
ಮಾನವೀಯತೆ ಅಹಿಂಸೆ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ

 ಅಹಿಂಸಾ     ವೀಗನ್
ದಯೆ ಹಾಗೂ ಅಹಿಂಸೆ ಮಾನವ ಜೀವನದ ತಳಹದಿಗಳು.
ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ ಸುಸಂಸ್ಕೃತರು ಮಾತ್ರವೇ ಈ ಮೌಲ್ಯಗಳಿಗೆ
ನಿಷ್ಠರಾಗಿರ ಬಲ್ಲರು. ವೀಗನ್ ಗಳಾಗಿರಿ.

ಪ್ರಾಣಿ ಉದ್ಯಮದ ಕ್ರೂರ
ಅಭ್ಯಾಸಗಳು

ಪ್ರಾಣಿ ಉದ್ಯಮದಲ್ಲಿ ಬಹಳಷ್ಟು ಕ್ರೂರ ಅಭ್ಯಾಸಗಳು ಮನೆ
ಮಾಡಿಕೊಂಡಿವೆ. ಕೃತಕ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ; ಗಂಡು ಪ್ರಜಾತಿಯನ್ನು
ಬಾಲ್ಯದಲ್ಲಿಯೇ ಅತ್ಯಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೊಲ್ಲುವುದು ಅಥವಾ
ಅವುಗಳನ್ನು ತಾಯಿಯಿಂದ ಬೇರ್ಪಡಿಸುವುದು; ಬೇಕಾದಷ್ಟು
ಆಹಾರ ,ನೀರು, ಗಾಳಿ ಕೊಡದೇ ಚಿಕ್ಕ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ದಟ್ಟ
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಡುವುದು; ಅವುಗಳ
ಅಂಗಾಂಗಗಳನ್ನು ಕಡಿದು, ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ ಅವುಗಳಿಗೆ
ನೋವು ಕೊಟ್ಟು ಕೊನೆಗೆ ಆ ಮುಗ್ಧ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ನಮ್ಮ
ದುರಾಸೆಗಾಗಿ ಕೊಲ್ಲುವುದು ಇವೇ ಮುಂತಾದವುಗಳು.
ಲಾಭಕ್ಕಾಗಿ ಅವುಗಳನ್ನು ಕೃತಕವಾಗಿ ಬೆಳೆಸಲಾಗುತ್ತಿದೆ.
ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಕೂಡ ನಮ್ಮಂತೆ ಸಂವೇದನಾಶೀಲ ಜೀವಿಗಳು
ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಮರೆಯುತ್ತಿದ್ದೇವೆ.
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ಕೋಳಿಗಳು
ತಿನ್ನಲ್ಪಡುವ ಬ್ರೋಯ್ಲರ್ ಕೊಳಿಗಳು ಕೇವಲ ೪೫
ದಿನಗಳದ್ದಾಗಿದ್ದು ಇಂಜಕ್ಷನ್ ಗಳ ಮೂಲಕ ಅಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ
ಪೃಷ್ಟಗೊಳಿಸಲಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ ಕೆಲವೇ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ
ಅವುಗಳ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಲ್ಪಟ್ಟು, ಮೂಳೆಗಳು ಆ ಭಾರವನ್ನು
ತಡೆಯಲಾಗದ ಕಾರಣ ಕೋಳಿಗಳಿಗೆ ತಡೆಯಲಾರದ ಬಾಧೆ
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಮಾನವರು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಸರಾಸರಿ ೨೦೦ ದಶಲಕ್ಷ
ಕೋಳಿಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ರುಚಿ ಹಾಗೂ ಸ್ವಾರ್ಥಕ್ಕಾಗಿ
ಕೊಲ್ಲುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿಯೇ ಬ್ರೋಯ್ಲರ್ ಕೊಳಿಗಳು
ಅತ್ಯಂತ ಶೋಷಣೆಗೊಳಗಾದ ಜೀವಿಗಳಾಗಿವೆ.

ಕೋಳಿಗಳು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ರೂಪದಲ್ಲಿ ವರ್ಷಕ್ಕೆ ೧೨-೧೫
ಮೊಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಇಡುತ್ತವೆ.ಆದರೆ ಈಗ ನಾವು ತಳೀಯವಾಗಿ
'ಮೊಟ್ಟೆ ಇಡುವ ಕೋಳಿಗಳನ್ನು' ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ್ದೇವೆ.ಅವುಗಳು
ಬಲವಂತವಾಗಿ ವರ್ಷಕ್ಕೆ ೨೦೦-೩೦೦ ಮೊಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಇಡುತ್ತವೆ.
ಈ ಕೋಳಿಗಳು ೭-೮ ತಿಂಗಳುಗಳ ಒಳಗೇ, ಒತ್ತಡ
ತಡೆಯಲಾಗದ ಕರುಳುಗಳು ಒಡೆಯುವ ಕಾರಣದಿಂದ
ಸಾವನ್ನಪ್ಪುತ್ತವೆ. ಜಾಗತಿಕವಾಗಿ ನಿರ್ದಯ ಮೊಟ್ಟೆ ಉದ್ಯಮವು
ಪ್ರತಿ ದಿನ ಸುಮಾರು ೨೦ ದಶಲಕ್ಷ ಬಳಸಲಾಗದ ಗಂಡು
ಕೋಳಿಗಳನ್ನು ಕರುಣೆಯಿಲ್ಲದೆ ಕೊಲ್ಲುತ್ತಿದೆ.

ಮೊಟ್ಟೆಗಳು 
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ಹಂದಿಗಳು

ಹಂದಿಗಳು ೪-೫ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಗುವಿಗೆ ಸಮಾನವಾದ
ಐಕ್ಯೂ ಹೊಂದಿದ್ದು ಬಹಳ ಬುದ್ಧಿವಂತವಾಗಿವೆ. ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ
ಸುಮಾರು ೨ ಶತಕೋಟಿ ಹಂದಿಗಳಿವೆ, ನಾವು ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ ಒಂದು
ಶತಕೋಟಿ ಹಂದಿಗಳನ್ನು ಕೊಂದು ತಿನ್ನುತ್ತೇವೆ. ಹಂದಿ
ವರ್ಷಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಜನ್ಮ ನೀಡಿದರೆ, ನಾವು ಶೋಷಣೆ ಮಾಡಿ ವರ್ಷಕ್ಕೆ
ಮೂರು ಬಾರಿ ಜನ್ಮ ನೀಡುವಂತೆ ಒತ್ತಾಯಿಸುತ್ತೇವೆ. ಇದರಿಂದ
ಅವುಗಳು ದಣಿದ ನಂತರ, ನಾವು ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಒಂದು
ವರ್ಷದೊಳಗೆ ಅವೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಕೊಂದು ತಿನ್ನುತ್ತೇವೆ.

ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಕೃತಕವಾಗಿ ಬೆಳೆಸಿದ ಕುರಿ ಮತ್ತು ಮೇಕೆಗಳ ಒಟ್ಟು
ಸಂಖ್ಯೆ ಸುಮಾರು ೩ ಬಿಲಿಯನ್, ಅದರಲ್ಲಿ ೧.೫ ಬಿಲಿಯನ್ ಪ್ರತಿ
ವರ್ಷ ಕೊಂದು ತಿನ್ನಲಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ಧರ್ಮದ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ
ಬಲಿಯಾಗುತ್ತವೆ ಆದರೆ ಹೆಚ್ಚಿನವು ನಮ್ಮ ರುಚಿಗಾಗಿ .೧೫-೨೦
ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ ಬದುಕಬೇಕಾದ ಈ ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಕೇವಲ ಒಂದು
ವರ್ಷದೊಳಗೆ ಕ್ರೂರವಾಗಿ ಹತ್ಯೆ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ

ಕುರಿ/ಆಡುಗಳು
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ಮೀನು 

ಜೇನು ತುಪ್ಪ(ಹನಿ)

ಜಲಚರಗಳನ್ನು ನಾವು ಸಂವೇದನಾಶೀಲ ಜೀವಿಗಳಾಗಿ
ನೋಡುವುದೇ ಇಲ್ಲ, ಏಕೆಂದರೆ ಅವು ನಮ್ಮಿಂದ ತುಂಬಾ
ಭಿನ್ನವಾಗಿವೆ. ನಾವು ಮೀನುಗಳನ್ನು ಅಂತಹ ಬೃಹತ್
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೊಲ್ಲುತ್ತೇವೆ, ಅದನ್ನು ಟನ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ
ಎಣಿಸಬಹುದು (ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ೫೦%ಬೈ ಕ್ಯಾಚ್). ನಾವು ಸಮುದ್ರ
ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಕೊಲ್ಲುವುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ಇಡೀ ಪರಿಸರ
ವ್ಯವಸ್ಥೆಯ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುವ ಸಾಗರ ವಾಸಿಗಳನ್ನೂ
ಹಾನಿಗೊಳಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಇದು ಮುಂದುವರಿದರೆ, ಭೂಮಿಯ
ನಾಶವನ್ನು ಯಾರೂ ತಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ.

ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪವು ೧೦-೧೨ ಜೇನುನೊಣಗಳ
ಆಜೀವ ಕಠಿಣ ಪರಿಶ್ರಮವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅವರ ಸಂತತಿಗೆ
ಆಹಾರವಾಗಿ ಕಷ್ಟಪಟ್ಟು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿರುವ ಈ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು ನಾವು
ಕದಿಯುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ರಾಣಿ ಮತ್ತು ಅವಳ ಜೇನುಗೂಡನ್ನು
ಬಂಧಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈ ಕ್ರೂರ ಉದ್ಯಮದಲ್ಲಿ ವಾರ್ಷಿಕವಾಗಿ ಶತಕೋಟಿ
ಜೇನುನೊಣಗಳು ಕೊಲ್ಲಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಜೇನುತುಪ್ಪದ ಮೇಲಿನ ನಮ್ಮ
ದುರಾಸೆಯಲ್ಲಿ, ಜೇನುಹುಳುಗಳಲ್ಲದ ಸಾವಿರಾರು ಪ್ರಭೇದಗಳು
ಈಗಾಗಲೇ ನಶಿಸಿ ಹೋಗಿವೆ.
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ಭಾರತವು ಜಾಗತಿಕ ಚರ್ಮದ ಉತ್ಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ
ಅಗ್ರಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿದೆ. ಡೈರಿ ಉದ್ಯಮಕ್ಕಾಗಿ ದೊಡ್ಡ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ
ಬೆಳೆಸಿದ ಸಾಕಣೆ ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಅಥವಾ ದುರುಪಯೋಗದ ನಂತರ
ಮಾಂಸವನ್ನು ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಚರ್ಮದ ಉದ್ಯಮಕ್ಕೆ
ಸರಬರಾಜು ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಚರ್ಮ ಉದ್ಯೋಗ ಅತ್ಯಂತ
ಮಾಲಿನ್ಯಕಾರಕ ಉದ್ಯಮವಾಗಿದ್ದು, ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದಿದ
ದೇಶಗಳು ಅದನ್ನು ನಿರಾಕರಿಸುತ್ತಿವೆ ಆದರೆ ಭಾರತದಂತಹ
ಅಭಿವೃದ್ಧಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಲಾಭ ಮತ್ತು ವಿದೇಶೀ ವಿನಿಮಯ
ಲಾಭಕ್ಕಾಗಿ ಅದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿವೆ. ಚರ್ಮದ ಉತ್ಪಾದನೆಯು
ಎಷ್ಟು ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿದೆ ಎಂದರೆ ಪ್ರಾಣಿಗಳು, ನದಿಗಳು,
ಹೊಲಗಳು, ನಮ್ಮ ಇಡೀ ಪರಿಸರವು ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿನಲ್ಲಿದೆ.

ಇಂದು, ಭಾರತವು ವಿಶ್ವದ ಅಗ್ರ ೩ಗೋಮಾಂಸ ರಫ್ತುದಾರರಲ್ಲಿ
ಒಂದಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ಹಾಲಿನ ಬೇಡಿಕೆಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸಲು ಭಾರತದಲ್ಲಿ
ವಾರ್ಷಿಕವಾಗಿ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಮುಗ್ಧ ಕರುಗಳನ್ನು ನಿರ್ದಯವಾಗಿ
ಕೊಲ್ಲುವ ೧೦ ಕೋಟಿ ಗೋವುಗಳನ್ನು ಕೊಲ್ಲುವ ನಮ್ಮ ಡೈರಿ
ಬಳಕೆಯಿಂದಾಗಿ ಈ ಸಾಧನೆಯಾಗಿದೆ. ಹೆಣ್ಣುಗಳು ಇನ್ನು ಮುಂದೆ
ಜನ್ಮ ನೀಡುವ ಅಥವಾ ಹಾಲುಣಿಸುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು
ಹೊಂದಿರದಿದ್ದಾಗ, ಅವುಗಳನ್ನು ಕೈಬಿಡಲಾಗುತ್ತದೆ ಅಥವಾ ವಧೆಗೆ
ಕಳುಹಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ (ಮಾಂಸ ಮತ್ತು ಚರ್ಮಕ್ಕಾಗಿ
ಮಾರಲಾಗುತ್ತದೆ).

ಹೈನುಗಾರಿಕೆ (ಡೈರಿ )

ಚರ್ಮ(ಲೆದರ್)
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ಉಣ್ಣೆಯು ನೋವಿನ ಮತ್ತು ಕ್ರೂರ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಬರುತ್ತದೆ.
ಎಳೆಯ ಕುರಿಮರಿಗಳನ್ನು ಅರಿವಳಿಕೆ ಇಲ್ಲದೆ ಕ್ರೂರವಾಗಿ
ಬಿತ್ತರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಿಂದ ಕೆಡದ ಉಣ್ಣೆಗಾಗಿ,
ಅವುಗಳ ಬಾಲ ಮತ್ತು ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ಚರ್ಮವನ್ನು
ಕಿತ್ತುಹಾಕಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಬಿಸಿ ರಾಡ್‌ಗಳಿಂದ ಕೊಂಬು
ಕತ್ತರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕ್ರೂರತೆಯು ಅನೇಕ ಕುರಿಮರಿಗಳ
ಸಾವಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಧಾನ ಉಣ್ಣೆಯನ್ನು ಒಂದೆರಡು
ಬಾರಿ ಹೊರತೆಗೆದ ನಂತರ, ಕುರಿಗಳನ್ನು ಅವುಗಳ ಮಾಂಸಕ್ಕಾಗಿ
ಕೊಲ್ಲಲಾಗುತ್ತದೆ.

೧ಕೆಜಿ ರೇಷ್ಮೆಗೆ ೬೫೦೦ ರೇಷ್ಮೆ ಹುಳುಗಳನ್ನು ಜೀವಂತವಾಗಿ
ಬೇಯಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ, ಅಂದರೆ ರೇಷ್ಮೆ ಸೀರೆಗಾಗಿ ಸುಮಾರು
೧೦-೧೫೦೦೦ ರೇಷ್ಮೆ ಹುಳುಗಳನ್ನು ಕೊಲ್ಲಲಾಗುತ್ತದೆ. ನಾವು
ವಾರ್ಷಿಕವಾಗಿ ಶತ ಶತ ಕೋಟಿ ಕೀಟಗಳನ್ನು ನಿರ್ದಯವಾಗಿ
ಕೊಲ್ಲುತ್ತೇವೆ ಎಂದು ಇದು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. ನಮಗೆ ಬೇರೆ
ಪರ್ಯಾಯಗಳಿರುವಾಗ ನಮಗೆ ಈ ಕ್ರೌರ್ಯ ನಿಜವಾಗಿಯೂ
ಬೇಕೇ? ನಾವು ಈಗಾಗಲೇ ಅನೇಕ ಲಾಭದಾಯಕವಲ್ಲದ ರೇಷ್ಮೆ
ಹುಳು ಪ್ರಭೇದಗಳ ಅಳಿವಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದ್ದೇವೆ.

ಉಣ್ಣೆ

ರೇಷ್ಮೆ 

ಮಾನವೀಯತೆ          |       ಅಹಿಂಸೆ       |       ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ      
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ಮಾನವೀಯತೆ ಅಹಿಂಸೆ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ

೫೧%ಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಹಸಿರುಮನೆ ಅನಿಲಗಳು ಮಾಂಸ ಮತ್ತು ಡೈರಿ
ಉದ್ಯಮದಿಂದ ಬರುತ್ತವೆ. ಪ್ರಾಣಿ ಕೃಷಿಗಾಗಿ ಪ್ರತಿ ಸೆಕೆಂಡಿಗೆ ೧.೫
ಎಕರೆ ಅರಣ್ಯವನ್ನು ಕಡಿಯುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಮಾಂಸ ಮತ್ತು ಡೈರಿ
ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಸುಮಾರು ೧೦-೨೦ ಪಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ವಿರಳ
ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಬೇಕಾಗುತ್ತವೆ, ಇದು ಜಾಗತಿಕ ತಾಪಮಾನ
ಏರಿಕೆ, ಪ್ರಪಂಚದ ಹಸಿವು ಮತ್ತು ನೀರಿನ ಬಿಕ್ಕಟ್ಟಿನಂತಹ
ಹಾನಿಕಾರಕ ಪರಿಣಾಮಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾಣಿ ಕೃಷಿ
ಪರಿಸರ ನಾಶಕ್ಕೆ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಇದು ನಮ್ಮ ಗ್ರಹದ
ಜೀವವೈವಿಧ್ಯ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರತೆಗೆ ಬೆದರಿಕೆ ಹಾಕುತ್ತದೆ ಮತ್ತು
ಹವಾಮಾನ ಬದಲಾವಣೆಗೆ ಗಣನೀಯ ಕೊಡುಗೆ ನೀಡುತ್ತದೆ.

ಪ್ರತಿದಿನ, ನಾವು ಸುಮಾರು ୭.೫ ಶತಕೋಟಿ ಸಮುದ್ರ
ಜೀವಿಗಳನ್ನು (ಮಾನವ ಜನಸಂಖ್ಯೆಗೆ ಸಮಾನ) ಕೊಲ್ಲುತ್ತೇವೆ.
ಮಾನವನ ಹಸ್ತಕ್ಷೇಪದಿಂದಾಗಿ ಮುಂದಿನ ೨೮ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ
ಸಾಗರವು ಖಾಲಿಯಾಗಲಿದೆ ಎಂದು ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ.
ಭೂಮಿಯ ಆಮ್ಲಜನಕದ ೭೦% ಪ್ಲಾಂಕ್ಟನ್ ಮತ್ತು ಹವಳದ
ಬಂಡೆಗಳಂತಹ ಸಮುದ್ರ ಜೀವಿಗಳಿಂದ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ,
ಇದು ಜೀವನಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಇನ್ನೂ ನಾವು
ಸಾಗರವನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತೇವೆ.

ಸಾಗರ

ಪರಿಸರ
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ಇನ್ನಷ್ಟು ತಿಳಿಯಿರಿ ಭಾರತೀಯ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ ಗುಂಪುಗಳು

ಎಲ್ಲಾ ಸ್ಮಾರ್ಟ್ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಅರಿವಿರುವ ವೈದ್ಯರು ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ
ಆಹಾರವನ್ನು ಶಿಫಾರಸು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ೬೦-୭೦%
ಭಾರತೀಯರು ಲ್ಯಾಕ್ಟೋಸ್ ಅಸಹಿಷ್ಣುತೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದಾರೆ,
ಇದು ಅವರ ಪ್ರತಿರಕ್ಷೆಯ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತದೆ. ಡೈರಿ
ಮತ್ತು ಮಾಂಸವು ಕ್ಯಾನ್ಸರ್, ಹೃದ್ರೋಗ ಮತ್ತು ಮಧುಮೇಹದ
ಅಪಾಯವನ್ನು ಗಮನಾರ್ಹವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಹಣ್ಣುಗಳು,
ತರಕಾರಿಗಳು, ಧಾನ್ಯಗಳು, ಕಾಳುಗಳು, ಬೀಜಗಳು ಮುಂತಾದ
ವಿವಿಧ ಸಸ್ಯ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ನಾವು ಸೇವಿಸಬೇಕು.

ಕ್ಯಾನ್ಸರ್, ಹೃದ್ರೋಗ ಮತ್ತು ಮಧುಮೇಹದಂತಹ ಇಂದಿನ
ಪ್ರಚಲಿತ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ದೊಡ್ಡ ಕಾರಣವೆಂದರೆ ಪ್ರಾಣಿ ಆಧಾರಿತ
ಆಹಾರ. ಸಸ್ಯಾಧಾರಿತ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ ಆಹಾರವು ಆರೋಗ್ಯಕರ
ಮತ್ತು ಸ್ವತಃ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ರೋಗದ ಅಪಾಯವನ್ನು
ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಸಸ್ಯ ಆಧಾರಿತ ಆಹಾರವನ್ನು
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಮೂಲಕ, ಅನೇಕ ಜನರು ಆರೋಗ್ಯಕರ
ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ.

ಆರೋಗ್ಯ

ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ
ಹಾಲು  ಬೇಡ  ಎನ್ನಿ
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