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શાકા ારી શા માટે? 

By: Mrs. Sadhu Mukundcharandas 

 

ભાગ – II 

છેલ્લા અંકમાાં, અમે માાંસના ઉત્પાદનની પ્રહિયા અને માાંસના આ ાર સાથ ેસાંકળાયલે રોગો 
જોયા. 

ઉચ્ચ પ્રોટીન સામગ્રી સાથે ઉચ્ચ માાંસના આ ારનુાં એક પહરણામ એ છે કે તે મલૂ્યિાન 
અસ્થથ કેલ્લ્શયમના પેશાબનુાં વિસર્જન િધારે છે. તે થથાવપત કરિામાાં આવ્ુાં છે કે લો ીમાાં 
કેલ્લ્શયમનુાં થતર  ાડકાના કેલ્લ્શયમના ખચે જાળિિામાાં આિે છે અન ેલાાંબા સમય સધુી 
 ાડકાાંના સમ ૂ અન ેઓથટીયોપોરોવસસના ઘટાડામાાં પહરણમ ેછે, આમ  ાડકાાં નબળા પડે છે. 
(આનાંદ સી.આર., લલિંક્સિાઈલર, એચ.એમ. પોષણ જનનલ ન્્હુિશન પી. 104. 1974) માાંસ 
ખાનાર ્હુરયા અન ે્હુરક એવસડ જેિા િધ ુનાઇિોજનસ કચરો પણ એકઠા કરે છે. એક 
અમેહરકન લચહકત્સકે માાંસ ખાનારા અન ેશાકા ારીઓના પેશાબનુાં વિશ્લેષણ ક્ુું અન ેજાણિા 
મળ્ુાં કે માાંસ ખાનારાઓની હકડનીએ શાકા ારીઓ કરતાાં ત્રણ ગણા સખત મ નેત કરિી 
પડે છે, જેથી ઝેરી નાઇિોજન સાંયોજનો દૂર થાય. િય સાથ,ે હકડની લબનકાયનક્ષમ બની જાય 
છે અન ે લબનસલા ભ્ુું ્હુરક એવસડ આખા શરીરમાાં જમા થાય છે. ત્યાાં તે થના્ઓુ દ્વારા 
શોષાય છે જેમ કે થપોન્જ પાણીને પલાળે છે અન ેપછીથી તે થફહટકો બનાિિાનુાં સખત કરે 
છે. જ્યારે આ ચેતા, ન્્હુરહટસ અન ે સાયહટકાના પહરણામમાાં એકવત્રત થાય છે; સાાંધામાાં 
સાંવધિા અન ેસાંવધિાની પીડાદાયક પહરસ્થથવતઓ. આ પહરસ્થથવતઓથી પીહડત લોકો  િ ેઘણા 
ડોકટરો દ્વારા માાંસને સાંપણૂનપણે બાંધ કરિાની સલા  આપ ેછે. 
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ન્્હુિશનલ વિચારણાઓ 

કેટલાક માાંસા ારી લોકો દલીલ કરે છે કે માાંસ પોતાને એક સાંપણૂન ખોરાક છે જ્યારે કોઈને 
રોજજિંદા પરૂતા પ્રમાણમાાં પ્રોટીન મેળિિા અથિા સાંતલુલત આ ાર જાળિિા માટે યોગ્ય 
શાકભાજી સાથ ેજોડિામાાં લાાંબો સમય ખચન કરિો પડે છે. પ્રથમ, માાંસ એ 'સાંપણૂન' ખોરાક 
નથી અન ે તેમાાં લગભગ 30% પ્રોટીન  ોય છે. તેનો ચોખ્ુાં પ્રોટીન ્હુટલાઇઝેશન 
(એનપી્)ુ - તે જથ્થો જે ખરેખર નીચેના માટે શરીર દ્વારા પચિામાાં આિે છે અન ેશોષાય 
છે: 

પ્રોટીન નો સ્રોત NPU 

દૂધ 82% 

ચીઝ 70% 

મ ાંસ 67% 

મગ દ ળો 67% 

અખ  ઘઉં 60% 

 

 

ઉપરોક્ત ખોરાક માટે િજનમાાં માાંસ કરતા ઓછાં પ્રોટીન  ોઈ શકે છે પરાંત ુતેમનુાં એનપી્ ુ
િધારે  ોિાથી, ખાિાથી અથિા તેના વમશ્રણ દ્વારા, કોઈ પણ વયસ્ક્ત દરરોજ ભલામણ કરેલા 
પ્રોટીનનુાં સેિન સરળતાથી મેળિી શકે છે. બીજુ ાં, પ્રોટીન એ માત્ર શરીરની આિશ્યકતા 
 ોતી નથી. કેલ્લ્શયમ, મેગ્નેવશયમ, પોટેવશયમ, આયનન અન ેએ, સી અન ેબી-જહટલ જૂથ જેિા 
વિટાવમન્સ પણ શાકભાજી અન ે ફળોમાાં જોિા મળે છે અને આયનન વસિાયના માાંસના 
ખોરાકમાાં લગભગ ગેર ાજર  ોય છે. આશ્ચયનની િાત નથી કે માાંસના આ ારમાાં સારુાં પોષણ 
મશુ્કેલ છે. 

માાંસમાાં ગેર ાજર આંતરડાઓના કાયનક્ષમ કાયન માટે એક મ ત્િપણૂન પહરબળ એ ફાઇબર છે 
- રૌગજેજ, જે નબળા નાબદૂી માટેનો હ થસો છે - માાંસ ખાનારાઓની સામાન્ય ફહરયાદ. 
શાકભાજી જથ્થાબાંધ અન ેફાઇબર પ્રદાન કરે છે જે પાણીને જાળિી રાખે છે અન ેકચરાન ે
સરળ માગન માટે બાાંધે છે. લિટીશ આરોગ્ય વશક્ષણ પહરષદનો અલભપ્રાય છે કે, "ફાઇબરનો 
અભાિ પાઈલ્સ સહ ત આંતરડાની અન્ય વિવિધ વિકારો અને ડાયિહટિક્યલુાટીસ નામની 
ગાંભીર બળતરા સાથ ેજોડાયેલુાં લાગે છે." 
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એનાટોવમકલ લાક્ષલણકતાઓ 

શુાં માણસોએ માાંસ ખાવુાં થિાભાવિક નથી, કેમ કે આપણે તે ્ગુોથી કરીએ છીએ? 

સાંશોધનકારો દ્વારા તાજેતરના અધ્યયનમાાં એવુાં તારણ કાઢ્ુાં છે કે આપણા પ્રારાંલભક પિૂનજો 
શાકા ારીઓ  તા જેમણે ફક્ત બરફના ્ગુ દરવમયાન, આત્યાંવતક પયાનિરણીય 
પહરસ્થથવતઓમાાં માાંસ ખાધુાં  તુાં. માણસની શારીહરક રચનાઓની તપાસ, સાંપણૂન માાંસ ખાનારા 
(માાંસા ારી) અને શાકા ારીઓ પણ માણસના કુદરતી આ ારન ેમજબતૂ બનાિી શકે છે. 

વસિં , કૂતરો, લબલાડી, િગેરે જેિા માાંસભક્ષક ્બૂ જ સરળ અને ટૂાંકા પાચક માગન ધરાિે છે. 
માાંસ ્બૂ જ ઝડપથી સડો થતાાં  ોિાથી, આ સડોના ઉત્પાદનો ઝડપથી શરીરમાાં ઝેર 
લગાિે છે જો તેઓ આંતરડામાાં ્બૂ લાાંબુાં ર ે છે. તેમને પેટ છે જે સખત તાંતમુય 
પેશીઓના પાચનની સવુિધા માટે લબન-માાંસા ારી કરતા 10 ગણી માત્રામાાં અન ે
 ાઈડ્રોક્લોહરક એવસડના 20 ગણા પ્રમાણમાાં ઉત્પન્ન કરે છે. તેમનો લાળ એવસહડક  ોય છે 
જ્યારે શાકા ારીઓ અન ેમાણસ આલ્કલાઇન  ોય છે. શાકા ારી જીિતાંત્રમાાં લાાંબી પાચક 
શસ્ક્ત  ોય છે, કારણ કે િનથપવત પદાથન પચિામાાં લાાંબો સમય લ ેછે અને શરીરમાાં સડો 
થિાના ઉત્પાદનોમાાં સડો થિાનો કોઈ પ્રશ્ન નથી. 

શરીરની લાંબ ઈ ને 

લગત  પ ચક ટે્રક ની 
લાંબ ઈ 

લ ળ નો સ્વભ વ પ્રવ હી લેવ ની રીત 

મ ાંસ ભક્ષક: 3 વખત એસસડિક ખોળોં 
શ ક હ રી: 10  વખત ક્ષ રયકુ્ત ચસૂવુાં 

મ ણસ: 12 વખત ક્ષ રયકુ્ત ચસૂવુાં 
 

 

એ નોંધવુાં પણ રસપ્રદ છે કે માાંસ ખાનારાઓ તમેની માતભૃાષા ખાઈન ેજીભ લગાડિાના 
વિરોધમાાં ચસૂીને પાણી પીિે છે. બાદમાાં પણ તમેની જીભ દ્વારા 'પરસેિો' કરે છે અન ે
ત્િચામાાં પરસેિો ગ્રાંથીઓ દ્વારા ન ીં, જેમ કે માાંસા ારી  ોય છે. 

ડેન્ન્ટશનનો પ્રકાર  ાજર પ્રાણીઓના આ ાર વિશે પણ એક ખયાલ આપે છે. બધા માાંસ 
ખાનારાઓએ પાંજા અન ે દાાંતનો ઉપયોગ કરીન ે તેમના ખોરાકને મારિા પડે છે. સખત 
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ત્િચા અન ેઆંસનુા માાંસને િીંધિા માટે તેઓ શસ્ક્તશાળી જડબાઓ અને લાાંબા, પોઇન્ટેડ 
કેનાઇન દાાંતથી સજ્જ છે. તેઓમાાં દાળ નથી - શાકભાજી પ્રાણીઓના દાાંતના ફ્લેટ બેક - 
તેમના ખોરાકને ગ્રાઇન્ડ કરિા માટે. િનથપવત પદાથોથી વિપરીત માાંસને ચાિિાની જરૂર 
નથી તેથી તે નાના ટુકડાઓમાાં ગળી જાય છે. અને આશ્ચયનજનક નથી કે તેમના જડબામાાં 
શાકા ારીઓથી વિપરીત બાજુની ગવતશીલતાની ્બૂ મયાનહદત બાજુ છે જે તેનો ઉપયોગ 
પીસિા માટે કરે છે. 

માનિ શારીહરક લાક્ષલણકતાઓ ઘાસ ખાનારા સાથ ે્બૂ સમાન છે. પાચક વસથટમ શરીરની 
લાંબાઈના બાર ગણા છે. ત્િચાના લાખો વછદ્રો દ્વારા પરસેિો થાય છે, પ્રિા ી ચસૂણ દ્વારા 
લેિામાાં આિ ે છે, દાાંત અને જડબાની રચના વન .શાંકપણે શાકા ારીની વનવશ્ચત વનશાની છે 
અને લાળ આલ્કલાઇન છે. 

વવૃિથી પણ આપણ ેમાણસો માાંસા ારી છીએ. એક િૈજ્ઞાવનકે જણાવ્ુાં છે કે, "એક લબલાડી 
કાચા માાંસના ટુકડાની ગાંધથી ભખૂની ઇચ્છાથી લાળ લેશ ેપરાંત ુ ફળોની ગાંધથી લબલકુલ 
ન ીં. જો માણસ કોઈ પક્ષી પર થોભીને આનાંદ કરી શકે, તો તેના જીિાંત અિયિોન ેફાડી 
નાખશે. તેના દાાંત સાથ ેઅને ગરમ લો ી ચસૂે છે, કોઈ એવુાં વિચારી શકે છે કે પ્રકૃવતએ તેન ે
માાંસ ખાિાની વવૃિ પરૂી પાડી છે, બીજી તરફ, દ્રાક્ષનો એક ટોળાં તેના મોંમાાં પાણી બનાિે છે, 

અને ભખૂની ગેર ાજરીમાાં પણ તે ફળ ખાશ ેકારણ કે તેનો થિાદ બહુ સરસ છે. " મોટા 
ભાગના લોકો પાસે  ોય છે કે અન્ય લોકો તેમના માટે માાંસ મારી નાખે છે અન ેજો તેઓએ 
પોતે જ  ત્યા કરિી  ોય તો તેઓ માાંદા થઈ જશે. તેથી આપણે ્નૂ વવૃિ ધરાિતા નથી, 
જે તેન ેખાિાનુાં છોડી દે છે. 

આવથિક તથ્યો 
માાંસ કુદરતી સાંસાધનોનો બગાડ છે. જે જમીન સીધા માનિ િપરાશ માટે અન્ન પાકના 
ઉત્પાદન માટે ઉપયોગમાાં લેિાય છે તે માણસોના િપરાશ માટે ઉપયોગમાાં લેિામાાં આિતા 
પ્રાણીઓ માટે ખોરાક ઉગાડિા માટે જેટલી જમીનનો ઉપયોગ કરિામાાં આિે છે તેના કરતા 
14 ગણા લોકો ફીડ કરે છે. સીધા માનિ િપરાશ માટે છોડ એકર દીઠ 800,000 કેલરી 
મેળિશે, પરાંત ુમાત્ર 200,000 જ્યારે પ્રાણીઓ માટે આ જ છોડના ખોરાક પ્રથમ આપિામાાં 
આિે છે. બાકીના 600,000 તેનો ઉપયોગ પ્રાણીઓ દ્વારા કરિામાાં આિે છે. 'માાંસ પ્રાણીઓ' 
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એ માનિ િપરાશ અન ેમાાંસ માટે ઊજાનના નબળા પહરિતનક છે, આ રીત ેખોરાકની ઊજાનની 
સૌથી મોટી ખોટને રજૂ કરે છે. 

માાંસના ઉત્પાદન માટે જમીનના ઉપયોગમાાં ઊજાનની ખોટ 

જમીનનો ઉપયોગ ખ દ્ય ઉત્પ દન કેલરી 
1 એકર ઘઉં બ્રેિ 800,000 

1 એકર ચર ઈ મ ાંસ 200,000 

ઊર્જા  નકુસ ન  600,000 

 

પ્રાણીઓ દ્વારા શ્વાસ, વિસર્જન, પ્રજનન, ગવત, િગરેેના થિરૂપમાાં ઊજાન ખોિાઈ જાય છે. 
પ્રાણીઓ પણ પ્રોટીનનો જ વયથન છે. પ્રાણીઓ િાપરે છે તે પ્રોટીનમાાંથી: 23% દૂધના રૂપમાાં 
પરત આિ ે છે 15% ડુક્કરના થિરૂપમાાં પરત આિે છે અને 10% માાંસના રૂપમાાં પરત 
આિે છે. 

જ્યારે, સોયા બીન્સ દૂધ માટે 2 પાઉન્ડ અન ેગાયોના માાંસ માટે 1 પાઉન્ડની તલુનામાાં 
સરેરાશ એકર દીઠ 17 પાઉન્ડ પ્રોટીન ઉત્પન્ન કરશ.ે અથનશાસ્ત્રની તપાસ કરિાની બીજી રીત 
એ એકર દીઠ પ્રમાણભતૂ પોષણ એકમો (એસ.એન.્.ુ) ના ઉત્પાદનની તલુના કરીને છે. 
એક જ એસએન્નુે હદિસ દીઠ વયસ્ક્ત દીઠ 2,500 કેલરી તરીકે વયાખયાવયત કરિામાાં 
આિે છે. 

આહ ર એકર દીઠ ઉત્પ ડદત એસ.એન.ય.ુની 
સાંખ્ય  

મ ાંસ & દૂધ 1.3 

ઘઉંની બ્રેિ 4 

ચોખ  અન ેકઠોળ 7 

  
 

ઉપરના કોષ્ટકમાાંથી એવુાં લાગે છે કે એક સરળ શાકા ારી ભોજન પૌન્ષ્ટક અને આવથિક  ોઈ 
શકે છે.  Source: https://www.baps.org/Article/2011/Why-Vegetarianism-Part-II-2244.aspx 
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