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สรรสาระ

Plant Based รักษาโลก

วงศ์กนก อยู่สงค์   นักวิทยาศาสตร์ช�านาญการ

กองผลติภัณฑ์อาหารและวัสดสัุมผัสอาหาร

	 การผลิตอาหารเป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้ทรัพยากรสูง	 ส ่งผลให้เกิด																											
การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ	การท�าปศุสัตว์จ�าเป็นต้องบุกรุกพ้ืนท่ีป่า	
เพ่ือใช้ในการผลิตอาหารสัตว์และเป็นท่ีอยู่อาศัยของสัตว์	มีการใช้ทรัพยากร
น�า้	และพลงังานไฟฟ้าในการด�าเนนิการมากกว่าการท�าเกษตรกรรม	ยกตวัอย่าง
เช่น	การผลติเน้ือววั	1	กิโลกรมั	จะต้องใช้ทรพัยากรน�า้ตลอดกระบวนการผลติ
ถึง	15,000	ลิตร	ในขณะที่การผลิตถั่วเหลือง	1	กิโลกรัม	ใช้ทรัพยากรน�้าเพียง	
1,800	ลิตร	นอกจากน้ียังมีการปลดปล่อยก๊าซเรือนกระจก	ในปริมาณมาก						
อกีด้วย		จากสถิตอิงค์การบรหิารจดัการก๊าซเรอืนกระจกพบว่า	การท�าปศสุตัว์
เป็นแหล่งปล่อยก๊าซเรือนกระจกอันดับ	2	รองจากภาคพลังงาน	และยังม	ี								
แนวโน้มเพ่ิมข้ึนทุกปี	ปัจจุบันพ้ืนท่ีท�าฟาร์มปศุสัตว์ท่ัวโลกมีประมาณ	77%	
ของพ้ืนทีเ่กษตรกรรมทัง้หมด	แต่กลบัให้ผลผลติท่ีกลายเป็นอาหารของมนุษย์
ได้เพียง	17%	เท่านั้น		ผลผลิตจากถั่วเหลืองประมาณ	90%	ก็ถูกน�าไปใช้ใน
การผลติอาหารสตัว์	องค์การอาหารและการเกษตรแห่งสหประชาชาติ	รายงาน
ว่า	การปล่อยก๊าซเรือนกระจกท่ีเกิดจากข้ันตอนการผลิตอาหารสัตว์คิดเป็น	
47%	ของการปล่อยก๊าซทั้งหมด	เน่ืองจากการท�าปุ ๋ยหมักและปุ ๋ยคอก																															
จะก่อให้เกิดก๊าซไนโตรเจนไดออกไซด์ถึงเกอืบครึง่หน่ึงของอตุสาหกรรมปศุสัตว์	
และอีกประมาณ	25%	มาจากการเปลีย่นแปลงการใช้ท่ีดนิส�าหรบัให้อาหารสตัว์	
นอกจากนี้การหมักของเสียทางล�าไส้ของสัตว์ก็ปล่อยก๊าซสูงเป็นอันดับ																			
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รองลงมา	โดยก๊าซมเีทนทีถู่กปล่อยออกมาส่วนใหญ่มาจากโคกระบอื
ประมาณ	13%	และสัตว์เคี้ยวเอื้องขนาดเล็กประมาณ	10%	ขณะที่
ก๊าซมเีทนและไนโตรเจนไดออกไซด์ทีม่าจากขัน้ตอนการหมกัปุย๋	รวมถึง
การเผาไหม้พลังงานฟอสซิลที่เกิดจากกระบวนการผลิตต่างๆ	คิดเป็น
อกี	20%	ของการปล่อยก๊าซในอตุสาหกรรมปศสุตัว์ทัง้หมด	การบรโิภค
เนือ้สตัว์และผลติภัณฑ์จากสตัว์นอกจากจะมผีลกระทบต่อสิง่แวดล้อม
แล้ว	ยังส่งผลต่อสุขภาพ	ท�าให้มีความเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง	ๆ	เช่น	
โรคมะเร็ง	โรคหัวใจ	โรคอ้วน	และโรคเบาหวาน	เป็นต้น	นอกจากนี	้								
การระบาดของโรคโควิด	19	และโรคอบุตัใิหม่ในสตัว์	มส่ีวนผลกัดนัให้
ผู้คนทั่วโลกเริ่มตระหนักถึงความส�าคัญของการดูแลสุขภาพ	ท�าให้มี
เทรนด์การบริโภคใหม่ๆ	ที่น่าจับตามอง	โดยเป็นอาหารที่ดีต่อสุขภาพ	
และมีส่วนช่วยในการสร้างความย่ังยืนของระบบอาหารซึ่งเป็นหัวใจ
ส�าคัญของเป้าหมายการพัฒนาอย่างย่ังยืนของสหประชาชาติ	
(Sustainable	Development	Goals)		ได้แก่	เทรนด์การบริโภคอาหาร
ทีม่าจากพืชเป็นหลกั	หรอื	Plant-Based	Diet	ซึง่ได้รบัความสนใจท้ังจาก
ผู้บริโภคสายรักสุขภาพ	และผู้บริโภคที่มีความสนใจเรื่องสิ่งแวดล้อม	

	 ส�าหรบัการรบัประทานแบบ	Plant-Based	Diet	เป็นการรบัประทาน
โดยใช้หลักการผสมผสานสารอาหารที่หลากหลายให้เหมาะสมกับ
ความต้องการของร่างกายมากที่สุด	โดยเน้นไปท่ีการรับประทาน	ผัก	
ผลไม้	ธัญพืชและถั่วต่างๆ	เป็นหลัก	โดยไม่ผ่านกระบวนการหรือผ่าน
กระบวนการน้อยมากๆ	ลดหรือหลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อสัตว	์
ผลิตภัณฑ์จากสัตว์	และอาหารแปรรูปต่างๆ	วิถีการรับประทานแบบ	
plant-based	จึงไม่จ�าเป็นต้องไม่รับประทานเนื้อสัตว์เลย	อาจมีหรือ
ไม่มีเนื้อสัตว์ก็ได้	แต่ถ้ามีก็เป็นสัดส่วนน้อยมากเมื่อเทียบกับพืช	อันนี้
คือข้อแตกต่างของ	plant-base	diet	และมังสวิรัติ	สิ่งที่ร่างกายจะได้
รับจากการรับประทานอาหารจากพืชคือ	ร่างกายดูดซึมสารอาหาร	
ได้แก่	วิตามิน	แร่ธาตุ	สารพฤกษเคมี	และไฟเบอร์ไปใช้งานได้ทันท	ี
ส�าหรบัคนท่ีอยากรบัประทานเนือ้สตัว์หรอืยังตดิกับรสชาตขิองเนือ้สตัว์	

แผนภูมิแสดงสัดส่วนการปล่อยก๊าซเรือนกระจกจากอาหารแต่ละประเภท

ก็ยังมีเน้ือจากพืช	หรือ	Plant-based	Meat	ท่ีก�าลังได้รับความนิยม										
มีคุณค่าทางโภชนาการไม่ต่างจากเน้ือสัตว์จริง	มีโปรตีนสูง	ไขมันต�่า																												
ใยอาหารสงู	คอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอร์ไรด์ต�่า	ช่วยในการควบคุม
น�า้หนกั	ช่วยลดความเสีย่งในการเกิดโรคไขมนัในเลอืดสงูและโรคหวัใจ																						
ซึ่งกระบวนการผลิต	Plant-based	Meat	มีการสูญเสียทรัพยากรน้อย
กว่าการผลิตเน้ือสัตว์จริงหลายเท่า	มีส่วนช่วยในการลดมลพิษทาง
อากาศเนือ่งจากพืชท่ีเพาะปลกูช่วยดูดซบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และ
เพิ่มออกซิเจนในอากาศ	แต่	Plant-based	Meat	ยังมีข้อจ�ากัดในเรื่อง
ของราคาของผลิตภัณฑ์ท่ีค่อนข้างสูงเมื่อเทียบกับราคาเนื้อสัตว์จริง	
อกีท้ังยังมรีสชาติท่ีต่างจากเน้ือสัตว์จรงิอยู่บ้าง	และบางผลติภณัฑ์อาจ
จะหาซื้อได้ยาก	แต่อย่างไรก็ตามในอนาคตเมื่อมีผลิตภัณฑ์	plant-
based	meat	วางขายในตลาดมากขึ้นมีการใช้เทคโนโลยีใหม่ๆ	น่าจะ
ช่วยให้ราคาของผลิตภัณฑ์	plant-based	meat	ถูกลงกว่าผลิตภัณฑ์
จากเนื้อสัตว์จริงก็เป็นได้

	 จะเห็นได้ว่าการรับประทาน	Plant-Based	อาจไม่ใช่กระแสแค่
ชั่วคราว	หากแต่มีแนวโน้มเติบโตข้ึนเรื่อยๆ	ปัจจุบันก็มีอาหาร	Plant-
Based	ส�าเร็จรูปมากมายวางจ�าหน่ายตามซุปเปอร์มาเก็ต	ส�าหรับคน
ท่ีจะเริ่มรับประทาน	Plant-Based	อาจเริ่มจากการบริโภคเน้ือสัตว์ให้
น้อยลงก่อนและเน้นการรับประทานผัก	ผลไม้	ธัญพืช	และถ่ัวให้มาก
ขึ้น	เพื่อให้ร่างกายค่อยๆ	ปรับตัว	สิ่งส�าคัญที่สุดคือรับประทานอาหาร
ท่ีหลากหลาย	ในปรมิานท่ีพอเหมาะ	ซึง่นอกจากจะเป็นผลดต่ีอสขุภาพ
แล้ว	ยังได้ช่วยให้สิ่งแวดล้อมดีขึ้นระยะยาวอีกด้วย
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