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शाकाहार क्यों? 

द्िारा: श्रीमती साधु मुकुिं दचिंद्रदास 

 

 

भाग – 1 

 

य  डॉक्टरों, स्िास््य विशेषज्ञों और स्िच्छता समाज के बीच व्यापक चचाा का विषय र ा  ै। 
वपछले कई िषों में, बढ़ते सबूतों से स्पष्ट रूप से पता चला  ै कक मनुष्य अननिाया रूप से 
शाका ारी  ै। आइये देखते  ैं कैसे? 

 

तिंबाकू और शराब के बाद, मािंस का सेिन शायद पश्श्चमी दनुनया में विशेष रूप से सिंयुक्त 
राज्य अमेररका में मतृ्यु का सबसे बडा एकल कारण  ै। विश्ि स्िास््य के आिंकडों न े
लगातार हदखाया  ै कक सबसे अधधक मािंस का उपभोग करने िाले देशों में बीमाररयों (हृदय, 

कैं सर, आहद) की दर सबसे अधधक  ै। 

क्या कहते हैं ररकॉर्ड 
डेनमाका  में द्वितीय विश्ि युद्ध के दौरान जब भोजन के कारण मािंस दलुाभ था ब्रिहटश 
सरकार द्िारा की गई कमी के कारण डेननश सरकार न ेभोजन शुरू ककया राशन। दानों को 
फल, सश्जजयािं, अनाज और डेयरी पर र ने के ललए मजबूर ककया गया था उत्पादों। राशन के 
प ले िषा में मतृ्यु दर 1.7% धगर गई। जब नािे एक  ी नाकेबिंदी के कारण शाका ारी भोजन 
को अपनाया, मतृ्य ुमें एक समान धगरािट थी सिंचार रोगों स ेदर।  ालािंकक, युद्ध के बाद, जब 
दोनों देश सक्षम थे अपने मािंस आ ार को कफर से शुरू करने के ललए, हृदय रोग के कारण 
उनकी मतृ्यु दर पिूा-यदु्ध में िापस आ गई स्तरों। 
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1961 की शुरुआत में, अमेररकन मेडडकल एसोलसएशन के जनाल ने हटप्पणी की थी कक, "एक 
शाका ारी भोजन  मारे कोरोनरी सिंकटों के 90-97% को रोक सकता  ै।" (अिरुद्ध) हृदय में 
रक्त िाह काएिं)। य  तब  ोता  ै जब कोलेस्रॉल और अन्य िसा की परतें  ोती  ैं धीरे-धीरे 
धमननयों की दीिारों में जमा  ो जाता  ै, श्जससे व्यास छोटा  ो जाता  ै और इस प्रकार छोटे 
और कम रक्त के माध्यम से प्रिा  करने की अनुमनत देता  ै। य  एक बडा बोझ डालता  ै 

हृदय पर श्जसे भरा और कहिन  ो जाता  ै उसे रक्त के माध्यम से भेजना पडता  ै  ज ाजों। 
इससे उच्च रक्तचाप, स्रोक और हदल के दौरे की घटना  ोती  ै।  ािाडा के िैज्ञाननकों ने पाया 
कक शाका ाररयों का औसत रक्तचाप कम था शाका ाररयों के एक तुलनीय समू  की तुलना 
में। 

कोररयाई युद्ध के दौरान, 22 की औसत से युिा अमेररकी सैननक की उम्र के 200 शि िषों, 
मतृ्यु के बाद जािंच की गई। लगभग 80% धमननयों को सख्त कर हदया था, श्जसके साथ 
भरा  ुआ था मािंस खाने से कोलेस्रॉल। उसी आयु िगा के कोररयाई सैननक भी थे जािंच की गई 
और उनके रक्त िाह काओिं को इस क्षनत से मुक्त पाया गया। क्यों अिंतर? कोररयाई मूल रूप 
से शाका ारी थे।  

चू ों पर ककए गए प्रयोगों से पता चला  ै कक उनके पूरे जीिन में उच्च प्रोटीन िाला आ ार 
जीिन प्रत्याशा को छोटा करता  ै। तेजी से विकास और एक छोटा जीिन एक साथ चलत े
 ैं। 

मािंस एक उच्च प्रोटीन भोजन  ै और जब बडी मात्रा में उपयोग ककया जाता  ै तो य  लिंब े
जीिन के ललए अनुकूल न ीिं  ोता  ै। न्ययूॉका  Maimonedes मेडडकल सेंटर के एक िैज्ञाननक 
डॉ। विललयम कॉललन्स ने पाया कक मािंस खाने िाले जानिरों में "सिंतपृ्त िसा और कोलेस्रॉल 
को सिंभालने की लगभग असीलमत क्षमता  ोती  ै।" लेककन जब खरगोश के आ ार में लिंब े
समय तक रोजाना आधा पाउिं ड पशु िसा जोडा जाता था, तो केिल दो म ीनों के बाद इसकी 
रक्त िाह काएिं िसा से भर जाती थीिं और एथेरोस्क्लेरोलसस विकलसत  ो जाता था। और 
मनुष्य को खरगोश के समान पाचन तिंत्र लमल गया  ै। 

 

माांस उत्पादन की प्रक्रिया 
कत्लखाने के ललए पाले गए जानिरों को रसायनों से भरा जाता  ै। प्राकृनतक रूप से कम से 
कम समय में उन् ें लमटाने के ललए नाइरेट,  ामोन और एिंटीबायोहटक जैसे रसायन भारी मात्रा 
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में जानिरों को हदए जाते  ैं और ये रसायन उपभोक्ताओिं द्िारा अिशोवषत कर ललए जाते  ैं। 
सिंयोग से, जब जानिरों को मार हदया जाता  ै, तो उनके शरीर किोर मोहटास से गुजरते  ैं - 
पूरे शरीर का एक चट्टान जैसा सख्त। बस इसे नरम करने के ललए लगभग 2 सप्ता  लगते 
 ैं। मािंस, जो कई हदनों पुराना  ै, एक गे्र- रा रिंग बदल जाता  ै। इस अलगाि को खत्म करन े
के ललए, मािंस उद्योग नाइराइट्स और अन्य सिंरक्षक भी जोडता  ै। ये मािंस को लाल हदखाई 
देते  ैं। नाइरेट्स अन्य नाइरोजन युक्त यौधगकों के साथ सिंयोजन करते  ैं जो प्राकृनतक 
अिस्था में असिंख्य खाद्य पदाथों में पाए जाते  ैं जो नाइरोसामाइन नामक कालसानोजेननक 
एजेंट का उत्पादन करते  ैं। ये मूत्राशय में कैं सर का कारण बनते  ैं। (रेफरी। पैथोलोश्जक 
बेलसस ऑफ डडजीज बाय एसएल रॉब्रबिंस, एम.डी., और आर.एस. कॉन्रान, एम.डी.)। अमेररकी 
सरकार अब पशु उत्पादों में इस्तेमाल  ोने िाले नाइराइट की मात्रा को सीलमत कर र ी  ै। 
श्जस प्रकार तीव्र क्रोध, धचिंता, भय आहद के काल में  मारे शरीर बीमार  ो जाते  ैं। जानिरों 
की जैि रसायन जो िध करन ेजा र े  ैं, ग रा पररितान से गुजरते  ैं।  ामोन के स्तर, विशषे 
रूप से एडे्रनालाईन मौललक रूप से बदलते  ैं, जो मािंस में र ते  ैं और बाद में मानि ऊतक 
को ज र देत े ैं। लसफा  अमेररका के पोषण सिंस्थान द्िारा हदए गए बयान पर विचार करें , 
"जानिरों के शि का मािंस विषाक्त रक्त और अन्य अपलशष्ट उत्पादों द्िारा भरा  ुआ  ै।" 
टेनेसी, य.ूएस.ए., डॉ। विललयम ललश्जिंस्की में ओक ररज नेशनल लेबोरेटरी के एक कैं सर 
शोधकताा ने य ािं तक क ा, "मैं अपनी ब्रबल्ली को नाइरेट से भरपूर खाद्य पदाथा भी न ीिं 
खखलाता  ूिं!" 

 

माांस खाने के कारण होने वाले रोग 

मािंस को उन प्रकक्रयाओिं से जोडा गया  ै श्जनमें कैं सर  ोने की सिंभािना  ोती  ै। य  पाया 
गया कक 1 ककलोग्राम में। चारकोल-िोकेड स्टेक में, 600 लसगरेट से धएुिं में उतना  ी 
बेंजोडोप्रीन (एक कालसानोजने) था। जब चू ों को बेंजोपाइरीन खखलाया गया तो उन् ोंने पेट के 
ट्यूमर और ल्यकेूलमया का विकास ककया। 

अन्य अध्ययनों से पता चला  ै कक एक "लमधश्रत पश्श्चमी आ ार" (मािंस में उच्च) का सेिन 
करने िाले अमेररककयों में सातिें हदन एडिेंहटस्ट शाका ाररयों और अन्य अमेररकी, जापानी 
और चीनी शाका ाररयों की तुलना में वपत्त एलसड का चार से पािंच गुना अधधक उत्पादन  ोता 
था।और य  हदखाया गया  ै कक कुछ वपत्त अम्ल कोलन ट्यूमर के गिन को बढ़ाते  ैं। 
ब ृदान्त्र कैं सर सिंयुक्त राज्य अमेररका में कैं सर की मतृ्यु का दसूरा प्रमुख कारण  ै और य  
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उन देशों की तुलना में 8 से 15 गुना अधधक  ै ज ािं जनसिंख्या अधधक फाइबर सामग्री के 
साथ बडे पैमाने पर अपररष्कृत (असिंसाधधत) आ ार पर र ती  ै। श्जन देशों में उच्च कोलन 
कैं सर की दर  ै, उन देशों में र ने िाले लोगों की तुलना में अधधक वपत्त एलसड का उत्पादन 
 ोता  ै, ज ािं कोलोन कैं सर दलुाभ  ैं। फललयािं, जई और पेश्क्टन में फाइबर  ोते  ैं जो कम 
सीरम कोलेस्रॉल की मदद करते  ैं श्जससे कोरोनरी हृदय रोग की सिंभािना कम  ो जाती  ै। 

डॉ.यू.डी. रश्जस्टर, कैललफोननाया में लोमा ललिंडा विश्िविद्यालय में पोषण विभाग के अध्यक्ष न े
प्रयोगों का प्रदशान ककया, श्जसमें सेम और मटर से समदृ्ध आ ार िास्ति में कोलेस्रॉल को 
कम करते थे, जबकक विषय बडी मात्रा में मक्खन खा र े थे। 

 

मािंस का दृश्य ननरीक्षण कोई मूल्य न ीिं  ै और सूक्ष्म परीक्षाएिं शायद  ी कभी की जाती  ैं। 
यहद और जब कोई कैं सर पाया जाता  ै तो उसे  टा हदया जाता  ै और शेष जानिरों को 
भोजन के ललए बेच हदया जाता  ै। साल्मोनेलोलसस एक जीिाणु सिंक्रमण  ै जो दवूषत पशु 
खाद्य उत्पादों से प्राप्त  ोता  ै। अमेररका में अनुमाननत 2,000,000 मामले सालाना 
300,000,000 लोगों की लागत के  ोते  ैं। लशशुओिं, बीमारों और िदृ्धों को छोडकर, श्जनकी 
मतृ्यु  ो सकती  ै, सिंक्रमण घातक न ीिं  ै। अमेररकन एकेडमी ऑफ साइिंस केिल य  क  
सकता  ै, "अननच्छा से,  म इस समय साल्मोनेलोलसस के उन्मूलन की असिंभिता को 
प चानने के ललए मजबूर  ैं।" हरधचनोलसस, एक अन्य सिंक्रमण भी  ोता  ै, जो हरधचरे के लािाा 
के कारण  ोता  ै जो सुअर में उत्पन्न  ोता  ै। य  गोमािंस काटने के ललए इस्तेमाल ककए 
गए उसी चाकू का उपयोग करके प्रसाररत ककया गया  ै श्जसे सूअर के मािंस का टुकडा करने 
के ललए इस्तेमाल ककया गया  ै? इसललए, "मािंस और मािंस उत्पादों में रोग के सिंचरण के बारे 
में क्या जाना जाता  ै, और क्या सिंदे   ै लेककन अभी तक असत्यावपत  ै, एक स्िास््य को 
बढ़ािा देने िाले आ ार में उपयोग के ललए मािंस को अत्यधधक सिंहदग्ध भोजन प्रदान करता 
 ै," डॉ। जॉन ए। शफेेनबगा, एसोलसएट ने ननष्कषा ननकाला  ै। लोमा ललिंडडया विश्िविद्यालय में 
एप्लाइड पोषण के प्रोफेसर। 
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