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આરોગ્ય વિજ્ઞાન તથા પ્રાચીન શાસ્ત્રો મજુબ દૂધને સપંરૂ્ણ ખોરાક તરીકે વિશ્વભરમા ંસ્િીકારિામા ંઆિેલ છે. 
દૂધના ઘટક પોષક દ્રવ્યો અને સપુાચ્યતાના હિસાબ ેનિજાત શીશથુી લઈને વદૃ્ધ વ્યક્તતઓ સધુી સિણ માટે 
તે જરૂરી ખોરાક તરીકે સ્િીકારાયેલ છે. 

કતલખાનાઓ દ્વારા કરોડો દૂધાળા પશઓુની કતલ થિાના કારર્ે દૂધ અને દૂધની પેદાશોની અછતની 
પહરક્સ્થવત સજાણઈ છે. જેના કારર્ે ડરેી ઉદ્યોગ અને પશપુાલકો િધ ુદૂધ મેળિિા જે રીતનો ઉપયોગ કરી 
રહ્યા છે તે રીતો વનદણય તેમજ હિિંસક િોઈને વિશ્વમા ં ખાસ કરીને અમેહરકામા ં તેમજ ભારતમા ં દૂધ એ 
માસંાિાર છે તેિો પ્રબળ મત ઊભો યો છે. એ રીતો નીચે મજુબ છે - 

(1) ગાય-ભેંસ બચ્ચાનંે જન્મ આપ્યા પછી લગભગ દશ મહિના દૂધ આપે છે. સામાન્ય રીતે ત્રર્-ચાર 
િષે સગભાણ થાય અ લગભગ ચાર બચ્ચાનેં જન્મ આપે. પરંત ુઅત્યારે ગાય-ભેંસન ેદર િષ ેસગભાણ 
બનાિિામા ં આિે છે. બચ્ચાને જન્મ આપ્યા પછી ત્રીજે મહિને જ તેને કૃવત્રમ રીતે ગભાણધાન 
કરાિિામા ંઆિે છે અટલ તે સગભાણ િોિા છતા ં દૂધ આપે છે. તેથી તેના શરીરના કોષોનો ભગં 
થાય છે અને તેને કીટોસીસ (Ketosis) નામનો રોગ થાય છે. ગાય-ભેંસને રાખિાની સાકંડી જગ્યા 
અને ગદંકીના કારર્ે Mostisis નામનો રોગ થાય છે. ખરાબ ખોરાક અ અશક્તતના કારર્ ે
Rumenocidosis નામનો રોગ થાય છે. િળી તેની ક્ષમતા બરાબર રાખિા માટે તેને મોટા પ્રમાર્મા ં
એન્ટીબાયોહટક દિાઓ તથા િોમોન્સ આપિામા ંઆિે છે-જે કારર્ોને લીધે તેનુ ંઆયષુ્ય ઓછ ંથાય 
છે – તેમજ દૂધ આપતી બધં થાય એટલ ેકતલખાને જાય છે. ડૉ. કુહરયન પર્ કબલુ કરે છે કે દર 
િષે એકલા મુબંઈમાથંી 80,000 િાછરડા કતલખાન ેજાય છે. 

(2) ગાય-ભેંસને ફુકન પદ્ધવતથી દોિિામા ંઆિે છે. ગાય-ભેંસને અવત પીડા આપિા તેના ગભાણશયમા ં
લાકડી નાખંી િલાિિામા ંઆિેછે.  ગામડાના લોકો માનેછે કે આમ કરિાથી દૂધ િધારે મળે છે. 

(3) શિરેોમા ંિધ ુઅને ઝડપી દૂધ મેળિિા માટે ગાય-ભેંસને દરરોજ ઓક્તસટોસીન (Oxitocin) ના બ ે
િખત ઈંજેતશન આપિામા ંઆિે છે. આથી ગાય-ભેંસના ગભાણશયમા ંસોજો આિી જાય છે તથા ત ે



સખત પીડા ભોગિે છે. અભર્ દૂધિાળો પર્ ઓક્તસટોસીન અંગે જાર્ે છે – દરેક તબેલા કે ડરેી 
આસપાસના પાન-બીડી િાળા પર્ ત ે રાખે છે. ગજુરાતમા ં જ્યારે આ અંગે ડરેીઓ ઉપર દરોડા 
પાડયા ત્યારે એકલા અમદાિાદમાથંી એક જ હદિસમા ં 3,50,000 ઇંજેતશનો પકડાયા િતા. આ 
ઓક્તસટોસીનના કારર્ે મનષુ્યોમા ં િોમોન્સની સમતલુા જોખમાય છે. આંખો નબળી પડ ે છે, 
કસિુાિડ થાય છે અને કેન્સર પર્ થઈ શકે છે. િાછરડાને ભખૂ્યા રાખિામા ંઆિે છે. 

(4) ડરેીઓમા ંગાય-ભેંસને મશીનથઈ દોિિામા ંઆિ ેછે. એટલે છેલ્લ ેતેમા ંદૂધ સાથ ેલોિી પર્ આિી 
જાય છે. 

(5) એક સનસનાટીભરી િકીકત-અખબારમા ંપ્રવસદ્ધ થયેલ કેરાલાની ઘટના છે. એક દૂધિાળો સાયકલ 
ઉપર દૂધના કેન લઈને કેરાલા-વમલ્ક સ્કીમમા ંસપ્લાય કરિા જઈ રહ્યો િતો. અકસ્માત ત ેસાયકલ 
પરથી પડી ગયો અને કેનમાનુ ંદૂધ ઢોળાઈ ગયુ.ં તેન ેમદદ કરનાર લોકોમાથંી એક જર્ે જોયુ ંતો 
ઢોળાયેલા દૂધમા ંએક મલમલની પોટલી િતી. તે ખોલીને જોય ુતો તેમા ં15 થી 20 અળસીયા 
િતા. પાછળ આિતા બીજા 6 થી 7 દૂધિાળાને રોકીને ચેક કરતા ં તેમના કેનમાથંઈ પર્ 
મલમલની અળસીયાિાળઈ પોટલી મળી. દૂધિાળાને પછૂતા ંતેમર્ ેજર્ાવ્યુ ં કે ‘અમે દૂધમા ંસારૂ ં
એવુ ંપાર્ી ભેળિીએ છીએ. દુધ પાતળં પડી જાય છે. વમલ્ક સ્કીમમા ંતેઓ દૂધની ઘનતા તપાસીને 
દૂધ લ ેછે. અળસીયા અંદર નાખંિાથી જ્યારે તે મરે છે ત્યારે તેના લચપતા ભાગોથઈ દૂધ જાડુ 
થાય છે’. આજ િકીકત દરેક મોટા શિરેોની વમલ્ક સ્કીમની છે. હદલ્િી, લખનૌ, મુબંઈ વિગેરે એટલ ે
એ દૂધમા ંઅળસીયાનુ ંમાસં પર્ છે. 

આજ કારર્ોસર મેનકા ગાન્ધી, પીટા સસં્થા, અમેહરકાની ‘િેગાન’ સોસાયટીના સભ્યો દૂધને માસંાિર માને 
છે અને દૂધ કે દૂધમાથંઈ બનતી કોઈપર્ િસ્તનુો ખોરાકમા ંઉપયોગ નથી કરતા ંજો આ દૂધ જ આપર્ ે
િાપરતા િોઈએ તો – 

(1) જૈન દેરાસરોમા ં પ્રભજુીના પ્રક્ષાલમા ં તેમજ અન્ય કોઈ રીતે તે િાપરી જ ન શકાય. એજ રીત ે
કોઈપર્ ધમણની ધાવમિક હિયા કે મહંદરોમા ંપર્ ન જ િાપરી શકાય. 

(2) આિા દૂધ કે દૂધમાથંી બનેલી કોઈ પર્ િસ્ત ુજૈન સાધ-ુસાધ્િી િિોરી પર્ ન શકે કે િાપરી પર્ 
ન જ શકે. 

(3) આજ રીતે ભગિાન મિાિીરના અનયુાયીઓ, શ્રાિક-શ્રાવિકાઓ પર્ ઉપયોગમા ંન જ લઈ શકે. 
અહિિંસામા ંમાનનાર કોઈ જ વ્યક્તત િાપરી જ ન શકે. 



દૂધની અછતના હિસાબે લે-ભાગ,ુ નીવત િગરના લોકો દૂધમા ંબીજી પર્ ઘર્ી ભળેસેળ કરે છે. જે આપર્ા 
સ્િાસ્્ય માટે ખબૂ જ િાવનકારક તથા જીિલરે્ રોગોના સર્જનનુ ંકામ કરે છે. 

(1) દૂધને કલેતશન સેંટરોંથી ડરેી સધુઈ પિોંચાડિામા ંસમય જાય છે તે દરમ્યાન દૂધ બગડી ન જાય 
તે માટે તેમા ં યહુરયા (ખાતર) નાખંિામા ંઆિે છે જે માનિ શરીર માટે િાવનકારક છે. જો થોડુ ં
િધારે યહુરયા િોય તો માર્સ બેશદુ્ધ થઈ જાય. 

(2) કેટલીય જગ્યાએ સીંથેટીક દૂધ-યહુરયા, ઝીંક ઓતસાઈડ, િાઇટીંગ પાિડર, યનૂો તથા અન્ય 
કેવમકલોથી બનાિેલ દૂધ પર્ િેચાય છે. જે ફતત શાહરરીક નકુશાન જ કરે છે. 

(3) ICMR ના સાત િષોના સશંોધન બાદ જે ભારતમાથંી િજારો દૂધના નમનુા મેળિીને કરિામા ં
આિેલ છે – તેના તારર્ મજુબ –  

 દૂધમા ં ડી.ડી.ટી.નુ ં પ્રમાર્ ખબૂ જ ઊંચુ ં િોિાનુ ં જર્ાયુ ં છે. HCH નામના ઝેરી 
પેસ્ટીસાઈડ્ઝનુ ંપ્રમાર્ ખાદ્ય વનયમન ધારા મજુબ ફતત 0.01 mg/kg િોવુ ંજોઈએ તને ે
બદલ ેસરેરાશ 4.9 mg/kg જોિા મળયુ ંછે.  

 તેઓને દૂધમા ં ઓસેવનક, કલઈ તથા સીસુ ં જોિા મળયા છે જેના કારર્ે હકડનીમા ં બગાડ, 
હૃદયરોગ મગજની કોવશકાઓના નાશઅને કેન્સર પર્ થઈ શકે. તેઓએ સશંોધન માટે દૂધના 
50,000 મનૂા લીધેલ િતા. 

 ગાય-ભેંસને જે ઓક્તસટોનના ઇંજેતશન આપિામા ંઆિે છે તે િોમોન છે એટલ ેદૂધમા ંભળે છે. 
આવુ ંદૂધ પીિાથઈ નાના બાળકોને ચશ્મા આિે છે. સ્ત્રી-પરુુષા િોમોનમા ંઅસતંલુન પેદા થાય 
છે. 

આપર્ ેદૂધ શરીર સ્િાસ્્ય, વદૃ્ધદ્ધ માટે લઈએ છઈ. પરંત ુઉપર જર્ાવ્યા મજુબના દૂધ તો સ્િાસ્્ય માટે 
ખબૂ જ િાવનકારક છે. તો િિે શુ ંકરવુ ંતે પ્રશ્ન પેદા થાય છે. દૂધ આપર્ા માટે અગત્યનુ ંતથા અવનિાયણ છે. 
લેવુ ંકે નિીં ? 

દૂધનો વવકલ્પ શુાં ? 

સૌથઈ સારો તથા સસ્તો વિકલ્પ છે – ‘સોયા વમલ્ક’, બાકી જુિાર તેમજ અન્ય જાડા ધાનમાથંી પર્ દૂધ 
બનાિી શકાય. શીંગદાર્ામાથી તો ‘પીન્નટ બટર’ બને જ છે અને તે ઓછી કેલેરીફીક િેલ્ય ુ ધરાિતુ ં
િોિાથઈ અમેહરકા-યરુોપમા ં તો ખબૂ જ િપરાય છે. ઘઉં, જુિાર, બાજરી, મકાઈ, શકરીયા, નાહરયેળ, 



મગફળી વિગેરેમાથંી દૂધ મળે તેિા પ્રયત્નો થયા છે. પરંત ુગાય ભેંસના દૂધમાથંઈ મળતા ંદરેક પોષક 
દ્રવ્યો સાથે સસ્તા વિકલ્પ તરીકે ‘સોયા દૂધ’ િધારે સ્િીકાયણ બને છે. િધ ુપ્રચલીત છે.  

તેમા ં લેતટોઝ ન િોિાના કારર્ે ગાયના દૂધ કરતા પર્ િધારે સપુાચ્ય છે. 90 ટકા એવશયનો લેતટોઝ 
પચાિી શકતા ન િોિાના કારર્ે પ્રાર્ીજ દૂધ પચ્યા વિના શરીરમાથંી બિાર નીકળિી જાય છે.  

સોયા દૂધમા ંપ્રી-બાયોહટક સગુર િોય છે, જે શરીરના નકામા કચરાને બિાર ફેંકિામા ંમદદરૂપ થાય છે.  

આ દૂધમા ંસેચ્યરેુટેડ ફેટ ખબૂ જ ઓછી િોિાથી ઓછ ંકોલેસ્રોલ બને છે અને હૃદયરોગમા ંગરુ્કારી ગર્ાય 
છે. સોયામા ંહૃદય માટે જરૂરી ‘લેચીથીન’ પર્ િોિાથી િધારે ઉપયોગી છે.  

સોયામા ંસોલ્યબુલ ફાયબર પર્ િધારે િોિાથી શરીરમાથંી થતો કેલ્લ્શયમનો ઘટાડો ઘટે છે. જેથી હકડનીમા ં
ઝેરી તત્ત્િોનુ ંહફલ્ટરેશન સરળતાથઈ થાય છે.  

ગાયના દૂધમા ંપ્રોટીન 3.05 ટકા િોય છે, જ્યારે સોયા દૂધમા ં3.0થ થી 6. 5 ટકા સધુી િોય છે.  

ચરબી ગાયના દૂધમા ં6 ટકા િોય છે. જે સોયા દૂધમા ં3.10 સધુઈ િોય છે, જે માનિના પોષર્ માટે પરુતી 
છે.  

ખવનજ ક્ષારો ગાયના દૂધમા ં5 ટકા િોય છે જે સોયા દૂધમા ં0.5 ટકા સધુઈ િોય છે.  

વિટામીન ‘A’ થાયમીન, રીબોફ્લિેીન, કેલ્લ્શયમ, ફોસ્ફરસ, આયણન, નાયસીન, વિગેરે તત્ત્િો લગભગ બને્ન 
દૂધમા ંસરખા મળે છે. તેમા ં2.1 ટકા સગુર િોય તે ડાયાબબટીશમા ંિાપરી શકાય છે. 

સોયા દૂધમા ં થોડુ ં સેપરેટ દૂધ મેળિીને તેમા ં મેળિર્ નાખઈને દિીં જમાિી શકાય છે. આ દિીમાથંી 
માખર્ પર્ મેળિી શકાય અને છાશ પર્ બની શકે. ઉકળતા દૂધમા ંલીંબનુો રસ નાખંિાથી તે દૂધ ફાટી 
જાય છે. તેમાથંી પનીર મળે છે તેની વમઠાઈઓ પર્ બનાિી શકાય છે. આ દૂધમાથંી વમલ્ક પાિડર પર્ 
બનાિી શકાય છે. 

હકિંમતમા ંસસ્ત ુિોિાના કારર્ે રેલ્િે સ્ટેશનોમા ંમળતુ ંદૂધ મોટા ભાગ ેસોયા દૂધ િોય છે. આ દૂધ ઘરે પર્ 
બનાિી શકાય છે. તેમા ંથોડુ કપરુ અને થોડી િાટેલી ઈલાયચી નાખંિાથી સ્િાહદષ્ટ બની જાય છે અને 
તેની અર્ગમતી ગધં દૂર થઈ જાય છે. ઘરે જો બનાિિામા ંઆિે તો 10 થી 12 રૂવપયામા ંએક લીટર દૂધ 
બની શકે. 

તો આરોગ્યમા ંમાટે નકુશાનકારક બજારમા ંમળતા ંદૂધને બદલે, તેમજ આજે મળતુ ંબજારનુ ંદૂધ માસંાિાર 
પર્ િોઈ શકે, તેને બદલ ે સોયા દૂધ િાપરવુ ં બિતેર છે. તેમજ દેરાસરો તથા મહંદરો અને ધાવમિક 
વિવધઓમા ંપર્ સોયા દૂધ િાપરવુ ંજ યોગ્ય ગર્ાય. 



હ િંમતલાલ એસ. ગાાંધી 
404, સુાંદર ટાવર, ટી.જે.રોડ, શીવરી, મુાંબઈ-400 015.  
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