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શાકા ારી શા માટે? 

દ્વારા: શ્રીમતી સાધ ુમકુુુંદચરણદાસ 

 

 

ભાગ – I 

ડોકટરો, આરોગ્ય વિષ્ણાતો અિ ેસ્િચ્છતા મુંડળીઓમાું આ વ્યાપક ચચાાિો વિષય રહ્યો છે. 
પાછલા ઘણાું િષોમાું, પરુાિાઓએ સ્પષ્ટપણે બતાવ્્ુું છે કે માણસ આિશ્યકપણે શાકા ારી 
છે. ચાલો જોઈએ કે કેિી રીતે? 

તમાકુ અિ ેઆલ્કો ોલ પછી માુંસનુું સેિિ સુંભિત. પવિમ વિશ્વમાું ખાસ કરીિ ે્િુાઇટેડ 
સ્ટેટ્સમાું મતૃ્્નુુ ું સૌથી મોટુું એક કારણ છે. વિશ્વિા આરોગ્યિા આંકડા સતત બતાિે છે કે 
મોટા ભાગિા માુંસનુું સેિિ કરિારા દેશોમાું રોગોિો સૌથી િધ ુદર છે (હૃદય, કેન્સર, િગેરે). 

રેકોર્ડાસ શુું ક  ેછે 
ડેિમાકામાું બીજા વિશ્વ્દુ્ધ દરવમયાિ જ્યારે માુંસિ ેકારણે ખોરાક ઓછો  તો ડેવિશ સરકારે 
ખોરાકિી રજૂઆત બ્રિટીશ િાકાબુંધીિે કારણ ેથતી અછતિે કારણે થઈ  તી રેશવિિંગ. ડેન્સિ ે
ફળો, શાકભાજી, અિાજ અિે ડેરી પર ર િેાિી ફરજ પડી  તી ઉત્પાદિો. રેશવિિંગિા પ્રથમ 
િષામાું મતૃ્્ ુદરમાું 1.7% િો ઘટાડો થયો છે. જ્યારે િોિેિા લોકો સમાિ િાકાબુંધીિે લીધ ે
શાકા ારી આ ાર અપિાવ્યો, ત્યાું મતૃ્્ ુસમાિ ઘટાડો થયો રુવધરાબ્રભસરણ રોગોથી દર. જો 
કે, ્દુ્ધ પછી, જ્યારે બુંિે દેશો સક્ષમ  તા.તેમિા માુંસિા આ ારિે ફરીથી શરૂ કરિા માટે, 

હૃદયરોગિા કારણે તેમિો મતૃ્્ ુદર પિૂા ્દુ્ધ તરફ િળ્યો સ્તર. 

 

1961 િી શરૂઆતમાું, જિાલ ઓફ ધ અમેહરકિ મેહડકલ એસોવસએશિએ હટપ્પણી કરી  તી 
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કે, "શાકા ારી આ ાર આપણા 90-97% કોરોિરી ત્રાસિે અટકાિી શકે છે." (અિરોવધત હૃદય 
માું રુવધરિાહ િીઓ). જ્યારે કોલેસ્ટેરોલ અિ ેઅન્ય ચરબીિા સ્તરો  ોય ત્યારે આ થાય 
છે.ધીરે ધીરે ધમિીઓિી હદિાલોમાું જમા થિાિ ેકારણે વ્યાસ ઓછો થતો જાય છે અિ ે

િાિા આમ ઓછા અિ ેઓછા રક્ત દ્વારા પ્રિા િ ેપરિાિગી આપે છે. આ એક મોટો બોજ 
મકેૂ છે.હૃદય પર જે ભરાયેલા દ્વારા રક્ત મોકલિા માટે સખત અિ ેસખત પુંપ કરવુું પડે છે 

જ ાજો. આ  ાઈ બ્લડ પ્રેશર, સ્રોક અિ ે  ાટા એટેકિી ઘટિામાું પહરણમે છે.  ાિાડાિા 
િૈજ્ઞાવિકોએ શોધી કાઢ્ુું કે શાકા ારીઓનુું સરેરાશ બ્લડ પ્રેશર ઓછું  તુું માુંસા ારી લોકોિા 
તલુિાત્મક જૂથ કરતાું. 

કોહરયિ ્દુ્ધ દરવમયાિ, ્િુાિ અમેહરકિ સૈવિકિી િયિા 200 મતૃદે ો, સરેરાશ 22 િષો, 
મતૃ્્ ુપછી તપાસ કરિામાું આિી  તી. લગભગ %૦% લોકોએ ધમિીઓ સખત કરી  તી, 
સાથે ભરાયેલી  તી માુંસ ખાિાથી કોલેસ્ટરોલ. તે જ િય જૂથિા કોહરયિ સૈવિકો પણ  તા 
તપાસ કરી અિે તેમિા રક્ત િાહ િીઓિે થયેલા આ નકુસાિથી મકુ્ત  ોિાનુું માલમુ 
પડ્ુું. શા માટેતફાિત? કોહરયિ લોકો મળૂભતૂ રીતે શાકા ારી  તા. 

 

ઉંદર પરિા પ્રયોગોએ બતાવ્્ુું છે કે આ્ષુ્ય દરવમયાિ ઉચ્ચ પ્રોટીિ આ્ ુજીિિ આ્ષુ્ય 
ટૂુંકા કરે છે. ઝડપી વદૃ્ધદ્ધ અિ ેટૂુંકા જીિિ એક સાથ ેચાલે છે. માુંસ એક ઉચ્ચ પ્રોટીિ ખોરાક 
છે અિ ેજ્યારે મોટા પ્રમાણમાું તેિો ઉપયોગ કરિામાું આિ ેછે ત્યારે તે લાુંબુું જીિિ માટે 
યોગ્ય િથી. ન્્ ુયોકા મેમોિેહડઝ મેહડકલ સેન્ટરિા િૈજ્ઞાવિક Dr. વિબ્રલયમ કોબ્રલન્સિે જાણિા 
મળ્્ુું કે માુંસ ખાતા પ્રાણીઓિી "સુંતપૃ્ત ચરબી અિ ે કોલેસ્ટરોલિે વિયુંવત્રત કરિાિી 
લગભગ અમયાાહદત ક્ષમતા  ોય છે." પરુંત ુ જ્યારે સસલાિા આ ારમાું લાુંબી અિવધમાું 
દરરોજ અડધા પાઉન્ડિી ચરબી ઉમેરિામાું આિ ેછે, ત્યારે માત્ર બે મહ િા પછી તેિી રક્ત 
િાહ િીઓ ચરબીથી ભરાયેલી થઈ જાય છે અિ ેએથરોસ્ક્લેરોવસસ વિકવસત થાય છે. અિ ે
માણસિે સસલાિે સમાિ પાચક માગા મળ્યો છે. 

 

મ ાંસ ઉત્પ દનની પ્રક્રિય  

કતલ-ઘર માટે ઉછેરિામાું આિતા પ્રાણીઓ રસાયણોથી ચરબી્કુ્ત  ોય છે. િાઇરેટ, 

 ોમોન્સ અિ ેએન્ન્ટબાયોહટક્સ જેિા રસાયણો પ્રાણીઓિે પ્રાકૃવતક શક્ય કરતાું ટૂુંકા સમયમાું 
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ચરબી આપિા માટે આપિામાું આિે છે, અિ ે આ રસાયણો ગ્રા કો દ્વારા શોષાય છે. 
આકસ્સ્મક રીત,ે જ્યારે પ્રાણીઓિી  ત્યા કરિામાું આિ ે છે, ત્યારે તેમિા શરીરમાું સખત 
મોહટિઝ થાય છે - આખા શરીરિા ખડક જેિા. ફક્ત આિ ે િરમ પાડિામાું લગભગ 2 
અઠિાહડયા લાગે છે. માુંસ, જે ઘણા હદિસો જૂનુું છે, તેિો રુંગ ગ્ર-ેલીલો છે. આ વિકૃવતકરણ  
માટે, માુંસ ઉદ્યોગ િાઇરાઇટ્સ અિ ેઅન્ય વપ્રઝિેહટવ્સ પણ ઉમેરે છે. તેિાથી માુંસ લાલ 
દેખાય છે. િાઇરાઇહટસ અન્ય િાઇરોજિ ધરાિતા સુંયોજિો સાથ ેજોડાય છે જે પ્રાકૃવતક 
સ્સ્થવતમાું અસુંખ્ય ખોરાકમાું જોિા મળે છે, જેિે િાઇરોસેવમન્સ ક િેાતા કાવસિિોજેવિક એજન્ટો 
ઉત્પન્ન થાય છે. આ મતૂ્રાશયમાું પણ કેન્સર પેદા કરિા માટે જાણીતા છે. (એસ. એલ. 
રોબ્રબન્સ, એમ.ડી., અિ ેઆર.એસ. કોન્રિ, એમ.ડી. દ્વારા રોગિી પેથોલોજજક બેસીસ.) ્.ુએસ. 
સરકાર  િ ેપશ ુઉત્પાદિોમાું ઉપયોગમાું લેિાતી િાઇરાઇટ્સિી માત્રાિે મયાાહદત કરી ર ી 
છે. જેમ જેમ તીવ્ર ક્રોધાિેશ, અસ્િસ્થતા, ડર, િગેરેિા સમયગાળા દરવમયાિ આપણા શરીર 
બીમાર પડે છે, પ્રાણીઓિી બાયોકેવમસ્રી જે કતલ કરિામાું આિી ર ી છે, તેમાું ગ િ 
ફેરફારો થાય છે.  ોમોિનુું સ્તર, ખાસ કરીિ ેએડે્રિાલાઇિમાું ધરમળૂથી ફેરફાર થાય છે, જે 
માુંસમાું ર  ે છે અિ ે પાછળથી માિિ પેશીઓિે ઝેર આપે છે. અમેહરકાિા ન્્હુરશિ 
ઇન્સન્સ્ટટ્ટૂ દ્વારા આપિામાું આિલેા વિિેદિિી જરા વિચાર કરો, "પ્રાણીિા શબનુું માુંસ ઝેરી 
લો ીથી ભરેલુું છે અિ ેપેટા ઉત્પાદિોમાું અન્ય કચરો છે." ટેિેસીમાું ઓક હરજ િેશિલ 
લેબોરેટરીિા કેન્સર સુંશોધક, ્.ુએસ.એ., ડો. વિબ્રલયમ બ્રલજજન્સ્કીએ ત્યાું સધુી કહ્ુું, "હુું મારી 
બ્રબલાડીમાું િાઈરેટથી ભરેલા ખોરાક પણ િથી ખાવુું!" 

 

મ ાંસ ખ વ થી રોગો 

માુંસિે એિી પ્રહક્રયાઓ સાથે જોડિામાું આિી છે કે જેમાું કેન્સરિી સુંભાિિા છે. તે મળી 
આવ્્ુું  તુું કે 1 હક.ગ્રા. કોલસાિાળા બ્રિક્ડ સ્ટીકમાુંથી, ત્યાું 600 જેટલી વસગારેટિા ધમુાડામાું 
જેટલુું બેંઝોપીરીિ (એક કાવસિિોજેિ)  તુું. જ્યારે ઉંદરોિે બેન્ઝોપીરીિ ખિડાિિામાું આિ ે
ત્યારે તેઓ પેટમાું ગાુંઠ અિે લ્્કેુવમયા વિકવસત કરતા. 

 

અન્ય અભ્યાસ દશાાિ ેછે કે અમેહરકિ "વમવશ્રત પવિમી આ ાર" (માુંસનુું પ્રમાણ િધારે) નુું 
સેિિન્થ ડે એડિેન્ન્ટસ્ટ શાકા ારીઓ અિે અન્ય અમેહરકિ, જાપાિી અિ ેચીિી શાકા ારીઓ 
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કરતા વપત્ત એવસડનુું ઉત્પાદિ ચારથી પાુંચ ગણા િધારે છે. અિ ેતે બતાિિામાું આવ્્ુું છે 
કે અમકુ વપત્ત એવસડ્સ આંતરડાિી ગાુંઠિી રચિામાું િધારો કરે છે. આંતરડાનુું કેન્સર એ 
્િુાઇટેડ સ્ટેટ્સમાું કેન્સરિા મતૃ્્નુુ ું બીજુ ું અગ્રણી કારણ છે અિે તે દેશોમાું જ્યાું 8 થી 
times થી િધ ુિખત લોકો િધારે પ્રમાણમાું ફાઇબરિી માત્રા ધરાિતા ખોરાક (અસવુિવધત) 
આ ાર પર જીિે છે તેિા કરતા િધ ુિખત થાય છે. જે દેશોમાું કોલોિ કેન્સરનુું પ્રમાણ 
ખબૂ િધારે છે તેિા દેશોમાું કોલોિ કેન્સર ભાગ્ય ેજ જોિા મળતા દેશોમાું ર તેા લોકો 
કરતા િધ ુ વપત્ત એવસડ ઉત્પન્ન કરે છે. લીગમુ્સ, ઓટ્સ અિે પેક્ટીિમાું રેસા  ોય છે જે 
િીચા સીરમ કોલેસ્ટરોલિે મદદ કરે છે આમ કોરોિરી હૃદય રોગિી સુંભાિિાિે ઘટાડે છે. 

ડૉ. ્.ુડી. કેબ્રલફોવિિયામાું લોમા બ્રલિંડા ્વુિિવસિટીિા પોષણ વિભાગિા અધ્યક્ષ, રજજસ્ટર, 

પ્રયોગો કરી જેમાું કઠોળ અિે િટાણાથી સમદૃ્ધ આ ાર ખરેખર કોલેસ્ટરોલ ઘટાડે છે, જ્યારે 
વિષયો મોટા પ્રમાણમાું માખણ ખાતા  તા. 

માુંસનુું વિઝ્અુલ વિરીક્ષણ મલૂ્યનુું િથી અિ ેસકૂ્ષ્મ પરીક્ષાઓ ભાગ્યે જ કરિામાું આિે છે. 
જો અિ ેજ્યારે કોઈ કકારોગ જોિા મળે છે ત્યારે તે  મણાું જ દૂર કરિામાું આિ ેછે અિ ે
બાકીિા પ્રાણીિ ેખોરાક માટે િેચિામાું આિ ેછે. સેલ્મોિેલોવસસ એ બેક્ટેહરયલ ચેપ છે જે 
દૂવષત પ્રાણી ખોરાકિા ઉત્પાદિોમાુંથી લેિામાું આિ ેછે. ્.ુએસ. માું અંદાજે 2,000,000 કેસો 
થાય છે જેિી હકિંમત લોકોિે 300,000,000 ડોલર છે. વશશઓુ વસિાય, માુંદા અિે વદૃ્ધો, જે મતૃ્્ ુ
પામે છે, તે ચેપ જીિલણે િથી. અમેહરકિ એકેડેમી Scienceફ સાયન્સ ફક્ત એટલુું જ ક ી 
શક્ુું, "અવિચ્છાએ, આપણે આ સમયે સાલ્મોિેલોવસસિે િાબદૂ કરિાિી અશક્યતાિ ે
ઓળખિાિી ફરજ પડી છે." રાઇબ્રચિોવસસ, બીજો ચેપ પણ વત્રબ્રચરાયિા લાિાાિે કારણે થાય 
છે જે રુ્ક્કરમાું ઉદ્ભિે છે. ગોમાુંસિે કાપી િાખિા માટે િપરાય છે તે માુંસ કાપિા માટે 
િપરાય છે તે જ છરીિો ઉપયોગ કરીિે તે પ્રસાહરત થતુું બતાિિામાું આવ્્ુું છે? તેથી, 
"માુંસ અિ ેમાુંસિા ઉત્પાદિોમાું રોગિા સુંક્રમણ વિશે જે જાણીતુું છે અિ ેજેિી શુંકાસ્પદ છે 
પરુંત ુ  જી સધુી ચકાસણી કરિામાું આિી છે તેમાુંથી, માુંસ આરોગ્યિે પ્રોત્સા િ આપતા 
આ ારમાું ઉપયોગ માટે ખબૂ જ પ્રશ્નાથા ખોરાક આપે છે," ડ Dr. જોિ એ. લોમા બ્રલન્ન્ડયા 
્વુિિવસિટીમાું એપ્લાઇડ ન્્હુરશિિા પ્રોફેસર. 
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