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	 	 การพัฒนาทีย่ั่งยืน (Sustainable Development) คอื แนวทางการ
พัฒนาทีต่อบสนองความต้องการของคนรุน่ปัจจบุนั โดยไม่ลดิรอนความสามารถ
ในการตอบสนองความต้องการของคนรุน่หลงั ประเทศไทยได้ร่วมลงนามรบัรอง
วาระการพัฒนาที่ย่ังยืน ค.ศ. 2030 (2030 Agenda for Sustainable 
Development) ในการประชมุสมชัชาสหประชาชาติสมยัสามญั ครัง้ที ่70 เมือ่
วันที ่25 กันยายน 2558 โดยก�ำหนดเป้าหมายการพัฒนาทีย่ัง่ยืน (Sustainable 
Development Goals: SDGs) จ�ำนวน 17 เป้าหมาย เพ่ือร่วมกันบรรลภุายใน
ปี ค.ศ. 2030  ส�ำหรบัหน่วยงานห้องสมดุในประเทศไทย โดยสมาคมห้องสมดุ
แห่งประเทศไทย ในพระราชปูถัมภ์สมเด็จพระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรม
ราชกุมาร ีได้ประกาศมาตรฐานห้องสมดุสเีขียว พ.ศ. 2558 เมือ่วันที ่30 เมษายน 
พ.ศ. 2558 แบ่งเป็น 8 หมวด ดงัน้ี หมวดที ่1 ทัว่ไป หมวดที ่2 โครงสร้างพ้ืน
ฐานทางด้านกายภาพและเทคโนโลยีทีเ่ป็นมติรกับสิง่แวดล้อม หมวดที ่3 การ
จดัการทรพัยากรและพลงังาน หมวดที ่4 การจดัการของเสยีและมลพิษ หมวด
ที ่5 การบรหิารจดัการและการให้บรกิารห้องสมดุเพ่ือส่งเสรมิการอนุรกัษ์พลงังาน
และ สิง่แวดล้อม หมวดที ่6 บทบาทของบคุลากรห้องสมดุและผูม้ส่ีวนเกีย่วข้อง 
หมวดที ่7 เครอืข่ายและความร่วมมอืระหว่างห้องสมดุ หมวดที ่8 การประเมนิ
คณุภาพห้องสมดุสเีขยีว ซึง่การด�ำเนนิกิจกรรมต่าง ๆ  ตามข้อกําหนดมาตรฐาน
ห้องสมดุสเีขยีวเป็นการส่งเสรมิการพัฒนาห้องสมดุให้เป็นมติรกับสิง่แวดล้อม
และยงัสอดคล้องกับเป้าหมายการพัฒนาท่ีความย่ังยืน เช่น เป้าหมายที ่12 
การบรโิภคและการผลติท่ีย่ังยืน เป้าหมายท่ี 13 การรบัมอืกบัการเปลีย่นแปลง
ของสภาพภมูอิากาศ 

	 	 กองหอสมุดและสารสนเทศ
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี กรม
วิทยาศาสตร์บรกิาร ได้จดัท�ำ กจิกรรม
สีเขียว “Green To กิน” ซึ่งเป็น        

Green To กิน - กิจกรรมสีเขียวสู่เป้าหมาย                 
การพัฒนาที่ยั่งยืน

สวุศรี เตชะภาส นกัวิทยาศาสตร์ช�ำนาญการ, วนัท ตะเภาพงษ์ บรรณารกัษ์ช�ำนาญการ

กองหอสมดุและศูนย์สารสนเทศวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
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สารอาหาร Unit (หน่วย) Per 100 g

Energy, by calculation Kcal 27

Moisture G 94.8

Protein, total G 1.83

Fat, total    G 1.58

Carbohydrate, available G 0.55

Dietary fibre G 1.6

Ash G 0.25

Calcium Mg 28

Magnesium Mg 22

Sodium Mg 25

สารอาหาร Unit (หน่วย) Per 100 g

Potassium Mg 133

Iron Mg 0.59

Copper Mg 0.13

Zinc Mg 0.39

Thiamin Mg 0.14

Riboflavin Mg 0.06

Niacin Mg 1.01

Vitamin C Mg 3

Sugars, total G 0.55

สรรสาระ

ที่มา : สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

กิจกรรมหน่ึงของ โครงการห้องสมดุสเีขยีวเพ่ือเป็นโซนสเีขยีวตามเกณฑ์
ในมาตรฐานสเีขยีวหมวดที ่2 ทีใ่ห้ปลกูต้นไม้เพ่ิมพ้ืนทีส่เีขยีว โดยเลอืก
ปลูกพืชท่ีใช้เป็นอาหารได้ เน่ืองจากปัจจบุนัค่าครองชพีสงูขึน้จากหลาย
ปัจจยั ทัง้ต้นทุนพลงังานท่ีสงูข้ึนมาก การเพ่ิงฟ้ืนตวัจากสถานการณ์
การแพร่ระบาดของโควิด 19 ฯลฯ ส�ำหรบัพืชท่ีปลกูนัน้เน้นทีป่ลกูและ
ดูแลง่าย ค่าใช้จ่ายไม่สงู สามารถให้ผลผลติในระยะเวลาไม่นาน เช่น 
กะเพรา โหระพา ต้นอ่อนพืชซึง่ได้รบัความนิยมน�ำมาบรโิภคกันอย่าง
แพร่หลาย เน่ืองจากการเพาะต้นอ่อนพืชจะเกิดการเปลีย่นแปลงทาง
ชวีเคมขีองสารเมแทบอไลต์ (metabolites) โดยเอนไซม์ และการย่อย
ของสารชวีโมเลกุลต่าง ๆ  ช่วยเพ่ิมน�ำ้ตาล กรดแอมโินอสิระ กรดไขมนั
บางชนิด และสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพต่าง ๆ  ให้สงูข้ึนเมือ่เปรยีบเทียบ
กับเมล็ดที่ยังไม่งอก ขณะที่ปริมาณสารต้านคุณค่าทางโภชนาการ 
(antinutritional factor) ลดลง เช่น สารยับย้ังโปรตเีอส แทนนิน รวมทัง้
มีสารต้านอนุมูลอิสระสูงกว่าอีกด้วย จากการศึกษาข้อมูล พบว่า             
ต้นอ่อนทานตะวนั หรอื Sunflower sprout เป็นหนึง่ในต้นอ่อนพืชทีผู่้
บรโิภคสายสขุภาพนยิมน�ำมารบัประทาน เนือ่งจากอดุมไปด้วยคณุค่า
ทางโภชนาการและสารพฤกษเคมท่ีีมคีณุสมบตัเิก่ียวกับการต้านอนมุลู
อสิระ (antioxidant) การต้านจลุนิทรย์ี (antimicrobial) การบรรเทา
อาการของโรคเบาหวาน (antidiabetic) การบรรเทาอาการของโรค
ความดันโลหิตสูง (antihypertensive) การต้านการอักเสบ (anti-
inflammatory) และการสมานบาดแผล (wound healing) เช่น                    
สารกลุม่ฟีนอลกิ วิตามนิแคโรทนีอยด์ เอนไซม์ ซึง่มบีทบาทส�ำคัญต่อ
การดแูลสขุภาพและการป้องกันโรคต่าง ๆ ต้นอ่อนทานตะวันจงึจดั
เป็นอาหารฟังก์ชนั (functional foods) และโภชนเภสชั (nutraceuticals) 
ต้นอ่อนทานตะวันแบบดบิ (Sunflower sprout, Raw) มสีารอาหาร
ดงันี้

ขัน้ตอนการปลกูต้นอ่อนทานตะวนั

-	 การเตรยีมเมลด็ทานตะวัน น�ำเมลด็ทานตะวนัแช่น�ำ้ 1 คืน (โดย
อาจน�ำเมล็ดตากแดดก่อน 1 วัน เพื่อให้เปลือกดีดตัวจากเมล็ด
ง่ายขึ้นเมื่อต้นงอกแล้ว) หลังจากน้ันเทน�้ำออกและน�ำเมล็ดมา
ห่อด้วยผ้าชบุน�ำ้เปียกบดิพอหมาดประมาณ 1 คนื หรอืจนเมลด็
มีรากงอกออกมาประมาณ 1-3 มิลลิเมตร

-	 การเตรยีมดิน สามารถใช้ดินปลกูหรอืใช้ดินผสมขุยมะพร้าว โดย
อาจใช้ตะแกรงกรองดินให้ละเอียดข้ึนไม่จับตัวเป็นก้อนเพ่ือให้
เมล็ดแทงรากออกมาได้ง่ายข้ึน ส�ำหรบัดินท่ีห้องสมดุใช้ปลกูเป็น
ดินจากกากตะกอนที่ท�ำน�้ำหมักชีวภาพในปีก่อนมาผสมกับดิน
มลูไส้เดอืนและขยุมะพร้าว ส่วนถาดเพาะสามารถใช้ถาดส�ำหรบั
เพาะเมลด็ทีม่จี�ำหน่าย หรอืใช้ตะกร้าเก่า หรอืกล่องพลาสติกใส่
อาหารท่ีไม่ใช้แล้วน�ำมาเจาะรูให้ระบายน�้ำได้ โดยควรใช้ท่ีมี
ขนาดใกล้เคียงกันเพื่อให้สะดวกเวลา น�ำมาซ้อนกัน

-	 การเพาะเมล็ดทานตะวัน น�ำเมล็ดมาโรยปลูกลงดินท่ีเตรียมไว้ 
ระวังไม่ให้เมล็ดแน่นจนเกินไป อาจน�ำดินมาโรยทับบาง ๆ               
อกีชัน้แล้วรดน�ำ้ให้ชุม่แต่อย่าแฉะมาก หากปลกูหลายถาดให้น�ำมา
ซ้อนกัน โดยชั้นบนสุดใช้ถาดเปล่าหรือผ้าคลุมปิดและหาวัสดุที่
มีน�้ำหนักมาทับด้านบนเพ่ือบังคับรากท่ีงอกให้แทงลงดิน                 
จากน้ันวางไว้ในท่ีไม่โดนแสงโดยน�ำออกมารดน�้ำอย่างน้อยวัน
ละ 1 ครั้ง เก็บประมาณ 2-3 วัน จนต้นอ่อนโตยืดขึ้นมาหรือเริ่ม
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มีใบเลี้ยง จึงน�ำวัสดุที่ทับไว้ออกแต่ยังวางในที่ไม่โดนแสงจนถึง
วันท่ี 6-7 น�ำออกมารับแสงแดดเพ่ือให้ต้นอ่อนและใบมีสีเขียว
เข้มขึ้น และสามารถตัดไปประกอบอาหารรับประทานได้หลาย
เมนู กิจกรรมสเีขยีว “Green To กิน” เป็นกิจกรรมหนึง่ในโครงการ
ห้องสมุดสีเขียวที่ต้องการส่งเสริมให้ห้องสมุดเพ่ิมพ้ืนที่สีเขียว
ตามเกณฑ์ของมาตรฐานห้องสมดุสเีขียว และยังสร้างการมส่ีวน
ร่วมของบุคลากรในห้องสมุดจากการท�ำกิจกรรมร่วมกัน เช่น        
การช่วยกันตัดต้นอ่อนทานตะวัน อีกทั้งช่วยส่งเสริมให้บุคลากร
ในห้องสมดุมสีขุภาพท่ีดจีากการน�ำต้นอ่อนทานตะวันไปประกอบ
อาหารรับประทานกันในครัวเรือน ซึ่งเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทาง
โภชนาการ ปลอดสารเคม ีและประหยดัค่าใช้จ่าย รวมทัง้ยังเป็น
ชิ้นส่วนเล็ก ๆ  ที่สนับสนุนเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน นอกจาก
การเพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวโดยปลูกต้นอ่อนพืชแล้ว พืชสมุนไพรก็เป็น
พืชอีกกลุ่มที่น่าสนใจน�ำมาปลูกเพื่อท�ำกิจกรรมต่อไป   
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