
ਅਿਹੰਸਾ l ਵੀਗਨ
ਦਇਆ ਅਤੇ ਅਿਹੰਸਾ ਮਨੁੱਖੀ ਜੀਵਨ ਦੇ ਅਧਾਰ 
ਹਨ। ਸੱਚੇ ਅਤੇ ਸਿਭਅਕ ਲੋਕ ਇਸ ਮਨੁੱਖੀ 
ਅਧਾਰ ਨਾਲ ਉਮਰਭਰ ਜੁੜੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਵੀਗਨ 
ਬਣੋ।

 ਪਸ਼ੂ ਉਦਯੋਗ ਿਵਚ ਪਰ੍ਚਿਲਤ
ਬੇਰਿਹਮ ਪਰ੍ਿਕਿਰਆਵਾਂ

ਪਸ਼ੂ ਉਦਯੋਗ ਿਵਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਬੇਰਿਹਮ 
ਪਰ੍ਿਕਿਰਆਵਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਵੇਂ ਕੀ ਨਕਲੀ 
ਗਰਭਪਾਤ, ਨਰ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੇਆਂ ਹੀ ਮਾਰਨਾ 
ਜਾਂ ਮਾਂ ਤੋਂ ਅਲਗ ਕਰਨਾ, ਲੋੜੀਦਾ ਭੋਜਨ, ਪਾਣੀ ਅਤੇ 
ਸਾਫ ਹਵਾ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੂੰ ਤੰਗ ਥਾਂਵਾਂ ਿਵੱਚ 
ਰਖੱਣਾ। ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਕੱਟ-ਵੱਢ ਕਰਨੀ, ਉਹਨਾਂ 
ਨੂੰ ਉਮਰਭਰ ਦਰਦ ਦੇਣਾ ਅਤੇੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ 
ਸਵਾਰਥ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਿਨਰਦੋਸ਼ ਜੀਵਾਂ ਨੂੰ ਜਾਨੋਂ ਮਾਰਨਾ
। ਪਸ਼ੂ ਉਦਯੋਗ ਿਵਚ ਹਰ ਪਰ੍ਾਣੀ ਸਾਡੀ ਤਰਾਂ ਬੇਹਦ 
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਆਪਣੇ ਮੁਨਾਫੇ ਲਈ 
ਇਹਨਾਂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੂੰ ਨਕਲੀ (ਗੈਰ ਕੁਦਰਤੀ) ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।



ਮੁਰਗੇ ਦੇ ਨਾਂ ਤੇ ਅਸੀਂ ਡੇਢ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਛੋਟੇ ਚੂਜ਼ੇ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ, 
ਿਜਸ ਨੂੰ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ ਗੈਰ ਕੁਦਰਤੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਵੱਡਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕੁਜ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਿਵੱਚ ਹੀ 
ਇੰਨਾ ਵੱਡਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕੀ ਇਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ 
ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਬੋਝ ਨਹੀਂ ਚੁੱਕ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਿਜਸ ਕਰਕੇ ਇਹ 
ਦਰਦ ਿਵੱਚ ਇੱਕੋ ਥਾਂ ਤੇ ਪਏ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਮਨੁੱਖ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਲੱਗਭੱਗ ੧੮-੧੭ ਕਰੋੜ ਮੁਰਗੀਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਸਵਾਦ 
ਅਤੇ ਸਵਾਰਥ ਲਈ ਮਾਰ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਮੁਰਗੇ ਇਸ ਦੁਿਨਆਂ 
ਦੇ ਸਭਤੋਂ ਸ਼ੋਿਸ਼ਤ ਜੀਵ ਹਨ।

ਿਜੱਥੇ ਮੁਰਗੀਆਂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਹਰ ਸਾਲ ੧੨- ੧੫ ਅੰਡੇ 
ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਉੱਥੇ ਹੀ ਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਹਰ ਸਾਲ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ 
੨੫੦-੩੦੦ ਅੰਡੇ ਪੈਦਾ ਕਰਵਾਉਂਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਮੁਰਗੀਆਂ 
ਲਗਾਤਾਰ ਅੰਡੇ ਿਦੰਦੀਆਂ ੭-੮ ਮਹੀਿਨਆਂ ਿਵੱਚ ਅਧਮਰੀਆਂ 
ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਵੀ ਬਾਹਰ ਆ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਿਨਰਦਈ ਉਦਯੋਗ ਿਵਚ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਦੁਿਨਆਂ ਿਵਚ ੨ ਕਰੋੜ ਚੂਜ਼ੇ ਿਨਰਦਈ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਾਰ ਿਦੱਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਿਕਉਂਕੀ ਉਹ ਅੰਡੇ ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦੇ।

ਮੁਰਗੇ

ਅੰਡੇ

ਹਮਦਰਦੀ  ।  ਸਮਾਨਤਾ  ।  ਆਜ਼ਾਦੀ  ।  ਿਜੰਮੇਵਾਰੀ



ਸੂੂਰ ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਸਮਝਦਾਰ ਜੀਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਹਨਾਂ 
ਿਵੱਚ ਇਕ ੪-੫ ਸਾਲ ਦੇ ਬੱਚੇ ਿਜਨਾ ਿਦਮਾਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਦੁਨੀਆਭਰ ਿਵੱਚ ਇਸ ਵੇਲੇ ਲੱਗਭੱਗ ੨੦੦ ਕਰੋੜ 
ਸੂਰ ਹੋਣਗੇ, ਿਜਸ ਿਵਚੋਂ ੧੦੦ ਕਰੋੜ ਨੂੰ ਅਸੀਂ ਮਾਰਕੇ 
ਖਾ ਜਾਵਾਂਗੇ। ਿਜੱਥੇ ਇੱਕ ਸੂਰ ਸਾਲ ਿਵੱਚ ੧ ਵਾਰ ਬੱਚਾ 
ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਉੱਥੇ ਅਸੀਂ ਉਸ ਤੋਂ ਸਾਲ ਿਵੱਚ ੩ ਵਾਰ ਬੱਚਾ 
ਪੈਦਾ ਕਰਾਉਂਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਸਾਲਾਂ ਿਵੱਚ ਉਸਨੂੰ ਮਾਰਕੇ 
ਖਾ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ।

ਦੁਨੀਆਂ ਿਵੱਚ ਗੈਰ ਕੁਦਰਤੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਭੇਡ- ਬੱਕਰੀਆਂ ਦੀ ਕੁਲ ਸੰਿਖਆ ਲੱਗਭੱਗ 
੨੦੦-੨੪੦ ਕਰੋੜ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵਚੋਂ ਹਰ ਸਾਲ ਅਸੀਂ 
ਲੱਗਭੱਗ ੯੦-੧੦੦ ਕਰੋੜ ਭੇਡ- ਬੱਕਰੀਆਂ ਮਾਰਕੇ ਖਾ 
ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ। ਕਦੀ ਧਰਮ ਦੇ ਨਾਂ ਤੇ "ਕੁਰਬਾਨੀ" ਅਤੇ ਕਦੀ 
ਸਵਾਦ ਦੇ ਲਈ ਅਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਿਬਨਾ ਮਤਲਬ ਮਾਰ 
ਿਦੰਦੇ ਹਾਂ। ੧੪-੨੦ ਸਾਲ ਜੀਣ ਵਾਲੇ ਜੀਆਂ ਨੂੰ ਅਸੀਂ 
੧-੧.੫ ਸਾਲ ਿਵਚ ਹੀ ਮਾਰ ਕੇ ਖਾ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ।

ਸੂਰ

ਭੇਡ / ਬੱਕਰੀਆਂ



ਹਮਦਰਦੀ  ।  ਸਮਾਨਤਾ  ।  ਆਜ਼ਾਦੀ  ।  ਿਜੰਮੇਵਾਰੀ

ਜਲ ਜੀਵ ਸਾਡੇ ਤੋ ਂਬਹੁਤ ਅਲਗੱ ਹੁਦੰ ੇਹਨ, ਇਸ ਲਈ 
ਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਵਰਗਾ ਨਹੀ ਂਸਮਝ ਪਾਉਂਦ।ੇ ਅਸੀਂ 
ਐਨੀ ਭਾਰੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚੱ ਮੱਛੀਆ ਂਨੰੂ ਮਾਰਦੇ ਹਾਂ ਕੀ ਇਹਨਾਂ 
ਦੀ ਮਤੌ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਅਰੰਿੜਆ ਂਨਹੀਂ ਟਨ ਿਵਚੱ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹ।ੈ ਅਸੀ ਂਨਾ ਕੇਵਲ ਮੱਛੀਆ ਂਮਾਰ ਿਰਹ ੇਹਾਂ ਬਲਕੇ ਪਰੂੀ 
ਤਰਾਂ ਸਮੰੁਦਰ ਬਰਬਾਦ ਕਰ ਿਰਹੇ ਹਾਂ, ਿਜਸਦਾ ਿਸਧੱਾ ਅਸਰ 
ਪਰੂ ੇਈਕੋਿਸਸਟਮ (eco system) ਉਤ ੇਪ ੈਿਰਹਾ ਹ।ੈ ਜਕੇਰ 
ਇਹੀ ਹਾਲ ਿਰਹਾ ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਅਤ ੇਧਰਤੀ ਦੀ ਤਬਾਹੀ ਦਰੂ 
ਨਹੀਂ।

੧੦-੧੨ ਮਧੂ ਮੱਖੀਆਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਜੀਵਨ ਦੀ ਜੀ-ਤੋੜ ਿਮਹਨਤ ਤੋਂ 
ਬਾਦਕ ਇਕ ਛੋਟਾ ਚੱਮਚ ਸ਼ਿਹਦ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਿਹਨਤ ਨਾਲ 
ਇਕੱਠਾ ਕੀਤਾ ਸ਼ਿਹਦ ਮਧੂ ਮੱਖੀਆਂ ਦਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਖਜ਼ਾਨਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਵੰਸ਼ ਲਈ ਭੋਜਨ ਵਜੋਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਸੀਂ 
ਇਸ ਸ਼ਿਹਦ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਸਵਾਦ ਲਈ ਚੋਰੀ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ। ਸ਼ਿਹਦ 
ਉਦਯੋਗ ਿਵੱਚ ਹਰ ਸਾਲ ਕਰੋੜਾਂ ਮਧੂ ਮੱਖੀਆਂ ਮਾਰੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਸਾਡੀ ਸ਼ਿਹਦ ਦੀ ਲਾਲਚ ਕਰਕੇ  ਸ਼ਿਹਦ ਨਾ ਬਨਾਉਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਮਧੂ ਮੱਖੀਆਂ ਦੀ ਪਰਜਾਤੀਆਂ ਅਲੋਪ ਹੁੰਦੀਆਂ 
ਜਾ ਰਹੀਆਂ ਹਨ।

ਮੱਛੀ

ਸ਼ਿਹਦ



ਚਮੜ ੇਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਿਵੱਚ ਭਾਰਤ ਸਾਰੀ ਦਨੁੀਆ ਿਵਚੱ ਚਟੋੀ ਤੇ 
ਹ।ੈ ਇਥੱ ੇਪਿੈਸਆ ਂਲਈ ਬਹਤੁ ਵਡੇੱ ਪਧਰੱ ਤ ੇਪਸੂ਼ਆ ਂਦੀ ਖਤੇੀ 
ਡਅੇਰੀ ਅਤ ੇਮੀਟ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ ਇਹ ਦਨੋੋ ਉਦਯਗੋ 
ਚਮੜ ੇਦੇ ਉਦਯਗੋ ਦੇ ਮੁਖ ਸਪਲਾਇਰ ਹਨ। ਚਮੜੇ ਦਾ 
ਉਦਯਗੋ ਇਕ ਬਹਤੁ ਵਡੱਾ ਪਰਦੂ੍ਸ਼ਕ ਹ ੈਿਜਸ ਕਾਰਣ ਸਾਰੇ 
ਿਵਕਸਤ ਦੇਸ਼ ਇਸ  ਉਦਯਗੋ ਨੰੂ ਚਲਾਉਂਨ ਤੋ ਂਇਨਕਾਰ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, ਅਤ ੇਮੁਨਾਫ਼ ੇਦਾ ਲਾਲਚ ਦੇਕੇ ਉਹ ਭਾਰਤ ਵਰਗੇ 
ਿਵਕਾਸਸ਼ੀਲ ਦਸ਼ੇਾਂ ਿਵਚ ਇਸ  ਉਦਯਗੋ ਨੰੂ ਬਪੇਰਵਾਹੀ ਨਾਲ 
ਚਲਵਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਅਜੱ ਚਮੜਾ ਇਨਾਂ ਿਵਆਪਕ ਹ ੋਚਿੁਕਆ ਹੈ 
ਿਕ ਇਸ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਿਵਚੱ ਜਾਨਵਰ, ਨਦੀਆ,ਂ ਖਤੇ ਅਤ ੇਪਰੂਾ 
ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵਨਾਸ਼ ਦੇ ਕੰਡੇ ਤ ੇਹ।ੈ

ਅਜ ਭਾਰਤ ਬੀਫ਼ ਿਨਰਯਾਤਕਾਂ ਦੇ ਚੋਟੀ ਦੇ ਿਤੰਨ ਦੇਸ਼ਾਂ ਿਵੱਚ 
ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਭਾਰਤ ਨੂੰ ਇਹ ਉਪਲਬਧੀ ਸਾਡੇ ਡੇਅਰੀ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਉਦਯੋਗ ਕਰਕੇ ਪਰਾਪਤ ਹੋਈ ਹੈ। ਡੇਅਰੀ 
ਉਦਪਾਦਾਂ ਦੇ ਸਾਡੇ ਲਾਲਚ ਕਾਰਣ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਸੂਮ ਵੱਛੇ 
ਬੇਰਿਹਮੀ ਨਾਲ ਮਾਰੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਿਕਉੁਂਕੀ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਦੁਧੱ ਅਸੀਂ 
ਖੌਹ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ। ਜਦ ਪਸ਼ੂ ਦੁਧੱ ਦੇਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਉਦੋਂ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਮਾਰਣ ਲਈ ਬੁਚੜਖਾਨੇ ਭੇਜ ਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਡੇਅਰੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਕੇ ਹਰ ਸਾਲ ਅਸੀਂ ੫-੬ ਕਰੋੜ 
ਮਸੂਮਾਂ ਦੀ ਹਿਤੱਆ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਨਦੇ ਹਾਂ।

ਡੇਅਰੀ

ਚਮੜਾ



ਉੱਨ ਇਕ ਬਹਤੁ ਹੀ ਬਰੇਿਹਮ ਪਰਿ੍ਕਿਰਆ ਤੋ ਂ ਆਉਂਦੀ ਹ।ੈ 
ਬਚਪਨ ਿਵਚੱ ਹੀ ਨਰ ਬਿੱਚਆ ਂਦਾ ਬਰੇਿਹਮੀ ਨਾਲ ਅਡੰਕੋਸ਼ 
ਕੱਡ ਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਮੱਲ - ਮੂਤੱਰ ਨਾਲ ਉੱਨ  
ਖਰਾਬ ਨਾ ਹ ੋਜਾਵ ੇਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਪਰੂੀ ਹਸ਼ੋ ਿਵਚ ਪਛੂ ਅਤੇ 
ਉਸਦੇ ਆਸ ਪਾਸ ਦੀ ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਕੱਟ ਕੇ ਤੜਪਦੇ ਜਾਨਵਰ 
ਨਾਲੋ ਂਕੱਡ ਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਗਰਮ ਸਲਾਈਆ ਂਨਾਲ 
ਇਹਨਾਂ ਦ ੇਿਸਘੰ ਜਲਾ ਿਦੱਤ ੇਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਬਰੇਿਹਮੀ 
ਕਾਰਣ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਬਚੇੱ ਮਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਉੱਨ ਲਟੁਣੱ ਤੋਂ 
ਬਾਦ ਇਹਨਾਂ ਭਡੇਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਮੀਟ ਲਈ ਮਾਰ ਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ

ਇਕ ਿਕਲੋ ਰੇਸ਼ਮ ਦੇ ਲਈ ਲੱਗਭੱਗ ੬੫੦੦ ਰੇਸ਼ਮ ਦੇ 
ਕੀੜੇ ਿਜਉਂਦੇ ਹੀ ਉਬਾਲ ਕੇ ਮਾਰ ਿਦੱਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਪੂਰੀ ਰੇਸ਼ਮੀ ਸਾੜੀ ਦੇ ਲਈ ਲੱਗਭੱਗ ੧੦,੦੦੦- 
੧੫,੦੦੦ ਰੇਸ਼ਮ ਦੇ ਕੀਰੇ ਮਾਰ ਿਦੱਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਿਜਸਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਕੀ ਅਸੀਂ ਹਰ ਸਾਲ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਕਰੋੜਾਂ ਕੀਿੜਆਂ 
ਨੂੰ ਮਾਰ ਿਦੰਦੇ ਹਾਂ। ਸੋਚਨ ਦੀ ਗਲ ਹੈ ਕੀ ਿਵਕਲਪਾਂ ਦੀ 
ਮੋਜੂਦਗੀ ਿਵੱਚ ਕੀ ਸਾਨੂੰ ਇਸ ਬੇਰਿਹਮ ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ? ਇਸ ਉਦਯੋਗ ਦੇ ਚਲਿਦਆਂ ਅਸੀਂ ਕੀਿੜਆਂ ਦੀ 
ਸੈਂਕੜੇ ਪਰਜਾਤੀਆਂ ਦਾ ਿਵਨਾਸ਼ ਕਰ ਚੁਕੇ ਹਾਂ।

ਉੱਨ

ਰੇਸ਼ਮ

ਹਮਦਰਦੀ  ।  ਸਮਾਨਤਾ  ।  ਆਜ਼ਾਦੀ  ।  ਿਜੰਮੇਵਾਰੀ



ਅਸੀਂ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਲੱਗਭਗੱ ੭੫੦ ਕਰੜੋ ਸਮੰੁਦਰੀ ਜੀਵਾਂ 
ਨੰੂ ਮਾਰ ਿਦੰਦ ੇਹਾਂ - ਿਜਨੀ ਮਨੱੁਖਾਂ ਦੀ ਪਰੂੀ ਅਬਾਦੀ ਹ।ੈ 
ਿਵਿਗਆਨੀ ਕਿਹਦੇੰ ਹਨ ਕੀ ਮਨੱੁਖੀ ਦਖਲਅਦੰਾਜ਼ੀ 
ਕਾਰਣ ਅਗਲ ੇ੨੮ ਸਾਲਾਂ ਿਵਚੱ ਹੀ ਸਮੁਦੰਰ ਖਾਲੀ ਹੋ 
ਜਾਣਗੇ। ਜਦਕੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦਾ ੭੦% ਭਾਗ ਸਮੁਦੰਰੀ 
ਪਿੋਦਆ ਂਅਤ ੇਪਰਾ੍ਣੀਆ ਂਤੋ ਂਹੀ ਿਮਲਦਾ ਹ,ੈ ਿਜਸ ਕਰਕੇ 
ਸਮੰੁਦਰ ਦੀ ਿਸਹਤ ਦੁਿਨਆ ਅਤ ੇਜੀਵਨ ਲਈ ਬਹਤੁ 
ਜਰ਼ਰੂੀ ਹ।ੈ

੫੧% ਤੋਂ ਵੀ ਵੱਧ ਗਰ੍ੀਨਹਾਉਸ ਗੈਸਾਂ ਮੀਟ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ 
ਉਦਯੋਗ ਤੋਂ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਪਸ਼ੂ ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਖੇਤੀ ਲਈ 
ਅਸੀਂ ਹਰ ਸਿਕੰਟ ੧-੨ ਏਕੜ ਜੰਗਲ ਕੱਟ ਰਹੇ ਹਾਂ। ਮਾਸ ਅਤੇ 
ਡੇਅਰੀ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਲਈ ੧੦-੨੦ ਗੁਣਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਾਧਨਾਂ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਗਲੋਬਲ ਵਾਰਿਮੰਗ, ਭੁੱਖਮਰੀ ਅਤੇ ਜਲ 
ਸੰਕਟ ਵਰਿਗਆਂ ਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਨਤੀਿਜਆਂ ਦਾ ਮੁੱਖ ਕਾਰਣ ਹੈ।

ਵਾਤਾਵਰਣ

ਸਮੁੰਦਰ



ਅਜ ਕਲ ਦੀਆ ਂਪਰਚ੍ਿਲਤ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਿਜਵੇ ਂਕੀ ਕਂੈਸਰ, 
ਿਹਰਦਰੇਗੋ, ਸੂ਼ਗਰ ਆਦੀ ਦਾ ਸਭਤੋ ਂਵਡੱਾ ਕਾਰਣ ਇਕੱ ਪਸ਼ ੂ
ਅਦਾਿਰਤ ਅਹਾਰ ਹ।ੈ ਵਨਸਪਤੀ ਅਧਾਿਰਤ ਵੀਗਨ ਅਹਾਰ 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਿਵਚੱ ਇਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤ ੇਸਪੰਰੂਨ ਖਰੁਾਕ ਹੈ
। ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲਕੋਾਂ ਨੇ ਵਨਸਪਤੀ ਅਧਾਿਰਤ ਖਰੁਾਕ ਅਪਨਾ 
ਕੇ ਆਪਣੀਆ ਂਗੰਮਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਤੋ ਂ ਛਟੁਕਾਰਾ ਪਾਇਆ 
ਹ ੈਇਕ ਖਸੁਹ਼ਾਲ ਜੀਵਨ ਿਜਉਂਣ ਲਈ।

ਅਜ ਕਲ ਸਾਰ ੇਸਮਝਦਾਰ ਡਾਕਟਰ ਵੀਗਨ ਬਣਨ ਦੀ ਸਲਾਹ 
ਿਦਦੇੰ ਹਨ। ੬੦-੭੦% ਭਾਰਤੀ ਦੁਧੱ ਨਹੀਂ ਪਚਾ ਸਕਦ,ੇ ਿਜਸ 
ਕਾਰਣ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਰਤ੍ੀਰਧੋਕ ਯਗੋਤਾ ਘਟੱ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਮੀਟ 
ਅਤ ੇਡਅੇਰੀ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਕਂੈਸਰ, ਿਹਰਦੇਰਗੋ, ਸੂ਼ਗਰ 
ਵਰਗੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ ਂਦਾ ਖਤੱਰਾ ਵਧੱ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਸਾਨੰੂ 
ਵਨਸਪਤੀ ਅਧਾਿਰਤ ਖਰੁਾਕ ਹੀ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਿਜਸ ਿਵਚੱ 
ਹਰ ਤਰੀਕੇ ਦੀਆ ਂਸਬਜੀਆ,ਂ ਫਲ਼, ਫਲ਼ੀਆ,ਂ ਅਨਾਜ, ਦਾਲਾਂ, 
ਬੀਜ ਅਤ ੇਿਗਰੀਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋ।

ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ

ਿਸਹਤ

NO TO MILK

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਡੰੀਅਨ ਵੀਗਨ ਗਰ੍ਪੂਸ


