




Vegan simply means 
entirely plant-based. 



Plant-Based 
Sources

Serving 
Size

Protein Calcium

Soy chunks (cooked)

Kidney beans (cooked)

Amaranth leaves

Green whole lentils 
(cooked)

Turnip greens

Peanuts

Chickpeas

Spinach

Sesame seeds

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

2 Tbsp/18 g

52 g

22 g

3 g

18 g

2 g

26 g

10 g

3 g

3 g

350 mg

100 mg

220 mg

25 mg

190 mg

40 mg

28 mg

99 mg

180 mg

Animal 
Sources

Serving 
Size

Protein Calcium

Eggs

Milk

1 medium

100 ml

6 g

4 g

23 mg

170 mg







Protein

Soy Chunks                                        Green Lentils Eggs

52 g/100 g 18 g/100 g 6 g/medium egg

Soy Chunks                                        Amaranth Leaves Dairy Milk

350 mg/100 g 220 mg/100 g 170 mg/100 ml

Calcium
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mketâueeW ceW efce[ [s ceerue hetjer lejn mes heewOes DeeOeeefjle 
Yeespeve keäÙetb nesvee ÛeeefnS !

efÛeefkeâlmekeâeW SJeb hees<eCe efJeMes<e%eeW keâer mebÙegkeäle henue 



efce[ [s ceerue Ùeespevee (MDMS) YeejleerÙe yeÛÛeeW keâe hees<eCe
megefveefMÛele keâjves nsleg Skeâ cenlJehetCe& henue nw !

efce[s [s ceerue Ùeespevee

Fme Ùeespevee kesâ ceeOÙece mes yeÛeheve mes ner yeÛÛeeW ceW 

Yeespeve keâer Deeole mLeeefhele keâjves keâer Deeole [eueves 

keâe keâeÙe& efkeâÙee pee jne nw ~ kegâÚ veÙeer KeespeeW Deewj 

efÛeefkeâlmee ceeie&oMe&ve mes Ùen helee Ûeuelee nw efkeâ 

yeÛÛeeW keâes heMegDeeW mes Øeehle nesves Jeeues KeeÅe heoeLeeX 

keâer yepeeS heewOeeW mes Øeehle nesvesJeeues KeeÅe heoeLeeX keâe 

mesJeve keâjJeeves mes Jees oerIee&Ùeg SJeb mJemLÙe peerJeve peer 

mekeWâies ~ heewOes DeeOeeefjle KeeÅe heoeLeeX keâe mesJeve 

keâjves mes Fve yeÛÛeeW keâes Deb[s, [sÙejer Ùee ceebme keâe 

GheYeesie keâjves Jeeues ueesieeW keâer leguevee ceW ùoÙe jesie, 

keQâmej, ceesšehee, ceOegcesn Deewj DevÙe yeerceeefjÙeeW mes 

heerefÌ[le nesves keâe Keleje keâce neslee nw ~ heMegDeesmes 

Øeehle nesves Jeeues KeeÅe heoeLe&  keâer yepeeS heewOeeW mes 

Øeehle nesvesJeeues KeeÅe heoeLe& keâe mesJeve ÙegJeeDeeW keâes 

mener Jepeve yeveeS jKeves ceW ceoo keâjlee nw leLee 

cegBnemes, Suepeea SJeb hesš kesâ jesiees mes «emle nesves keâer 

mebYeeJevee keâce nesleer nw ~

mJeÛÚlee Deewj kegâhees<eCe

nceejs ÙegJeeDeeW keâer hees<eCe mebyebOeer pe®jleeW keâes hetje 

keâjves kesâ efueS, nceW meyemes henues kegâhees<eCe kesâ keâejCeeW 

keâes mecePevee ÛeeefnS ~ efJeMJe mJeemLÙe mebie"ve 

(WHO) kesâ Devegmeej, kegâhees<eCe kesâ meYeer ceeceueeW ceW 

mes DeeOes ceeceues omle Ùee Deeble ceW yeej-yeej IeeJe nesves 

mes nesles nw Deewj Ssmee Dekeämej iebos heeveer kesâ mesJeve Ùee 

efHeâj DemJeÛÚlee kesâ keâejCe neslee nw ~ pevemebKÙee 

meboYe& yÙetjes keâjlee nw ~

pees yeÛÛes Kegues ceW MeewÛe keâjles nQ Ùee efpevekesâ heeme 

mJeÛÚ heeveer keâer Deehetefle& veneR nw, Jes yewkeäšerefjÙee, 

JeeÙejme, keâJekeâ Ùee hejpeerJeer kesâ efMekeâej nes mekeâles 

nw pees Deeblees kesâ meb›eâceCe keâe keâejCe yeveles nw; Skeâ 

yeÛÛes keâer iewmš^esFbšsmšeFveue (heLe) ceW hegjeveer metpeve, 

`mšbefšbie Deewj SveerefceÙee' mes pegÌ[er nesleer nw, Deewj Ùen 

Skeâ yeÌ[e keâejCe nw efpemekesâ Ûeueles yeÛÛeeW keâe efJekeâeme 

yeeefOele nes peelee nw ~



otmejs MeyoeW ceW, kegâhees<eCe mes efveJehešves keâe meyemes 

yesnlej GheeÙe nw keâer mJeÛÚ heeveer, MeewÛeeueÙe Deewj 

meeHeâ JeeleeJejCe nsleg keâece efkeâÙee peeS ~ JeemleJe ceW, 

Yeejle kesâ yeÛÛeeW keâes Ssmee Yeespeve osvee efpemeces henues 

mes ner yeerceeefjÙeeb nes (pewmes Deb[s) Ùee Deeble mes pegÌ[s jesie 

(pewmes [sÙejer), Gvekesâ peerJeve keâes GÛÛe peesefKece ces 

[euevee nw Ssmee Yeespeve JeemleJe ceW Gvekesâ mJeemLÙe keâes 

Kejeye keâjlee nw ~

~

heewOeeW keâer hees<eCe hetCe&lee

keâF& jepÙeeW ceW mketâueer yeÛÛeeW keâes efoÙee peeves Jeeuee 

efce[ [s ceerue henues mes ner DeefveJeeÙe& ®he mes heewOeeW hej 

DeeOeeefjle Yeespeve nw Je Gmeces hees<eCe keâer heÙee&hle cee$ee 

nw ~ Heâue, meefypeÙeeb, meeyegle Deveepe, Deewj HeâeFyej 

Ùegkeäle oeueW, efJešeefceve Deewj Keefvepe mes Yejhetj nQ, 

keâesuesmš^e@ue mes cegkeäle nw leLee Deefleefjkeäle Jemee vee 

efJekeâefmele keâjves ceW meneÙekeâ nQ ~ heewOes DeeOeeefjle 

KeeÅe heoeLeeX kesâ meeLe Gvekesâ Yeespeve ceW efJešeefceve yeer 

12 keâes peesÌ[ osves mes yeÛÛeeW keâes DeeJeMÙekeâ cee$ee ceW 

Øeesšerve, kewâefuMeÙece Je DevÙe hees<ekeâ lelJe efceueves ueieles 

nQ efpevekeâer Gvekesâ yeÌ{les Mejerj keâes DeeJeMÙekeâlee nesleer 

nw ~ KeeÅe Deewj hees<eCe kesâ hesMesJejeW mes mebyeefvOele 

ogefveÙee keâe meyemes yeÌ[e mebie"ve `Decesefjkeâer hees<eCe 

Deewj Deenej efJe%eeve Dekeâeoceer' Ùen hegef° keâjlee nw 

efkeâ heewOes DeeOeeefjle Yeespeve nj efkeâmeer kesâ efueS 

GheÙegkeäle nw 

hees<eCe Deewj Deenej efJe%eeve Dekeâeoceer Ùen ceeveleer nw 

efkeâ GefÛele ®he mes GhepeeÙee ieÙee Mekeâenejer Yeespeve 

efpemeces Jeerieve Deenej Yeer Meeefceue nw, keâe mesJeve Gòece 

mJeemLÙe kesâ efueS hees<eCe Yeje nw Je Ùen jesieeW keâer 

jeskeâLeece SJeb GheÛeej nsleg Yeer mJeemLÙe ueeYe Øeoeve 

keâj mekeâves ceW me#ece nw ~ Ùen heewef°keâ Deenej peerJeve 

kesâ meYeer ÛejCe pewmes ieYee&JemLee, mLeveheeve, 

efMeMegDeJemLee, yeeueheve, efkeâMeesjeJemLee, Je=æeJemLee 

SJeb SLeueerš kesâ efueS GheÙegkeäle nw ~

Øeesšerve SJeb kewâefuMeÙece 

Ùen peeveves kesâ yeeo Yeer Fve heoeLeeX keâe mesJeve mJeemLÙe 

nsleg neefvekeâejkeâ nw efHeâj Yeer Deb[eW keâes Øeesšerve leLee 

[sÙejer Glheeoes keâes kewâefuMeÙece keâe m$eesle yeleekeâj, 

Deb[e SJeb [sÙejer GÅeesie DeeefLe&keâ ueeYe keâceeves kesâ efueS 

Deheves KeeÅe heoeLeeX keâer efye›eâer keâes yeÌ{eJee osles nQ ~ 

neueebefkeâ otOe ceW kewâefuMeÙece neslee nw Je heMegDeeW mes Øeehle 

nesves Jeeues KeeÅe heoeLeeX ceW heMeg Øeesšerve Yeer neslee nw 

efpemes Deye heewOes mes efceueves Jeeues Øeesšerve kesâ ceg]keâeyeues 

Fbmeeve keâer n[def[ÙeeW mes kewâefuMeÙece keâce keâjves kesâ efueS 

peevee peelee nw ~

efpeve osMeeW ceW ueesie DeefOekeâ cee$ee ceW [sÙejer GlheeoeW keâe 

mesJeve keâjles nQ JeneB Dee@efmšÙeesheesjesefškeâ n[d[er 

øewâkeäÛej keâer oj DeefOekeâ nw ~

Jeerieve keâe leelheÙe& nw 

hetCe&leÙee heewOes mes 

Øeehle nesves Jeeuee KeeÅe heoeLe&



 Deeceleewj hej Deb[eW kesâ ceg]keâeyeues Jeerieve Yeespeve pewmes 

oeue ceW DeefOekeâ Øeesšerve heeÙee peelee nw leLee heòesoej 

meefypeÙeeW ceW DeefOekeâ kewâefuMeÙece neslee nw ~ otmejs 

ceeÙeveeW ceW heewOes DeeOeeefjle KeeÅe heoeLeeX kesâ JeemleefJekeâ 

®he ceW Øeesšerve Deewj kewâefuMeÙece DeefOekeâ cee$ee ceW nesles 

nQ ~ veerÛes efoS ieS Ûeeš& keâes osKeW leLee Deb[s SJeb otOe keâer 

yepeeÙe heewOeeW mes efceueves Jeeues hees<ekeâ lelJeeW keâer mJeÙeb 

leguevee keâjW ~ Skeâ Deb[s kesâ ceg]keâeyeues heewOes mes efceueves 

Jeeuee pÙeeoe Øeesšerve leLee otOe kesâ ceg]keâeyeues heewOes mes 

efceueves Jeeuee DeefOekeâ kewâefuMeÙece yeesu[ uesšj ceW 

oMee&Ùee ieÙee nw -

Deb[s Keeves keâe og<ØeYeeJe

yeÛÛeeW keâes Deeceleewj hej efpeve KeeÅe heoeLe& mes Suepeea 

nesleer nw GveceW Deb[eW keâe veece meyemes Thej Deelee nw ~ 

Fmekesâ ue#eCeeW ceW nukeâer Ùee efHeâj iebYeerj mJeemLÙe 

mecemÙeeSB pewmes Mejerj hej efveMeeve heÌ[vee, efheòeer, 

veekeâ yebo, meebme uesves ceW lekeâueerHeâ, Gušerr Ùee efHeâj 

heeÛeve mes mebyeefvOele DevÙe mecemÙeeSB nes mekeâleer nQ ~ 

Deb[s mes nesves Jeeueer Suepeea mes SveeHeâeF&uesefkeämeme 

(leer›e«eeefnlee) jesie nes mekeâlee nw pees keâer peeveuesJee nw 

~ efJeMJe mJeemLÙe mebie"ve kesâ Devegmeej ogefveÙeeYej ceW 

KeeÅe heoeLeeX mes nesves Jeeues jesieeW ceW Salmonella, 

Campilobacter, leLee Ecoli meyemes ØecegKe nQ 

efpevemes keâYeer keâYeer ceewle Yeer nes peeleer nw ~ Fvekesâ 

ue#eCeeW ceW yegKeej, efmej oo&, Gušer leLee peer ceÛeueevee 

Meeefceue nQ. Deb[s, heesuš^er SJeb heMegDeeW mes Øeehle nesves 

meesÙeeyeerve (hekeâe)

je]pecee (hekeâer)

ÛeewueeF& keâe meeie

meeyegle cetbie oeue (hekeâer)

Meuepece

cegbieHeâueer

Úesues

heeuekeâ

efleue

heewOes mes Øeehle KeeÅe

heoeLe& 
hejesmes peeves keâer cee$ee Øeesšerve kewâefuMeÙece

100 «eece

100 «eece

100 «eece

100 «eece

100 «eece

100 «eece

100 «eece

100 «eece

100 «eece

52 «eece

22 «eece

3 «eece

18 «eece

2 «eece

26 «eece

10 «eece

3 «eece

3 «eece

350 efceueer «eece

100 efceueer «eece

220 efceueer «eece

25 efceueer «eece

190 efceueer «eece

40 efceueer «eece

28 efceueer «eece

99 efceueer «eece

180 efceueer «eece

heMegDeeW mes Øeehle

KeeÅe heoeLe&
hejesmes peeves keâer cee$ee Øeesšerve kewâefuMeÙece

Deb[s

otOe

1 meeceevÙe Deekeâej keâe

100 efceueer ueeršj

6 «eece

4 «eece

23 efceueer «eece

170 efceueer «eece



Jeeues DevÙe KeeÅe heoeLeex ceW meuceesueesefpeme 

(Salmonellosis) veecekeâ meb›eâceCe kesâ lelJe nesles nw ~ 

keâÛÛes otOe, DeOehekesâ heesuš^er Glheeo SJeb hesÙepeue 

kewâefcheueesyewkeäšj (Campylobacter) veecekeâ meb›eâcekeâ 

ke s â ke âejkeâ n Q peyee f k e â DeheeMÛe gje r k e = âle 

(Unpasteurized) otOe SJeb DeOehekesâ ceeBme ceW 

Sšb jens eceejs es pf ekeâ SmÛees jf eÛf eÙee keâeus eer (Enterohae-

morrhagic Escherichia coli) veecekeâ meb›eâcekeâ 

neslee nw ~

cen]pe peerYe kesâ mJeeo kesâ efueS Deb[s Keevee yeÛÛeeW keâe 

Meejerefjkeâ efJekeâeme iebYeerj mJeemLÙe mecemÙeeDeeW mes efIej 

mekeâlee nw ~

Atherosclerosis ceW ØekeâeefMele Skeâ efJeMues<eCe ceW, 

MeesOekeâlee&DeeW ves heeÙee efkeâ Deb[es keâe mesJeve Flevee 

neveerkeâejkeâ nw  efkeâ pees ueesie yeÌ[er cee$ee ceW Fvekeâe mesJeve 

keâjles nQ Gveces ceOegcesn keâe Keleje 19 ØeefleMele DeefOekeâ 

neslee nw Je ùoÙe jesie 68% DeefOekeâ nesves keâer mebYeeJevee 

nesleer nw ~ ceOegcesn kesâ pees jesieer Deb[eW keâe mesJeve keâjles nQ 

GveceW ùoÙe jesie nesves keâe peesefKece 83 ØeefleMele DeefOekeâ 

neslee nw ~ Decesefjkeâe efmLele meWšj Heâe@j ef[peerpe 

[eÙevesefcekeäme, Fkeâesvee@efcekeäme Sb[ hee@efuemeer Éeje Yeejle 

ceW efkeâS ieS Skeâ DeOÙe#eÙeve mes helee Ûeuee nw efkeâ Yeejle 

ceW DeveskeâeW hee@uš^erHeâece& Éeje cegefie&ÙeeW hej DelÙeefOekeâ 

cee$ee ceW SbšeryeeÙeesefškeâ efoÙee peelee nw FmeefueS pees ueesie 

Fve cegefie&ÙeeW mes Øeehle nesves Jeeues Deb[eW keâes Keeles nQ Gvekesâ 

Mejerj ceW Yeer Jen SbšeryeeÙeesefškeâ ØeJesMe keâj peelee nw 

Deewj FmeefueS Gvehej yeerceejer kesâ oewjeve oer ieÙeer 

DeeJeMÙekeâ SbšeryeeÙeesefškeâ oJeeDeeW keâe Demej Ùee lees 

yesno keâce Ùee hetCe&leÙee yesDemej jnves keâer mebYeeJeveeSb 

pÙeeoe nesleer nw ~

[sÙejer kesâ og<ØeYeeJe

pewmes  Fbmeeve keâe otOe Gmekesâ yeÛÛeeW keâe Yeespeve neslee nw 

Jewmes ner ieeÙeeW keâe otOe Gvekesâ yeÚ][eW kesâ efueS Yeespeve nw, 

ogefveÙee keâer 75 ØeefleMele ceeveJe Deeyeeoer efpemeces 

YeejleerÙe Yeer Meeefceue nQ, yeÛeheve ceW ceeB keâe otOe heervee 

ÚesÌ[ves kesâ yeeo otOe heeÛeve keâer #ecelee Kees osles nQ 

FmeefueS yeeo ceW otOe kesâ mesJeve mes mecemÙeeSB Deeleer nQ 

pewmes hesš ceW SW"ve, metpeve, iewme, Gušer Je omle 

Meeefceue nQ ~

yeÛÛeeW keâes KeeÅe heoeLeeX mes nesves Jeeueer Suepeea kesâ 

ceeceues ceW Deb[s keâer lejn otOe Yeer Skeâ cenlJehetCe& 

keâejCe nw ~ Fmekesâ ue#eCe IejIejenš, Gušer, efheòeer, 

heeÛeve mecemÙeeSb leLee iebYeerj ceeceueeW ceW 

SveeefHeâuewefkeämeme (leer›e«eeefnlee) ØecegKe nw ~

YeejleerÙe otOe ceW DeveskeâeW otef<ele lelJe Yeer heeÙes ieS nQ 

pewmes keâer ef[špeXš pees peeefnj leewj hej DevegefÛele 

meHeâeF& kesâ heefjCeece kesâ ®he efceuelee nw ~ uesefkeâve 

ÙetefjÙee, mšeÛe&, iuetkeâespe, Deewj formalin meefnle 

DeveskeâeW Ssmes heoeLe& nw pees otOe keâes peeveyetPekeâj ieeÌ{e 

keâjves kesâ efueS Ùee efHeâj DeefOekeâ efoveeW lekeâ Kejeye ve 

nes, FmeefueS efceueeÙee peelee nw ~

otOe ceW neceexve Deewj SbšeryeeÙeesefškeâ lelJe Yeer ceeveJe 

mJemLÙe keâes ØeYeeefJele keâj mekeâles nQ ~ ogOee® heMeg 

DeefOekeâ cee$ee ceW otOe keâe Glheeove keâj mekesâ Fmekesâ 

efueS GvnW SbšeryeeÙeese fškeâ oJeeSb, neceexve 

Dee@keämeeršesefmeve kesâ šerkeâ (Yeues ner Fmes ueieevee 

iewjkeâevetveer veneR nw) ueieeS peeles nQ ~ otOe ceW Fve 

SbšeryeeÙeesefškeâ lelJeeW keâes Fbmeeve ceW Suepeea Ùee efHeâj 

DeefmLe ceppee pewmeer iebYeerj yeerceeefjÙeeB osves kesâ efueS 



me#ece ceevee peelee nw ~ Sb[esef›eâveesuee@efpemš ÛesleeJeveer 

osles nQ efkeâ otOe ceW neceexve lelJe ueÌ[efkeâÙeeW ceW peuo 

ÙeewJeve keâer Me®Deele keâjves Deewj ueÌ[keâeW ceW m$eerheve 

(mleve Je=efæ) keâjves ceW meneÙekeâ nesles nQ ~

ceveg<ÙeeW Éeje otOe keâe mesJeve ùoÙe jesie, Øekeâej 2 keâe 

ceOegcesn, mJe Øeeflejef#ele jesieeW, ef[cye«ebefLe, mleve, Deewj 

Øeesmšsš keQâmej pewmeer yeerceeefjÙeeW mes mebyebOe jKelee nw ~ 

peyeefkeâ otOe SJeb [sÙejer KeeÅe heoeLeeX keâe mesJeve vee 

keâjves mes Dekeämej yeÛeheve keâer yeerceeefjÙeeW pewmes keâeve kesâ 

hegjeves meb›eâceCe, DemLecee Deewj lJeÛee jesieeW keâes 

meceehle keâjves ceW meneÙelee efceueleer nw ~

ceÚueer ceW penj

ceÚueer ceW Dekeämej cejkeâjer (heeje) pewmes efJe<ewues heoeLeeX 

kesâ lelJe heeÙes peeles nQ pees keQâmej keâer Yeer  mebYeeJevee keâes 

ye]{eles nQ ~ Fmekesâ mebheke&â ceW Deeves mes DeJemeeo, 

DeelcenlÙee keâer ØeJe=efòe, he#eeIeele, iegox keâer efJeHeâuelee, 

yeesueves SJeb osKeves keâer #ecelee Keesvee, Suepeea SJeb DevÙe 

lejn keâer mJeemLÙe mecemÙeeSB nes mekeâleer nQ ~ Ùeneb 

lekeâ efkeâ Ùeefo ueieeleej Fmekeâe mesJeve efkeâÙee peeS lees 

ùoÙe ØeCeeueer hej Øeefleketâue ØeYeeJe heÌ[ mekeâlee nw ~

ceebme jefnle Yeespeve kesâ HeâeÙeos

Deeceleewj hej Deb[s Deewj otOe kesâ mesJeve mes pegÌ[er 

yeerceeefjÙeeb, ceebme Keeves mes Yeer nesleer nQ FmeefueS ceebme-

cegkeäle Yeespeve keâjves mes SbšeryeeÙeesefškeâ lelJeeW Je DevÙe 

yeerceeefjÙeeW mes yeÛÛee pee mekeâlee nw ~ heefjCeecemJe®he, 

hees<eCe Deewj Deenej efJe%eeve Dekeâeoceer keânleer nw - 

''Meekeâenejer SJeb Jeeriece Yeespeve mJeemLÙe mecemÙeeÙeeW 

pewmes keâer ùoÙe jesie, šeFhe 2 ceOegcesn, GÛÛe 

jkeäleÛeehe, kegâÚ Øekeâej kesâ keQâmej Deewj ceesšehee mes 

efvepeele efoueeves ceW ceooieej nw'' ~

 DeeÛeej mebefnlee

heeQOees hej DeeOeeefjle Yeespeve keâjves mes mJeÙeb keâer 

Deblejelcee SJeb heMeg, oesveeW Øemevve jnles nQ ~ DeveskeâeW 

yeÛÛes SJeb Gvekesâ heefjpeve Yeespeve nsleg heeues peevesJeeues 

heMegDeeW kesâ meeLe nesvesJeeues DelÙeeÛeejeW keâe efJejesOe 

keâjles nQ pewmes GvnW kewâo ceW jKevee, Kelejveekeâ lejerkeâeW 

mes heefjJenve keâjvee Deewj efHeâj ceebme kesâ efueS yesjnce 

lejerkeâeW mes ceewle kesâ Ieeš Gleej osvee ~ Deewj keäÙeeWefkeâ 

ceebme, Deb[e Deewj [sÙejer Glheeove «eerveneGme iewmeeW keâe 

efvecee&Ce keâjves ceW meneÙekeâ nw pees peueJeeÙeg heefjJele&ve 

keâe keâejCe yevelee nw Deewj mebmeeOeve - ienve Yeer nw, 

Jew%eeefvekeâ Ùen meueen osles nQ efkeâ Fme «en hej peueJeeÙeg 

heefjJele&ve kesâ ØeYeeJeeW keâes keâce keâjves keâe meyemes DeÛÚe 

lejerkeâe nw efkeâ ceebme DeLeJee [sÙejer GlheeoeW mes hejnspe 

efkeâÙee peeS ~

Deeies keâer keâeÙe& Ùeespevee :

MDMS keâe ue#Ùe - ØeeLeefcekeâ mketâueeW ceW yeÛÛeeW keâes 

Øeefle efove 450 kewâueesjer Deewj 12 «eece Øeesšerve hejesmee 

peeS Deewj GÛÛe ØeeLeefcekeâ mketâueeW ceW Øeefleefove 700 

kewâueesjer Deewj 20 «eece Øeesšerve efoÙee peevee ÛeeefnS - 

Fme ue#Ùe keâes heewOes DeeOeeefjle KeeÅe heoeLe& pewmes 

meesÙee, yeervme, njer heòeoej meefypeÙeeb, yeerpe Deewj 

vešdme kesâ Éeje hetje efkeâÙee pee mekeâlee nw ~ GoenjCe 

kesâ efueS, 100 «eece meesÙee Ùegkeäle Yeespeve DevÙe hees<ekeâ 

lelJeeW kesâ meeLe 336 kewâueesjer, 52 «eece Øeesšerve Deewj 

350 efceueer«eece kewâefuMeÙece Øeoeve keâj mekeâlee nw ~



kewâefuMeÙece

meesÙeeyeerve

350 efceueer«eece/100 «eece

ÛeewueeF& heòee

220 ceerueer«eece /100 «eece

[sÙejer otOe

170 efceueer«eece/100 efceueerueeršj

Dece®o, mebleje, Deewj kesâuee efJešeefceve F&, kewâefuMeÙece leLee heesšsefMeÙece pewmes hees<ekeâ lelJeeW mes Yejhetj 

nesles nQ ~ efleue Deewj jepeefieje efÛekeäkeâer kewâefuMeÙece mes Yejhetj meghejHetâ[ nQ pees yeÛÛes kesâ leeuet kesâ efueS 

yesno GheÙeesieer Yeer nQ ~

Øeesšerve

meesÙeeyeerve meeyegle cetbie oeue Deb[s

52 «eece/100 «eece 18 «eece/100 «eece 6 «eece/ceeOÙece Dekeâej kesâ

[sÙejer otOe kesâ efJekeâuhe nsleg heewOeeW mes Øeehle heoeLe& pewmes meesÙeeyeerve Ùee efHeâj yeeoece keâes efYeieeskeâj, 

heermekeâj SJeb Gmekesâ efceßeCe mes otOe lewÙeej efkeâÙee pee mekeâlee nw ~

Fve meYeer Je Fvekesâ pewmes DeveskeâeW keâejCeeW kesâ Ûeueles meguePes ngS efÛeefkeâlmekeâ Deewj hees<eCe efJeMes<e%e, mkegâueeW 

ceW efce[ [s ceerue Ùeespevee kesâ lenle yeÛÛees kesâ Yeespeve nsleg ceebme SJeb [sÙejer GlheeoeW kesâ yepeeS heewOes mes Øeehle 

nesveer Jeeues KeeÅe heoeLeeX keâes  DeheveeS peeves keâer meueen osles nQ ~ Yeespeve keâeÙe&Ùeespevee efJekeâefmele 

keâjJeeves SJeb GefÛele ceeie&oMe&ve Øeoeve keâjves nsleg nceejer hees<eCe efJeMes<e%e Deewj mJeemLe efMeef#ekeâe [e@. 

efkeâjCe Dentpee meneÙelee kesâ efueS GheueyOe nQ ~ [e@. efkeâjCe Dentpee mes KiranA@petaindia.org hej 

F&-cesue Yespekeâj mebheke&â efkeâÙee pee mekeâlee nw ~



uesKe nsleg meceLe&ve  :

[e@. efkeâjCe Dentpee

hees<eCe Deewj mJeemLe efMeef#ekeâe, 

Jeerieve DeeGšjerÛe keâesef[&vesšj, 

PETA Fbef[Ùee

[e@. peerMeeve Deueer

DevegmebOeeve keâeÙe&›eâce efJeMes<e%e, 

efHeâpeerefMeÙevme keâcesšer Heâe@j efjmheeWefmeyeue cesef[efmeve

[e@. vebefolee Meen

mebmLeehekeâ SJeb efveosMekeâ, SHARAN, 

''efjJeefmeËie [eÙeefyeefšme Fve 21 [spe'' keâer uesefKekeâe

[e@. ®hee Meen 

mebmLeehekeâ SJeb CEO - CircleOHealath

``What about my calcium ? And dairy Alternatives'' 

keâer uesefKekeâe

[e@. ceeOeJeer keâe"heeue

efÛeefkeâlmekeâ Deewj peve mJeemLÙe efMe#ekeâ, 

SHARAN

megßeer YegJevesÕejer ieghlee

hees<eCe efJeMes<e%e 

efmebieehegj hees<eCe SJeb Deenej efJe%eeve mebIe kesâ meomÙee

PETA Fbef[Ùee keâer hetJe& hees<eCe efJeMes<e%e

megßeer megØe%ee Sme

eCornell ØeceeefCele - heewOes DeeOeeefjle hees<eCe efJeMes<e%ee 

SHARAN ØeceeefCele WFPB hees<eCe efJeMes<e%e

[e@. meewjYe ÛeewOejer

ØeesHesâmej Dee@Heâ jsef[Ùeesuee@peer, 

ceervee#eer cesef[keâue keâe@uespe Demheleeue Deewj 

DevegmebOeeve mebmLeeve

[e@. [sefveme jesef[^iespe

efÛeefkeâlmekeâ Deewj yeeue hees<eCe efJeMes<e%e

vesne jbieueeveer

jeryee@keâ efHeâšvesme ØeefMe#ekeâ

[e@. megveerue Keb[Jeeuee

SvesmLeerefmeÙee efJeMes<e%e, 

šesšue nsuLe kesâÙej efkeäueefvekeâ

[e@. meercee Keb[Jeeuee

pevejue efHeâefpeefMeÙeve, 

šesšue nsuLe kesâÙej efkeäueefvekeâ

[e@. DeheCee& osMecegKe

heewOes DeeOeeefjle hees<eCe efJeMes<e%e

[e@. Decej "keäkeâj

ØeesHesâmej jepekeâesš 

nescÙeeshewefLekeâ cesef[keâue keâe@uespe

[e@. jefMce cesveve

heewOes DeeOeeefjle hees<eCe efJeMes<e%e leLee 

efÛeefkeâlmekeâ - o jsÙe Dee@Heâ nwhheervesme


