
สักกมน  เทพหัสดิน ณ อยุธยา จุลสารสำนักวิทยาศาสตร์ ราชบัณฑิตยสภา 
ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๔ พ.ศ. ๒๕๖๘ (หน้าที่ ๑–๖) 

๑ 

ม้ืออาหารคาร์บอนเป็นกลาง : อีกย่างก้าวสู่การบริโภคท่ียั่งยืน 
(Carbon-neutral meals: A step toward sustainable consumption) 

สักกมน  เทพหัสดิน ณ อยุธยา๑,๒ 

๑ ภาควิชาวิศวกรรมอาหาร คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 
๒ ราชบัณฑิต สาขาวิชาวิศวกรรมเกษตรและอาหาร ประเภทวิชาวิศวกรรมศาสตร์ สำนักวิทยาศาสตร์ 

ราชบัณฑิตยสภา, sakamon.dev@kmutt.ac.th  

บทนำ 
การสร้างห่วงโซ่อาหารที่ยั่งยืนเป็นประเด็นสำคัญที่ผู้เกี่ยวข้องในทุกภาคส่วนต้องให้ความสำคัญ ทั้งนี้ 

องค์การสหประชาชาติได้กำหนดเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development Goal, SDG) 
ข้อที่ ๑๒ ซึ่งเกี่ยวข้องกับการสร้างหลักประกันให้มีแบบแผนการผลิตและการบริโภคที่ยั่งยืน เน้นแนวทางการ
พัฒนาเศรษฐกิจโดยไม่สร้างผลกระทบเชิงลบต่อสิ่งแวดล้อม เพิ่มประสิทธิภาพการใช้ทรัพยากร และสนับสนุน
วิถีชีวิตที่ยั่งยืน อุตสาหกรรมอาหารนับเป็นอุตสาหกรรมที่มีความสำคัญแก่ความสำเร็จในการบรรลุเป้าหมาย
การพัฒนาที่ยั่งยืนดังกล่าว เนื่องจากเป็นอุตสาหกรรมที่ใช้พลังงานมากถึงประมาณร้อยละ ๓๐  ของการใช้
พลังงานรวมทั่วโลก และยังเป็นอุตสาหกรรมที่ปล่อยแก๊สเรือนกระจก (greenhouse gases, GHGs) สูงถึง
ประมาณร้อยละ ๒๒ ของการปล่อยทั้งหมด 

การสร้างความยั่งยืนของอุตสาหกรรมอาหารมิได้จำกัดอยู่เฉพาะกระบวนการผลิตอาหารเท่านั้น 
แต่ยังต้องขยายไปสู่ระดับของการบริโภคด้วย แนวคิดมื้ออาหารคาร์บอนเป็นกลาง (carbon-neutral meals) 
จึงเกิดข้ึนเพื่อสะท้อนความพยายามในการลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมของการบริโภคอาหารในชีวิตประจำวัน 
มุ่งลดการปล่อยคาร์บอนตลอดห่วงโซ่อาหาร ตั้งแต่การผลิตจนถึงการบริโภค 

ความหมายของมื้ออาหารคาร์บอนเป็นกลาง 
มื้ออาหารคาร์บอนเปน็กลางหมายถึงมื้ออาหารทีไ่ม่ทำใหป้ริมาณแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์เทียบเท่าสุทธิ 

(net carbon dioxide equivalents) มีค่าเพิ่มข้ึน ซึ่งกระทำได้โดยชดเชยการปล่อยแก๊สเรือนกระจกที่เกิดข้ึน
ในทุกขั้นตอนตลอดห่วงโซ่อาหาร ตั้งแต่การผลิต การขนส่ง ไปจนถึงการปรุงอาหาร ด้วยมาตรการที่เหมาะสม 
มาตรการเหล่านี้อาจรวมถึงการใช้วิธีการผลิตที่ปล่อยแก๊สเรือนกระจกต่ำ การลดของเสีย และการลงทุนใน
โครงการชดเชยอื่น ๆ เช่น การปลูกป่า การฟื้นฟูป่า การพัฒนาพลังงานหมุนเวียน แนวคิดมื้ออาหารคาร์บอน
เป็นกลางจึงครอบคลมุการปรบัเปลีย่น (หรือปรับปรุง) ห่วงโซ่อาหารในภาพรวม ทั้งนี้ อาจต้องดำเนินการอย่าง
เคร่งครัดเฉพาะจุดที่ปล่อยแก๊สเรือนกระจกมากเป็นพิเศษ ซึ่งต้องอาศัยความร่วมมือระหว่างผู้ผลิต ผู้บริโภค 
และผู้กำหนดนโยบายที่เกี่ยวข้อง 
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เส้นทางสู่ความเป็นกลางทางคาร์บอน 
การสร้างความเป็นกลางทางคาร์บอนในห่วงโซ่อาหารต้องอาศัยข้ันตอนที่เช่ือมโยงกัน ๓ ข้ันตอ น 

ได้แก่ การวัด (measure) การลด (reduce) และการชดเชย (offset) ในส่วนของการวัด ต้องใช้วิธีการ
ประเมินวัฏจักรชีวิต (life cycle analysis, LCA) เก็บข้อมูลการปล่อยแก๊สทุกขั้นตอนในห่วงโซ่อาหาร ตั้งแต่
การจัดหาวัตถุดิบจนถึงการจัดการของเสีย อย่างไรก็ตาม การประเมินวัฏจักรชีวิตในปัจจุบันมักไม่สามารถ
กระทำให้ครอบคลุมหมดทุกข้ันตอน ด้านการลด ควรมุ่งไปที่การประยุกต์ใช้การเกษตรยั่งยืน เช่น การปรับ
สูตรอาหารสัตว์เพื่อลดแก๊สมีเทนจากการหมักในกระเพาะ การใช้พืชคลุมดิน การใช้ปุ๋ยและน้ำอย่างมี
ประสิทธิภาพ การจัดการมูลสัตว์ที่มีประสิทธิภาพ ตลอดจนการใช้พลังงานหมุนเวียนในภาคการเกษตร ด้าน
การชดเชย ควรทำเพื่อชดเชยการปล่อยแก๊สที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ผ่านโครงการที่ช่วยลดหรือขจัดแก๊สเรือน
กระจกออกจากช้ันบรรยากาศ เช่น การปลูกป่า 

อาหารท่ีมีรอยเท้าคาร์บอนต่ำ 
หากเปลี่ยนมุมมองมาพิจารณาระดับรอยเท้าคาร์บอน (carbon footprint) ซึ่งหมายถึงปริมาณแก๊ส

เรือนกระจกทั้งหมดที่ปล่อยออกมาตลอดวงจรชีวิตของผลิตภัณฑ์อาหารชนิดต่าง ๆ จะพบว่า ผักและผลไม้
ตามฤดูกาลมีรอยเท้าคาร์บอนต่ำกว่าผักและผลไม้นอกฤดูกาล เนื่องจากไม่ต้องอาศัยห้องเย็นหรือการขนส่งมา
จากแหล่งปลูกในที่อื่น อาหารท้องถ่ินก็เป็นอาหารอีกชนิดหนึ่งที่มีรอยเท้าคาร์บอนต่ำ 

ในแง่ของความแตกต่างระหว่างประเภทอาหาร อาหารที่ผลิตจากวัตถุดิบพืชมีรอยเท้าคาร์บอนต่ำกว่า
อาหารที่ผลิตจากวัตถุดิบสัตว์ แม้แต่ในกลุ่มเนื้อสัตว์เองก็ยังมีความแตกต่าง เช่น เนื้อไก่มีรอยเท้าคาร์บอนต่ำกว่า
เนื้อวัวหรือเนื้อหมู นอกจากนี้ เนื้อที่ได้จากสัตว์ที่เลี้ยงแบบยั่งยืน (sustainably-raised animals) ก็มีรอยเท้า
คาร์บอนต่ำกว่า เนื่องจากเป็นการเลี้ยงสัตว์ที่ให้ความสำคัญแก่การดูแลสุขภาพของดิน น้ำ อากาศ และความ
หลากหลายทางชีวภาพ ควบคู่ไปกับการรักษาสวัสดิภาพสัตว์และการสร้างผลกระทบเชิงบวกต่อระบบนิเวศและ
ชุมชน เช่น การแบ่งพื้นที่ทุ่งหญ้าออกเป็นส่วนย่อยและให้สัตว์ย้ายไปกินพืชในแต่ละส่วนสลับกันไป เพื่อให้พืชได้
มีเวลาฟื้นตัวและเจริญเติบโตใหม่ การใช้อาหารสัตว์ที่ผลิตในท้องถ่ิน การกำหนดสูตรและปรับส่วนประกอบ
อาหารสัตว์ให้มีคุณค่าทางโภชนาการสูงสุด โดยคำนึงถึงความต้องการของสัตว์แต่ละชนิด วัตถุดิบที่มีอยู่ ตลอดจน
เป้าหมายการผลิต เพื่อให้สัตว์เจริญเติบโตได้ดีที่สุด ลดต้นทุน เพิ่มประสิทธิภาพการผลิต และมีความยั่งยืน 

บทบาทของเทคโนโลยีและทัศนคติของผู้บริโภค 
เทคโนโลยีเป็นแรงขับเคลื่อนสำคัญในการเปลี่ยนแปลงระบบอาหาร เกษตรแม่นยำ (precision 

agriculture) ที่ใช้เซนเซอร์ระยะไกล อุปกรณ์ IoT และปัญญาประดิษฐ์ การใช้พลังงานหมุนเวียน เช่น พลังงาน
แสงอาทิตย์ พลังงานลม เป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการใช้ทรัพยากรและลดการปล่อยแก๊สเรือน
กระจก นอกจากนี้ การประยุกต์ใช้นวัตกรรมหลงัการเก็บเกี่ยว ก็จะช่วยลดการสูญเสียผลผลิตทางการเกษตรได้  

อย่างไรก็ตาม ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีต้องเกิดข้ึนควบคู่ไปกับการเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม
และพฤติกรรมของผู้บริโภค ตัวอย่างเช่น ในเชิงเทคนิคแล้ว การบริโภคแมลงกินได้ (edible insects) นับเป็น
แนวทางที่ช่วยลดการปล่อยแก๊สเรอืนกระจกและการใช้น้ำในการผลิตสตัว์ได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ แมลงกินได้
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ยังเป็นแหล่งของโปรตีน วิตามิน และแร่ธาตุที่สำคัญหลายชนิด อย่างไรก็ตาม ผู้บริโภคจำนวนมากยังอาจไม่
พร้อมที่จะบริโภคแมลงกินได้ แนวทางที่ควรผลักดันจึงไม่ควรเป็นแนวทางแบบสุดข้ัว แต่เน้นการปรับใช้
ทางเลือกที่มีผลกระทบต่ำอย่างค่อยเป็นค่อยไปและเหมาะกับผู้บริโภคหลากหลายกลุ่ม เช่น ทดลองปรับ
รูปแบบของแมลงกินได้ให้กลายเป็นองค์ประกอบของอาหารที่น่ารับประทาน หรือไม่เห็นว่าเป็นแมลงใน
รูปแบบดั้งเดิม (ภาพที่ ๑) 
 

 

 
ภาพท่ี ๑ อาหารที่มีแมลงกินไดเ้ป็นองค์ประกอบ 

(ที่มา : Edible Insects Workshop, Le Cordon Bleu กรุงเทพฯ, ๒๕๕๙; ภาพถ่ายโดยสักกมน เทพหัสดิน ณ อยุธยา) 

ห้องครัวคาร์บอนเป็นกลาง 
นอกจากห่วงโซ่การผลิตอาหารแล้ว ห้องครัวก็เป็นสถานที่อีกแห่งหนึ่งที่ ปล่อยแก๊สเรือนกระจก 

เนื่องจากเป็นสถานที่ที่แปลงวัตถุดิบให้เป็นอาหารพร้อมบริโภค การปล่อยแก๊สเรือนกระจกจากห้องครัว 
(ซึ่งอาจหมายรวมถึงห้องครัวในบ้าน ร้านอาหาร ตลอดจนครัวกลางที่ประกอบอาหารส่งไปยังสาขาของ
ร้านอาหารในเครือข่าย) จัดแบ่งออกได้เป็น ๓ ขอบเขต (scope) ได้แก่ (๑) ขอบเขตที่ ๑ เป็นการปล่อยแก๊ส
เรือนกระจกโดยตรงจากการใช้เช้ือเพลิงในการปรุงอาหาร ตลอดจนการปล่อยจากการใช้สารทำความเย็นใน
ตู้เย็น ตู้แช่ หรือห้องเย็น (๒) ขอบเขตที่ ๒ เป็นการปล่อยทางอ้อมจากการผลิตกระแสไฟฟ้าที่ใช้ในการ
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ประกอบอาหาร และ (๓) ขอบเขตที่ ๓ เป็นการปล่อยทางอ้อมอันเนื่องจากกิจกรรมอื่น ๆ ที่เกิดข้ึนตลอดห่วง
โซ่อุปทาน เช่น การจัดหาวัตถุดิบ การขนส่ง การเดินทางของผู้บริโภคมายังร้านอาหาร (หรือการเดินทางของ
พนักงานจัดส่งสินค้าจากร้านอาหารไปยังที่พักอาศัยของผู้บริโภค) ความรู้ความเข้าใจที่เกี่ยวข้องกับขอบเขต
ต่าง ๆ เหล่าน้ีจะช่วยให้ระบุจุดที่ควรปรับปรุงเพื่อลดการปล่อยแก๊สเรือนกระจกได้ชัดเจนข้ึน 

แนวทางปฏิบัติที่อาจดำเนินการเพื่อลดการปล่อยแก๊สเรือนกระจกของห้องครัว ได้แก่ การตรวจสอบ 
วางแผนการใช้วัตถุดิบ และลดของเสีย การใช้ผักผลไม้ตามฤดูกาลแทนการใช้สินค้านำเข้า การเลิกใช้พลาสติก
ครั้งเดียวทิ้ง (single-use plastics) และการเปลี่ยนไปใช้พลังงานหมุนเวียน นอกจากนี้ ยังอาจลดการปล่อย
ขอบเขตที่ ๓ ได้โดยเลือกซื้อวัตถุดิบที่ได้รับการรับรองว่ามีคาร์บอนเป็นกลาง ซึ่งผ่านกระบวนการลดและ
ชดเชยคาร์บอนอย่างเข้มงวด (ภาพที่ ๒) 

 

ภาพท่ี ๒ ตัวอย่างผลิตภัณฑ์อาหารคาร์บอนเป็นกลาง 
(ที่มา : https://www.thailandplus.tv/archives/726636, ข้อมูลการเข้าเว็ปไซต์ วันที่ ๙ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๖๘) 

บรรจุภัณฑ์และการจัดการของเสีย 
บรรจุภัณฑ์นับเป็นองค์ประกอบที่สำคัญอีกอย่างหนึ่งในห่วงโซ่อาหาร อีกทั้งยังเป็นสาเหตุที่สำคัญของ

การปล่อยแก๊สเรือนกระจกด้วยเช่นกัน บรรจุภัณฑ์พลาสติกที่ผลิตจากเช้ือเพลิงฟอสซิล โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อ
ใช้งานเพียงครั้งเดียว มีรอยเท้าคาร์บอนสูง ในทางตรงกันข้าม พลาสติกชีวภาพที่ผลิตจากพืชมีรอยเท้า
คาร์บอนต่ำกว่า อีกทั้งยังย่อยสลายได้ตามธรรมชาติ นอกจากนี้ การใช้หมึกพิมพ์และสารเคลือบบรรจุภัณฑ์ที่
ใช้น้ำเป็นตัวทำละลาย (water-based inks and coatings) ก็เป็นทางเลือกอีกทางหนึ่งที่ช่วยลดการปล่อย
แก๊สเรือนกระจกได้ 

https://www.thailandplus.tv/archives/726636
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ตัวอย่างแนวปฏิบัติท่ีดี 
การติดฉลากคาร์บอน (carbon label) ซึ่งบ่งบอกปริมาณการปล่อยแก๊สเรือนกระจก บนบรรจุภัณฑ์

จะช่วยให้ผู้บริโภคตัดสินใจเลอืกซื้อผลิตภัณฑ์ได้ตามเปา้หมายความยั่งยืน ทั้งนี้ มีข้อมูลที่บ่งช้ีว่าของเสียอาหาร 
(food waste) มากกว่าร้อยละ ๗๐ สามารถหลีกเลี่ยงได้ หากเปรียบประเทศหนึ่ง ๆ กับของเสียอาหารทั่วโลก 
ประเทศสมมติน้ันจะปล่อยแก๊สเรือนกระจกมากเป็นอันดับ ๓ รองจากสหรัฐอเมริกาและสาธารณรัฐประชาชน
จีน กลยุทธ์การประกอบอาหารเชิงสร้างสรรค์ เช่น การทำสลัดจากเปลือกกล้วย เค้กจากกากเต้าหู้ หรือสมูทที 
(smoothy, smoothie) จากผักผลไม้ที่ไม่สวย แสดงให้เห็นว่าของเสียสามารถเปลี่ยนเป็นอาหารที่มีคุณค่าได้ 

การผลิตโดยการหมักจากของเสียอาหารเป็นวิธีจัดการของเสียที่ปฏิบัติได้ ขยายผ ลได้ และมี
ความหมายเชิงสัญลักษณ์ ปุ๋ยหมักช่วยลดมีเทนโดยทำให้การย่อยสลายเกิดข้ึนแบบใช้ออกซิเจน และช่วยกัก
เก็บคาร์บอนในดิน ปัจจุบัน มีเทคโนโลยีเครื่องย่อยอาหารอัตโนมัติที่ช่วยให้การผลิตปุ๋ยหมักทำได้ง่าย แม้ใน
ระดับครัวเรือน 

การให้ดาวมิชลินสีเขียว (Michelin Green Star) แก่ร้านอาหารที่โดดเด่นด้านการดำเนินงานอย่าง
ยั่งยืนควบคู่ไปกับความเป็นเลิศด้านการทำอาหาร ถือเป็นตัวอย่างของการบูรณาการความยั่งยืนในวงการ
อาหาร ความยั่งยืนดังกล่าวเริ่มตั้งแต่การจัดหาวัตถุดิบ การทำเกษตรภายในร้าน (เช่น การปลูกผักอินทรีย์ใน
สวนหลังร้าน) การออกแบบเมนูแบบไร้ของเสียที่เน้นการใช้ผลผลิตในท้องถ่ินตามฤดูกาล การจัดการของเสีย  
ไปจนถึงการมีสว่นรว่มของลูกค้า แนวปฏิบัติเหล่าน้ีช้ีให้เห็นว่า การรับประทานอาหารที่คำนึงถึงสภาพแวดล้อม
และการปล่อยแก๊สเรือนกระจกเป็นแนวปฏิบัติที่ทำได้จริง และยังสร้างความสำเร็จทางธุรกิจไปได้พร้อมกัน 

ข้อคิดปิดท้าย 
ข้อคิดสำคัญสรุปได้เป็นประเด็นหลัก ๓ ประเด็น ได้แก่ การสร้างความตระหนักถึงความเช่ือมโยง

ระหว่างอาหารกับการปลอ่ยแก๊สเรือนกระจก การสนับสนุนอาหาร มื้ออาหาร รวมถึงสถานประกอบการที่เป็น
กลางทางคาร์บอน และการส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภค ข้อคิดเหล่าน้ีตอกย้ำว่า 
มื้ออาหารคาร์บอนเปน็กลางไม่ใช่เพียงแนวคิดในอุดมคติ แต่เป็นเส้นทางปฏิบัติที่นำไปสู่ระบบอาหารที่ยั่งยืนได้
อย่างแท้จริง 
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