનરે 
પોતાનો જીિ િહાલો છરે તરે્થી જ રેમ આપણનરે દુ:ખ ્થાય છરે, તરેિું જ દુ:ખ બીજા 
જીિનરે પણ ્થાય છરે. તરેમનો પાયાનો વસદ્ાંત ‘સારાં કમષો કરી કમ્મ ખપાિિાનો છરે 
અનરે નિાં કોઈ કમ્મ ન બાંધતાં કૈિલયજ્ાન પ્રાપ્ત કરી પુનજ ્મનમ લરેિો પડતો ન્થી 
એમ તરેમનું માનિું છરે.

તરેમણરે માંદાં અનરે અશકત ઢોરો માટરે પાંજરાપોળની વયિસ્થામાં પણ ઉદાર 
હા્થરે સખાિત કરી હોય છરે, જ રેનરે અકહંસા તરફ એક સૂક્મ અવભગમ ગણાિી 
શકાય. આ ઉપરાંત કતલખાનરે જતાં ઢોરનરે છોડાિિા માટરેના પ્રયાસો તરેમની 
જીિદયાનો પ્રરેમ બતાિરે છરે.

એક સિગેક્ણ મુજબ આજ રે પણ 40 લાખ્થી િધુ જનૈ લોકો શુદ્ શાકાહારી 
છરે, અનરે ગુજરાતનું પાવલતાણા શહરેર, જ રે જનૈોનું તી્થ્મધામ છરે, તરે 2014ના સિગેક્ણ 
મુજબ દુવનયાનું સૌપ્ર્થમ શાકાહારી શહરેર જાહરેર ્થયું છરે.

શીખ ધમ્જ

શવકત અનરે ભવકત શીખ ધમ્મના બરે આધારસતંભો છરે. તરેમના ધમ્મપુસતક 
‘શ્ી ગુર ગ્ં્થસાહરેબ’માં કહરેિામાં આવયું છરે, ‘ફરીદ, જો કોઈ તમનરે મુક્કો મારરે  
તો પલટીનરે તરેના પર પ્રહાર ન કરો. તરેમની કદમબોસી કરી પોતાના ઘરરે  ચાલયા 
જાિ.’ (પાના નંબર 1378, શ્ોક નંબર 7) આમ શીખ ધમ્મ બવલદાનના સદગુણ 
પર આધાકરત છરે અનરે કોઈ પણ પ્રકારની કહંસાની પરિાનગી આપતો ન્થી. પણ 
તરે સા્થરે નબળા િગષોની અનરે મકહલાઓની સુરક્ા તરેમજ સિબચાિની વસ્થવતમાં 
છરેલા ઉપાય તરીકરે બળ િાપરિા માટરેનું સમ્થ્મન પણ કરરે  છરે. શીખ ધમ્મગુરઓની 
શહાદતો અકહંસા દ્ારા સાિ્મવત્ક ધાવમ્મક સિતંત્તા માટરે આપિામાં આિરેલ અંવતમ 
બવલદાનોનાં અનનય ઉદાહરણો છરે. ગુરનાનક કહરે છરે : ‘માંસભક્ણ ઘોરાવતઘોર 
પાપ છરે.’ િધુમાં ‘માંસાહારીઓના હા્થનું ભોજન કરિામાં પણ ઘોર પાપ છરે.’ આ્થી 
નામધારી અનરે યોગી-ભજન જ રેિા શીખ ધમ્મના ફાંટાઓના અનુયાયીઓ ચુસત 
શાકાહારી છરે, એટલું જ નહીં, કરેટલાક શીખ લોકો લસણ-ડુગંળી પણ ખાતા ન્થી.

બૌદ્ધ ધમ્જ

બૌદ્ ધમ્મમાં પંચશીલ અ્થા્મત્ સદાચારના પાંચ વનયમો દશા્મવયા છરે. તરેમાં 
પ્ર્થમ અનરે મુખય વનયમ એ છરે કરે, ‘કોઈ પણ પ્રાણીનરે દુ:ખ ન આપિું. આમાં 
આપોઆપ અકહંસાપાલનનો આદરેશ ઠરાવયો છરે.
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બૌદ્ ધમ્મના ‘ધમમપદ 10/1’માં લખયું છરે, ‘બધા જ લોકો દંડ્થી ડરરે  છરે 
અનરે બધાનરે જીિિું ગમરે છરે. માનિ બીજાઓનરે પોતાના જ રેિા જ જાણીનરે ન તો 
કોઈનરે મારરે , ન તો કોઈનરે મારિાની પ્રરેરણા કરરે . જ રે સિયં કોઈનો ઘાત કરતો ન્થી 
અનરે બીજા પાસરે ઘાત કરાિતો ન્થી તરે દરરેક પ્રાણીઓનો વમત્ હોય છરે. આ રીતરે 
દરરેકનરે વનજ સમાન માનીનરે ન તો કોઈનો ઘાત કરરે , ન કરાિરે.’ આમ બૌદ્ ધમ્મનો 
પણ પાયાનો વસદ્ાંત છરે, ‘જીિનું રક્ણ કરો, જતન કરો, પણ હતયા ન કરો.’ 
‘મહાપકરવનિા્મણસૂત્’માં લખયું છરે, ‘માંસભક્ણ તો અનુકંપાનું મહાન બીજ જ 
બાળી નાંખરે છરે.’ સમ્રાટ અશોકના વશલાલરેખમાં પણ શાકાહારનો ઉલરેખ જોિા 
મળરે છરે. એિું જાણિા મળરે છરે કરે બુદ્ના વનિા્મણ પહરેલાં વનરાવમર્ આહાર જ હતો, 
પણ વનિા્મણ બાદ ધમ્મના બરે ફાંટા – (1) મહાયાન અનરે (2) હીનયાન (જ રે પાછળ્થી 
્થરેરિાદ તરીકરે પણ જાણીતો ્થયો) પડ્ા. આમાં ‘મહાયાન’ ફાંટામાં શાકાહારનરે જ 
માનયતા આપિામાં આિી. આ માનયતાનરે જ યોગય ગણી દરેિદતિ નામના બુદ્ના 
અનુયાયીએ મૂળ સંઘનો તયાગ કરી પોતાના િતુ્મળમાં માત્ શાકાહારનરે જ માનયતા 
આપી, જ્યારરે  બીજા ફાંટા ‘્થરેરિાદ’માં સાધુ-સાધિીઓનરે માટરે અકહંસા પર ભાર 
મૂકતા વનરાવમર્ આહારનો આદરેશ હોિા છતાં સામાનય અનુયાયીઓનરે માછલી, 
મરઘાં કરે ડકુ્કરનું માંસ (પૉક્મ) ખાિાની છૂટ આપિામાં આિી અનરે કહંસાના સંકોચ 
અ્થગે બીજાં પ્રાણીઓની હતયા ન કરિાનો આદરેશ આપિામાં આવયો.

યહૂદી ધમ્જ

‘ઑલડ ટરેસટામરેનટ’ અનરે ‘મોવઝઝ’નાં પાંચ પુસતકો પ્રમાણરે માણસનરે આપિામાં 
આિરેલો સિ્મપ્ર્થમ ખોરાક સંપૂણ્મ શાકાહારી હતો. પ્ર્થમ માનિ ‘આદમ’્થી તરેની 
દસમી પરેઢી નોઆહ સુધી યહૂદીઓએ ફળ અનરે િનસપવત ઉપર જ વનિા્મહ કયષો 
હતો. આધુવનક યહૂદી ધમ્મ માત્ શાકાહારનું પ્રવતપાદન કરતો ન્થી, પણ છરેલાં 25 
િર્્મમાં ઇઝરાયલમાં ત્ણ રરેબાઈ (તરેમના ધાવમ્મક િડા) શાકાહારી હતા. ઇઝરાયલની 
કુલ િસતીના 4 ટકા લોકો શાકાહારી છરે. રોઝરેન 1990 : 53ના સિગેક્ણ મુજબ 
ભારત પછી ધાવમ્મક રીતરે શાકાહારી દરેશ તરીકરે ઇઝરાયલ બીજ રે સ્થાનરે ગણાય છરે. 
કરેટલાક યહૂદી ધમ્મના વિશરેર્જ્ોના મતરે ‘ટોરાહ’(તરેમનો ધાવમ્મક ગ્ં્થ)માં શાકાહારનરે 
અગતયતા આપિામાં આિી છરે.

વરિસતી ધમ્જ

વરિસતી ધમ્મના ધમ્મગ્ં્થ ‘દસ આજ્ાઓ’ (ટરેન કમાનડમરેનટસ)માં કહ્ું છરે : ‘તું 
કોઈની હતયા કરીશ નહીં’ (ઍકઝો્ડસ 20-13) િળી આગળ પણ કહ્ું છરે, ‘તારા 
ભોજન ખાતર તું ભગિાનરે સજ ગેલ કોઈ પણ જીિોનો નાશ નહીં કરરે  તરેનું તું ધયાન 
રાખજ રે.’ (રોમનસ 14:20). આમ વરિસતી ધમ્મની શરૂઆતમાં તરેના કરેટલાક ફાંટાઓ 
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નાઝારરે નસ, ્થરેરાપયુટસ, ઇવલયોનાઇટસ ગ્ોવસટકસ અનરે એવસનસ માંસાહારના 
વિરોધી હતા. વરિસતી ધમ્મના પ્રિત્મકોમાં અગ્ણી એિા મહાનુભાિો અનરે વરિસતી 
ધમ્મના ઇવતહાસની રૂકઢઓની પરંપરાગત સંભાળ લરેનારાઓમાં જ રે નામ આજ રે પણ 
આદરણીય છરે તરેિા, સેંટ ્થોમસ, જ રેમસ (વજસસના ભાઈ), સેંટ જ રેરોમ, સેંટ જ્હૉન 
કક્સોસટોમ, સેંટ બરેનરેકડકટ ટરટલુીઅન, કલરેમેંટ ઑફ ઍલરેકઝાંકડ્રયા યુસરેબીયસ, 
પલીની, પપયાસ, સીપ્રીયન અનરે પરેનટરેનસ આકદ સિગે ચુસત શાકાહારી હતા. 

ઈસા મસીહરે વશષયોનરે કહરેલું, ‘જીવિંહસા અનરે માંસભક્ણ્થી સદૈિ દૂર 
રહરેજો, હંમરેશાં શાકાહારી ભોજન જ કરજો.’

વશનટો ધમ્જ

જાપાનનો મૂળ ધમ્મ વશનટો ધમ્મ તરીકરે પ્રચવલત હતો. ચીનમાં્થી બૌદ્ ધમ્મનો 
પ્રસાર ્થયા પછી બંનરે ધમ્મ એકમરેકમાં ભળી ગયા, પરંતુ વશનટો ધમ્મનો શાકાહારનો 
વસદ્ાંત કંઈક અંશરે તો કરિાજમાં રહ્ો. વશનટો ધમ્મના ઉદય-કાળ સમયરે તો 
મંકદરોના પ્રાંગણમાં કરે આજુબાજુના વિસતારમાં ઉતસિોના સમયરે પણ પશુઓનું 
માંસ નૈિરેદ્ તરીકરે ધરાિાતું ન હતું. એમપરર ટરેનમુએ 675માં જાપાનમાં પશુ-હતયા 
અનરે માંસ ખાિા પર કરેટલરેક અંશરે પ્રવતબંધ મૂકયો હતો. તરેમાં જગંલી પક્ીઓ ત્થા 
ખરેતીના વયિસાયમાં કામમાં ન આિતાં હોય તરેિાં પશુઓની હતયા માનય રાખિામાં 
આિી હતી. વશનટો ધમ્મના મતાનુસાર પરમ સતયનરે પામિા આધયાવતમક શુદ્તા 
સા્થરે ભૌવતકની શુદ્તા િણાયરેલી જરૂરી છરે. આમ શરીરમાં્થી તમામ અશુદ્ તતિો 
બહાર કાઢી નાંખિા શુદ્ સાવતિક શાકાહારી ખોરાક યોગય ખોરાક છરે એમ મનાતું.

પારસી ધમ્જ

જર્થુટિ ્ર(ધાવમ્મક ગુર)ની તમામ ભજનપંવકતઓ પ્રાણીજીિનની રક્ા(નરેમો)ની 
જ િાત કરરે  છરે. તરેમના માટરે જીિમાત્ પવિત્ છરે. અિરેસતા અનરે તરેમના બીજા ધાવમ્મક 
ગ્ં્થોમાં પણ કહ્ું છરે, ‘જીિજતંુ આપણા માટરે બહુ ઉપયોગી છરે. એનું સજ ્મન ઈશ્વરરે  
કયુાં છરે, જ રે આપણરે બધા ઈશ્વર (આહુરા મજદા) અનરે તરેમના કાય્મિાહક(િોહુમાન)
ના પ્રવતવનવધ છીએ. જ રે કોઈ આ ઉપકારી જીિજતંુઓની રક્ા કરશરે તરેનરે આ 
સંસારમાં ત્થા સિગ્મમાં પણ પ્રવસવદ્ અનરે પ્રશંસા પ્રાપ્ત ્થશરે.’

તાઓ ધમ્જ

ચીનમાં તાઓ ધમ્મ લગભગ 550 બી.સી.માં અવસતતિમાં આવયો હતો. તરેના 
ધમ્મગુર લાઓતસરે હતા. તયારબાદ હ્ુ-આન-સંગ નામના ચીનીયાત્ી ભારતમાં 
આવયા. તરેઓ બૌદ્ ધમ્મ્થી ઘણા જ પ્રભાવિત ્થયા હોિા્થી ચીનમાં પાછા ગયા 
તયારરે  બૌદ્ ધમ્મનાં ઘણાં પુસતકો સા્થરે લરેતા ગયા અનરે તયારબાદ ચીનમાં બૌદ્ 
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ધમ્મ અવસતતિમાં આવયો. શાકાહારની િાત કરીએ તો ચાઈનીઝ બુવદ્સટ સાધુઓ 
અનરે સાધિીઓ ઈંડાં અનરે કાંદા િગરનું શાકાહારી ભોજન લરેતા હોય છરે. કરેટલાક 
તો િળી છોડનરે હાવન ન પહોંચરે તરે્થી જનૈ લોકોની જ રેમ કંદમૂળ પણ ખાતા હોતા 
ન્થી. જ્યારરે  કરેટલાક માત્ િીગન આહાર જ લરેતા હોય છરે. આ માત્ આધયાવતમક 
રીતરસમ ઉપરાંત પ્રાચીન તાઓ ધમ્મની માનયતા પર આધાકરત ‘કમ્મના વસદ્ાંત’ 
પર પણ આધાકરત છરે. તરેઓ ‘આતમા અમર’ હોિાની માનયતા ધરાિતા હોિા્થી 
પ્રાણીઓના આતમાનરે દુ:ખ પહોંચાડિામાં માનતા ન્થી. કરેટલાક ચીની લોકો 
લોકિાયકાનરે સતય માનતા હોિા્થી દર મકહનાની 1લી અનરે 15મી તારીખરે ત્થા 
ચાઈનીઝ નિા િર્ગે િીગન ખોરાક જ ખાય છરે, પણ આધુવનક ચાઈનીઝ લોકો 
પાચિાતય સંસકૃવતના રંગરે રંગાઈ ધાવમ્મક રીત-રસમ્થી અળગા રહી માંસાહાર પણ 
કરતા હોય છરે. છરેલાં કરેટલાંક િર્ષોમાં તો ચીની લોકો એિા વિવચત્ શોખ ધરાિતા 
્થયા છરે કરે ગમરે તરે અનરે વિવચત્ પ્રાણીઓનું માંસ ખાિામાં લહરેજત અનુભિરે છરે. 
જોકરે આિી કુટરેિનાં માઠાં ફળ રૂપરે વિશ્વમાં કોવિડ-19 (કોરોના) નામની મહામારી 
ફરેલાઈ હોય તરેિું કરેટલાક માનરે છરે.

મુવસલમ ધમ્જ

સામાનય રીતરે બધા મુવસલમ લોકો માંસાહાર પસંદ કરતા હોય છરે, પણ 
જાણિા પ્રમાણરે 16મી સદીના મહારાજા અકબરરે  સૂફી સંતોનરે વનરાવમર્ આહાર 
લરેિાનું સૂચિરેલું, આ્થી સૂફી-સંતો આધયાવતમક સાધના અનરે ઉન્નવત માટરે વનરાવમર્ 
આહાર લરેિાનું પસંદ કરતા હોય છરે. સામાનય રીતરે મુવસલમ લોકો પણ ડકુ્કરનું 
માંસ (પૉક્મ) ખાતા હોતા ન્થી.

¦¦¦
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(ક) નૈવતકતા

િરેદકાલીન ઋવર્મુવનઓનો એકમાત્ પ્રા્થવમક વસદ્ાંત અનરે અવભગમ 
જીિમાત્ પ્રતયરે દયા, સકહષણતા અનરે સાહચય્મમય જીિનનો હતો. તરે્થી જ તરેઓ 
અરણયોમાં િસિાટ કરી બીજાં પ્રાણીઓ સા્થરે તાલમરેલ્થી રહી શકતા. કહનદુ ધમ્મ 
વસિાય પણ જનૈ અનરે બૌદ્ ધમષોમાં બીજા જીિોનરે જીિિાનો અવધકાર છરે એમ સહર્્મ 
સિીકારિામાં આવયું છરે. આ બધા ધમષો માનરે છરે કરે ‘જો આપણરે કોઈના શરીરમાં 
પ્રાણ આરોપી શકતા ન્થી તો આપણનરે કોઈના પ્રાણ લરેિાનો પણ અવધકાર ન્થી.’ 
આમ ઘણા બધા ધમષોમાં અકહંસા, અનુકંપા અનરે કરણા માનિજીિનનું અવભન્ન 
અંગ ગણિામાં આવયું છરે. આ અવભગમ માત્ ભારતના ધમષોમાં જ સીવમત ન્થી, 
પણ પાચિાતય દરેશોમાં પણ ધાવમ્મક િડાઓનો આ અવભગમ રહ્ો છરે, જ રેની િાત 
આપણરે પૂિગે કરી ગયા છીએ. ઈ.સ. 160-240માં કલરેમેંટ ઑફ એલરેકઝાંકડ્રયાએ 
કહરેલું : ‘(માંસ ખાઈનરે) આપણા શરીરનરે પશુઓના કબ્સતાનમાં ફરેરિિા કરતાં તરે 
ખાધા િગર રહરેિું િધુ સારં છરે.’ એટલા માટરે જ એપોસલ મરે્થયૂઝ વબયાં, સૂકો મરેિો 
અનરે શાકભાજી ખાતા હતા.

17મી સદી્થી 19મી સદી સુધી યુરોપમાં માનિતાિાદ અનરે નૈવતક પ્રગવતની 
િાતો ત્થા પ્રાણી પ્રતયરેના પ્રરેમ અનરે કરણાની િાતોનરે (આદશ્મનરે) આિકારિામાં 
આિી. કરેટલાક ‘પ્રોટરેસટનટ પં્થ’ના લોકો એિું માનિા લાગયા કરે ‘પાપરકહત વજદંગી 
જીિિા માટરે શાકાહારી બનિું જરૂરી છરે. ખયાતનામ ફ્રેનચ લરેખક અનરે કફલસૂફ 
િૉલતરેરરે  પણ આિી નૈવતકતાનરે પોતાની અનુમવત આપી હતી. આ ઉપરાંત હરેન્ી 
ડરેવિડ ્થોરો અનરે પ્રવસદ્ અંગ્રેજ કવિ પસવી બી. શરેલીએ પણ આિી જીિનશૈલી 
અપનાિી હતી. 18મી સદીના કફલસૂફ જમવી બરેન્થામરે પણ એિો મત પ્રગટ કયષો 
હતો કરે, ‘માનિજાતનાં દુ:ખો સા્થરે સા્થરે પ્રાણીઓનાં દુ:ખો વિશરે પણ વિચારિું 
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પડરે.’ 19મી સદીમાં નૈવતકતાના આદશ્મનરે ભારપૂિ્મક માનતા હોિા્થી શાકાહારી 
આહાર માટરે વલયો ટૉલસટૉય અનરે જ્યૉજ ્મ બના્મડ્મ શૉએ ટરેકો જાહરેર કયષો હતો. આ 
જ સદીમાં ભગિાન સિાવમનારાયણરે અનરેક વિરોધોનો સામનો કરીનરે પણ નૈવતકતા 
અનરે અકહંસાના વસદ્ાંતોનરે ઉજાગર કરતા અકહંસક યજ્ો જ કયા્મ અનરે કરાવયા. 
આ ઉપરાંત પણ જનૈ ધમ્મના આચાયષો અનરે બીજા કરેટલાક ધાવમ્મક સંપ્રદાયો, 
‘સરેિન્થ ડરે એડિરેનટીસ’ ત્થા ‘વ્થયૉસૉકફસટ’ સંઘોએ શાકાહાર માટરે જ રવચ અનરે 
સિીકૃવત બતાિી છરે.

 આપણનરે જાણીનરે આચિય્મ ્થશરે કરે સતિરમી સદીના 
ઉતિરાધ્મ સુધી તો એમ જ માનિામાં આિતું કરે 
પ્રાણીઓનરે મગજ કરે વિચારશવકત ન્થી હોતી તરે્થી 
તરે મશીન જ રેિાં જ છરે. તરે્થી પ્રાણીઓ તરફ મનુષયોની 
કોઈ નૈવતક જિાબદારી જ ન્થી, કારણ કરે પ્રાણીઓ 
દુ:ખ, દદ્મ કરે આનંદની લાગણી જ અનુભિી શકતાં 
ન્થી. જમ્મન કફલૉસૉફર કરેનટ જ રેિા વિદ્ાન પણ એમ 
માનતા કરે પ્રાણીઓ મનુષયો માટરે સાધનરૂપ જ છરે, 
તરે્થી પ્રાણીઓ તરફ મનુષયોની કોઈ નૈવતક ફરજો 
ન્થી. તરેઓ તો તયાં સુધી એમ માનતા કરે ‘પાળરેલો 
કૂતરો ઘરડો ્થઈ જાય અનરે માવલકના કોઈ કામમાં 

ન આિરે તો તરેનરે મારી નાખિામાં કોઈ નૈવતકતાનું ઉલંઘન ્થતું ન્થી.’ (Animals 
as persons’ – Gary L. Francione) પણ અંગ્રેજ િકીલ અનરે યુકટવલટલૅકરયન 
કફલૉસૉફર જમવી બરેન્થામરે (Jermy Bentham, 1748-1832) એિી વ્થયરી રજૂ 
કરી કરે પ્રાણીઓનરે પણ લાગણી હોય છરે અનરે તરેમનરે પણ દુ:ખ ્થાય છરે. પણ 
તરેઓ બોલી શકતાં ન્થી. આમ બરેન્થામના વિચારોએ વબ્ટન અનરે અમરેકરકાનાં 
પ્રાણીઓ પ્રતયરે માનિીય વયિહારનરે ઉજાગર કરી તરેમના અવધકારો ‘િરેલફરેર’ માટરે 
કાયદા હોિા જોઈએ તરેિી રજૂઆત કરી. આ્થી બરે જાતના કાયદાઓ અવસતતિમાં 
આવયા : (1) પ્રાણીઓ પ્રતયરેની ક્રૂતા અટકાિિા સામાનય કાયદા અનરે (2) જ રેઓ 
પ્રાણીઓનરે પાળતા હોય (Pet તરીકરે રાખતા હોય) તરેઓએ લરેિાની કાળજી અનરે 
સાર-સંભાળ માટરેના કાયદા.

પીટર વસંગર ‘ઍવનમલ વલબરરેશન’ના લરેખક અનરે તરેમના જ રેિા બીજા 
પ્રાણીઓના અવધકારો માટરે જાગૃત લોકોએ સા્થરે મળી ‘પીપલ ફોર ધ એવ્થકલ 
ટ્રીટમરેનટ ઑફ ઍવનમલસ’(PETA)ની સ્થાપના કરી, જ રે ખૂબ જ આિકારદાયક 
પગલું બની રહ્ું. વસંગર કહરે છરે કરે માંસાહાર સંપૂણ્મ રીતરે નાબૂદ કરિો મુશકરેલ છરે, 
પણ કતલખાનાંમાં ત્થા મરઘીઉછરેર કરેનદ્રોમાં પણ કરેટલાંક ઊંચાં ધોરણો સચિાય 

જમવી બરેન્થામ



શાકાહારનું આકાશ 27

તોપણ તરે એક સકારાતમક પગલું લરેખાશરે. આ માટરે ‘મરેકડોનાલડ’ (બગ્મરશૉપ), 
‘િરેવનડઝ’ અનરે ‘બગ્મરકકંગ’ જ રેિી માંસાહાર પીરસનારી હોટલો આગળ આિી છરે 
અનરે તરેના સહકાર્થી ‘PETA’નરે કંઈક આશાનું કકરણ સાંપડ્ું છરે અનરે આ પગલું 
આિકાયુાં છરે.

 પીપલસ ફૉર ધ એવ્થકલ ટ્રીટમરેનટ ઑફ ઍવનમલસ 
(પ્રાણીઓ પ્રતયરે નૈવતક અનરે સદાચારી વયિહાર) આ 
વસદ્ાંતનરે માનનારા લોકોનો સમૂહ

કતલખાનાંનાં ધોરણો સુધરરે  તો તરેમાં કરેટલીક ટલૅકવનકમાં સુધારા ્થાય. જ રેમાં 
પ્રાણીઓનરે કતલની પ્રકક્યા સમયરે ‘મૂવિંગ’ રાખી, તરેમનરે ઇંજ રેકશન દ્ારા બરેભાન 
કરી દરેિા્થી દુ:ખ ન ્થાય અ્થિા ઓછુ ં્થાય તરેિું કરિામાં આિરે તો કતલ કરનાર 
ખાટકીનરે પણ સટ્રરેસ ઓછો ્થાય. આમ ‘હ્ુમન સલોટર ઍકટ’નાં ધારા-ધોરણો્થી 
પ્રાણીઓની યાતના તો ઓછી ્થાય પણ સા્થરે સા્થરે ખાટકીઓ માટરે પણ િાતાિરણ 
અનુકૂળ ્થાય અનરે તરેમનાં મગજ કંઈક ઓછાં કહંસક બનરે. 

પ્રાણીઓના અવધકારો માટરે લડત ચલાિતા પ્રવતવષ્ઠત અમરેકરકન Gray L. 
Francione પોતાના ‘Animals as Persons’માં કહરે છરે કરે ‘યુ.એસ. કડપાટ્મમરેનટ 
ઑફ ઍવગ્કલચર’ પ્રમાણરે માત્ અમરેકરકામાં જ ખોરાક માટરે એક િર્્મમાં 8 
વબવલયન પ્રાણીઓ અનરે અબજો માછલી અનરે દકરયાઈ જીિો મારિામાં આિરે છરે. 
આ ઉપરાંત બાયોમરેકટ્રકલ પ્રયોગો માટરે, પ્રોડકટ ટરેવસટગં માટરે, મરેકડકલ અભયાસ 
માટરે, ટોવકસનની અસર જોિા, રોગો માટરે, દિાઓ માટરે, રરે કડયરેશનની અસર જોિા 
માટરે કરે બંદૂકની ગોળીની અસર જોિા માટરે પ્રાણીઓનો ઉપયોગ ્થાય છરે. ઉપરાંત 
મનોરંજનની તો િાત જ અનોખી છરે; જ રેિી કરે સરકસ, કફલમ, ટરેવલવિઝન, ઝૂ, મરેળા, 
પ્રદશ્મન, બૂલફાઇટ રોકડયો જ રેિી રમતોમાં તો ઘણી િાર ક્રૂતા અપનાિિામાં આિરે 
છરે અનરે જ્યારરે  મનોરંજનના કામમાં ન આિરે તયારરે  કાં તો મારી નાખિામાં આિરે 
અ્થિા કરસચ્મ માટરે િરેચી દરેિામાં પણ આિરે છરે.

ફલૅશન ઉદ્ોગમાં ફર-ઊન મરેળિિા માટરે િાવર્્મક વમવલયન પ્રાણીઓનરે 
ઇલરેકટ્રૉકયુટરેડ અ્થિા ગલૅસ-ચરેમબરમાં અ્થિા ગળું મચડીનરે મારી નાંખતાં પણ 
અચકાતા ન્થી.

આિી ક્રૂતા અટકાિિા માટરે પણ અકહંસા અગતયની બની રહરે છરે.

(ખ) શરીરરિના

પરમાતમાએ અનરેકવિધ જીિસૃવટિની રચના કરી, તયારરે  તરેમનાં પોર્ણ માટરે 
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તરેિા તરેિા શરીરની પણ રચના કરી. આમ અમુક પ્રાણીઓની રચના માંસાહારી 
ખોરાક માટરે કરી, જ્યારરે  મનુષયશરીરની રચના શાકાહારી ખોરાક માટરે કરી, જ રે્થી 
કુદરતી રીતરે જ વિશ્વમાં સંતુલન જળિાઈ રહરે.

આ્થી મનુષયોએ શા માટરે માંસાહાર ન કરિો જોઈએ તરેનાં કારણો તપાસતાં 
પ્ર્થમ તો માંસાહારી પ્રાણીઓની જ રેમ મનુષયનરે બીજાં પ્રાણીઓની હતયા કરિા 
નહોર (મોટા અવણયારા નખ) અનરે અવણયાળા દાંત આપયા ન્થી, કરે જ રે્થી કરીનરે 
તરે કોઈ પશુનરે ફાડીનરે ચીરીનરે ખાઈ શકરે. બીજુ ંમનુષયનું જડબું ઉપર-નીચરે અનરે 
આજુબાજુ હલાિી શકાય છરે. જ રે્થી તરે ખોરાકનરે સારી રીતરે ચાિીનરે પરેટમાં ઉતારી 
શકરે. જ્યારરે  માંસાહારી પ્રાણીઓનાં જડબાં માત્ ઉપર-નીચરે જ હલનચલન કરી 
શકરે. ત્ીજુ ંકારણ આંતરડાની રચના અનરે લંબાઈ છરે. મનુષયના આંતરડાની લંબાઈ 
તરેના શરીરના માપ પ્રમાણરે 10-12 ગણી હોય છરે, કારણ કરે શાકાહારમાં આિતા 
રરેસા અનરે ્થૂલું(ફાઇબર અનરે હસક)નરે પચાિિાની પ્રકક્યા લાંબી ચાલરે છરે, જ્યારરે  
માંસાહારી પ્રાણીઓની આંતરડાની લંબાઈ તરેમના શરીરના માપ પ્રમાણરે 3 ગણી 
હોય છરે અનરે તરેની રચના લગભગ સીધી પાઇપ જ રેિી હોય છરે. આ્થી મનુષય 
જ્યારરે  માંસાહાર કરરે  છરે, તયારરે  તરે ખોરાક આંતરડામાં લાંબા સમય સુધી રહરેિા્થી 
સડો ઉતપન્ન કરરે  છરે અનરે આંતરડાના રોગો ્થિાની શકયતા િધી જાય છરે. ચો્થું 
કારણ મોંમાં ઉતપન્ન ્થતી લાળ અનરે જઠરમાં ઉતપન્ન ્થતું તરેજાબી સ્ાિનું છરે. 
મનુષયના મોંમાં ખોરાક મૂકતાં લાળનો સ્ાિ શરૂ ્થાય છરે જ રે ખોરાકનરે રાસાયવણક 
રીતરે પચાિિામાં મદદ કરરે  છરે. િળી મનુષયના જઠરમાં તરેજાબી સ્ાિ માંસાહારી 
પશુઓની સરખામણીએ ઘણો નબળો હોય છરે. આમાં પણ મહતિનું ઘટક યુકરકરેઝ 
એનઝાઇમ જ રે મનુષયોના જઠરમાં લગભગ નકહિત્ હોય છરે. જ્યારરે  માંસાહારી 
પ્રાણીઓના જઠરમાં તરે અવધક હોય છરે. આ એનઝાઇમ માંસમાં રહરેલા યુકરક 
ઍવસડનરે હજમ કરિામાં મદદ કરરે  છરે. પાંચમું કારણ મનુષયની જીભ લીસી હોય 
છરે, જ્યારરે  માંસભક્ી પ્રાણીઓની જીભ બરછટ હોય છરે, જ રે્થી માંસનરે છોલી શકરે 
છરે. આિાં બધાં કારણોસર પણ મનુષયરે શાકાહારી જીિનશૈલી અપનાિિા્થી બીજી 
સુગમતા સા્થરે શરીર પણ તંદુરસત રહી શકરે છરે.

(ગ) પયા્જ્વરણ

સમગ્ વિશ્વમાં માનિજીિન માટરે સૌ્થી અસરકતા્મ કોઈ કારણ હોય તો તરે 
છરે - પયા્મિરણ. આ્થી જ પયા્મિરણની રક્ા એ માનિજીિન માટરે ખૂબ જ મહતિનો 
અનરે અગતયનો મુદ્ો બનરે છરે. હિરે માંસાહાર્થી પયા્મિરણનાં સાત સંસાધનોનો નાશ 
કરેિી રીતરે ્થાય છરે તરેની વિગતિાર ચચા્મ કરીશું.

(1) જમીનનાં સંસાધનોનો નાશ : આધુવનક સમયમાં માંસાહારનરે એક 
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ફલૅશન તરીકરે અપનાિાયો છરે, તરે્થી સમગ્ વિશ્વમાં માંસ-ઉદ્ોગ કદિસરે કદિસરે િધુ 
વિકસતો જાય છરે, પકરણામ સિરૂપરે આ ઉદ્ોગ િધુ નરે િધુ જમીન હડપ કરતો 
જાય છરે, કારણ કરે િનસપવતજનય ખોરાક ઉગાડિા માટરે જ રેટલી જમીન જોઈએ 
તરેના કરતાં માંસાહાર માટરેનાં પશુઓનું પાલન કરિા, પોર્િા અનરે તરેમના માટરે 
ખોરાક ઉગાડિા માટરે િધુ જમીન રોકાય છરે. એક સિગેક્ણ મુજબ હરેમબગ્મર(માંસની 
બનાિરેલી પરેકટસ)માં િપરાતા માંસનરે પૂરં પાડિા માટરે જ રે ઢોરનું પાલન કરિું પડરે, 
ખોરાક આપી પોર્િા પડરે, તરે માટરે દવક્ણ અમરેકરકામાં 67 ચોરસ ફૂટ જગંલોનો 
નાશ ્થાય છરે આમ દવક્ણ અમરેકરકાનાં જગંલો, જ રે વિશ્વનાં ફરેફસાં ગણાય છરે 
(તરેના્થી હિા શુદ્ ્થાય છરે માટરે) તરે 2030 સુધીમાં કદાચ નટિ ્થઈ જાય તરેિી 
ભીવત સરેિાય છરે. આ ભીવત માત્ ધરતીમાતા માટરે જ ખતરનાક ન્થી પણ સંપૂણ્મ 
માનિજાત અનરે તરેની સંસકૃવત માટરે પણ એટલી જ ખતરનાક સાવબત ્થઈ શકરે 
છરે, કારણ કરે શાકાહારી ખોરાક માટરે તરેટલી જમીન ઓછી ્થતી જાય છરે. પહરેલાં 
અનાજ, શાકભાજી કરે ફળોના ઉતપાદનની જગયા માટરે પ્રચવલત શબદો ‘ખરેતર’ 
કરે ‘િાડી’ (ફામ્મ) કહરેિાય પણ હિરે તરે શબદ ‘ફામ્મ’ માંસ કરે ઈંડાં ઉતપાદન માટરે 
િપરાતી જગયા માટરે પ્રચવલત ્થઈ ગયો છરે અનરે આિા ફામ્મની સંખયા િધતી 
જાય છરે. આનું સૌ્થી સચોટ ઉદાહરણ અમરેકરકા છરે. આ દરેશમાં આિાં લગભગ 
50 લાખ ઉતપાદનકરેનદ્રો (ફામ્મ) છરે, જ્યાં પ્રાણીઓ ત્થા મરઘાંનો ઉછરેર ફકત 
માંસાહારીઓનરે જોઈતું માંસ પૂરં પાડિા માટરે જ ્થાય છરે.

(2) આહારનાં સંસાધનોનો નાશ : આપણનરે જાણીનરે આચિય્મ ્થશરે કરે 
વિશ્વભરમાં િધુ અનાજ - મકાઈ અનરે સોયાબીનના પાકનું િાિરેતર કરી આ પાક 
કાં તો પોતાના જ દરેશમાં માંસ માટરે ઉછરેરાતાં પશુઓનરે ખિડાિિામાં આિરે છરે 
અ્થિા તો અનય દરેશોમાં જ્યાં આિા માંસ માટરે જ ઉછરેરાતાં પશુઓના ઢોરિાડા 
આિરેલા હોય તયાં વનકાસ કરિામાં આિરે છરે. આમ માનિજાત માટરે િપરાિિો 
જોઈએ તરેિા અનાજનો પુરિઠો પશુઓનરે ખિડાિી દરેિામાં આિરે છરે. અમરેકરકાના 
ઓરરેગન રાજ્યની વિશ્વવિદ્ાલયના પશુ-કૃવર્ શાખાના પ્રાધયાપક ડૉ. પીટર 
ચીકનું વિધાન ધયાનમાં લઈએ તો, ‘મકાઈ અનરે સોયાબીન, મરઘીઓ કરે પશુઓનરે 
ખિડાિીનરે પછી તરેનાં ઈંડાં અનરે માંસ્થી જ રેટલા લોકોનું પોર્ણ ્થાય, તરેના કરતાં 
ખૂબ િધારરે  લોકોનું પોર્ણ તરેટલું જ ધાનય સીધું જ ખાિા્થી ્થઈ શકરે.’ (Diet 
For A New America, John Robbins, Ed : 2001, P. : 296) એક માકહતી 
અનુસાર એકલા અમરેકરકામાં પશુઓનરે ખિડાિી દરેિાતું અનાજ અનરે સોયાબીન 
જો માનિજાતનરે ખાિા મળરે તો 140 કરોડ માણસોનું પરેટ ભરાય. આમ જાનિરોનરે 
ખિડાિિામાં આિતાં અનાજમાં્થી તરેના કરતાં બમણા મનુષયોનરે તરે અનાજ પોર્ણ 
આપી શકરે છરે. જ રેમ કરે, 1 કકલો ડકુ્કરનું માંસ મરેળિિા (પૉક્મ) તરેનરે 8 કકલો ખોરાક 
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આપિો પડરે છરે. તરેિી જ રીતરે 1 કકલો મરઘીનું માંસ મરેળિિા માટરે તરેનરે 3.5 કકલો 
અનાજ ખિડાિિું પડરે છરે. આ ખોરાક અનરે અનાજનો ચોખખો જ બગાડ નહીં તો 
બીજુ ંશું ?

અહીં એક ઉલરેખનીય બાબત એ છરે કરે પ્ર્થમ વિશ્વયુદ્ બાદ તરે સમયના 
‘એલાઇડ ફૉવસ્મસરે’ ડરેનમાક્મ માટરે નાકાબંધી કરી ખોરાકનો પુરિઠો રોકયો હતો 
છતાં તયાંના લોકોએ શાકાહાર પર જીિન ટકાિી રાખયું હતું. આ એક ખૂબ જ 
અગતયનો શાકાહારી ખોરાક માટરેનો પ્રયોગ ગણાયરેલો, કારણ કરે કોપનહરેગનમાં 
ઑકટોબર 1917્થી ઑકટોબર 1918માં આ પ્રયોગ્થી એટલરે કરે માંસાહારના 
વનયંત્ણ્થી બધું મળીનરે મૃતયુ-આંક ઇવતહાસમાં સૌ્થી ઓછો નોંધાયરેલો. બીજા 
વિશ્વયુદ્ દરવમયાન એિી જ રીતરે વબ્ટન અનરે વસિટઝલલૅ્મનડમાં પણ જોિા મળ્ું 
હતું. તરે્થી Dr. Hindhede ‘અમરેકરકન મલૅકડકલ ઍસોવસએશન’માં લખરે છરે કરે, જ રે 
અનાજ માંસ મરેળિિા માટરે પશુઓનરે ખિડાિિામાં આિરે છરે તરે બંધ કરી તરેનરે બદલરે 
સીધું જ દરેશના માણસોનરે ખિડાિિામાં આિરે તો ઘણા બધા લોકોનું જીિન બચાિી 
શકાય. પચાસના દાયકામાં માંસ-ઉદ્ોગની આવ્થ્મક સહાય્થી ઉંદરો પર પ્રયોગો 
કરિામાં આવયા. આ પ્રયોગોમાં સંકળાયરેલા બરે િૈજ્ાવનકોએ એિું તારણ કાઢું કરે 
િનસપવત ખાઈનરે ઊછરરેલા ઉંદરનો વિકાસ િધુ ઝડપી હતો.

દર િર્ગે વિશ્વમાં 4્થી 6 કરોડો લોકો ભૂખમરા્થી મૃતયુ પામરે છરે અનરે વિશ્વની 
માનિિસતીનો ચો્થો ભાગ કુપોર્ણ્થી પીડાય છરે. એકલા અમરેકરકામાં જ માંસની 
પ્રાવપ્ત માટરે જ રે અન્ન પશુઓનરે ખિડાિિામાં આિરે છરે, તરેમાં્થી ્થોડો ભાગ પણ 
માનિઉપયોગ માટરે લરેિામાં આિરે તો વિકાસશીલ દરેશોમાં ભૂખમરો ત્થા કુપોર્ણની 
સમસયા ન રહરે.

(3) જળ-સંસાધનોનો નાશ : કતલખાનરે લઈ જિાતાં પશુઓના ઉછરેર 
માટરે પાણીની ખૂબ જ િધારરે  પ્રમાણમાં જરૂકરયાત રહરે છરે. નરેધરલલૅનડની Twente 
વિશ્વવિદ્ાલયના પ્રાધયાપક Arjen Hoekstra, જ રેમણરે િૉટર-ફૂટવપ્રનટનો અવભગમ 
રજૂ કયષો હતો. તરેમના મત અનુસાર (2012ના સ્ોત પ્રમાણરે) શાકભાજી ઉગાડિા 
માટરે જરૂરી પાણી કરતાં ઈંડાં મરેળિિા માટરેના મરઘાં-ઉછરેર માટરે આશરરે  10 ગણં 
િધારરે  પાણી અનરે ગૌમાંસ મરેળિિા માટરેના પશુઉછરેર માટરે આશરરે  50 ગણં િધારરે  
પાણી િપરાય છરે. આમ સંપૂણ્મ વનરાવમર્ (શાકાહાર) માટરે રોજ આશરરે  1300 
વલટર પાણીની જરૂકરયાત પડરે છરે, જ્યારરે  આવમર્ (માંસાહાર) ખોરાક માટરે આશરરે  
18,000 વલટર પાણીની જરૂકરયાત પડરે છરે. 1 કકગ્ા. અનાજના સરેિન માટરે તરેનરે 
ઉગાડિા 1000 વલટર પાણીની જરૂકરયાત પડરે છરે, જ્યારરે  1 કકગ્ા. માંસના સરેિન 
માટરે તરેનરે મરેળિિા માટરેના પશુ-ઉછરેર માટરે 16,000 વલટર પાણીની જરૂકરયાત પડરે 
છરે. આ એક ખૂબ જ ચોંકાિનારો અહરેિાલ ગણી શકાય.
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(4) ્વાયુ-સંસાધનોનો નાશ : અતયાર સુધી પ્રદૂવર્ત િાયુની િૃવદ્ માટરેનું 
મુખય કારણ િાહનો અનરે ઉદ્ોગોનરે ગણિામાં આિતાં હતાં, પરંતુ જાણિા મળતી 
માકહતી મુજબ પયા્મિરણમાં ‘ગ્ીન હાઉસ ઇફરેકટ’ના પ્રદૂવર્ત િાયુઓમાં 18્થી 25 
ટકા િાયુઓ તો માંસાહાર માટરે ્થતાં પશુપાલનના કારણરે ઉતપન્ન ્થાય છરે. આ 
પ્રદૂર્ણ સમગ્ વિશ્વનાં િાહનો - કાર, ટ્રક, વિમાન અનરે જહાજોનાં પ્રદૂર્ણ કરતાં 
પણ િધુ છરે.

(5) કાબ્જન-ફૂટવપ્રનટ : શાકાહારમાં્થી મળતી એક કલૅલરી ઊજા્મ પાછળ 
કુદરતની બરે કલૅલરી જ રેટલું કાબ્મન (ઈંધણ) િપરાય છરે, જ્યારરે  ગૌમાંસ માટરે આ 
પ્રમાણ 1 કલૅલરી પાછળ 80 કલૅલરી કુદરતી ઈંધણ જ રેટલું ઊંચું છરે.

તા. 11-5-2009માં પ્રકાવશત ્થયરેલા ‘ટાઇમ’ મલૅગરેવઝનમાં એક કોટિક દ્ારા 
ખોરાકમાં ચરબી અનરે તરેની કાબ્મન-ફૂટવપ્રનટનરે ઊંડાણ્થી સમજિા પ્રયતન કરીએ.

110 ગ્ામ બાફરેલાં શાક વપસતા ચીકન ચીઝ ગૌમાંસ

કલૅલરી 74 150 188.5 456 347

ચરબી (ગ્ામ) 0.13 1.20 4.17 37.6 24.5

હિામાં ભળતું કાબ્મન 0.08 0.18 0.6 1 4.8

આમ કુદરતી ઈંધણનો અક્મય બગાડ ્થાય છરે.

હાલની પકરવસ્થવત જોતાં 1990માં જ રે 229 વમવલયન ટનનું માંસ ઉતપાદન 
્થતું હતું તરે 2050 સુધી 465 વમવલયન ટન ્થઈ જશરે. આ પકરવસ્થવત રોકિા એક 
સકારાતમક િલણ એ જ હોઈ શકરે કરે આપણરે બનરે તરેટલા િધારરે  શાકાહાર તરફ 
િળી કાબ્મન-ફૂટવપ્રનટનરે ઓછી કરી ધરતીમાતાનરે બચાિીએ.

(6) પ્રજાતીય સંસાધનોનો નાશ : ભારત દરેશના ઘણા ભાગોમાં ત્થા દવક્ણ-
પૂિવીય એવશયાઈ દરેશોમાં વિર્ુિિૃતિીય િરસાદી જગંલોના માંસ-ઉદ્ોગો માટરે ્થઈ 
રહરેલા વનકંદન્થી અલભય જીિાણો-કીટાણઓ િગરેરરેનો સમૂળગો વિનાશ ્થઈ જાય 
છરે. કોઈ પણ જીિ ભલરે ગમરે તરેટલો નાનો હોય, પણ માનિીની ખોરાકસાંકળમાં 
એનું ખૂબ મહતિ છરે. વિકાસની દોડમાં આપણરે નાના જીિોનો જ રે વિનાશ કયષો છરે 
તરેનરે લીધરે ધીરરે  ધીરરે  એક અભૂતપૂિ્મ કટોકટી સજા્મઈ શકરે છરે.

‘ધ વલવિંગ પલરેનરેટ ઇનડરેકસ’ તરીકરે ઓળખાતા આ વયાપક સિગેક્ણમાં માલૂમ 
પડ્ું છરે કરે 1970્થી 2016 િચચરે દુવનયાનાં સસતન પ્રાણી, પક્ી, માછલી, વદ્ચરીય 
જીિો ત્થા સરીસૃપોની આબાદી 68 ટકા ઘટી છરે. યાદ રહરે, ચક્નો એક દાંતો ખરી 
પડરે તો એની કામગીરી ધીમરે ધીમરે ્થંભી જાય છરે, તરેિી જ રીતરે એકાદ સૂક્મ જીિાણ 
કરે જીિની લુપ્તતા આપણી ખોરાકની સાંકળનરે અસર કરી શકરે છરે. વિવિધ જીિો 
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એકબીજા પર અિલંવબત ખોરાકની સાંકળ બનાિીનરે જીિરે છરે.

જગંલોનરે કાપી જ રે ખુલી કરાયરેલી જમીનમાં સોયાબીન, મકાઈ, રજકો 
અ્થિા ઘાસ ઉગાડિામાં આિરે છરે, તરે કતલખાનાં માટરેનાં ઢોરના ઉછરેર માટરે િપરાય 
છરે. એક સિગેક્ણ મુજબ હાલમાં 740 કરોડમાં્થી 50 કરોડ લોકો શાકાહારી છરે 
જ રે િધીનરે િસતી િધતાં 2050માં 900 કરોડ ્થાય તો ભૂખમરાનો વિકરાળ ખતરો 
્થઈ શકરે.

(7) જનીનીય સંસાધનોનો નાશ (વજનેહટકસ) : પશુપાલન કરે મતસયોદ્ોગમાં 
િપરાતી દિાઓ, રસાયણો, હૉમષોનસ, જતંુનાશક કરે ફૂગનાશક રસાયણોનો અંતરે 
કાં તો જમીનમાં અ્થિા પાણીમાં વનકાલ ્થાય છરે. તરેમાં કરેટલાંક જાતરે રૂપાંતકરત 
્થઈ નાશ પામરે છરે, પણ જ રે નાશ ન્થી ્થતાં તરે પાછાં ખોરાકચક્માં માછલી દ્ારા 
કરે માંસાહાર દ્ારા માણસજાતના પરેટમાં પહોંચરે છરે અનરે તરે બીજાં પ્રાણીઓમાં ત્થા 
મનુષયોમાં રોગ ફરેલાિરે છરે અ્થિા સિાસ્થયનરે હાવનકારક સાવબત ્થાય છરે. આ 
ઉપરાંત પણ એક વિકૃત પકરબળ જ રે નુકસાનકતા્મ છરે તરે પ્રાણીજગત માટરે િપરાતા 
ચારામાં કરાયરેલા આનુિંવશક સુધારાઓ, જ રેના્થી ઉતપાદન િધરે કરે પુખતતા િધરે 
તરેિો સંિવધ્મત ચારો જ રે પશુઓએ ખાધો હોય, તરેની કતલ ્થયા પછી તરેના માંસનરે 
ખાનારા માણસો પર કરેિી આડઅસરો ્થઈ શકરે એ તો હજુ એક અભયાસનો ત્થા 
વચંતાનો વિર્ય બનરે છરે.

શ્ી નીવતન મહરેતા, ઇંગલલૅનડમાં શાકાહારી-િીગન ચળિળમાં ખૂબ જ સકક્ય 
છરે. તરે કહરે છરે કરે આપણરે જો વિશ્વનરે બરબાદીમાં્થી બચાિિું હોય તો આપણી 
જીિનશૈલી બદલિી જોઈએ. એટલરે કરે માંસહારનો તયાગ કરી શાકાહાર અ્થિા 
િીગન ખોરાક જ પસંદ કરિો જોઈએ.

આમ પયા્મિરણની દીઘ્મકાળ  સુરક્ા ્થાય તરે માટરે ત્થા મનુષયના સિસ્થ 
નીરોગી જીિન માટરે માંસાહારની આિશયકતા જણાતી ન્થી, પણ શાકાહારની 
આિશયકતા જરૂર્થી જણાય છરે.

¦¦¦
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મનુષયની તંદુરસતી ત્થા મનુષયના આયુષયનરે પણ આહાર સા્થરે ઘવનષ્ઠ 
સંબંધ છરે તરે સુવિકદત છરે. આ વિર્ય પર ઘણાં બધાં સંશોધનો અનરે સિગેક્ણો પણ 
્થયાં છરે. ઈ.સ. 1999માં ્થયરેલા ‘મરેટાસટડી’ મુજબ શાકાહારીઓનું આયુષય અનરે 
તંદુરસતી માંસાહારીઓની સરખામણીએ લાંબું અનરે સિસ્થ હોય છરે. માંસાહાર્થી 
સિાસ્થય કરેિી રીતરે ક્થળરે છરે તરે તબીબી વિજ્ાનના ઐવતહાવસક સિગેક્ણ્થી જોઈએ.

દુવનયાના તબીબી ઇવતહાસમાં સૌ્થી વયાપક અનરે વિરાટ કલૅનસરનું સિગેક્ણ 
ચીનમાં 1970માં ્થયરેલું જ રે ‘ચાઈના સટડી’ નામ્થી ઓળખાયું. તરે સમયના ચીનના 
િડા ચાઉ-એન-લાઇ કલૅનસર્થી પીકડત મરણશયયા પર હતા, તરે્થી તરેમણરે સિગેક્ણ 
કરીનરે માકહતી એકઠી કરિાનું ફરમાન કરરેલું. તરેમાં જાણિા મળ્ું કરે અમુક પ્રકારના 
કલૅનસરનો દર અમુક વિસતારમાં નકહિત્ હતો તો બીજા અમુક વિસતારમાં તરે ઘણો જ 
હતો. હિરે બંનરે વિસતારોમાં રહરેતા લોકો તો ચીની જ હતા. તરેમના જનીનનું બંધારણ 
પણ એકસરખું જ હતું. છતાં આ તફાિત હોિાનું કારણ શું? આ સિગેક્ણમાં્થી જ રે 
તારણો આવયાં તરેમાં એક સારભૂત તારણ એ હતું, કરે જ રે લોકો િધુ િનસપવતજનય 
ખોરાક લરેતા હતા, તરે લોકોમાં કલૅનસર અનરે અનય રોગોનું પ્રમાણ પણ ઓછુ ંહતું 
જ્યારરે  જ રે લોકો પ્રાણીજનય ખોરાક લરેતા હતા તરેમાં રોગોનું પ્રમાણ િધુ હતું.

આ સિગેક્ણની વિશ્વસનીયતા એટલા માટરે ગણી શકાય કરે આ સિગેક્ણના 
ડાયરરેકટર અમરેકરકાની કૉનગેલ વિશ્વવિદ્ાલયના ડૉ. ટી. કોલીન કરેમપબરેલ હતા અનરે 
તરેમની સા્થરે ઑકસફડ્મ વિશ્વવિદ્ાલયના ડૉ. કરચાડ્મ પીટો અનરે ચીનના ડૉ. જુનરી 
ચરેન હતા. આ સિગેક્ણના સાર રૂપરે ડૉ. કરેમપબરેલ તરેમના પુસતક ‘ધ ચાઈના સટડી’માં 
જણાવયું, ‘યોગય ખોરાક (અ્થા્મત્ િનસપવતજનય ખોરાક) ખાિા્થી જીિલરેણ રોગોના 
ભોગ ્થિાની શકયતા ઘટી જાય છરે.’ (2006:105) એટલું જ નહીં , આ સિગેક્ણ 
પછી તરેમણરે પોતરે પણ માંસાહાર છોડી દીધો અનરે અતયાર સુધી જ રે શાકાહારીઓનરે 
િખોડિાનું કામ કરતા હતા તરે પણ છોડી દીધું.
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શાકાહારી જીિનશૈલીનરે પુટિ કરતાં ‘અમરેકરકન ડાયરેકટક ઍસોવસયરેશન’ ત્થા 
કલૅનરેડાના આહારવિદોનું પણ કહરેિું છરે કરે જીિનના બધા જ તબક્કાઓમાં સારી 
રીતરે યોજનાબદ્, પયા્મપ્ત માત્ામાં પ્રોટીન અનરે વિટાવમનિાળો શાકાહારી આહાર 
સિાસ્થયપ્રદ અનરે પોર્ણ આપનારો છરે અનરે કરેટલીક બીમારીઓના રોક્થામ માટરે 
ત્થા ઇલાજ માટરે પણ ફાયદારૂપ બની રહરે છરે. તો હિરે શાકાહારી આહારમાં 
શરીરના ભરણપોર્ણ માટરેનાં આિશયક પોર્ક તતિોની વિસતૃત ચચા્મ કરીએ.

શાકાહારી ખોરાકમાં સંતૃપ્ત ચરબી (સરેચયુરરેટરેડ ફલૅટ), કોલરેસટરેરૉલ અનરે 
પ્રાણીજ પ્રોટીનનું સતર ઓછુ ં હોય છરે, તરે ઉપરાંત કાબષોહાઇડ્રરેટ, રરેસા-્થૂલું 
(ફાઇબર), મલૅગ્રેવશયમ, પોટલૅવશયમ, ફોલરેટ અનરે ફાઇટોકરેવમકલસનું પ્રમાણ ઘણં 
ઊચું હોિા્થી હૃદયરોગ, લોહીનું ઊંચું દબાણ, મધુપ્રમરેહ (ડાયાવબટીસ ટાઇપ-
2), આંતરડાંની બીમારી, અવસ્થ નબળાં પડિાની બીમારી (ઓવસટયોપોરોવસસ), 
મનોભ્ંશ (અલઝાઇમર) જ રેિા રોગો ્થિાની સંભાિના ઓછી રહરે છરે. 2010ના એક 
સિગેક્ણમાં ‘સરેિં્થ ડરે એડિરેવનટસ’ના શાકાહારીઓ અનરે માંસાહારીઓના સમૂહની 
એક તુલનામાં એિું જાણિા મળ્ું કરે શાકાહારીઓ વનરાશાિૃવતિના (કડપ્રરેશનના) ભોગ 
ઓછા બનરે છરે, અનરે તરેઓ મહદંશરે સારા મૂડમાં પણ રહરે છરે. લરેકટોઓિો શાકાહારી 
ખોરાક અનરે સા્થરે વિટાવમન સી અનરે ઈ લરેિા્થી હૃદયના રોગો (કાકડ્મયોિાસકયુલર) 
સામરે રક્ણ મળરે છરે. િળી શાકાહારમાં આિતા રરેસા-્થૂલું્થી પૉવલઅનસરેચયુરરેટરેડ 
ફલૅટ, મલૅગ્રેવશયમ અનરે પોટલૅવશયમ મળિા્થી લોહીના ઊંચા દબાણ સામરે રક્ણ 
મળરે છરે. િળી શાકાહાર્થી મધુપ્રમરેહના ટાઇપ-2ના દદવીઓનરે ગલાઇસરેવમક કાબૂમાં 
કરિામાં મદદરૂપ ્થાય છરે.

એક સમયરે માંસાહારની તરફરેણ કરતા કરેટલાક લોકોએ એિો ભ્મ ફરેલાિરેલો 
કરે શાકાહારી ભોજન્થી શરીરમાં પ્રોટીનની ખામી ઊભી ્થાય છરે, પણ િૈજ્ાવનક 
સિગેક્ણ દ્ારા જાણિા મળ્ું છરે કરે, માંસાહાર કરિા્થી કયારરેક જરૂકરયાત કરતાં 
િધુ પ્રોટીન - ઍવમનોઍવસડ - મળરે છરે, જ રે સિાસ્થયનરે હાવનકારક ન બનરે તરે્થી 
મનુષયશરીર તરેનરે કચરાની જ રેમ બહાર કાઢી નાંખરે છરે. અમરેકરકાની હાિ્મડ્મ 
વિશ્વવિદ્ાલય ત્થા ઇંગલલૅનડ, કલૅનરેડા, ઑસટ્રરેવલયા, નયૂઝીલલૅનડ અનરે બીજા પણ ઘણા 
દરેશોએ માનય રાખયું છરે કરે શાકાહારી ખોરાકનું યોગય રીતરે સરેિન કરિા્થી પયા્મપ્ત 
માત્ામાં પ્રોટીન મરેળિી શકાય છરે. 1994ના એક અધયયન દ્ારા પણ આ િાતનરે 
પુવટિ મળી છરે. વયવકતનરે રોજની સરરેરાશ 50્થી 60 ગ્ામ પ્રોટીનની આિશયકતા 
હોય છરે, જ રે શાકાહારીઓનરે સૂકા મરેિા, અનાજ, કઠોળ, તરેમાં્થી બનતી દાળ, દૂધ, 
દૂધની બનાિટો, સોયાબીન અનરે તરેમાં્થી બનતી બનાિટો દ્ારા પ્રાપ્ત ્થઈ શકરે છરે.

પ્રોટીનની જ રેમ જ વયવકતનરે લોહતત્િ(આયન્મ)ની જરૂકરયાત છરે. વયવકતનરે 
રોજનું 10્થી 15 માઇક્ોગ્ામ આયન્મની જરૂકરયાત હોય છરે. શાકાહારમાં આ માટરે 
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કાળી દ્રાક્, કાજુ, રાજમા, મસૂરની દાળ, જુિારનો લોટ, સૂકી દ્રાક્ (કકસવમસ), 
સોયાબીન, સૂય્મમુખીનાં બી, છોલરે, ભાંગનાં બી (હરેમપસીડ) અનરે અજમો લરેિા્થી 
મળરે છરે. માંસાહારી આહાર જ રેટલું જ આયન્મ હોિા છતાં શાકાહારી આહારમાં 
આિતા બીજા કરેટલાક ઘટકો્થી આ આયન્મનું શોર્ણ (ઍબસોબ્મશન) ્થિામાં 
કયારરેક રકાિટ ઊભી ્થાય છરે. આ સમસયા વનિારિા માટરે શાકાહારી આહાર 
સા્થરે વિટાવમન-સી લરેિા્થી આયન્મ લોહીમાં જલદી્થી ભળી શકરે છરે.

સામાનય રીતરે િનસપવતજનય આહાર વિટાવમન બી-12નો ગણનાપાત્ સ્ોત 
ન્થી. તરેની ઊણપ્થી વયવકતનરે જકટલ-લાંબી (ક્ોવનક) માંદગીની શકયતા રહી શકરે. 
વયવકતનરે રોજનું 2.4 માઇક્ોગ્ામ વિટાવમન બી-12ની આિશયકતા હોય છરે. તરે્થી 
શાકાહારીઓ લરેકટો-ઓિો શાકાહાર એટલરે કરે દૂધ-ડરેરી ઉતપાદનો અનરે ઈંડાંમાં્થી 
બી-12 મરેળિી શકરે છરે. આચિય્મકારક રીતરે મનુષય-શરીર વિટાવમન બી-12નરે એક 
િાર પૂરક આહારમાં્થી પ્રાપ્ત કયા્મ પછી લાંબા સમય સુધી સુરવક્ત રાખી શકરે છરે. 
હિરે તો સિારના નાસતામાં દૂધ સા્થરે લરેિાતા વસકરયલસ પણ બી-12ના ઉમરેરણિાળા 
(ફોકટ્મફાઇડ) બનરે છરે. આ ઉપરાંત પણ સોયાબીનનાં વિવિધ ઉતપાદનો લરેિા્થી પણ 
બી-12 પયા્મપ્ત માત્ામાં મળી રહરે છરે અનરે તરે્થી તરેની ઊણપ િતા્મતી ન્થી.

વિટાવમન-ડીની િાત કરીએ તો વયવકતનરે સામાનય રીતરે રોજના 15્થી 20 
માઇક્ોગ્ામ વિટાવમન-ડીની જરૂકરયાત રહરે છરે. વિટાવમન-ડીનો સૌ્થી મોટો સ્ોત 
સૂય્મપ્રકાશ છરે. જ રે ભારત જ રેિા દરેશમાં સહરેલાઈ્થી મળી રહરે છરે. આ ઉપરાંત ડરેરી-
ઉતપાદનો, સોયા-વમલક, વિટાવમન-ડી ઉમરેરણિાળા વસકરયલસ પણ તરેના સારા સ્ોત 
છરે. િળી બધી જ જાતનાં લીલાં શાકભાજી, બધી જાતની ભાજી, ચણા, ગોળ, બલલૅક 
બીનસ, કકડની બીનસ અનરે એકલા ઘઉંના લોટમાં્થી બનરેલા પાંઉ (આટાબ્રેડ) ત્થા 
મશરૂમમાં્થી પણ વિટાવમન-ડી મળરે છરે.

વયવકતનરે રોજના લગભગ 150 માઇક્ોગ્ામ આયોકડનની જરૂકરયાત રહરે છરે. 
આયોકડન ચયાપચય(મરેટાબોવલઝમ)ની પ્રકક્યા અનરે ્થાઇરૉઇડના હૉમષોનસ માટરે 
ખૂબ જ અગતયનું ઘટક છરે. તરે આયોડાઇઝડ મીઠુ,ં કરેળાં, િટાણા, સફરજનનો રસ, 
પ્રુન(ફળ)નો રસ, દૂધ, દહીં અનરે ચીઝમાં્થી મળી રહરે છરે.

એક સમયરે એિી ભ્ામક માનયતા ઊભી કરિામાં આિરેલી કરે એકલા શાકાહાર 
પર નભિા્થી કલૅવલશયમની ઊણપ ્થાય છરે અનરે તરે્થી હાડકાં પોચાં પડી જિાનો 
રોગ - ઓવસટયોપોરોવસસ અનરે ઓવસટયોમરેલરેવસયા - ્થિાની સંભાિના િધરે છરે, પણ 
આ સમસયાના હલ માટરે દૂધ, દહીં, પનીર, ચીઝ, કોટજ ચીઝ, વહરે (દૂધમાં્થી પનીર 
બનાિિાની પ્રકક્યા દરવમયાન િધતું પ્રિાહી) - કલૅવલશયમ મરેળિિા માટરેના ઉતિમ 
સ્ોત છરે. સા્થરે સા્થરે તરે ઓછા વિર્ાકત (ટૉવકસક) પણ છરે. સામાનય રીતરે વયવકતનરે 
1000્થી 1200 માઇક્ોગ્ામ કલૅવલશયમની જરૂકરયાત છરે, જ રે ઉપર જણાિરેલા 
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ખાદ્ પદા્થષો ઉપરાંત નારંગીનો રસ, કોબી, સળગમ અનરે ટોફુ(સોયાબીનની એક 
બનાિટ)માં્થી પયા્મપ્ત માત્ામાં પ્રાપ્ત ્થઈ શકરે છરે, પણ આ સા્થરે એ પણ જાણિું 
જરૂરી બનરે છરે કરે ઑવકઝલીક ઍવસડ ધરાિતી પાલકની ભાજી, કમળ-કાકડી અનરે 
મીઠાનો િધુ પડતો ઉપયોગ ત્થા િધુ પડતી કૉફીનું સરેિન, દારૂનું સરેિન, ધૂમ્રપાન 
ત્થા ફૉસફરસિાળાં પીણાં કલૅવલશયમનરે પચાિિામાં અિરોધ ઊભો કરરે  છરે, તરે્થી 
તરેના સરેિન્થી દૂર રહરેિામાં ફાયદો છરે.

વઝનકની િાત કરીએ તો વયવકતનરે રોજનું લગભગ 8્થી 11 માઇક્ોગ્ામ 
વઝનકની જરૂકરયાત રહરે છરે, જ રે ડરેરી-ઉતપાદનો, સોયાબીનનાં ઉતપાદનો, સૂકો મરેિો, 
સુકિણી કરરેલાં શાક અનરે વઝનકનું ઉમરેરણ કરરેલાં વસકરયલસમાં્થી મળી રહરે છરે.

શાકાહારી લોકો માટરે ઓમરેગા-3 ફલૅટી ઍવસડ સોયાબીનસ, અખરોટ, કોળાનાં 
બી, મકાઈનું તરેલ, અળસી, લીલાં-પાંદડાંિાળાં શાકભાજી, ઑવલિ, ઑવલિનું તરેલ, 
વચયાનાં બી અનરે કીિી(એક જાતનું ફળ)માં્થી મળી રહરે છરે. શાકાહારી ખોરાકમાં 
પોવલ અનરે મોનોસરેચયુરરેટરેડ ફલૅટી-ઍવસડ હોિા્થી તરે િધુ ફાયદાકારક છરે. જ્યારરે  
માંસાહારમાં સરેચયુરરેટરેડ ફલૅટી-ઍવસડ હોિા્થી સિાસ્થય માટરે હાવનકારક છરે.

અમરેકરકાના કૉનગેલ વિશ્વવિદ્ાલય, ઇંગલલૅનડના ઑકસફડ્મ વિશ્વવિદ્ાલય અનરે 
‘ચાઈનીઝ એકલૅડરેમી ઑફ પ્રીિરેવનટિ મરેકડવસન દ્ારા િીસ િર્્મના સઘન સંશોધન 
બાદ એિું તારણ બહાર આવયું છરે કરે, યોગય રીતરે અનરે સમતોલ શાકાહારી ભોજન 
લરેિા્થી બધાં જ પોર્ક તતિો (નયૂકટ્રયનટસ) અનરે વિટાવમનો પ્રાપ્ત ્થઈ શકરે છરે. 
જ રે્થી ખોટી ચરબી અનરે અવધક માત્ાિાળા આયન્મ અનરે પ્રોટીન્થી બચી શકાય છરે. 
આ્થી લોહીનું ઊંચું દબાણ, કલૅનસર, હૃદયનરે લગતા રોગો અનરે બીજા 160 જ રેટલા 
ઘાતક રોગોનું  જોખમ ઘટાડી શકાય છરે. િળી શાકાહારી ભોજન્થી રોગપ્રવતકારક 
શવકત પણ િધારી શકાય છરે અનરે બૉડી માસ ઇનડરેકસ (BMI) નીચો રહરે છરે અનરે 
સા્થરે સા્થરે સ્થૂળતા (ઑબરેવસટી) ઘટિા્થી દીઘ્મકાલીન અનરે હઠીલા રોગો (ક્ોવનક 
કડસીઝ) પણ ઓછા ્થાય છરે.

હિરે શાકાહારી જીિનશૈલી્થી વયવકત તંદુરસત અનરે સિસ્થ કરેિી રીતરે રહી 
શકરે છરે તરેની વિસતૃત ચચા્મ કરીશું.

રરેસાિાળો (ફાઇબરિાળો) શાકાહારી ખોરાક લરેિા્થી મોઢામાં લાળનું 
પ્રમાણ િધરે છરે. જ રે ખોરાકનરે પચાિિામાં મદદ કરરે  છરે અનરે લાળ િધિા્થી ખોરાક 
દાંતમાં ભરાતો અટકરે છરે નરે દાંતનું પણ રક્ણ ્થાય છરે. રરેસાિાળો ખોરાક લરેિા્થી 
‘ક્ોવનક અલસરરે કટિ કોલાઇકટસ’્થી બચી શકાય છરે, કારણ કરે ખોરાક આંતરડામાં 
સરળતા્થી આગળ િધરે છરે તરે્થી બંધકોશ (કૉનસટીપરેશન) ્થતું અટકરે છરે અનરે ખોરાક 
ઝરેરી બનતો અટકરે છરે. રરેસાિાળા ખોરાક પણ બરે પ્રકારના છરે :

(1) સરળતા્થી ઓગળી-ભળી જાય તરેિો (સોલયુબલ) અનરે (2) જલદી્થી 
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ન ઓગળરે કરે ન ભળરે તરેિો (ઇનસોલયુબલ). જ રેના્થી કરેટલીક વયવકતઓનરે ઝાડા 
(ડાયરેકરયા) ્થઈ જિાનો સંભિ રહરે છરે. સોલયુબલ રરેસાિાળા ખોરાક જ રેિા કરે 
ઓટવમલ, બીનસ અનરે તાજાં ફળો્થી કોલરેસટરેરૉલ ઓછુ ં્થાય છરે. િનસપવતજનય 
ખાદ્તરેલ - મકાઈનું તરેલ (કૉન્મ ઑઇલ) ત્થા સૂય્મમુખીનાં બીનાં તરેલ(સનલાિર 
સીડ ઑઇલ)માં પૉવલઅનસરેચયુરરેટરેડ ફલૅટ હોિા્થી તરેના િપરાશ્થી કોલરેસટરેરૉલ 
લરેિલ િધિાની સંભાિના ઓછી રહરે છરે. આ ઉપરાંત ઑવલિ-ઑઇલમાં પણ 
મોનોસરેચયુરરેટરેડ ફલૅટ હોિા્થી કોલરેસટરેરૉલ િધતું ન્થી. આ્થી ડૉકટરો પ્રાણીજનય 
ચરબી્થી બચિા િનસપવતજનય તરેલ જ િાપરિાની સલાહ આપતા હોય છરે.

વચકકતસાપદ્વતની જુદી જુદી વિચારધારાઓની શાખાઓ (સકૂલસ ઑફ 
્થૉટ)માં આયુિગેદની એક શાખાનરે પણ માનયતા પ્રાપ્ત ્થઈ છરે, જ રેનરે માત્ ભારતમાં 
જ નહીં, પણ વિદરેશોમાં પણ સનમાનપૂિ્મક આિકારિામાં આિી છરે. આપણી દશ 
હજાર િર્્મ પુરાણી કહનદુ સંસકૃવતમાં વચકકતસાપદ્વતના પ્રણરેતા તરીકરે ચરક ઋવર્ 
અનરે સુશ્ુત ઋવર્નું નામ ખૂબ જ આદરપૂિ્મક લરેિામાં આિરે છરે.

આ ઋવર્ઓ જણાિરે છરે કરે ઋતુ-ઋતુ પ્રમાણરે મળતાં શાકભાજી અનરે ફળોનો 
યોગય ઉપયોગ કરિા્થી વિટાવમન, વમનરલસ અનરે ફાઇબર મળિા્થી શરીરનરે 
રોગપ્રવતકારક શવકત મરેળિિામાં મદદ ્થાય છરે. આ્થી નાના-મોટા રોગો સામરે 
રક્ણ મળરે છરે. ઉદાહરણ તરીકરે હાલમાં જ કોરોના જ રેિી મહામારી સામરે રક્ણ 
મરેળિિા લીંબું, આદું અનરે હળદરિાળું ગરમ પાણી પીિાની મોટા મોટા ડૉકટરો 
પણ સલાહ આપરે છરે. કરેટલીક હૉવસપટલોમાં તો ઇલાજના એક ભાગ રૂપરે તરેનરે 
સિીકારિામાં પણ આિી છરે.

ભારત ખરેતી-પ્રધાન દરેશ છરે, તરે્થી અહીં જાડુ ં અનાજ(વમલરેટસ) ભરપૂર 
પ્રમાણમાં મળરે છરે. જ રેમાં ઘઉં, બાજરો, જુિાર, જિ, રાગી અનરે મકાઈનરે ગણાિી 
શકાય. આ બધાં અનાજ પ્રોટીન, કાબષોહાઇડ્રરેટ, ફાઇબર અનરે વિટાવમનના સારા 
સ્ોત છરે. િળી કરેટલાંક અનાજ ખાસ ઋતુમાં ખાિા્થી તરે િધુ ફાયદાકારક સાવબત 
્થાય છરે. જ રેમ કરે બાજરો વશયાળામાં ખાિા્થી શરીરનરે ગરમી મળરે છરે. બીજા 
ખોરાકનાં પોર્ક તતિો પણ સારી રીતરે પચાિિામાં મદદરૂપ ્થાય છરે. રાગી 
ઉનાળામાં ખાિા્થી શરીરનરે ઠડંક મળરે છરે. કાચી લીલી જિ (જિનો પોંક) ખાિા્થી 
વિટાવમનસ મળરે છરે. ઘઉં પ્રોટીનનો સારો સ્ોત છરે અનરે શરીરનરે શવકતશાળી બનાિરે 
છરે. તરેમાં્થી બનાિરેલા દવલયા (છડરેલા ઘઉં) સિાસ્થય માટરે ખૂબ જ સારા ગણાય છરે. 
આ ઉપરાંત જુિાર, જિ અનરે મકાઈ પણ શરીરનરે ઊજા્મ આપિા માટરેના સારા સ્ોત 
છરે. ચોખા ખાિા્થી એનઝાઇમસ િધરે છરે તરે્થી પચિામાં હલકા અનરે સરળ રહરે છરે.

શાકાહારીઓ માટરે પ્રોટીનનો સ્ોત કઠોળ અનરે કઠોળમાં્થી બનતી દાળોનરે ગણાિી 
શકાય. આમાં ચણા-ચણાની દાળ, તુિરેર-તુિરેરની દાળ, મગ-મગની દાળ, અડદ-
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અડદની દાળ ત્થા મસૂર-મસૂરની દાળનરે ખૂબ જ ફાયદાકારક ગણિામાં આિરે છરે.

આ ઉપરાંત િનસપવતજનય તરેલીવબયાં અનરે તરેલ સિાસ્થય માટરે ખૂબ જ જરૂરી 
બનરે છરે. સફરેદ અનરે કાળા તલનું તરેલ ત્થા રાઈનું તરેલ આંતરડામાં્થી કૃવમ દૂર કરરે  
છરે અનરે તિચાનરે ચમકતી અનરે લીસી બનાિી રૂક્તા દૂર કરરે  છરે. આ ઉપરાંત સીંગ 
અનરે સીંગતરેલ શવકતિધ્મક ગણાય, કારણ કરે તરેમાં ઘણં પ્રોટીન રહરેલું હોય છરે.

હિરે શાકભાજીની િાત વિચારીએ તો ઋતુ ઋતુ અનુસાર મળતાં તાજાં 
લીલાં શાકભાજી અનરે ફળો્થી રોગો સામરે તો રક્ણ મળરે છરે, તરે ઉપરાંત તરેમાં રરેસા 
હોિા્થી ભૂખ મટરે છરે, પણ િજન િધતું ન્થી, કારણ કરે તરે ઓછી કલૅલરીિાળાં હોય 
છરે. જુદાં જુદાં શાકભાજીમાં જુદા જુદા ગુણો રહરેલા હોિા્થી તરે શરીરમાં ઉતપન્ન 
્થતા િાત(િાયુ), વપતિ અનરે કફના દોર્ોનરે લીધરે ્થતા રોગો સામરે સહાયરૂપ બનરે છરે. 
આમ, સામાનય રીતરે બધાં શાકભાજી ઉપયોગી છરે, પણ કરેટલાંક ખાસ અનરે વિશરેર્ 
ગુણોનરે લીધરે કારરેલાં, રીંગણ, દૂધી, બીટરૂટ અનરે દરરેક પ્રકારની લીલી ભાજી ખૂબ 
જ ફાયદાકારક સાવબત ્થાય છરે, કારણ કરે પ્રોટીન અન વિટાવમનના સારા સ્ોત 
હોિા્થી તરેની પૌવટિકતા ઘણી છરે.

આ ઉપરાંત ફળોમાં રહરેલી પૌવટિકતાનરે તો માંસાહાર કરનારા પણ જાણતા 
હોિા્થી તરેઓ પણ ફળોનું સરેિન કરરે  છરે. વિશરેર્ કરીનરે કરેળાં, સંતરાં, પપૈયાં અનરે 
સફરજનમાં રહરેલા ગુણોનરે લીધરે ખૂબ જ ફાયદાકારક છરે. આ્થી જ  લૂ્થર બરબલૅનકરે 
અમરેકરકન િનસપવત અનરે કૃવર્ િૈજ્ાવનકરે  તરેમના 55 િર્્મના જીિન દરવમયાન 800 
્થી િધુ ફળ, ફૂલ, અનાજ, ઘાસ અનરે શાકભાજીની વિવિધતાની શોધ કરી છરે.

શાકાહારી ભોજનમાં િપરાતા મસાલા પણ િાનગીનરે સિાકદટિ બનાિિાની 
સા્થરે સુપાચય અનરે ગુણકારી પણ બનાિરે છરે. મીઠુ,ં મરી, તજ, લવિંગ અનરે જાયફળનરે 
તો બધા જ પ્રકારના આહારમાં સ્થાન હોય છરે, પણ હિરે તો ભારતમાં જ િપરાતા 
હળદર, અજમો, સૂંઠ અનરે એલચીનરે પણ વિશ્વમાં સિીકારિામાં આવયાં છરે. હાલમાં 
કોવિડ-19ના પ્રકોપનરે લીધરે હળદર અનરે તુલસીનરે પૂરા વિશ્વમાં સિીકારિામાં 
આવયાં છરે.

આંતરરાટિ ્રીય પકરર્દનાં કરેટલાંક સંશોધનોના પકરણામરે શાકાહારની કરેટલીક 
લાભદાયક અસરો વિશરે મહતિનાં તારણો પ્રાપ્ત ્થયાં છરે. જ રેમાં શાકાહાર લરેિા્થી 
મૂત્વપંડની કામગીરી, મધુપ્રમરેહમાં મજ્જાતંત્ની કામગીરી, સ્થૂળતાવનિારણના 
પ્રયાસો િગરેરરેમાં લાભ ્થાય છરે. શાકભાજી અનરે ફળો ખાિા્થી િૃદ્ાિસ્થાનરે લીધરે 
મગજની કામગીરી ત્થા શરીરતંત્નરે ્થતો ઘસારો ઓછો ્થાય છરે, િળી ચરબી 
અનરે કોલરેસટરેરૉલનું એકંદર પ્રમાણ આરોગયનરે જાળિી રાખનારં હોય છરે.

અમુક પ્રકારનાં શાકભાજી અનરે ફળો આહારમાં લરેિા્થી વિશરેર્ ફાયદા ્થાય છરે.
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(1) લીંબુ - વિટાવમન ‘સી’ માટરેનો ઉતિમ સ્ોત છરે. િળી ્થોડી માત્ામાં 
કલૅવલશયમ, ફૉસફરસ, પોટલૅવશયમ અનરે કલૅરોકટન પણ હોય છરે. તરેનો ઉપયોગ 
પાક (સલૅવપટક) અટકાિિામાં પણ ્થાય છરે. લીંબુ ઉપરાંત મોસંબી, સંતરાં અનરે 
જમરૂખમાં્થી પણ વિટાવમન ‘સી’ પ્રચુર માત્ામાં મળરે છરે.

(2) લસણ - જ રેઓનરે ધાવમ્મક રીતરે બાધ ન આિતો હોય તરેિા માટરે 
રોગપ્રવતકારક શવકત િધારનાર છરે. તરેના્થી અમુક બલૅકટરેકરયા અનરે ફંગી(Fungi)
્થી ્થતા રોગો સામરે અનરે લોહીના િધુ પડતા ગંઠાિા સામરે રક્ણ મળરે છરે.

(3) કાંદા - કાંદા પણ જ રેઓનરે ધાવમ્મક રીતરે બાધ ન આિતો હોય તરેમનરે 
હૃદયરોગનો પ્રવતકાર કરિામાં, રકતદાબ અનરે કોલરેસટરેરૉલનરે વનયંત્ણ કરિામાં 
મદદ કરરે  છરે.

(4) મશરૂમ - નામ આિું હોિા છતાં વબલાડી સા્થરે કોઈ સંબંધ ન્થી. 
એક જાતની ફંગસ(ફૂગ)નરે મળતી િનસપવત છરે. મશરૂમ પોટલૅવશયમ, ફૉસફરસ, 
તાંબું અનરે લોહતતિ્થી ભરપૂર હોય છરે. તરેમાં્થી વિટાવમન બી-1 અનરે બી-2 સારી 
માત્ામાં પ્રાપ્ત ્થાય છરે. ચરબીનું પ્રમાણ ઓછુ ંકરરે  છરે. ઍવનટબાયૉકટક તતિ રહરેલું 
છરે, રોગપ્રવતકારક શવકત િધારરે  છરે.

(5) પપૈયું : તરે ખોરાકના પાચનમાં મહતિનો ભાગ ભજિરે છરે. એનઝાઇમસ્થી 
ભરપૂર હોિાનરે કારણરે પ્રોટીનનરે પચાિિામાં મદદ કરરે  છરે. તરે બીટા-કલૅરોકટન ત્થા 
વિટાવમન ‘બી’ અનરે ‘સી’્થી ભરપૂર હોય છરે.

(6) બટાકા : તરેમાં્થી પ્રોટીન, પોટલૅવશયમ, વિટાવમન સી, લોહતતિ, ફૉસફરસ 
અનરે એનઝાઇમ મળી રહરે છરે. શરીરમાં્થી પાણીનો ભરાિો દૂર કરરે  છરે અનરે કયારરેક 
લોહીના દબાણનરે અંકુશમાં લાિિા પણ તરેનો ઉપયોગ ્થાય છરે. તરે આંતરડામાં 
રહરેલા પાચન માટરે ઉપયોગી જીિાણઓની પણ િૃવદ્ કરરે  છરે.

(7) કોળુ (પમપકીન) : તરે બીટા-કલૅરોકટન્થી ભરપૂર હોય છરે. તરેમાં કલૅવલશયમ, 
લોહતત્િ અનરે ્થોડી માત્ામાં વિટાવમન-બી પણ હોય છરે. લોહીમાં સાકરનું પ્રમાણ 
વનયંવત્ત કરરે  છરે.

(8) પાલકભાજી : તરેમાં ભરપૂર માત્ામાં લોહતતિ, કલૅવલશયમ, કલોરોકફલ, 
બીટા-કલૅરોકટન, વિટાવમન સી, રાઈબોલરેવિન, સોકડયમ અનરે પોટલૅવશયમ હોય છરે. એ 
સહરેલાઈ્થી પચરે છરે અનરે સારં રરેચક પણ છરે.

(9) ફણગા્વેલાં કઠોળ : કલોરોકફલ, વિટાવમન એ, સી, ડી, ઇ, કરે અનરે બી 
- કૉમપલરેકસ, કલૅવલશયમ, ફૉસફરસ, પોટલૅવશયમ, મલૅગ્રેવશયમ ત્થા લોહતતિ્થી સમૃદ્ 
હોય છરે. ફણગાિરેલાં કઠોળ પચિામાં આસાન, ભૂખ િધારનારાં અનરે શરીરમાં્થી 
દૂવર્ત તતિો નાબૂદ કરનારાં હોય છરે.
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શાકભાજી અનરે ફળોની જ રેમ શાકાહારી આહારમાં િપરાતા મસાલાઓ 
પણ સિાસ્થય માટરે ખૂબ જ ફાયદાકારક છરે. હાલમાં કોરોનાની મહામારીમાં 
હળદર(ટમ્મકરક પાિડર)નરે ઉતિમ ઍવનટબાયૉકટક અનરે રોગપ્રવતકારક શવકત તરીકરે 
વિશ્વમાં સિીકારિામાં આિી છરે. આ ઉપરાંત આદું, મીઠો લીમડો, ફૂદીનો અનરે 
સરગિાનાં પાનનો પાઉડર અ્થિા વસંગો ખૂબ જ સિાસ્થયપ્રદ ગણિામાં આવયાં છરે.

ગમમતમાં એમ કહરેિામાં આિરે છરે કરે ખરરેખર સિાસ્થય જાળિિું હોય તો ત્ણ 
દુકાનોમાં્થી ખોરાક ખરીદિો : શાકભાજીની, ફળોની અનરે કકરયાણાની – કારણ કરે 
સુપરમાકગેટના પ્રોસરેસડ ફૂડ, કરેનડ ફૂડ કરે ટરેટ્રાપરેક ફૂડ સિાસ્થયનરે ઝડપી પતન તરફ લઈ જશરે.

પ્રાચીન કાળ્થી ભારતની ધાવમ્મક અનરે સાંસકૃવતક પરંપરાએ વિશ્વના 
વિદ્ાનોનરે અનરે કફલસૂફોનરે આકષયા્મ છરે અનરે તરેમાંય શ્ીમદ્ ભગિદગીતાનરે મા્થરે 
મૂકી નાચનારા જમ્મન કફલસૂફ હોય, તયારરે  તરેમાં બૃહદ્ રીતરે કરરેલી ત્ણ પ્રકારની 
ખોરાકની છણાિટ કરિી યોગય ગણાશરે.

(1) સાવત્વક : જ રે ખોરાક લરેિા્થી મન અનરે વચતિની શુવદ્ ્થાય છરે, આળસ 
અનરે પ્રમાદ દૂર ્થાય છરે, જ રે ખોરાક પચિામાં સરળ અનરે આરોગયપ્રદ હોય છરે, તરેિો 
તાજો, દૂધ, ઘી, ખાંડ, મધ, તાજાં શાકભાજી અનરે ફળોનો તરેમાં સમાિરેશ ્થતો હોય છરે.

(2) રાજસી : આ જાતનો ખોરાક શરીરનરે પુટિ કરનાર, મસાલાિાળો, િધુ 
પડતો તરેલ - ઘીિાળો, ડુગંળી - લસણિાળો, માદક અનરે પ્રમાદી બનાિનાર હોય છરે.

(3) તામસી : લાંબા સમય્થી રાંધીનરે રાખરેલો, િાસી, ખૂબ જ તીખો, ખૂબ 
જ ખાટો, ખૂબ જ ખારો, ઉગ્ ગંધિાળો, માંસ અનરે ઈંડાંિાળો હોય, જ રેના્થી 
સિભાિમાં ઉગ્તા િધરે છરે અનરે આળસ પણ િધરે છરે.

આમ, શાકાહારમાં પણ યોગય અનરે અયોગય આહારના સરેિનની વિચારધારા 
રજૂ કયા્મ પછી આવમર્ આહાર(માંસાહાર - રરેડ મીટ)નું સરેિન કરેમ ન કરિું જોઈએ 
અ્થિા તરેના સરેિનનાં ભયસ્થાનનોની ચચા્મ પણ યોગય ગણાશરે.

અહીં એક ઉલરેખનીય બાબત એ છરે કરે પ્ર્થમ વિશ્વયુદ્ બાદ તરે સમયના 
‘એલાઇડ ફૉવસ્મસરે ડરેનમાક્મ માટરે નાકાબંધી કરરેલી. તરે્થી Dr. Hindhede (ડરેનમાક્મના 
કફવઝવશયન) અમરેકરકન મલૅકડકલ ઍસોવસયરેશનમાં લખરેલું કરે, જ રે અનાજ માંસ 
મરેળિિા માટરે પશુઓનરે ખિડાિિામાં આિરે છરે, તરે બંધ કરીનરે તરેનરે બદલરે સીધું 
જ દરેશના માણસોનરે ખિડાિિામાં આિરે તો લોકોનું જીિન બચાિી શકાય. આ 
એક ખૂબ જ અગતયનો શાકાહારી ખોરાક માટરેનો પ્રયોગ ગણાયરેલો, કારણ કરે 
કોપનહરેગનમાં ઑકટોબર, 1917્થી ઑકટોબર 1918માં આ પ્રયોગ્થી એટલરે કરે 
માંસાહારના વનયંત્ણ્થી બધું મળીનરે મૃતયુ-આંક ઇવતહાસમાં સૌ્થી ઓછો ્થયરેલો. 
બીજા વિશ્વયુદ્ દરવમયાન એિી જ રીતરે વબ્ટન અનરે વસિટઝલલૅ્મનડમાં પણ જોિા મળ્ું 
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હતું જ રે બતાિરે છરે કરે માંસાહાર્થી રોગો ્થિાની શકયતામાં િધારો ્થઈ શકરે છરે.

આ શકયતાઓ પર વિચાર કરતાં જણાશરે કરે :

(1) કૅનસરની શકયતા : લાલ માંસ (રરેડ મીટ) ખાનારાઓનરે આંતરડાં અનરે 
સતનનું કલૅનસર ્થિાની શકયતા 22 ટકા જ રેટલી િધરે છરે, જ્યારરે  શાકાહારી ખોરાક  
ખાનારાઓનરે જુદા જુદા પ્રકારનાં કલૅનસર ્થિાની શકયતા 40 ટકા જ રેટલી ઓછી 
રહરે છરે. લાલ માંસમાં રરેસા-તંતુ (ફાઇબર) ન હોિા્થી આંતરડાના રોગો ્થિાની 
સંભાિના િધરે છરે, કારણ કરે ખોરાક જલદી્થી આગળ િધતો ન હોિા્થી બંધકોશ 
(કૉનસટીપરેશન) અનરે કલૅનસર ્થિાની શકયતા રહરે છરે.

(2) હૃદયરોગ અને ડાયાવબટીસની શકયતા : લાલ માંસ અનરે ઈંડાં ખાિાનરે 
કારણરે િધુ પ્રમાણમાં પ્રોટીન અનરે સંતૃપ્ત ચરબી(સરેચયુરરેટરેડ ફલૅટ)ના લીધરે કોલરેસટરેરૉલ 
િધિા્થી દયરોગ - સટ્રૉક આિિાના ત્થા ડાયાવબટીસ (મધુપ્રમરેહ) ્થિાની સંભાિના 
િધરે છરે. િીસ િર્્મ સુધી કલૅવલફૉવન્મયાના 25 હજાર લોકોના કરાયરેલા અભયાસમાં 
માંસાહારીઓમાં હૃદયરોગનું પ્રમાણ િધુ જોિા મળ્ું છરે.

(3) ્વજન ્વધ્વાની શકયતા : માંસાહારી ખોરાકમાં રરેસા-તંતુના અભાિ્થી 
પરેટ ભરાઈ ગયું તરેિી લાગણી ્થતી ન્થી. તરે્થી િધુ ખોરાક ખાિા્થી િજન િધરે છરે. 
આમ શાકાહારીઓ કરતાં વબનશાકાહારીઓનું િજન 9 ગણં િધિાની શકયતા 
રહરે છરે.

(4) આવમષ આહારમાં પયા્મપ્ત માત્ામાં કાબષોહાઇડ્રરેટ ન હોિા્થી શરીરનરે 
ચયાપચય (મરેટાબોવલઝમ) માટરે જરૂરી ઈંધણ-શવકત મળતી ન્થી. આવમર્ 
આહારમાં શરીરનરે જરૂરી એિાં વિટાવમન-સી અનરે ખવનજ તતિો ન હોિા્થી 
શરીરમાં બીજાં તતિોનું શોર્ણ (ભળિું) ્થતું ન્થી.

(5) માંસાહાર લોહીનરે ‘ઍવસકડક બનાિરે છરે. લોહી સામાનયત: ખારાશિાળું 
(આલકલાઇ) હોય છરે. જ રેનું pH 7.4 હોય છરે. લોહી ઍવસકડક બનતાં આ pHની 
સમતુલા ખોરિાઈ જાય છરે અનરે ફરી્થી આલકલાઇન pH જાળિી રાખિા માટરે 
શરીરનરે હાડકામાં રહરેલા કલૅવલશયમની જરૂર પડરે છરે, જ રેના્થી ‘નલૅગરેકટિ કલૅવલશયમ 
સમતુલા ઊભી ્થાય છરે. આ પ્રકક્યા જો લાંબો સમય ચાલરે તો ‘ઑવસટયોપોરોવસસ 
રોગની સંભાિના રહરે છરે. જ રેમાં હાડકાંમાં્થી કલૅવલશયમ સ્િી જાય છરે, હાડકાં કળરે 
છરે અ્થિા સહરેલાઈ્થી ફ્લૅકચર ્થાય છરે.

(6) ફૂડ પૉઇવઝંનગની શકયતા (ખોરાકમાં વ્વષાકતતા) : કતલખાનાંમાં 
પૂરતી સિચછતા જળિાતી ન્થી અનરે કરેટલીક િાર પશુઓ પણ ઝરેરી પદા્થષો આરોગી 
જતાં હોિા્થી ત્થા પાણીમાં ્થતું પ્રદૂર્ણ અટકાિિા કયારરેક ઉપયોગમાં લરેિાતાં 
કરેવમકલસ, ડીડીટી, પીસીબી, ડાયૉવકસન અનરે પારો પશુઓ અનરે માછલીઓના 
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પરેટમાં જાય છરે,  જ રે ફૂડ પૉઇઝવનંગ કરી શકરે છરે. એ સુવિકદત હકીકત છરે કરે ઈંડાં 
ખાિા્થી કયારરેક સરેલમોનરેલા જ રેિા રોગ ્થાય છરે જ રે પરેટના રોગમાં ગણાય છરે. ્થોડાં 
િર્ષો પહરેલાં ઇંગલલૅનડમાં ‘મરેડ કાઉ’ નામના રોગરે ઘણો ઊહાપોહ મચાિરેલો. તરે્થી 
લાખો ગાયની કતલ કરીનરે તરેનાં માંસનો વનકાલ કરી દરેિામાં આવયો હતો. આ 
રોગમાં વપ્રયોનસ-સૂક્મ રજ (માઇક્ો પાકટ્મકલસ) મગજમાં પ્રસરિા્થી બોિાઇન 
સપોનજીફૉમ્મ એનસરેફરેલોપ્થી (BSA) નામની મગજની બીમારી્થી વયવકતનું મગજ 
ખોરિાઈ જાય છરે અનરે અંતરે વયવકત મૃતયુ પામરે છરે. હાલમાં જ NCC (નલૅશનલ 
સરેનટર ફોર કરસચ્મ)ના એક સિગેક્ણ મુજબ માછલીઓમાં મળતાં માઇક્ોપલાવસટક્થી 
કલૅનસર, અલસર અનરે હોમષોન અસંતુલનની સમસયા ્થિાનો ભય રહરે છરે.

(7) સૌ્થી ભયજનક બાબત તો એ છરે કરે કતલખાનામાં કતલ કરિામાં 
આિરેલાં પશુઓનાં માંસમાં ‘ઍવનટબાયૉકટકસ ગ્ો્થ હૉમષોનસ (ઝડપ્થી પુખતતા 
મરેળિિા માટરે આપરેલ હૉમષોનસ) આપિા્થી િધુ દૂધ આપી શકરે કરે તરેની પ્રજનનશવકત 
િધરે તરેમ કરિામાં આિરે છરે. િળી કતલખાનામાં જતાં જ પશુઓના મનમાં જ રે ભય 
પરેદા ્થાય છરે અનરે તરે્થી તરેમની જ રે એકડ્રનલ ગ્ંવ્થ પર અસર ્થાય છરે, તરે્થી તરેિા 
ભય-હૉમષોનસ (એકડ્રનલ - કોકટ્મસોલ) ત્થા િાસી ભૂખરા રંગના માંસનરે તાજુ ં - 
લાલ રંગનું દરેખાય તરે માટરે નાઇટ્રાઇસનો ઉપયોગ કલૅનસરજનક રસાયણો શરીરમાં 
ઉતપન્ન કરી શકરે છરે. આ ઉપરાંત પણ રોવગષ્ઠ જાનિર પોતાની સા્થરે જ કલૅનસર, 
સરેલમોનરેલા, ઈ. કોલાઈ, બલૅકટરેકરયા અનરે કૃવમરોગના જ રેિાં પરજીિી રોગનાં ઈંડાં પણ 
લાિરે છરે, જ રે માનિીના સિાસ્થય પર ખૂબ જ માઠી અસર અનરે ભયજનક પકરવસ્થવત 
ઊભી કરરે  છરે. ભૂંડનું માંસ (પૉક્મ) ખાિા્થી ટ્રાઇકકનોવસસ નામનો રોગ ્થિાની 
શકયતા રહરે છરે, કારણ કરે પૉક્મમાં ટ્રાઇકકની નામના રોગના કીટાણ હોઈ શકરે છરે.

આગળ જણાવયું તરેમ જળપ્રદૂર્ણનરે રોકિા માટરેનાં રસાયણો ત્થા પારો, સીસું, 
કરેકડયમ અનરે આસ્મવનકનો માછલીની ચરબીમાં સંચય ્થાય છરે, જ રે અંતરે મનુષયના 
પરેટમાં જતાં હાવનકારક નીિડરે છરે. આ ઉપરાંત પણ મૃતયુ પામરેલી માછલીઓનરે 
જ્યારરે  માછીમારો કરે વિક્રેતાઓ સપશગે છરે, તયારરે  તરેમના સપશ્મ્થી સટરેકફલોકોકાઈ અનરે 
કલોવસટ્રડયમ નામના કાવતલ બલૅકટરેકરયા ફૂલરેફાલરે છરે અનરે તરેના્થી પણ વયવકતના 
સિાસ્થયનરે હાવન પહોંચરે છરે.

પ્રાણીઓ પર આિર્વામાં આ્વતી ક્રૂતા

માંસાહાર ન કરિો જોઈએ તરેની તરફરેણમાં એક ખૂબ જ મહતિનો મુદ્ો 
છરે - કતલ પહરેલાં પ્રાણીઓ અનરે પક્ીઓનરે ્થતી યાતના. કતલ કરતાં પહરેલાં 
પ્રાણીઓ અનરે પક્ીઓ પર અગવણત અતયાચારો ્થતા હોય છરે. કતલખાનરે લઈ 
જિાતાં પ્રાણીઓનરે ખટારામાં ઠાંસીઠાંસીનરે ભરિામાં આિરે છરે જ્યાં તરેમનરે માટરે 
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હાલિું-ચાલિું પણ અશકય ્થઈ જાય છરે. તરેઓ કયારરેક ગૂંગળામણ અનુભિરે છરે 
અનરે મૃતયુ પણ પામરે છરે. તરેમનરે ખટારામાં ચઢાિિા કરે ઉતારિા માટરે વનષ્ઠરુતાપૂિ્મક 
વિદ્ુતપ્રિાહિાળી પરોણી્થી ગોદા મારિામાં આિરે છરે. લાંબા અંતર સુધી લઈ 
જતી િખતરે ખાિાનું તો શું પણ પીિાનું પણ સુધધાં આપિામાં આિતું ન્થી તો 
કયારરેક તરેમનરે કાબૂમાં રાખિામાં સરળતા રહરે તરે હરેતુ્થી તરેમના પગ બાંધી કરે ભાંગી 
નાંખિામાં આિરે છરે.

એિી જ રીતરે મરઘી અનરે તરેનાં બચચાંઓનરે પણ ખીચોખીચ ભરિામાં આિરે 
છરે અનરે તરેઓની ચાંચનરે કાપી નાંખિામાં આિરે છરે તરે્થી અંદરોઅંદર ઈજા ન કરરે . 
પાણી અનરે ખોરાક વિના ધમધોકાર તડકામાં કરે ધોધમાર િરસાદમાં ખુલામાં 
કલાકોના કલાકો સુધી એક જગયાએ્થી બીજી જગયાએ લઈ જિામાં આિરે છરે. 
ઘણી િાર સાઇકલના હલૅનડલ પર પગ બાંધીનરે ઊંધરે મા્થરે લટકાિિામાં આિરે છરે તો 
કયારરેક બંધ પોટલામાં ગૂંગળામણભરી પકરવસ્થવતમાં રાખરે છરે.

આ ઉપરાંત લાખો પ્રાણીઓનરે આપણા મનોરંજન માટરે પણ પકડી લાિિામાં 
આિરે છરે. તરેમનરે કફલમો, ટીિી શો, સરકસ, મરેળાિડા, રરેસ માટરે ત્થા રોકડયો 
(બુલફાઇટ) જ રેિી રમતો માટરે ઉપયોગમાં લરેિામાં આિરે છરે. આિાં પ્રાણીઓનરે તરેમનાં 
કુદરતી રહરેઠાણોમાં્થી પકડી લાિિા ઉપરાંત નાની જગયામાં, કયારરેક ગંદકીમાં 
જ રેમતરેમ રાખિામાં આિરે છરે. તરેમનરે ખોરાક પણ પૂરતા પ્રમાણમાં આપિામાં આિતો 
ન્થી અનરે જ્યારરે  લાગરે કરે હિરે તરેઓ તરેમના કામ માટરે ઉપયોગી ન્થી, તયારરે  કાં તો 
મારી નાંખિામાં આિરે છરે અ્થિા તો ‘સંશોધન કાય્મ માટરે આપી દરેિામાં આિરે છરે 
અ્થિા ગમરે તરે સ્થળરે છોડી દરેિામાં આિરે છરે.

ઘણાં બધાં પ્રાણીઓનરે તરેમની ‘ખાલ’ (ચામડી) ત્થા ફર (ઊન) માટરે મારી 
નાંખિામાં આિરે છરે. આ આંકડો વિશ્વમાં લગભગ 40 કરોડ સુધી પહોંચરે છરે. 
કયારરેક તરેમનરે આ માટરે ‘ફામ્મ’માં ઉછરેરિામાં આિરે છરે જ રે તરેમનું કુદરતી રહરેઠાણ 
કરતાં અલગ હોય છરે; િળી તયાં તરેમની બધી સુવિધા પણ સચિાતી હોતી ન્થી. 
આપણરે પાયાની એક િાત સમજી શકતા ન્થી કરે પ્રાણીઓનરે પણ આપણી જ રેમ 
ભૂખ, તરસ, હંૂફ અનરે ડરની લાગણી ્થાય છરે.

એક સમય હતો જ્યારરે  ડાવિ્મનનો વસદ્ાંત ‘સિા્મઇિલ ઑફ ધ કફટરેસટ’ –  જ રે 
સૌ્થી િધુ શવકતશાળી હોય તરેનરે જીિિાનો હક છરે - જ રે ઘણાએ માનય રાખરેલો, 
પણ તયારબાદ જુદી જુદી વિચારસરણી ધરાિતા વિદ્ાનોએ આ વસદ્ાંત િખોડી 
નાંખયો. પ્રખયાત વબ્કટશ પયા્મિરણિાદી સિ. ગોલડવસમ્થ માનરે છરે કરે ડાવિ્મનના આ 
વસદ્ાંતરે કહંસાનરે યોગય ઠરેરાિી પયા્મિરણનરે હાવન પહોંચાડિામાં મદદ કરી હોય 
તરે શકય છરે. ડરેનરેટ (Dennet) નામના લરેખકનું પુસતક, જ રેનું શીર્્મક છરે, ‘ડાવિ્મનસ 
ડરેનજરસ આઇકડયાઝ’ પણ કાંઈક આિા જ ભયનરે ઉજાગર કરરે  છરે.
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ડૉ. કુમારપાળ દરેસાઈએ ‘ઇવનસટટ્ૂટ ઑફ જનૈોલૉજી’ના મૂળ મંત્ 
‘પરસપરોગ્હો જીિાનામ્’ એટલરે કરે જગત પર એક જીિનું જીિન બીજા જીિ પર 
આધાકરત છરે તરેિી િાત સમજાિી છરે. ઇંગલલૅનડ અનરે ભારતવસ્થત આ સંસ્થાએ 
સંયુકત રીતરે યુનાઇટરેડ નલૅશનસના સરેક્રેટરી જનરલ એનટોનીયો ગુટરરેસનરે આગ્હભયુાં 
વનિરેદન કયુાં છરે કરે વિશ્વમાં પ્રાણીઓ પ્રવત જ રે ક્રૂતા દાખિિામાં આિરે છરે તરેનરે િહરેલી 
તકરે રોકિી જોઈએ. ‘ઍવનમલ ઇનટરફરેઇ્થ એલાયનસ નામની સંસ્થા દ્ારા કહનદુ, 
જનૈ, કલૅ્થવલક, યહૂદી, ઇસલામ અનરે કિરેકર જ રેિાં 15 વિવભન્ન ધાવમ્મક સંગઠનોએ 
એક સા્થરે મળીનરે પણ આ જ અપીલ કરી છરે.

હાલમાં રોગોની ્થતી અસર, તરેનરે ડામિા બનાિાતી રસીઓ િગરેરરે  માટરે 
પ્રયોગશાળામાં ઉંદર, સસલાં, િાંદરાં અનરે બીજાં અનરેક પ્રાણીઓની સા્થરે 
ક્રૂતાપૂિ્મક દુવય્મિહાર કરિામાં આિરે છરે.

રૂડયાડ્મ કકવપલંગ

આિો જ બીજો એક પ્રશ્ન ‘ઍવનમલ પોચસ્મ’નો છરે. 
(પ્રાણીઓનરે જગંલમાં મારી નાંખનારા) તરેઓ હા્થી 
અનરે ગેંડા(રાઇનો)નરે મારી તરેના દાંત અનરે શીંગડાંનરે 
િરેચરે છરે. તો કયારરેક હરણ, િાઘ અનરે મગરનરે મારી 
તરેમનું ચામડુ ં િરેચરે છરે. આિી બધી ક્રૂતા રોકિા 
માટરે ત્થા પ્રાણીઓ પ્રતયરે માનિીના સમભાિભયા્મ 
વયિહાર માટરે પી.ઇ.ટી.એ. (PETA – ‘પીપલસ 
ફૉર ધ એવ્થકલ ટ્રીટમરેનટ ઑફ ઍવનમલસ’)ની 
સ્થાપના ્થઈ છરે. જ રે એક આંતરરાટિ ્રીય સંસ્થા 
છરે, જ રે પોતાની મુખય પ્રિૃવતિના એક ભાગ તરીકરે 
શાકાહારનો પ્રચાર કરરે  છરે.

રૂડયાડ્મ કકવપલંગ આટલરે્થી જ અટકતા ન્થી, તરેઓ કહરે છરે કરે ગુલામી-પ્ર્થાની 
નાબૂદી બાદ હિરે પ્રાણીઓના અવધકારોની રક્ા પણ એટલી જ અગતયની છરે.

નોબરેલ પુરસકાર વિજ રેતા રૂડયાડ્મ કકવપલંગ ગિ્મ્થી કહરે છરે કરે, ‘ભારત એક 
જ એિો દરેશ છરે જ રેના બંધારણમાં (નલૅશનલ કૉવનસટટ્ૂશન આકટ્મકલ 51A(g) 
પ્રાણીઓના રક્ણની િાત છરે.’ ‘It shall be the fundamental duty of every 
citizen of India to protect and improve the Natural environment, 
including forests, lakes, rivers and wildlife, and to have compassion 
for all living creatures.’

¦¦¦
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કયારરેક એમ લાગરે કરે અિા્મચીન યુગના આિા સંશોધન અનરે સિગેક્ણના 
કારણરે ઘણા લોકો શાકાહારની જીિનશૈલી અપનાિિા લાગયા છરે. તો તરે માનિું 
ભૂલભરરેલું ગણાશરે, કારણ કરે કરેટલાક પ્રાચીન વશલાલરેખો અનરે ચચ્મનાં લખાણો 
જણાિરે છરે કરે મલૅ્થયુ, પીટર અનરે જ લૅમસ શાકાહારી હતા. પ્રાચીન કાળના ઉતિરાધ્મમાં 
અનરે મધયયુગમાં પણ તપસિી જીિન જીિિા શાકાહારનરે પ્રાધાનય આપયાનું જાણિા 
મળરે છરે. તરે સમયના સૌ્થી ખયાતનામ સેંટ જ રેરોમ શાકાહારી હતા. યુરોવપયન 
પુન:જાગરણકાળ(રરેનરેસાં યુગ)ના ખૂબ જ નામાંકકત વલઓનાદષો-દ-વિનચી (1452–
1519) શાકાહારનરે ટરેકો આપનાર સૌપ્ર્થમ વયવકત હતા. આગળ જણાવયું તરેમ 
યુરોપમાં માનિતાિાદ, પ્રાણીપ્રરેમ અનરે નૈવતક પ્રગવતની ભાિના સા્થરે શાકાહારનરે 
સિીકારિામાં આવયો હતો. ભારતમાં જનૈ, બૌદ્ અનરે સિાવમનારાયણ સંપ્રદાયના 
ધાવમ્મક િડાઓએ િર્ષો્થી અકહંસાનરે ઉજાગર કરરેલી. 18મી સદીમાં અમરેકરકામાં 
કરેટલાક વરિસતી લોકો શાકાહાર તરફ િળ્ા હતા. 19મી સદીના પૂિા્મધ્મમાં આખા 
યુરોપમાં્થી ઇંગલલૅનડમાં શાકાહારનું સિાગત ્થયું. તરે સમયના પ્રવસદ્ કવિ પસવી બી. 
શરેલીએ શાકાહારનરે આિકાયષો અનરે એિા જ બીજા ખયાતનામ જ્યૉજ ્મ બના્મડ્મ શૉએ 
તયાં સુધી કહ્ું કરે, ‘We are living graves of murdered beasts, slaughtered 
to satisfy our appetite. We never pause to wonder at our feasts, if 
animals, like men can possibly have rights.’ – અ્થા્મત્ આપણરે આપણી 
ક્ુધા સંતોર્િા કતલ-હતયા કરિામાં આિરેલાં પશુઓની જીિંત કબરો છીએ. 
આપણરે આપણી જ્યાફતોની િચચરે ક્વણક ્થોભીનરે વિચાયુાં ખરં કરે પશુઓનરે પણ 
માનિીઓની જ રેમ પોતાના અવધકારો હોત તો !!!

‘એનસાઇકલોપીકડયા ઑફ વબ્ટાવનકા’ના મતરે રવશયાના વલયો ટૉલસટૉયરે 
પણ શાકાહારનરે ટરેકો આપિામાં અવગ્મ ભાગ ભજિરેલો. બીજી પણ કરેટલીક 
નામાંકકત વયવકતઓની યાદીમાં જોઈએ તો જમ્મનીના સુવિખયાત રાજનરેતા ગુસતોિ, 
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ઇવજપ્તના સેંટ એન્થની, મહાતમા ગાંધી, ફ્રેનક કાફકા, મરેરી શરેલી (ફ્રેનકરેનસટાઇનનાં 
લરેવખકા), જ્હૉન હાિવી કરેલોગ (કરેલોગ ખાદ્પદા્થષોના સ્થાપક - જ રેમણરે સિારના 
શાકાહારી નાસતા માટરે જુદા જુદા વસકરયલસમાં પોર્ક તતિો ઉમરેરી સિાસ્થયિધ્મક 
બનાવયાં છરે), 1901માં હરેન્ી પારસનસ ક્ોિરેલ (જ રેમણરે કિરેકર કંપનીની સ્થાપના 
કરી, આરોગયપ્રદ ઓટવમલસ નામના નાસતાની શરૂઆત કરી.) િગરેરરેનો સમાિરેશ 
્થાય છરે.

આચિય્મકારક રીતરે હિરે શાકાહાર તરફ િળિાનું િધુ એક કારણ - ફલૅશનરેબલ 
અનરે ફૉિ્મડ્મ –  (આધુવનક) ગણાિિાનું છરે. આપણનરે નિાઈ લાગરે પણ ‘ધ ગરેમ 
ચરેઇનજસ્મ’ ડૉકયુમરેનટરી જોયા પછી ઘણા વબન-શાકાહારી ખોરાક લરેનારા પણ 
શાકાહારી બનિા લાગયા છરે. કારણ એિું છરે કરે આ ડૉકયુમરેનટરીમાં બતાિિામાં 
આવયું છરે કરે વિશ્વના કરેટલાક શવકતશાળી રમતિીરો અનરે ઍ્થલીટસ સંપૂણ્મપણરે 
શાકાહારી છરે. ‘વસકસપરેક બૉડી મસલસ બનાિનારા પણ અંજાઈ જાય અનરે તરેમના 
કરતાં પણ િધારરે  સુંદર મસલસ ધરાિનારા વિદરેશી ઍ્થલીટસ શાકાહારી ખોરાક 
ખાઈનરે જ તાકતિર બનયા છરે. આ ડૉકયુમરેનટરીની અસર્થી ઇલરેન ડીજનરરેસ, 
વલયામ હરેનસિ્થ્મ, એવલવસયા વસલિરસટોન, િુડી હરેલસ્મન, જ રેની ડરેિન, માઇક 
ટાયસન, ટોબી મરેગિાયર જ રેિી ખયાતનામ વયવકતઓ ત્થા હૉવલિુડના સુપરસટાર 
જ રેવકિન કકવનકસ, પામરેલા એનડરસન ત્થા બૉવલિુડના અવમતાભ બચચન, આવમર 
ખાન, આવલયા ભટ્ટ અનરે અનુષકા શમા્મ પણ શાકાહાર તરફ િળ્ાં છરે.

ભારતનો જાણીતો કક્કરેટર અવનલ કંુબલરે તો શાકાહારી હતો જ પણ ‘વહૉટ 
ધ હરેલ્થ’ (What the Health), ‘કાઉઝ પાયરસી (Cows Piracy), ‘ફૉકસ્મઓિર 
નાઇવઝ’ (Forks Over Knives), ‘ડૉવમવનયન’ (Dominion), ‘લલૅનડ ઑફ હોપ 
ઍનડ ગલોરી’ (Land of Hope and Glory) જ રેિી કરેટલીય ડૉકયુમરેનટરી્થી ઘણા 
બધાએ શાકાહાર પસંદ કયષો છરે.

આ્થી જ વિરાટ કોહલી, સુરરેશ રૈના, ચરેતરેશ્વર પૂજારા અનરે રોકહત શમા્મ જ રેિા 
કક્કરેટરો પણ હિરે વબનશાકાહારી ખોરાક્થી દૂર રહરેિાનું પસંદ કરિા લાગયા છરે.

હાલમાં શાકાહારી બનિું અનરે તરેમાંય િીગન શાકાહાર જીિનશૈલી 
અપનાિિામાં તો પ્રવસદ્ ખરેલાડીઓમાં જાણરે હોડ લાગી છરે. 2005માં ‘અ્થ્મવલંગસ’ 
ડૉકયુમરેનટરી જોઈ બરે િાર ઑવલવમપક વિજ રેતા હરેનાર ટરેટર શાકાહારી બની, 2015 
અનરે 2016માં ‘ઓપન વિમરેનસ િલડ્મ સકફાંગ ચલૅવમપયનવશપમાં પ્ર્થમ સ્થાન મરેળિનાર 
કટયો બલલૅકો 2013્થી િીગન શૈલી અનુસરરે  છરે. ‘નલૅશનલ ફૂટબૉલ લીગ’(NFL)ના 
અવગયાર ખરેલાડીઓ પણ િીગન ખોરાક લરે છરે.

ઑસટ્રરેવલયન ઓપન સા્થરે કારકકદવીનું 17મું ગ્ાનડસલરેમ જીતી ચૂકરેલા નોિાક 
યોકોવિચ કહરે છરે કરે, ‘યોગાસન, ધયાન અનરે શાકાહારનરે પોતાના જીિનમાં સ્થાન 
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આપિા્થી ખૂબ જ સારં પકરણામ અનરે પકરિત્મન આવયું છરે.’ આ્થી તરે બીજા 
ખરેલાડીઓનરે પણ શાકાહારી બનિાની સલાહ આપરે છરે. ભારતના પ્રખયાત ટરેવનસ 
ખરેલાડી વિજય અવમ્રતરાજ રે પરમ પૂજ્ય પ્રમુખસિામીનાં દશ્મન કયાાં પછી શાકાહાર 
સિીકાયષો છરે. આમ ટરેવનસ, બાસકરેટ બૉલ અનરે કફગરસકરેકટગંના ખરેલાડીઓ પણ 
શાકાહારનરે સિીકારરે  છરે.

જાણીતા ભૂતપૂિ્મ નરેતાઓમાં ભારતના પ્ર્થમ નાયબ િડા પ્રધાન સરદાર 
િલભભાઈ પટરેલ, પ્ર્થમ રાટિ ્રપવત ડૉ. રાજ રેનદ્રપ્રસાદ અનરે વદ્તીય રાટિ ્રપવત ડૉ. 
સિ્મપલી રાધાકૃષણન્, ભૂતપૂિ્મ િડા પ્રધાન લાલબહાદુર શાસ્તી ત્થા રાટિ ્રપવત સિ. 
ડૉ. અબદુલ કલામ પણ શાકાહારી જ હતા. આપણા િડાપ્રધાન નરરે નદ્ર મોદી પણ 
શુદ્ શાકાહારી છરે અનરે શાકાહારના પ્રસારમાં એ સકક્ય રસ લરે છરે.

¦¦¦
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્વીગન જી્વનશૈલી

હિરે આધુવનક વિશ્વમાં જ્યારરે  યુિાિગ્મ િાણી, વિચાર અનરે િત્મનની સિતંત્તાની 
વિચારસરણી ધરાિરે છરે, તયારરે  તરેમણરે પશુ-પક્ીઓની સિતંત્તા વિશરે પણ મનન કયુાં 
છરે. તરે્થી જ કરેટલોક યુિાિગ્મ પ્રાણીઓ પ્રતયરેની અનુકંપા, પયા્મિરણની સુરક્ા અનરે 
જીિમાત્ પ્રતયરેની સંિરેદના્થી પ્રરેરાઈનરે િીગન-િાદ (િીગનીઝમ) તરફ િળ્ો છરે, જ રે 
એક ખૂબ જ પ્રશંસનીય પગલું છરે. નોબરેલ લોકરયરેટ રૂડયાડ્મ કકવપલંગ તો તયાં સુધી 
કહરે છરે કરે િીગનિાદ જ નૈવતક, આવ્થ્મક, પયા્મિરણ, પાણી, સિાસ્થય િગરેરરેના પ્રશ્નો 
હલ કરી શકરે છરે અનરે સૌ્થી ઉતિમ તો તરે પ્રાણીઓ પ્રતયરેની ક્રૂતાનો નાશ કરરે  છરે.

આપણરે આગળ જોઈ ગયા તરેમ શાકાહારની ઝુંબરેશ આજકાલની ન્થી. 
િધુ વિગતરે જોઈએ તો 1908માં જમ્મનીના ડ્રરેસડરેન(Dresden)માં ‘ઇનટરનરેશનલ 
િરેવજટરેકરયન યુવનયન’(આઈિીયુ)ની સ્થાપના ્થઈ હતી. 1977માં ‘નૉ્થ્મ અમરેકરકન 
િરેવજટરેકરયન સોસાયટી’ (NAVS)ની સ્થાપના ્થઈ હતી, તયારબાદ 1978માં 
‘ઇનટરનરેશનલ િરેવજટરેકરયન યુવનયન’  દ્ારા શાકાહાર્થી પ્રસન્નતા, કરણા અનરે 
જીિનિૃવદ્ની સંભાિના િધારિા માટરે તરેનું સમ્થ્મન ્થયું અનરે 1લી ઑકટોબરરે  પૂરા 
વિશ્વમાં ‘શાકાહાર કદિસ ઊજિાય તરેિું નક્કી કરિામાં આવયું. આ્થી શાકાહાર 
પ્રવત ખૂબ જ જાગરૂકતા િધી અનરે સા્થરે સા્થરે નૈવતકતા, પયા્મિરણ, સિાસ્થય અનરે 
માનતાિાદનરે લાભ ્થયો. એવશયાની શાકાહારી સંસ્થાઓનું સંગઠન ‘એવશયન 
િરેવજટરેકરયન યુવનયન’ તરીકરે ઓળખાય છરે. ભારતમાં પણ ‘િરેવજટરેકરયન સોસાયટી 
ઑફ ઇવનડયા’ની ઘણી સંસ્થાઓ નિી કદલહી, પંજાબ અનરે આંધ્રપ્રદરેશમાં છરે. 
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માલવી વિનકલર

જમ્મની્થી પ્રારંભ ્થયરેલી ‘આઇિીયુ’ સંસ્થા 
વિશ્વભરનાં શાકાહારી સંગઠનોનરે ભરેગાં કરરે  છરે. 
આમ દર બરે કરે ત્ણ િર્ગે ‘આઇિીયુ’ના નરેજા હરેઠળ 
વિશ્વના અનરે પ્રાદરેવશક શાકાહારી કૉંગ્રેસનું વમલન 
યોજિામાં આિરે છરે. આ મહોતસિનરે ‘િરેજ-ફરેસટ’ 
તરીકરે ઓળખિામાં આિરે છરે. 47મો ‘આઇિીયુ 
િરેજ-ફરેસટ’ 2019માં 23્થી 25 ઑગસટ સુધી 
બવલ્મન-જમ્મનીમાં ઊજિિામાં આવયો હતો. બવલ્મન 
યુરોપનું ‘િીગન કલૅવપટલ’ ગણાય છરે. બવલ્મન િરેજ-

ફરેસટના ચલૅરપસ્મન Marly Winckler પોતાના ભાર્ણમાં બોલરેલા કરે, ‘આઇિીયુ’નો 
8મો િરેજ-ફરેસટ 1936માં બવલ્મનમાં ઊજિાયો હતો. આમ 83 િર્્મ બાદ ફરી 
બવલ્મનનરે િરેજ-ફરેસટ ઊજિિાનો લાભ મળ્ો છરે. 2008માં તરેનરે સો િર્્મ પૂરાં ્થયાં.

હિરે 48મો ‘િરેજ-ફરેસટ’ બરેવજગં-ચાઈનામાં 29 ઑકટોબર્થી 1લી નિરેમબર 
2021માં ઊજિિામાં આિશરે.

‘વિશ્વ શાકાહાર કદિસ’ની જ રેમ જ હિરે 1લી નિરેમબરરે  ‘વિશ્વ િીગન કદિસ’(િલડ્મ 
િીગન ડરે) ઊજિાય છરે. િીગન સોસાયટીની સ્થાપના 1944ના નિરેમબર માસમાં 
યુનાઇટરેડ કકંગડમમાં ્થઈ હતી. તરેના સ્થાપક ડોનાલડ િોટસનનો જનમ 1910માં 
વબ્ટન યોક્મશાયરમાં ્થયો હતો. 14 િર્્મની િયરે તરેણરે શાળાનો અભયાસ છોડી 
પકરિારના વયિસાયમાં જોડાિાનું નક્કી કયુાં. તરેનો મોટા ભાગનો સમય કાકાની 
સા્થરે ખરેતરમાં િીતતો. ખરેતીની સા્થરે સા્થરે બીજી તરફ ડકુ્કરોની કતલ કરીનરે 
તરેનાં માંસની વનકાસ ્થતી હતી. િોટસનનરે આ કતલ્થી ભારરે  સૂગ ચડતી. તરેનરે તરે 
ભયાનક લાગતું, આ્થી તરેણરે માંસ ખાિાનું બંધ કરી શાકાહાર શરૂ કયષો. શાકાહારી 
બનયા પછી ્થોડાં િર્ષો બાદ તરેનરે એમ લાગિા માંડ્ું કરે દૂધ અનરે દૂધની બનાિટ 
માટરે દુધાળાં જાનિરોનરે પણ વનચોિી લરેિામાં આિરે છરે. જ રેમ માંસ માટરે પ્રાણીઓની 
કતલ ્થાય છરે તરેમ દૂધ માટરે પણ પ્રાણીઓનું શોર્ણ ્થાય છરે. દૂધ માટરે પ્રાણીઓનરે 
દિાઓ પણ આપિામાં આિતી. આ્થી માંસ ઉપરાંત દૂધ-ઘી સકહતની ડરેરી પ્રોડકટ 
ન ખાિા્થી ખરા અ્થ્મમાં સજીિોનું ભલું ્થઈ શકશરે એમ માનતા ડોનાલડ િોટસનરે 
નિરેમબર 1944માં લરેસટરમાં ‘િીગન સોસાયટી’ની સ્થાપના કરી. તરેઓ શાકાહારી 
સોસાયટીના સભય તો હતા જ પણ પ્રાણીઓના હક માટરે લડનાર પ્ર્થમ વયવકત 
(ઍવનમલ રાઇટસ ઍડિોકરેટ) હોિા્થી પ્રાણીજ ઉતપાદનોનો બકહષકાર કરિા 
છૂટા પડ્ા. આ સ્થાપનામાં તરેમનરે તરેમની પતની ડોરો્થી ત્થા અનય ચાર વમત્ોનો 
સહકાર મળ્ો. ‘િીગન’ શબદ ડોનાલડની એક રસપ્રદ શોધ છરે. આમ તો તરે શબદ 
િરેવજટરેકરયન શબદ પર્થી જ ઊતરી આવયો છરે પણ તરેમાં Vegetarian શબદમાં્થી 
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પહરેલા ત્ણ અક્ર ‘Veg’ અનરે છરેલા બરે અક્ર ‘an’ લીધા જ રેના્થી ‘Vegan’ 
શબદ બનયો. શરૂઆતમાં લોકો તરેનરે િરેવજટરેકરયન શબદની જ રેમ ‘િરેવજન’ કહરેતા, પણ 
આ જુદો શબદ છરે તરે બતાિિા િોટસનરે તરેનો ઉચચાર ‘િીગન’ કયષો છરે. િોટસનરે 
તરેનો પ્રચાર અલગ અલગ અખબાર-સામવયકો દ્ારા પણ કયષો. તરેમણરે 1944માં 
‘ધ િીગન નયૂઝ’ નામનું વત્માવસક પણ શરૂ કરરેલું જ રેનું પ્રકાશન એકલરે હા્થરે બરે 
િર્્મ માટરે સંભાળ્ું પણ હતું. ‘ધ િીગન નયૂઝ’માં િોટસનરે પહરેલો લરેખ લખયો તયારરે  
સામવયકના માત્ 25 લોકો સભયપદ ધરાિતા હતા. આજ રે ‘િીગનિાદ’માં વિશ્વાસ 
ધરાિતા લોકોની સંખયા લાખોમાં છરે. િીગનિાદની સંકલપના (ખયાલ) લાિનાર 
િોટસન 95 િર્્મ સુધી નીરોગી અનરે તંદુરસત જીિન જીવયા. 2005માં તરેમનું વનધન 
્થયું અનરે તરેઓ વિશ્વભરમાં િીગનિાદના પ્રતીક બની ગયા.

ડૉનાલડ િૉટસન

શરૂઆતમાં િીગન એટલરે દૂધ અનરે દૂધની બનાિટો વસિાયનું શાકાહારી 
ભોજન એિી વયાપક સમજ હતી અનરે કરેટલાંય િર્ષો સુધી એ માનયતા સિીકારાઈ 
પણ હતી, પરંતુ 60ના દાયકામાં એ વયાખયાનરે ્થોડી િધારરે  વિસતૃત કરિામાં આિી, 
જ રેમાં કોઈ પણ પ્રાણીજ ઉતપાદનોનો ઉપયોગ ન કરી રોવજદંી વજદંગી જીિિા પર 
ભાર મૂકિામાં આવયો. આિા ‘િીગનિાદ’માં મધ અનરે વજલરેટીનનો પણ ઉપયોગ 
િજ્ય્મ ગણિામાં આવયો છરે. આ્થી 1980 પછી ‘િીગનિાદ’ આહારશૈલી ઉપરાંત 
એક જીિનશૈલી બની ગયો. પ્રાણીજનય ઉતપાદનો આહારમાં ન સમાિિાની િાત 
આગળ િધીનરે પ્રાણીજનય ઉતપાદનોનો ઉપયોગ ન કરિા સુધી અમલમાં આવયો. 
આ્થી પ્રાણીઓના ચામડા(ચમ્મ)માં્થી બનાિરેલ બૂટ, કમરપટ્ટા, ઘકડયાળાના પટ્ટા, 
કોટ, પસ્મ, બલૅગ, વમંકની ચામડીના કોટ, રરેશમના કીડાનરે મારી બનાિરેલ રરેશમી 
કાપડનાં િસ્તો, પ્રાણીજ ઘટકનો ઉપયોગ ્થયો હોય તરેિા ખાદ્ પદા્થષો - ચૉકલરેટ 
િગરેરરે  ત્થા પ્રસાધનો,  ટ્ૂથપરેસટ અનરે દિાઓનો ઉપયોગ પણ િજ્ય્મ - વનર્રેધ 
ગણિામાં આિરે છરે. તરેઓ માનરે છરે કરે ‘િીગનિાદ’ એટલરે કોઈ પણ જરૂકરયાતનરે 
સંતોર્િા કોઈ પણ જાતની કહંસા ્થિી ન જોઈએ.

1994માં જ્યારરે  ‘િીગન સોસાયટી’નરે 50 િર્્મ ્થયાં તયારરે  પ્ર્થમ િખત 
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‘વિશ્વ િીગન કદિસ’ (િલડ્મ િીગન ડરે) ઊજિિાનું નક્કી ્થયું. તરે સમયરે ‘અમરેકરકન 
િીગન સોસાયટી’ના ચલૅરમલૅન લૂઇસ િોલીસ હતા. એક માકહતી અનુસાર 1960માં 
‘અમરેકરકન િીગન સોસાયટી’ની સ્થાપના એચ. જય કદનશાહરે કરરેલી. છરેલાં કરેટલાંય 
િર્ષો્થી શ્ી નીવતન મહરેતા ઇંગલલૅનડમાં ‘િીગનિાદ’ના ખૂબ જ પ્રખયાત પુરસકતા્મ 
છરે અનરે જુદા જુદા દરેશોમાં િીગન - જીિનશૈલી માટરેનાં આયોજનો પણ કરરે  છરે.

ભારતમાં િીગન આહારનો વયાપ શાકાહાર જ રેટલો વયાપક ન્થી. તરેનાં 
કરેટલાંક કારણોમાં ભારતમાં ‘દૂધ એક સંપૂણ્મ ખોરાક છરે’ એિી માનયતા િર્ષો્થી 
ચાલી આિરે છરે. િળી દૂધનરે પવિત્ અનરે ભગિાનનરે વપ્રય ગણિા્થી ઉતસિોમાં 
દૂધ અનરે દૂધની બનાિટો િગરની પિષોની ઉજિણી અસંભિ નહીં તો અશકય 
જ રેિી ગણિામાં આિરે છરે. બીજુ ંકારણ દૂધના વિકલપ તરીકરે મળતા સોયાવમલક 
(સોયાબીનમાં્થી બનાિરેલું દૂધ) અનરે આલમનડવમલક (બદામ પીસીનરે બનાિરેલું દૂધ), 
કાજુનું દૂધ િગરેરરે  ઘણાં મોંઘાં મળરે છરે જ રે બધાનરે પોર્ાય તરેમ ન પણ હોય. જોકરે હિરે 
લોકો મગફળીનું દૂધ ત્થા કોપરાનું દૂધ િગરેરરે  વિકલપો પસંદ કરરે  છરે.

શાકાહાર અનરે િીગન આહારનરે િધુ લોકો સુધી પહોંચાડિા માટરે શાકાહારી 
અનરે િીગન રરે વસપીનાં લરેખક-લરેવખકાનો આભાર માનિો જોઈએ. તરેમાં સૌ્થી મોખરરે  
ગણાય તરેિાં શ્ીમતી તરલા દલાલ જ રેઓ પદ્મશ્ી પુરસકાર્થી પણ વિભૂવર્ત ્થયરેલાં 
છરે. તરેમણરે 1974માં તરેમનું પ્ર્થમ પુસતક ‘ધ પલરેઝર ઑફ િરેવજટરેકરયન કૂકકંગ’ 
(શાકાહારી િાનગીઓની વલજ્જત) પ્રકાવશત કયુાં જ રેની 15 લાખ જ રેટલી કૉપી ખપી 
ગઈ. તરેમણરે બીજાં પણ ઘણાં - સો જ રેટલાં પુસતકો લખયાં છરે, જ રેમાં 15000 જ રેટલી 
િરેવજટરેકરયન રરે વસપી(િાનગીઓ)નો સમાિરેશ કરિામાં આવયો છરે. તરલા દલાલ 
ઉપરાંત બીજાં દરેશ-વિદરેશનાં લરેખક-લરેવખકાઓએ - સંજીિ કપૂર, વનશા મધુ, નીતા 
મહરેતા અનરે નીલમ પોખરરેલ, નવલન વનરૂલા િગરેરરે  અનરેક વયવકતઓએ પણ તરેમનું 
પ્રદાન કયુાં છરે.

¦¦¦
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એક સમયરે એિા ભ્ામક ખયાલનરે ફરેલાિિામાં આિરેલો કરે રરેડ-મીટ (લાલ 
માંસ) ખાિા્થી જ વયવકતમાં તાકાત-જોર (સટલૅવમના) િધરે છરે પણ તરેનરે જોરદાર 
રકદયો આપતાં સનરે 1968માં એક ડરેવનશ ટીમનરે ખૂબ જ ‘હાઇ મીટ-ડાયરેટ 
પર રાખિામાં આિી. ્થોડા સમય બાદ તરેમનરે એક વસ્થર સાઇકલ (સટરેશનરી 
બાઇવસકલ) ચલાિિાનું કહરેિામાં આવયું. 57 વમવનટ સુધી સાઇકલ ચલાવયા પછી 
તરેમના સનાયુઓ ્થાકી ગયા. હિરે આ જ ટીમનરે અનાજ અનરે ફળફળાકદિાળા 
‘શાકાહાર ડાયરેટ’ પર રાખિામાં આિી. જ્યારરે  તરેમનરે સાઇકલ ચલાિિા આપિામાં 
આિી તયારરે  તરેઓ 167 વમવનટ સુધી ્થાકયા િગર સાઇકલ ચલાિી શકયા.

ફ્ાંસની રાજધાની પલૅકરસની ‘એકલૅડરેમી ડી મરેકડવસન’ના સંશોધકરે તારણ આપયું 
કરે શરીરનો ્થાક ઉતારિા માટરે માંસાહારી કરતાં શાકાહારીનરે પાંચમા ભાગનો 
સમય લાગરે છરે. આ ઉપરાંત જીિનના પ્રશ્નો કરે સમસયાઓનો સામનો કરિાની 
શવકત માંસાહારીઓ કરતાં શાકાહારીઓમાં બરે્થી ત્ણ ગણી િધારરે  હોય છરે.

સુવિખયાત બૉડી-વબલડર અનરે કુસતીબાજ કોડી રામમૂવત્મ નાયડુ

એક સચોટ ઉદાહરણ રૂપરે ભારતના સુવિખયાત બૉડી-વબલડર અનરે 
કુસતીબાજ કોડી રામમૂવત્મ નાયડ ુ (1882-1942) ચુસત શાકાહારી હતા. તરેઓ 
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કવળયુગના ‘ભીમ’ તરીકરે ઓળખાતા. તરેઓએ કકંગ જ્યૉજ ્મ પાંચમા અનરે રાણી 
મરેરીનરે બકકંગહામ મહરેલમાં કુસતીના દાિો બતાવયા અનરે બંનરે ખૂબ જ પ્રભાવિત 
્થઈ ગયાં. રાજાએ તરેમનરે ‘ઇવનડયન હરકયુવલસ’નું વબરદ પણ આપરેલંુ.

2009માં ‘વમ. ઇવનડયા’ના વિજ રેતા િરનદરવસંહ ગુમનરે કયારરેય ઈંડુ ંપણ ખાધું 
ન્થી. તરેઓ ચુસત શાકાહારી છરે. આ ઉપરાંત 1980માં વમ. ઇનટરનરેશનલનું વબરદ 
મરેળિનાર સિીડનનો એવનડ્રયાસ કાહવલંગ શાકાહારી છરે અનરે તરેણરે લગભગ એક 
દાયકા સુધી વિશ્વકક્ાની સપધા્મઓમાં ભાગ લીધરેલો.

સમતોલ િનસપવતજનય આહાર દ્ારા શરીરનરે જરૂરી પ્રોટીન, કાબષોહાઇડ્રરેટસ 
અનરે બીજાં પોર્ણક્મ તતિો મળી રહરે છરે અનરે િળી તરે શરીર માટરે ઓછાં હાવનકારક 
છરે એ હકીકત હિરે પુરિાર ્થઈ ચૂકી છરે. આ્થી િધુ અનરે િધુ રમતિીરો અનરે 
રમતિીરાંગનાઓ પણ શાકાહાર તરફ િળિા માંડ્ાં છરે. આમાંનાં કરેટલાંક તો 
પોતાનરે નામરે વિશ્વવિક્મ પણ ધરાિરે છરે અનરે તરેમાંના અમુકરે તો ‘િીગન’ આહારશૈલી 
અપનાિી છરે.

ઈ. સ. 1981માં યોજાયરેલી કુસતીની વિશ્વસપધા્મનો વિજ રેતા કક્સ કલૅમપબરેલ 
શાકાહારી છરે.

વિમબલડન અનરે તરેના જ રેિી અનરેક ટરેવનસ સપધા્મઓ ઘણી િાર જીતનાર 
ખયાતનામ ખરેલાડી બૉકરસ બરેકર શાકાહારી છરે.

આઠ િાર અમરેકરકન કરાટરે સપધા્મ જીતનાર અનરે તાજ રેતરમાં પાંચમી કક્ાનો 
‘બલલૅક બલૅલટ’ મરેળિનાર કરચડ્મ ઍબરેલ માત્ 44 કકલોગ્ામ િજન ધરાિરે છરે અનરે 
તરે ‘િીગન’ છરે.

કલપના ચાિલા

મૂળ ભારતની અમરેકરકામાં ઊછરરેલી પ્ર્થમ મકહલા 
અિકાશયાત્ી કલપના ચાિલા શાકાહારી હતી. 
નાસા(NASA)ના ડૉકટરો દ્ારા ્થયરેલી તરેની શારીકરક 
તપાસ દરવમયાન તરેનું પરેટ ત્થા આંતરડાં અતયંત સિચછ 
હોિાનું જણાઈ આવયું તરેનું કારણ પણ શાકાહાર હતું.

ઑવલવમપક સપધા્મઓમાં લાંબા અંતરની દોડમાં 
વિજ રેતા બનરેલા રૉબટ્મ કડકોસટરેલા પણ શાકાહારી છરે.

લાંબા અંતરની ‘બટર લાય સટ્રોક’ની તરણસપધા્મમાં 
વિશ્વવિક્મ સંયુકત રીતરે ધરાિનાર જ રેમસ અનરે જૉના્થન 

ડૉનાટો બંનરે શાકાહારી છરે.

ઍનટાક્મકટકામાં આિરેલા ભારતીય સંશોધનકરેનદ્ર ‘મૈત્ી’માં વશયાળાના 
મકહનાઓ ગાળનાર સંશોધક આર. એસ. ગંગાધાર શાકાહારી છરે. આ િાત એક 
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પ્રચવલત માનયતા – કરે ઠડંીમાં શાકાહાર અનુકૂળ ન્થી અ્થિા માંસ ખાિા્થી 
ઠડંીમાં ટકી શકાય છરે તરે િાતનરે રકદયો આપરે છરે.

ઈ. સ. 1992માં બાસગેલૉનામાં યોજાયરેલી ઑવલવમપક સપધા્મઓમાં લાંબા 
અંતરની દોડમાં 13મું સ્થાન પ્રાપ્ત કરનાર સલૅલી ઇસટૉલ િીગન છરે.

વમ. અમરેકરકાનો વખતાબ જીતનાર રૉય કહવલમન શાકાહારી છરે.

ઈ. સ. 1997ના િર્્મ દરવમયાન એક િર્્મમાં 60 સપધા્મઓ (સૌ્થી િધુ) જીતીનરે 
ટ્રાય ઍ્થલીટમાં વિશ્વચલૅવમપયનનો વખતાબ જીતનાર ડૉ. રૂ્થ હરેવલ્મગલ શાકાહારી છરે.

ઑવલવમપક સપધા્મઓમાં 9 સુિણ્મચંદ્રકો જીતનાર કાલ્મ લૂઇસ શાકાહારી છરે.

ઑવલવમપક વસકંઇગ વિજ રેતા ઍનટનઇનરેિર શાકાહારી છરે.

400 મીટરની હડ્મલસ સપધા્મમાં જ રેટલું આવધપતય એડવિન મૉવઝસ ધરાિરે 
છરે તરેટલું આવધપતય રમતના ઇવતહાસમાં બીજુ ંકોઈ ધરાિતું ન્થી. ઑવલવમપક 
સપધા્મઓમાં સુિણ્મચંદ્રક મરેળિનાર આ શાકાહારી રમતિીર લગભગ આઠ િર્્મ 
સુધી એક પણ સપધા્મ હાયષો ન હતો.

‘િરેલટર િરેઇટ’ કક્ાની મુક્કાબાજીમાં વિશ્વવિજ રેતા ઍરન પ્રાયર શાકાહારી છરે.

લાંબી દોડની સપધા્મમાં 20 જ રેટલા વિશ્વવિક્મો અનરે 9 ઑવલવમપક ચંદ્રકો 
ધરાનારા અનરે ‘ફલાઇંગ કફન’ તરીકરે ઓળખાતો પાિષો નુમવી શાકાહારી હતા.

105 િર્્મની ઉંમરરે  20 સરેકંડમાં 100 મીટર દોડી શકતા અનરે વિશ્વમાં સૌ્થી 
િધુ ઉંમરના કાય્મરત રમતિીર જોગીનદરવસંહ શાકાહારી છરે.

જાણીતી ટરેવનસસમ્રાજ્ી માકટ્મના નિરાતીલોિાએ પ્રાણીઓના હકના જતન 
માટરે આંતરરાટિ ્રીય સંગઠન ‘પીપલસ ફૉર એવ્થકલ ટ્રીટમરેનટ ઑફ ઍવનમલ’ 
(PETA) સા્થરે જોડાયાં પછી શાકાહાર સિીકાયષો છરે.

¦¦¦
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માંસાહારની કુટરેિનરે પોર્િા પ્રાણીઓ પ્રવત કરેિો દુવય્મિહાર અનરે હતયા 
કરિામાં આિરે છરે, તરેનરે અનુલક્ીનરે એક ‘વબઝાર-ફૂડ’ અ્થા્મત્ વચત્-વિવચત્ ખોરાક 
નામના કાય્મક્મોમાં એિું બતાિિામાં આવયું હતું કરે ચીન્થી માંડીનરે ઇવજપ્ત જ રેિા 
દરેશોમાં આપણરે કલપી પણ ન શકીએ એિાં અજીબોગરીબ પ્રાણીઓનરે મારીનરે 
કાચાં અ્થિા પકિીનરે ખાિામાં આિરે છરે અનરે તરે્થી જાતજાતના રોગો ્થાય છરે. 
વિશ્વ આખાનરે કાવતલ ભરડામાં લરેતી ‘કોવિડ-19’ નામની મહામારી આિી જ એક 
અક્મય કહંસાની ગિાહી છરે. િૈજ્ાવનકોનું માનિું છરે કરે વબનખાિાલાયક જગંલી 
પ્રાણીઓનાં માંસનરે ખાિા્થી પ્રાણીઓના શરીરમાંના રોગોના જીિાણ-વિર્ાણ 
માનિશરીરમાં પ્રિરેશરે છરે જ રે માનિીની રોગ પ્રવતકારકશવકતની ક્મતાની બહાર છરે. 
તરે્થી માનિી આિા રોગો સામરે લડી શકતો ન્થી અનરે કયારરેક મૃતયુ પણ પામરે છરે.

િુહાનનું િરેટ માકગેટ
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2002ના િર્ગે ‘સાસ્મ’ નામના િાઇરસરે-જીિાણએ ચીનમાં તબાહી મચાિરેલી, 
તરેિી જ રીતરે ભૂતકાળમાં જગંલી પ્રાણીઓનાં માંસ ખાિા્થી ‘ઇબોલા’ નામના 
િાઇરસરે આકફ્કા દરેશમાં તબાહી મચાિરેલી. આમ, પ્રાણીઓની કહંસા કરી તરેના 
માંસની લહરેજત માણતા લોકો પોતાની જાત માટરે તો ખતરો પદો કરરે  છરે પણ સા્થરે 
સા્થરે માનિજાત માટરે પણ ખતરનાક સાવબત ્થાય છરે. આ્થી જીવિત પ્રાણીઓના 
વયાપાર પર વિશ્વવયાપી પ્રવતબંધ લગાિિો જોઈએ. જીવિત પશુ-પક્ીઓના 
વયાપારનરે ‘િરેટ માકગેટ’ કહરેિામાં આિરે છરે. અહીં ‘િરેટ’નો અધ્મ જુગુપસા પ્રરેરાય 
તરેિા રકતરંવજત ભોંયના અ્થ્મનરે બતાિરે છરે. આ પ્રકારના વયાપારમાં મગર, હરણ, 
ચામાચીકડયાં, મરઘાં, સાપ, બકરા, વબલાડી અનરે કૂતરા જ રેિાં પ્રાણીઓનરે નાનાં 
નાનાં પાંજરાંઓમાં ઠાંસી ઠાંસીનરે ભરિામાં આિરે છરે, તરેમનરે હલનચલન માટરે પૂરતી 
જગા પણ હોતી ન્થી. આમ પ્રાણીઓનરે તરેમના પ્રાકૃવતક િાતાિરણમાં્થી ઉઠાિી 
બંવધયાર જગયાઓમાં કરેદ કરિામાં આિરે છરે. આગળ જણાવયું તરેમ આિાં ‘િરેટ 
માકગેટમાં્થી વચત્-વિવચત્ પ્રાણીઓ અનરે પક્ીઓનરે મારી તરેમના માંસની લહરેજત 
લરેતા લોકોનરે ભયંકર િાઇરસનો ખયાલ રહરેતો ન્થી.

ચીનના િુહાન શહરેરનો ‘િરેટ માકગેટ’માં્થી નીકળરેલો ‘કોવિડ-19’ િાઇરસ 
દુવનયાના 181 દરેશોનરે ભરડામાં લઈ ચૂકયો છરે. આ િાઇરસ્થી પ્રવતકદન સેંકડો - 
હજારો લોકો જાન ગુમાિરે છરે. આપણરે 6ઠ્ી - 7મી સદીમાં ફરેલાયરેલા પલરેગનરે યાદ 
કરીએ. ‘પલરેગ ઑફ જવસટવનયન’ના રૂપમાં પ્રવસદ્ આ પલરેગ્થી કૉનસટવનટનોપલ 
શહરેરની 40 ટકા િસતી નાશ પામરેલી. ઈ. સ. 1347્થી 1351ની મધયમાં આિરેલો 
આ પલરેગ વિશ્વભરમાં ‘બલલૅક ડરે્થ’ તરીકરે જાણીતો ્થયો હતો. ફલી (Flee) અ્થિા 
ડાંસ જ રેિા જતંુ્થી આ રોગ બીજાં પ્રાણીઓમાં પ્રિરેશરે છરે ત્થા ઉંદરો્થી પણ પલરેગનો 
ઝડપી પ્રસાર ્થાય છરે. આ ઉપરાંત ડકુ્કર અનરે મરઘાં-બતકાં ઉછરેર કરેનદ્ર દ્ારા 
બડ્મફલૂ જ રેિા રોગનો ફરેલાિો ્થાય છરે અનરે દુવનયાના 27 ટકા લોકોનરે આ રોગ 
્થયો હતો.

ચીનના ‘િરેટ માકગેટ’ દ્ારા પહરેલાં પણ ‘રરેબીસ’ નામનો િાઇરસ ફરેલાયો 
હતો. આ રોગ કૂતરા દ્ારા ફરેલાય છરે. આકફ્કા અનરે એવશયા ખંડમાં પણ આ 
રોગરે આતંક ફરેલાવયો હતો. 20મી સદીના પ્રારંભમાં પવચિમ-મધય આકફ્કા્થી શરૂ 
્થયરેલા એચ.આઇ.િી.રોગરે સમસત વિશ્વનરે પોતાની ઝપરેટમાં લીધરેલું. ઉંદરો દ્ારા 
ફરેલાયરેલા લાસા િાઇરસરે ગુયાના, નાઇજીકરયા અનરે લાઇબરેકરયાનરે પરરેશાન કરરેલા 
તો સુદાન્થી ‘ઇબોલા’ િાઇરસ ફરેલાયો હતો.

આમ પક્ીઓ અનરે પશુઓનરે તરેમના મૂળ અનરે પ્રાકૃવતક િાતાિરણ - 
રહરેઠાણમાં્થી બહાર કાઢી, બીજ રે રાખિા્થી અનરે હતયા કરિા્થી મોટા ભાગના 
િાઇરસ ફરેલાય છરે. દુ:ખદ િાત એ છરે કરે જ્યારરે  ખબર પડરે છરે કરે અમુક પ્રાણી્થી આ 
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િાઇરસ ફરેલાય છરે તયારરે  મોટી સંખયામાં તરે પ્રાણીઓની પણ હતયા કરિામાં આિરે છરે. 
ઇંગલલૅનડમાં વયાપરેલો ‘મરેડ કાઉ’ રોગ આનું ઉતિમ ઉદાહરણ છરે. આપણરે (લોકો) પ્રકૃવત 
અનરે પ્રાણીઓની સા્થરે પહરેલાંના કરતાં જુદા વયિહાર કરીએ છીએ. પ્રાણીઓનાં 
સાહવજક રહરેઠાણોમાં્થી ઉઠાિી આપણા માંસ-ઉદ્ોગ કરે મરઘાં-ઉદ્ોગ માટરેના 
‘ફામ્મ’ પર રાખી તરેમની સા્થરે ‘ઇનટરઍકશન કરીએ છીએ, કયારરેક આપણરે જગંલો 
કાપી તરેનરે આપણા વયિસાય માટરે ઉપયોગમાં લઈએ છીએ તો કયારરેક ‘િરેટ માકગેટ’ 
જ રેિા વયાપાર કરીએ છીએ તરે્થી િાઇરસની શકયતાઓ અનરેકઘણી િધી જાય છરે.

આ્થી જો માંસાહાર અનરે પૉલટ્રી ઉદ્ોગ પર અંકુશ આિરે તો ઘણી બધી 
બીમારીઓનો પણ અંત આિરે. અમરેકરકાની ‘ધ સરેનટર ફૉર કડસીઝ કંટ્રોલ’ કહરે 
છરે કરે આશરરે  10 જાણીતા સંક્વમત રોગોમાં્થી 60 ટકા પ્રાણીઓ દ્ારા ફરેલાતા 
હોય છરે અનરે આ્થી પણ િધુ ભયજનક બાબત એ છરે કરે દરરેક ચાર નિા સંક્વમત 
રોગોમાં્થી 75 ટકા પ્રાણીઓ મનુષયોમાં ફરેલાિરે છરે.

આ્થી જ રૂડયાડ્મ કકવપલંગરે તરેની ટી.િી. પરની ચચા્મમાં સૂચન કયુાં હતું કરે, 
‘તમારા મરેનુ(િાનગીઓ)માં્થી પ્રાણીઓનરે બાકાત કરિાં જોઈએ.’ તરેની આ િાતનરે 
30 લાખ (વમવલયન) લોકોએ ‘િાઇરલ’ કરી અનરે 20 ભાર્ાઓમાં અનુિાકદત 
્થઈ. ઑકસફડ્મ વિશ્વવિદ્ાલયરે ગણતરી કરી જણાવયું કરે જો આ સૂચનનરે અમલમાં 
મૂકિામાં આિરે તો 30 કરોડ ડૉલસ્મ સિાસ્થય અનરે પયા્મિરણના ખચા્મમાં્થી બચરે.

1997માં આઇસવનટઝરે તરેના ‘સલોટર હાઉસ પુસતકમાં ત્થા 2001માં એકરક 
સલોસરના પુસતક ‘ફાસટ ફૂડ ઍનડ નલૅશન’માં એિી નોંધ આિરે છરે કરે, કતલખાનાંમાં 
્થતી કહંસાની તરેના કમ્મચારીઓ પર પણ એટલી જ ઊંડી અસર ્થાય છરે. તરેઓ 
પોતરે પણ કહંસકિૃવતિિાળા બની જાય છરે. પકરણામરે કતલખાનાંની આજુબાજુના 
વિસતારોમાં ગુનાનો દર અનય ઉદ્ોગની સરખામણીમાં િધુ હોય છરે. આ ઘટનાનું 
નામ સમાજશાસ્તીઓએ ‘ધ વસનકલરેર ઇફરેકટ’ આપયું છરે. કારણ કરે, 1905માં 
પત્કાર અપટન વસનકલરેરરે  તરેના ‘ધ જગંલ’ પુસતકમાં વશકાગોના એક કતલખાનાના 
કમ્મચારીઓની ગંભીર પકરવસ્થવત િણ્મિી હતી.

કરેટલાક બુવદ્જીિીઓ એિો તક્મ રજૂ કરરે  છરે કરે, ‘જો દુવનયા આખી શાકાહારી 
બનરે, તો માનિજાત ભૂખમરાના ખપપરમાં હોમાઈ જાય, કારણ કરે 2014ના સિગે 
પ્રમાણરે આજ રે દુવનયાના 740 કરોડમાં્થી 50 કરોડ જ શાકાહારી છરે. િળી માંસાહાર 
ન ્થિા્થી પશુ-પક્ીઓની સંખયા િધી જાય.’ પણ આ તક્મનરે રકદયો આપતાં 
ડૉ. કુમારપાળભાઈ કહરે છરે કરે, ‘આમાં એક મૂળભૂત િાત ભુલાઈ જાય છરે. માંસાહાર 
માટરે પ્રાણીઓનરે ફામ્મમાં ઉછરેરિામાં આિરે છરે. આ પ્રાણીઓનું િધુ પ્રજનન ્થાય તરે 
માટરે કરેટલાય કૃવત્મ ઉપાયો યોજિામાં આિરે છરે જ રે્થી િધુ માંસાહાર મળતો રહરે! 
જો પ્રાણીઓનરે મુકત નરે કુદરતી જીિન જીિિા દરેિામાં આિરે અનરે એમનરે પૃ્થિી 
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પર રહરેિા દરેિાય તો આપોઆપ એમની સંખયા ઓછી ્થઈ જાય. તમામ પ્રાણીઓ 
જ રેટલા પ્રમાણમાં આહાર મળરે અનરે જ રેટલી જગયા મળરે તરેટલી સંખયા પૂરતું જ 
પ્રજનન કરરે  છરે. િળી ભૂખમરાની ભીવત પણ અનાિશયક છરે, કારણ કરે આજ રે 
જગતના અનરેક દરેશો ભૂખમરા્થી પીડાય છરે, પણ જ રે જમીન પર માંસાહાર માટરેનાં 
પશુઓ માટરે અનાજ ઉગાડિામાં આિરે છરે તરે જ જમીન પર લોકો માટરેનાં અનાજ 
ઉગાડિામાં આિરે તો ભૂખમરાનો પ્રશ્ન િધુ મોટા પ્રમાણમાં ઉકરેલી શકાય, કારણ 
કરે જ રે પ્રાણીઓનો માંસાહાર માટરે ઉપયોગ ્થાય છરે તરે પ્રાણીઓએ અતયાર સુધી 
ખાધરેલી િનસપવતનરે જ આપણરે આડકતરી રીતરે ખાઈએ છીએ.’

હિરે શાકાહારી જીિનશૈલી માત્ ભારતમાં જ નહીં પણ પૂરા વિશ્વમાં વયાપી 
છરે અનરે વિશ્વભરમાં લોકો તરેનરે આદરપૂિ્મક સિીકારતા ્થયા છરે.

ઍંગલો ઇવનડયન લરેખક અનરે નોબરેલ પુરસકાર્થી સનમાવનત રૂડયાડ્મ કકવપલંગ 
કહરે છરે કરે, ‘શાકાહારી જીિનશૈલીનો પાયાનો વસદ્ાંત અનરે આધાર અકહંસા છરે, જ રે 
કહંદુઓ અનરે જનૈ ધમષોએ આપરેલો સૌ્થી મોટો ઉપહાર છરે.’

તરેઓ લખરે છરે કરે, ‘The Most beautiful word ever written in any 
country and in any language, at any time in human history, came 
from India – In Upnishadas 3000 years ago Ahimsa (અકહંસા) Non-Vi-
olance to any living being.

It is beautiful, not because it describes ...... our lifestyle. But be-
cause it describes our CHARACTER. My goal is to make India’s gift 
of Ahimsa a truly global phenomenon.

કહરેિાય છરે કરે અમરેકરકામાં સૌ્થી િધુ માંસાહાર ્થાય છરે પણ હિરે ‘અમરેકરકન 
મરેકડકલ ઍસોવસયરેશનરે’ હૉવસપટલમાં દદવીઓનરે આપિામાં આિતા માંસાહારી 
ભોજન પર અંકુશ મૂકયો છરે, કારણ કરે ‘ધ િલડ્મ હરેલ્થ ઑગગેનાઇઝરેશન’ ભારપૂિ્મક 
િીગન આહારનરે પ્રોતસાહન આપરે છરે.

આ્થી હિરે અમરેકરકામાં િનસપવતજનય આહાર માટરેના ઉદ્ોગો ઝડપ્થી 
િધિા લાગયા છરે. હજુ તો શરૂઆત જ ્થઈ છરે તયાં તો અમરેકરકાની આવ્થ્મક 
વયિસ્થામાં 14 વમવલયન ડૉલરનો િધારો નોંધાયો છરે. આ ઉપરાંત આિા ઉદ્ોગોનરે 
લીધરે 60,000 નોકરીઓ િધી છરે અનરે તરે પોતાના કારીગરનરે 13,000 ડૉલર 
આપરે છરે જ રે સામાનય અમરેકરકનના પગાર કરતાં િધારરે  છરે. આ ઉદ્ોગોનરે લીધરે 1.1 
વબવલયન ટલૅકસ મળરે છરે અનરે માંસાહારી ઉદ્ોગ કરતાં 10મા ભાગનું ગ્ીન હાઉસ 
ઇફરેકટ પરેદા કરરે  છરે.

વિખયાત વચંતક કાલા્મઇલરે તરે્થી જ કહ્ું હશરે કરે ‘આિતા યુગનરે નીવતશાસ્ત્થી 



મા ંસાહારનું મોટુ ંભયસ્થાન 59

નહીં, બલકરે આહારશાસ્ત્થી બદલી શકાશરે.’

હિરે જોઈએ કરે શાકાહારમાં ORAC શું છરે? તરે છરે ઑવકસજન, રરે કડકલ, 
ઍબસોબ્મસન, કલૅપરેવસટી. ભવિષયમાં આપણં અવસતતિ આપણી રોગપ્રવતકારકશવકત 
પર વનભ્મર હશરે અનરે આ શવકત લોહી અનરે ફરેફસાંમાં જ રેટલી ઑવકસજન જાળિિાની 
શવકત હશરે તરેની પર વનભ્મર ્થશરે. આ શવકત િધારિા શાકાહારી ભોજન બનાિિા 
િપરાતા મસાલાઓ ઘણા જ મદદરૂપ ્થાય છરે. જ રેમાં : લવિંગ, તજ, હળદર, જીરં, 
તુલસી, કો્થમીર, આદું અનરે ્થાઇમ (Thyme) એક સુગંધીદાર પાંદડાની ઔર્વધનરે 
ગણિામાં આિરે છરે.

હિરે વિશ્વભરમાં આદું, તુલસી, હળદરનો રસ 10 ગણં િધારરે  ORAC િલૅલયૂ 
ધરાિતું હોિા્થી ખૂબ ઉપયોગમાં લરેિાય છરે. આ ઉપરાંત જુદી જુદી જાતની 
મૂવળયાં અનરે પાનની ઔર્વધ (હબ્મલ મરેકડવસન) - બ્ાહ્મી, અશ્વગંધા, શતાિરી, 
મૂલરેઠી, કાલા-જીરા, અજુ ્મનાકરટિ, વગલોય િગરેરરેના ઉપયોગનરે આધુવનક વિજ્ાન 
પણ સિીકારિા લાગયું છરે. તરેના્થી કલૅનસર, નયુરો કડજનરેરરે કટિ રોગો, ડાયાવબટીસ 
અનરે દીઘ્મકાલીન રોગો (ક્ોવનક કડસીઝ) પણ અટકી શકરે છરે.

¦¦¦
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પ્રવસદ્ અનરે ખયાતનામ શાસ્તો અનરે વયવકતઓના અકહંસા માટરેના ઉદગારો

1. ‘અમારા જ રે સતસંગી છરે તરેમણરે કોઈ જીિ પ્રાણીમાત્ની પણ કહંસા ન કરિી 
અનરે જાણીનરે તો ઝીણા એિા જૂ, માંકડ, ચાંચડ આકદ જીિ - તરેમની પણ 
કહંસા કયારરેય ન કરિી.’ (વશક્ાપત્ી : 11-12 : ભગિાન સિાવમનારાયણ)

2. ‘જ રે કહંસક વયિહાર તું તારા માટરે પસંદ કરતો ન્થી તરેનરે બીજા લોકો પણ 
પસંદ કરતા ન્થી.’ (જનૈ બૃહદકલપ ભાષય : 4584) 

3. બધા જ િરેદોમાં પ્રાણીમાત્ પ્રતયરે દયા સકહત અકહંસાની જ િાત છરે. હંુ સિ્મ 
જીિોનરે વમત્ની નજર્થી જોઉં છુ.ં (યજુિગેદ)

4. ‘પ્રાણીઓનરે પણ મનુષયોની જ રેમ જ સમાનતા બક્િામાં મનુષયોની ભલાઈ 
છરે. તરે્થી તરેમનરે મારી તરેમનું ભક્ણ કરિું ન જોઈએ.’ (પાય્થાગોરસ)

5. ‘અકહંસા સિષોતિમ ગુણ છરે.’ (હરેન્ી ડરેવિડ ્થૉરો)

6. ‘માનિજાતનાં દુ:ખો સા્થરે સા્થરે પ્રાણીઓનાં દુ:ખો વિશરે પણ વિચારિું પડરે.’ 
(જમવી બરેન્થામ) 

7. ‘માણસ પોતાના દાંત્થી કબર ખોદરે છરે. એણરે પોતાના પરેટનરે મૃત પ્રાણીઓનું 
કબ્સતાન બનાવયું છરે.’ (બના્મડ્મ શૉ)

8. ‘ભારત એક જ એિો દરેશ છરે જ રેના બંધારણમાં પ્રાણીઓના રક્ણની િાત 
છરે. ગુલામી-પ્ર્થાની નાબૂદી બાદ હિરે પ્રાણીઓના અવધકારોની રક્ા પણ 
એટલી જ અગતયની છરે.’ (રૂડયાડ્મ કકવપલંગ)  

9. ‘આપણરે જો વિશ્વનરે બરબાદીમાં્થી બચાિિું હોય તો આપણી જીિનશૈલી 
બદલિી જોઈએ, એટલરે કરે માંસાહારનો તયાગ કરી શાકાહાર અ્થિા િીગન 
ખોરાક જ પસંદ કરિો જોઈએ.’ (વબ્ટનમાં શાકાહારનો પ્રસાર કરનાર 
અગ્ણી નીવતન મહરેતા)
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10. ‘ભારતમાં ગરીબ પ્રજા ભૂખમરાની િચચરે જીિરે છરે, ભારતની જ િાત કરં 
તો આજ રે દર િર્ગે ભારતમાં 230 લાખ ટન માંસનું ઉતપાદન ્થાય છરે. 
આમાં્થી માત્ માંસાહારમાં દસ ટકા ઘટાડો નોંધાય તોપણ એ જમીન પર 
જો અનાજ િાિિામાં આિરે તો લાખો લોકોનું પરેટ ભરી શકાય. આમ માંસનરે 
માટરે પશુઓના ઉછરેરની જમીનનરે જો અનાજ ઉગાડિાના ઉપયોગમાં લરેિાય 
તો કરેટલો બધો લાભ ્થાય !’ (ડૉ. કુમારપાળ દરેસાઈ) 

કવિ એડગર કુફર

એક પ્રખયાત જમ્મન જના્મવલસટ, લરેખક અનરે કવિ એડગર 
કુફરરે  તરેઓ જ્યારરે  કહટલરના Dachau કલૅમપમાં કરેદી હતા, 
તયારરે  તરેમણરે જ રે યાતના િરેઠી હતી અનરે રોજ મોતના ઓ્થાર 
હરેઠળ જીિતા હોિા્થી જ રે ભયની લાગણી અનુભિતા હતા, 
તરેના સમરણમાત્્થી તરેમનરે કતલખાનરે લઈ જિાતાં પ્રાણીઓ 
પ્રતયરે અનુકંપા અનરે કરણા ધરાિતી વિચારસરણીનરે તરેમણરે 
‘Dachau Diaries’ અનરે Animals my Brethren’માં િાચા 

આપી છરે :
‘I refuse to eat animals because I cannot nourish myself by the 

sufferings and by the death of other creatures - I refuse to do so, be-
cause I suffered so painfully myself that I can feel the pains of others 
by recalling my own sufferings.’

આિા હૃદયસપશવી શબદો્થી તરેમણરે પોતાના દરેશના લોકોના અંતરાતમાનરે તો 
ઢઢંોળ્ો છરે પણ સા્થરે સા્થરે વિશ્વભરના લોકોની અંતરચરેતનાનરે પણ ઉજાગર કરી છરે.

આમ આપણરે ચચગેલા બધા મુદ્ાનરે અનુલક્ીનરે એક અ્થ્મ એિો જરૂર તારિી 
શકાય કરે, આપણરે માત્ પ્રાણી તરફ દયા, ધમ્મ કરે અનુકંપાની દૃવટિ્થી નહીં, 
બલકરે પોતાના અવસતતિ ખાતર ત્થા આપણી ધરતી માતા કાજ રે પણ શાકાહાર 
અપનાિિો જોઈએ.

આ માટરે સિાસ્થયનરે અનુલક્ીનરે કરેટલાક ડૉકટરોનાં મંતવયો પણ જોઈએ :

1. ડૉ. રૉબટ્મ બરેલ એમ.ડી.

એમના પુસતકમાં લખરે છરે : ‘કરેિળ ઇંગલલૅનડ અનરે િરેલસમાં જ ત્ીસ હજાર 
મનુષયો કલૅનસર્થી મૃતયુ પામયા, કારણ-માંસાહાર. આ્થી તરેનો પ્રબળ 
વનર્રેધ કરં છુ.ં’

2. ડૉ. બરેજ ચીનની યાત્ા કરિા ગયા તયારરે  ચાર શાકાહારી મજૂરોએ બરે-
બરેની જોડમાં તરેમનરે પાલખીમાં ઉઠાવયા હતા. આ્થી તરેઓ કહરે છરે કરે 
શાકાહાર્થી કાય્મ કરિાની ક્મતા િધરે છરે.
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3. ડૉ. હરેગ લખરે છરે કરે પાચનશવકત અનરે હૃદયની બીમારી ત્થા વપતિની 
તકલીફ માંસાહારમાં રહરેલા યૂકરક ઍવસડ્થી િધરે છરે.

4. ડૉ. સરિૉલટર સકોટ ફરગયુસન કહરે છરે કરે 65 િર્્મની ઉંમરરે  લકિો ્થયો 
તયારરે  તરેમના વમત્ ડૉ. બલલૅકનરે શુશ્ૂર્ા માટરે બોલાવયા અનરે તરેમણરે શાકાહાર 
કરિાની સલાહ આપી. તયારબાદ નીરોગી અનરે શવકતશાળી શરીર સા્થરે 
તરેઓ ત્ીસ િર્્મ િધારરે  જીવયા.

5. અમરેકરકાની હાિ્મડ્મ મરેકડક સકૂલના ડૉ. એ. િોચમલૅન અનરે ડૉ. બી. એસ. 
બન્મસટીન તરેમની િૈજ્ાવનક શોધના પકરણામરે લખરે છરે કરે માંસભક્ણ્થી 
હાડકાં કમજોર ્થિાની શકયતા િધરે છરે.

આમ ધાવમ્મક, નૈવતક, આવ્થ્મક, શારીકરક અનરે પયા્મિરણની રક્ા જ રેિી બધી 
બાબતરે વિચારતાં આપણરે શાકાહાર જીિનશૈલી અપનાિીએ એ જ શ્રેષ્ઠ તારણ 
ગણાશરે.

આપણરે િાતની શરૂઆત સંસકૃવત્થી કરી તો મનરે લાગરે છરે િાતનો અંત પણ 
સંસકૃવત્થી કરીએ.

Is the world moving away from the mass killing of animals 
in slaughterhouses ? Is a new dawn of Human Civilisation on the 
Horizon? 

શાકાહારની વક્વતજો િધુ નરે િધુ વિસતરરે  અનરે મનુષયજાવત સમવટિના 
કલયાણપ્થ પર અગ્રેસર બનરે એ જ શુભ ભાિના.

¦¦¦
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