
स्वयं बदलाव बनिए!
 

किस प्रिार आप छोट ेबदलाव िरिे सैिड़ों 
ज़िंदगियाँ बचा सिते हैं



इन्सान की ही भांति, गसाय और भैंस िभी दधू देिी है 
जब वे माँ बनिी हैI इंससानो की दधू की मांग की पूतिति 
के लिए, उनको हर वरति ज़बरदस्ी गभतिविी बनसायसा 
जसािसा है और उनकसा जीवन गभतिधसारण, बच्े पैदसा 
करनसा और दधू तनकसािे जसाने के चक्र में घूमिसा रहिसा 
हैI उसमे से ज्सादसािर रस्ी से बंधे अपने गोबर की 
गंदगी में अँधेरे िबेिों में ही पड़े रहिे हैI 

अप्ाकृनिक जन्म और 
अप्ाकृनिक मृत्यु

क्ा ये अमािवीय
िहीं है?
कृत्रिम गभभाधसान के लिए चुने हुए सांड़ों को नकिी 
गसायों पे चढ़साकर करंट के झटके देकर उनकसा वीयति 
इकठ्सा त्कयसा जसािसा है और त्िर कृत्रिम गभभाधसान के 
बसाड़े में बंधी गसाय के लिगं में हसाथ यसा त्पचकसारी से वीयति 
को डसािसा जसािसा है। भसारि  में ये छोटी-बड़ी डेयररयों व 
कृत्रिम गभभाधसान केन्दों पर की जसाने वसािी ससामसान्य 
प्रत्क्रयसा है। 

मां िा दधू,
पर उसिे बच्े िे जलए नहीं

गसाय और भैंस हर माँ की िरह चचतंिि हो जसािे हैं जब उनकसा 
बच्सा उनस ेदरू त्कयसा जसािसा है। गसाय दधू देिी रहे इसके लिए 
उसके बछड़े को मसारकर नकिी बछड़े के रूप में उसके सर 
को डंडे में िगसाकर माँ के पसास िगसा ददयसा जसािसा है। 

एि िाय िो ़बरदस्ती 
िर्भवतती बनाने  िे जलए 
“रेप रैि” पर रखे हुए।

यह बेहद दयु:खद हैं कक 
हमारे देश में गाय के 
प्नि असीम प्ेम के 
बावजूद, यह शांि
प्ाणी हमारे देश के 
सबसे ज़्ादा सिाए 
जािे वाले जीव में
से एक है।  

क्ा होिा अगर बार बार आपके 
िवजाि बच्े को खखचं कर आपसे
दरू ककया जाए?

   ज़्ादा से ज़्ादा दधू ननिालने िे जलए डेयरी वाले िाय-
रैंस िो ऑक्तीटोजसन नामि एि प्रनतबिंधधत इिंजेक्शन रो़ 
लिाते हैं। ऑक्तीटोजसन से माँ िो प्रसव पतीड़ा से िु़रना 
पड़ता है और हर रो़ िम से िम दो घिंट ेवह माँ इस दद्भ 
में तड़पतती है जब ति उसिे सूजे हुए स्न से पूरा दधू नहीं 
ननिाल जलया जाता हैं।      
                                                              -मेनिा िांधती

इस बछड़े िो रूखे मरने िे जलए छोड़ ददया 
िया और इसिी माँ दरू बिंधती हुई असहाय 
होिर उसे देखतती रहती। वह दधू जो उसिे 
पोषण िे जलए था उसे किसती और िो बेच 
ददया जाएिा। 

“

”



दगु्ध उद्ोग में नर बछड़ों कसा कोई व्सापसाररक महत्व नहीं 
होिसा है अिः उसे अधधकिर कत्लखसानों में बेंच ददयसा 
जसािसा है जहाँ उनके चमड़े के लिए उन्ें मसार ददयसा जसािसा 
है यसा उसे भूख-प्सास से भटकने के लिए सड़क पर छोड़ 
ददयसा जसािसा है।

िर बछड़ों का दयुर्भाग्य

अगर आप ससर्फ  क़त्ल 
ककए जािे के सलए ही 
पैदा कराए जािे?
बीफ़ और दधू एक ही लसके् के दो पहिू हैं। जब गसाय 
और भैंस की दधू देने की क्षमिसा खत्म हो जसािी है िो 
उन्ें दसूरे रसाज्ों में िे जसायसा जसािसा है जहाँ उनकी हत्सा 
गैरकसानूनी नहीं है। हमसारसा देश जहां गसाय को पतवरि मसानसा 
जसािसा है और उनकी पूजसा की जसािी है, वही दधू की 
अत्धधक मांग के कसारण हम तवश्व के िीसरे सबसे बड़े 
बीि तनयभािक हैI

किसानों व डेयररयों से ित्लखानों ति 
िी ट्रि िी यात्ा रूखे, प्ासे, और 
नबना आराम िे िई ददनों िी होतती 
है। इस यात्ा में अत्यधधि थिान िे 
बावजूद उन्ें खड़ा रखने िे जलए उनिी 
आँखों में नमच्भ और तम्ािू डालना बहुत 
आम करिया है। 

क्ा दधू स्ास्थवध्भि है?

मवाद और बैक्तीररया
गंदगी और दधू तनकसािने वसािी मशीनों 
के इस्ेमसाि से गसाय के स्नों में सूजन हो 
जसािी है और पररणसामस्वरूप दधू में मवसाद 
और बैक्ीररयसा आ जसािे हैं। 

एिं टतीबायोकटि
डेयरी में गसाय के सूजे हुए स्नों के इिसाज में 
एंटीबसायोत्टक और ददतितनवसारक दवसाईयाँ दी 
जसािी हैं जो गसाय के दधू में भी पहँुच जसािी 
हैं। इससे इंससानों में एंटीबसायोत्टक दवसाओ ंके 
प्रति प्रतिरोधकिसा उत्पन्न हो जसािी हैं।

क्ा दधू पीिा
प्ाकृनिक है?
क्सा आपने त्कसी जसानवर को त्कसी दसूरी प्रजसाति 
कसा दधू पीिे हुए, यसा वयस्क होने के बसाद भी दधू पीिे 
हुए देखसा है? लसिति  इंससान ही ऐससा करिसा है!

    मैं किसती जानवर िो पतीड़ा या दःुख में नहीं 
देख सिता। िायों से उनिे बछड़ों िो जन्म
िे बाद हती दरू िर ददया जाता है ताकि इनिा 
दधू हम पती सिें । नबना दधू, मांस और दवाईयाँ  
िे रती आप अपना मनचाहा शरीर बना सिते 
हैं और शगतिशालती  बन सिते हैं।    

-आ़ाद जसिंह (व्यगतिित प्रजशक्षि)

रूख से तड़पते बछड़े चमड़े िे जलए ित्ल 
किये जाने िे इिंतजार में I

“

”

दधू को इंससानों के लिए स्वसास्थवधतिक कहकर प्रचसाररि त्कयसा गयसा है , परन्ु  सत् यह है त्क दधू मवसाद, हसाममोन, 
एंटीबसायोत्टक दवसाओ ंऔर कीटनसाशक कसा तमश्रण है।



अनुवांजशि बदलाव
आधुतनक िसाममों में, मुरगतियों पे त्कये गए अनुवांलशक 
बदिसाव के कसारण वे एक मसाह में ही इिने बड़े हो जसािे 
हैं त्क उनके पैर उनकसा वजन नहीं उठसा पसािे। बहुि सी 
मुरगतियां इस कसारण िंगड़ी हो जसािी हैं और दसानसा-पसानी 
िक न पहँुच पसाने के कसारण धीरे-धीरे मौि की िरि 
बढ़िी जसािी हैं। 

िारावास
मांस और अंडे के लिए रखी गई मुरगतियों को अपनसा पूरसा 
जीवन िसार के गंदे त्पजंरे में तबिसानसा पड़िसा है लजसके 
िशति कसा क्षेरििि इस पत्रिकसा से अधधक नहीं होिसा। 

नर चूजों िी हत्या
नर चूजों कसा अण्ों की हैचररयों में कोई व्सापसाररक 
मूल्य नहीं होिसा। अिः उन्ें पैदसा होिे ही यसा िो पेरने की 
मशीन में डसाि कर मसार ददयसा जसािसा है यसा प्सास्टिक की 
थैिी  में भर कर मरने के लिए छोड़ ददयसा जसािसा है। 

चोंच िाटना
मसादसा चूजों के ससाथ यहाँ और भी बुरसा होिसा है। उनकी 
चोंच को गमति ब्ेड से कसाट ददयसा जसािसा है िसात्क त्पजंरों 
में ठंूसे जसाने से व्धथि होकर वे एक-दसूरे को घसायि 
न कर दें।

मुगि्भयाँ रती िुत्ों िी राँनत बहुत हती नमत्वत और होजशयार होतती हैं। वैज्ाननिों ने पता लिाया 
है िी मुिगी अपने चूजों से उनिे अण्ों से ननिलने से पहले से हती बात िरने लितती है। परन्ु 
दःुख िी बात है िी मुगि्भयाँ आज दनुनया िे सबसे सताई िई प्राणती हैं। 

पतीड़ा में जन्म
दोस्त या खािा?
बकररयाँ न लसिति  जीवंि और लजज्सासु होिी हैं, बल्कि 
शोधकिभाओ ंने पिसा िगसायसा है त्क उन्ें पहेलियाँ 
सुिझसानसा और जत्टि ससामसालजक ररश्े बनसानसा बहुि 
पसंद है।

बकररयों को कत्लखसानों में बहुि ही िंग और गंदे ट्रकों 
में िे जसायसा जसािसा है अथवसा उन्ें कई ददनों िक पैदि 
चिसायसा जसािसा है जब िक वे रगर न जसाएं। कत्लखसानों 
में कससाई बकररयों को एक-दसूरे के ससामने ब्ेड से 
उनकसा गिसा कसाटिे हैं, उनके अंग कसाटिे हैं और चेिन 
अवस्थसा में ही उनके शरीर से उनकी चमड़ी तनकसाि 
िेिे हैं। 

मछजलयों िो िृकत्म छोटे, ििंदे टैंिों में प्रजनन िरवािर पालना एि आम बात होतती जा रहती 
है जहाँ वो ठीि से तैर रती नहीं सितीं। 

खामोश चीख
यह वैज्सातनक रूप से प्रमसाणणि है त्क मछलियों को भी 
ददति होिसा है। शोध में पिसा िगसा है त्क मछलियाँ एक-
दसूरे को पहचसानिी हैं, ससामसालजक होिी हैं और एक-
दसूरे की देखभसाि करिी हैं। जब उन्ें पसानी से बसाहर 
तनकसािसा जसािसा है िो उनकी आँखें बसाहर तनकि आिी हैं, 
उनके मूरिसाशय िट जसािे हैं और वो धीरे-धीरे दम घुटने 
से मर जसािी हैं। 



प्रजानत आधाररत रेदराव क्ा है?
हम कुत्ों और तबल्लियों से प्सार करिे हैं, िेत्कन गसाय 
सूअरों और मुरगतियों जैसे जसानवरों को खसाए जसाने वसािी 
वस्ुओ ंके रूप में देखसा जसािसा है। यह प्रजसाति आधसाररि 
भेदभसाव है।

वीगन जीवनशैिी ऐसे िोगों कसा एक वैलश्वक अधभयसान 
है जो न लसिति  शसाकसाहसारी हैं बल्कि वे जसानवरों से लिए 
गए त्कसी प्रकसार के उत्पसाद कसा इस्ेमसाि यसा सेवन नहीं 
करिे, दधू और अंडे कसा भी नहीं। वीगन िोग जसानवरों की 
खसाि से बनी चीज़ें भी नहीं खरीदिे जैसे चमड़े के बेल्ट 
और जूिे।

दधू और पनीर की हमसारी मांग अथभाि िसाखों जसानवरों 
और उनके बच्ों की पीड़सा। आप डेयरी दधू के स्थसान पर 

पौधों से प्रसाप्त दधू कसा उपयोग कर इन जसानवरों को इस 
गैरजरूरी पीड़सा से बचसा सकिे हैं। दधू और उसके उत्पसादों 
के स्वसाददष्ट तवकल्ों को आप अपने पसास के टिोर अथवसा 
ऑनिसाइन amazon.in पर प्रसाप्त कर सकिे हैं। 

सलाह
स्ाददष्ट, रूिरता-मुति और पौकष्टि 

नविल्प िे जलए अपने खाने में पनतीर 
से स्थान पर टोफू िा उपयोि िरें।

चचकन के दजतिनों ऐसे तवकल् हैं जो पशुओ ंसे प्रसाप्त 
नहीं होिे—आप इन्ें त्कसी भी सुपरमसाकके ट के फ्ीजर 
अनुभसाग से अथवसा ऑनिसाइन आडतिर कर प्रसाप्त कर 
सकिे हैं। सोयसा चसाप बेंचने वसािी सड़क की दकुसानों को 
देखखये—जो सबसे उत्म मांस कसा तवकल् है।

स्ाददष्ट रोजन और बहुत िुछ!
आपको अपनसा मनपसंद भोजन छोड़ने की ज़रुरि नहीं 
है! अधधकाँश दलक्षण भसारिीय, महसारसाष्ट्र  के, चसाइनीज, थसाई 
और मध्य-पूवति के भोजन पौधों पर आधसाररि हैं और अन्य 
को भी आप तबनसा घी, दही और पनीर के बनसा सकिे हैं।

मिलब ये मांस
िहीं है?

रारततीय

चायनतीज फ़ास्ट फ़ूड

थालतीवेज नबरयानती

इटजैलयन

इि स्वाददष्ट नवकल्ों का
उपयोग करें



सभी ित्वों की पूतिति के लिए रोज़ B12 युक्त मल्टीतवटसातमन
टैबिेट िें अथवसा B12 युक्त भोजन जैसे सोयसा दधू और अनसाज िें।

खाना बदल िर जलवायु 
पररवि्फि को रोककए

दतुनयसा में िसाखों िोग ग्ोबि वसातमिंग, जि प्रदरूण, कुपोरण को कम करने व जंगिों को कसाटने से बचसाने के लिए 
जसानवरों से प्रसाप्त भोजन अपने जीवनशैिी से हटसा रहे हैं।
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     मैं बहुत सारा ता़ा फल, सब्जियां, 
बतीन और दालें खातती हँू जो प्रोटतीन और 
िैल्शियम से पररपूण्भ होते हैं, और 
कपछले िई वाषषों से वतीिन होिर, मैं 
बहुत अच्ा महसूस िरतती हँू।

- रोशनती सांघवती,
सेहि प्रलशक्षक

“   हम जतीवनशैलती पर आधाररत बतीमाररयों 
जैसे ह्रदय रोि, मधुमेह आदद िे खतरों 
िो िाफी िम िर सिते हैं अिर हमारे 
प्ेट में पौधों पर आधाररत रोजन हो।

 
- डॉक्र ़तीशान अलती,  

त्िलजलशयंस कतमटी िॉर रेस्ॉन्न्बि मेत्डलसन

”

“

”

उच् प्रोटीन वसािे आहसार जैसे बीन, मसूर की दसाि, 
मूंगििी और अन्य वीगन भोजन आपकी दैतनक 
प्रोटीन की ज़रुरि को पूरसा करने के लिए पयभाप्त
हैं और हमें संिोरजनक भोजन देिे हैं।

शक्तिशाली रहे

पौधों से प्रसाप्त आहसार िौह-ित्त्व से पररपूणति होिसा है 
और तवटसातमन सी से उसे पचसाने की हमसारी क्षमिसा 
और बढ़ जसािी है।

पोषण से सिंबिंधधत और अधधि जानिारी िे जलए VeganOutreach.org/nutrition-india देखें।

पशुधन पृथ्ती पर उपलब्ध 
पतीने िे पानती िा लिरि १/३ 
उपयोि िरता है।

नवश्व स्र पर, मांस और दधू 
उत्ादन में ८३% िृकष रूनम 
िा उपयोि होता है।

मांस और डेयरी उत्ादन से 
िृकष िा ६०% ग्तीनहाउस िैस 
उत्सज्भन होता है।

पशुपालन और मछलती पालन 
वह मानवतीय िनतनवधधयाँ हैं 
जहाँ सबसे ज्ादा सिंख्ा में 
जानवरों िा शोषण और हत्या 
िी जातती है।

वतीिन आहार पानती िे उपयोि 
िो ५०% ति िम िर 
सिता है।

यदद सरती लोिों ने मांस खाना 
बिंद िर ददया, तो दनुनया रर में 
िृकष रूनम िा उपयोि ७५% 
ति िम हो सिता है।

पौधों-आधाररत आहार िो 
चुनने से २०५० ति खाद्य-
सिंबिंधधत उत्सज्भन िो हम 
८०% ति िम िर सिते है।

वतीिन आहार लेने वाला एि 
व्यगति एि वष्भ में ३५ या 
अधधि जानवरों िी मृत्यु और 
पतीड़ा िो रोि सिता है।

८०%
िटौतती

७५%
िटौतती

५०%
िटौतती

पानती ि
ा उपयोि

र
ूनम उपयोि

ज
ल

वायु पररवत्भन
बच
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चुनने में आसान फ़ूड रेजसपती

अचे् वतीिन उत्ाद िे नविल्प

रजजस्टड्भ आहार नवशेषज् द्ारा 
पोषण िे बारे में जानिारी

मुफ्त ऑनलाइन िाय्भरिम:

VeganOutreachIndia

VeganOutreach.org/10W-BCB

Vegan Outreach India

हमसे जुड़ें!
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