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หลักสูตรนายทหารอากาศอาวุโส รุนที่ ๗๙ ประจำปการศึกษา ๒๕๖๕ 

เรื่อง การเขียนเอกสารทางวิชาการ 

น.ท.หญิงสณุยี   เอกนุช 
เลขที่ ๕๓ สัมมนา ๑ 

บทความเรื่อง   เนื้อที่ไมใชเนื้อเพื่อเปลี่ยนโลก 

บนโลกใบน้ีมีการผลิตเน้ือสัตวสูงถึง ๖ เทา เมื่อเทียบกับ ๕๐ ปกอน แตพ้ืนที่บนโลกยังคงเทาเดิม โดย

การเกษตรกรรมมากกวารอยละ ๘๐ เปนพ้ืนที่เพ่ือการผลิตเน้ือสัตวเพ่ือการบริโภคของมนุษย การบุกรุกถางปา

เพื่อปลูกพืชธัญญาหารมาเปนอาหารเลี้ยงสัตวกอนที่สัตวเหลานั้นจะสงตอเปนอาหารของมนุษยกลายเปนภัย

เงียบตอโลกที่ใครหลายคนมักมองขามผลกระทบนี้การทำลายปาเพื ่อสรางพื้นที ่ทางการเกษตรปลูกพืช

ธัญญาหารเชิงเดี่ยวเอาไวเปนอาหารสัตว นั่นคือการใชพื้นที่ที่เรา “มองไมเห็น” อยางมากมายมหาศาลในโลก 

เปรียบเทียบงาย ๆ คือพ้ืนที่ทางการเกษตรในโลกน้ีเกินรอยละ ๘๐ คือพ้ืนที่ที่อุทิศใหระบบการผลิตเน้ือสัตวมา

ใหเรากินทั้งระบบ ความนิยมอาหารเพื่อสุขภาพมีแนวโนมเพิ่มขึ้น เนื้อสัตวธรรมดามีแนวโนมลดลงในอนาคต 

ในทางกลับกน เน้ือสัตวจากหองทดลองและเนื้อสัตวมังสวิรัติ มีการเติบโตสูงขึ้นตามลําดับ ปจจัยที่ทําให

ผูบริโภคหันมาสนใจมาจาก ดานสุขภาพ ดาน สิ่งแวดลอม อีกทั้งดานจริยธรรมโดยจะเนนหนักไปที่สวัสดิภาพ

ของสัตว ซึ่งนวัตกรรมลาสุดของ อาหารเพ่ือสุขภาพน่ันก็คือ Plant-based foods  

การรับประทานอาหารที่สวนประกอบทุกอยางมาจากพืช หรือเรียกวา “เนื้อจากพืช” ซึ่งไมมีการใช

สวนประกอบใดๆ จากสัตวเลย เชน เนื้อสัตว นม ไข และนํ้าผึ้ง แตไดความรูสึกเวลาทานเหมือนทานเนื้อสัตว 

(Mouth feel) Plant-based Meat หรือ เน้ือจากพืช คืออีกหน่ึงทางเลือกใหม และเปนเทรนดอาหารโลกที่นา

จับตามอง โดยเฉพาะผูที่ใสใจสุขภาพและหวงใยสิ่งแวดลอม อีกทั้งยังเอาใจสายมังสวิรัติมือใหมที่เพิ่งหัดกินแต

ยังไมชินกับเทกเจอรของผักเพราะ Plant-based Meat สามารถใหสีและรสสัมผัสไมตางจากเนื้อสัตวเลยจริง 

ๆ Plant-based Meat หรือ เนื ้อจากพืช ไมใชโปรตีนเกษตรอยางที ่คนไทยคุ นเคย นับเปนเทรนดการ

รับประทานอาหารแนวใหมที่กำลังไดรับความนิยมเปนอยางมากโดยเฉพาะในตางประเทศ ซึ่งมีผลิตภัณฑเน้ือ

จากพืชออกมาหลากหลายรูปแบบใหเลือกสรรมานาน  

สวนผสมของเน้ือจากพืชเปนสิ่งสำคัญที่ทำใหเน้ือจากพืชมีรสชาติที่ดีและใหรสคลายกับเน้ือสัตวจริง ๆ 

อยูที่ สารฮีม (HEME) ซึ่งเปนโมเลกุลโปรตีนที่พบไดทั้งในพืชและสัตวในขณะที่สวนผสมอื่น ๆ นั้น เชน น้ำมัน

มะพราว เซลลูโลสจากออย โปรตีนจากมันฝรั่ง กลีเซอรีนจากพืช (สารใหความหวานจากธรรมชาติ) และอีก

กวาสิบสิ่งตามแตแบรนดแตละยี่หอ ลวนใหคุณคาทางสารอาหารโดยเฉพาะโปรตีนที่ไมนอยหนาสารอาหารที่

ไดจากเนื้อสัตวเลยทีเดียวแตคือเนื้อสัตวที่ทำจากพืชรอยละ ๙๕ (ที่เหลือคือ เห็ด สาหราย และสารประกอบ

อื่น ๆ ที่ไมใชเนื้อสัตว) โดยใชกระบวนการแปรรูปพืชใหมีความใกลเคียงกับเนื้อสัตวทั้งผิวสัมผัสและรสชาติ  
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สำหรับไทยก็เริ่มมีผลิตภัณฑเนื้อจากพืชมาตอบโจทยคนไทยดวยกันแลว เชน ยี่หอ Let’s Plant 

Meat หรือ Meat-avatar ใหรสชาติและสัมผัสเหมือนกินเนื ้อสัตว สวนกรีนมันเดย (Green Monday) 

เครือขายระดับโลกผูสนับสนุนการบริโภคผลิตภัณฑอาหารจากพืชเพื่อการเกษตรที่ย่ังยืนก็ไดเปดตัว “ออมนิ

มีทแฮปป เปา (Happy Bao by OmniMeat)” นำเสนอทางเลือกผลิตภัณฑอาหารจากพืชแบบพรอม

รับประทานสูผูบริโภคชาวไทย เปนตน แมตลาดในไทยเน้ือจากพืชจะเพ่ิงเขามาแบบจริงจัง เมื่อป ๒๕๖๓ที่ผาน

มา แตก็ยังไมเปนกระแสเทาในตางประเทศที่หลายแบรนดออกผลิตภัณฑเนื้อจากพืช แบบไมมีใครยอมใคร 

อยางเบอรเกอรเจาใหญ Burger Kings กับเมนู Rebel Whopper หรือคาย A&W ก็สง The Beyond Meat 

Burger แมแต IKEA ก็ยังสง Meatless Meatball มาเปนทางเลือกใหแกผูบริโภคดวย นอกจากนี้ยังสามารถ

หาซื้อในรูปแบบวัตถุดิบ ซึ่งก็มีหลากหลายยี่หอใหเลือกเพื่อนำไปปรุงเปนอาหารเอง แตทาทีของฝงบานเราน้ัน

ก็ไมไดเงียบเหงาเกินไป เพราะเริ่มจะเห็นแนวโนมที่เพ่ิมขึ้นอยางตอเน่ืองทำใหเราชาวไทยไดลิ้มลองและเริ่มตน

วิถีอาหารรักษโลกได อยางที่ซิสเลอรก็มี ๔ เมนูอาหารที่ปรุงดวย “เนื้อจากพืช” พรอมเสิรฟ อยางเชนในงาน

ประกาศผลรางวัลออสการก็เริ่มมีการเสิรฟ Plant-based Meat และกลายเปนเมนูไฮไลทมาตั้งแตป ๒๐๑๓ 

ดานความนิยมนอกจากเรื่องของรสชาติที่คลายเน้ือมาก ๆ แลว ก็ยังมีใหเลือกหลายรูปแบบทั้งนักเก็ต ครัมเบิล 

ไสกรอก มีตบอล สเต็ก และที่ฮอตฮิตที่สุดเห็นจะหนีไมพน “เน้ือเบอรเกอร” 

น่ีสิ่งที่นาสนใจไมไดมีแคนี่คืออาหารทางเลือกใหมสำหรับคนกินเนื้อ หรือคนกินมังสวิรัติ แตนวัตกรรม

นี้ยังดีตอสุขภาพแถมยังชวยรักษโลกอีกดวย คืออีกหนึ่งวิถีรักษโลกที่เราสามารถชวยถนอมโลกใบนี้ ผาน

กิจกรรมพื้นฐานของชีวิตมนุษยอยาง “การกิน” เรียกไดวา อิ่มทอง ถูกใจ ไมทำรายสิ่งแวดลอมแถมยังดีตอ

สุขภาพอีกดวย การเปลี่ยนมากิน Plant-based Food หรืออาหารที่มาจากพืชเปนหลักอยางนอยรอยละ ๙๕ 

ซึ่งเปนการกินอาหารที่เนนพืช ไมใชแคผักผลไมแตยังรวมถึง ธัญพืช พืชตระกูลถั่ว เมล็ดพืช ซึ่งมีพลังงานหลัก

มาจาก Starch เชน ขาวกลอง มันหวาน ฟกทอง มันฝรั่ง ขาวโพด เหลานี้เปนพลังงานสะอาดที่เหมาะกับ

รางกายมนุษยมากที ่สุดตามงานวิจัยของ นายแพทย John McDougall ทั้งยังมีนมจากพืชซึ ่งมีใหเลือก

หลากหลายกวานมวัวมาก Plant-based Food ตางจากอาหารเจ เพราะไมเกี่ยวกับศาสนา ไมใชมังสวิรัติ 

ไมใช Vegan แตเนนเรื ่องสุขภาพมนุษยและโลกเปนหัวใจหลัก เพราะเราจะมีชีวิตที่ดีไมไดหากเราอยูใน

สภาพแวดลอมที่ลมสลายโดยสมบูรณและนี่ไมใชแคการคิดในเชิงตรรกะเทานั้น เพราะตั้งแตป ๒๕๖๑ แลววา

ถามนุษยจะอยูในโลกไดถึงป ๒๕๙๓ ยังไงมนุษยก็ตองกินเนื้อสัตวตอหัวลดลงเพราะสิ่งที่เราลดและคุมไมได

อยางแนนอนก็คือการเพิ่มขึ้นของประชากร ซึ่งตอนนี้แมวาโลกตะวันตกอัตราการเพิ่มของประชากรต่ำ แต

ภูมิภาคที่มีอัตราเพิ่มขึ้นสูงสุดคือแอฟริกา หรือกลาวงาย ๆ คือ ถาทวีปแอฟริกามีเศรษฐกิจที่ดีขึ้น แลวคนใน

ทวีปบริโภคเน้ือสัตวมากขึ้นแบบที่คนตะวันตกและคนเอเชียทำมาในชวง ๒๐๐ ปที่ผานมา ยังไงโลกก็รับไมไหว

นักวิทยาศาสตรบางทานเชื่อวา เราไดเดินเลยจุดวิกฤติมาจนหมดหนทางแกไขแลว สภาพแวดลอมจะไมมีวัน

กลับไปดีเหมือนเดิม และในที่สุดสังคมมนุษยจะเขาสูภาวะวิกฤติอาหาร วิกฤติสภาพแวดลอม ดิน น้ำ ปา 

อากาศ จนอาจนำไปสูการลมสลายของอารยธรรมมนุษย  

หลายคนคิดเปรียบเทียบประโยชนเกี่ยวกับโปรตีนจากพืชวาไมสามารถชดเชยโปรตีนจากสัตว ซึ่งถือ

วาเปนความเขาใจที่ผิด เพราะโปรตีนจากพืชมีกรดอะมิโนครบ 9 ชนิดที่รางกายมนุษยตองการ ไมจำเปนตอง

ไดอะไรจากสัตวเพิ ่มเลย โปรตีนจากพืช มีทั ้งจากถั ่ว เห็ด เตาหู  เทมเป (อาหารหมักจากถั ่วเมล็ด

แหง) แมกระทั่งมันฝรั่งก็มีกรดอะมิโนครบ ๙ ชนิดในปริมาณที่เหมาะสม และสัดสวนของกรดอะมิโนในมันฝรั่ง

https://www.sarakadeelite.com/better-living/oscars-2020-plant-based/
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ก็ดีกวาเนื้อแดงอีกดวย ซึ่งนาเสียดายที่ขอมูลเหลานี้คนไมคอยอานหรือสนใจ คนมักคิดวากินมันฝรั่งแลวอวน 

ทั้งๆ ที่ปริมาณไขมันในมันฝรั่งมีแคประมาณรอยละ ๑ งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยฮารวารดที่ทำตอเนื่องหลาย

สิบป ระบุวา คนที่กินโปรตีนจากพืชมีโอกาสทจะเสียชีวิตนอยลงจากโรคหัวใจ โรคเบาหวานชนิดที่สอง ซึ่ง

มักจะเกิดในคนที่อวนขาดการออกกำลังกาย และมีภาวะไขมันลนเกิน เพราะฉะนั้น ถึงแมวาคุณจะไมไดกิน 

Plant-based Food แตละเวนโปรตีนจากสัตวแลวมาเนนโปรตีนจากพืชก็อาจลดความเสี่ยงของโรคและอายุ

ยืนขึ้น การเลือกรับประทานอาหารเนนพืชสามารถปองกันไดหลายโรค ไมวาจะเปน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด

หัวใจ อัลไซเมอร เบาหวานประเภทสอง คอเลสเตอรอลสูงและโรคอวน ทั้งยังเพิ่มสมรรถนะรางกาย ชวยให

การฟนฟูรางกายรวดเร็วมากกวาการกินอาหารจากสัตว ชวยใหหลอดเลือดแข็งแรง เลือดไมขนเกิน การสูบฉีด

โลหิตดีและที่เห็นผลชัดเจนมากคือ เรื่องของน้ำหนักตัวซึ่งก็จะลดลงดวย เพราะวาแมจะกินปริมาณอาหาร

เพ่ิมขึ้น แตแคลอรี่ของอาหารลดลง เน่ืองจากทำจากพืชใหแคลอรี่ที่นอยมากเมื่อเทียบกับสัตว 

ดังน้ันการที่มนุษยตัวเล็กๆ ปรับเปลี่ยนอาหารในชีวิตประจำวัน ก็สามารถชวยใหโลกน้ันเย็นขึ้นไดแลว

อาหารของมนุษย เน้ือสัตวมีสวนทำใหเกิดภาวะโลกรอนมากที่สุด เพราะการจะผลิตเพ่ิมมันหมายถึงการถางปา 

และทุกวันนี้ภาวะแบบนี้ก็ดำรงอยู อยางขาวเรื่องไฟปาแอมะซอนที่สะทานโลกไปเมื่อไมนานมานี้ คนที่คุนเคย

กับอุตสาหกรรมเนื้อสัตวเห็นปุบก็จะรูเลยวาสิ่งที่เกิดขึ้นก็เพราะทางบราซิลตองการพื้นที่ในการเลี้ยงวัวเพ่ิม 

เพราะบราซิลคือชาติที่สงออกเนื้อวัวเปนอันดับ ๑ ของโลก และเนื้อวัวคือเนื้อสัตวที่ใชพื้นที่ในการเกษตรใน

การผลิตสิ้นเปลืองที่สุด เพราะหากเปรียบเทียบการผลิตโปรตีนจากเนื้อวัวใหเทากับการผลิตโปรตีนจากเน้ือ

หมู ตองใชพื้นที่การเกษตรรวมมากกวาประมาณ ๑๕ เทา และเมื่อเปรียบเทียบกับเนื้อไก การผลิตเนื้อวัวใช

พื้นที่การเกษตรมากกวาถึง ๒๐ เทา เพราะอยางที่เราทราบกันดีวา อุตสาหกรรมปศุสัตวกำลังกลายเปน

ประเด็นปญหาทั่วโลก ทั้งผลกระทบตอทั้งสิ่งแวดลอมในเชิงการผลิตกาซเรือนกระจกที่เกิดขึ้นจากมูลสัตว บาง

ประเทศพ้ืนที่ปศุสัตวกำลังถูกแทนที่ดวยเมือง พ้ืนที่ทำปศุสัตวขนาดใหญกำลังจะหมดไป แตในบางประเทศปศุ

สัตวที่ใชพื้นที่มหาศาลกำลังรุกล้ำพื้นที่ธรรมชาติ ไมนับรวมการใชน้ำปริมาณมากการใชยาปฏิชีวนะและ

สารเคมีตาง ๆ ซึ่งสงผลโดยตรงตอสุขภาพผูบริโภค โดยผลกระทบที่เกิดขึ้นทั้งหมดนี้ แลกมากับผลผลิตเพียง 

รอยละ ๑๗ ของอาหารที่มนุษยบริโภค  

 ในขณะที่การผลิตเนื้อที ่ทำจากพืชใชที ่ดินนอยกวาเนื ้อสัตวจริงรอยละ ๔๗-๙๙ ใชน้ำนอยกวา

เนื้อสัตวจริงรอยละ ๗๒-๙๙ ปลอยกาซเรือนกระจกนอยกวากระบวนการผลิตเนื้อสัตวจริงรอยละ ๓๐-๙๐ 

นักวิทยาศาสตรจึงเชื่อวา การบริโภคเนื้อจากพืช จะชวยลดโลกรอนไดดวยปญหาเรื่องโลกรอนยังไมอันตราย

เทากับปญหาการลางผลาญทรัพยากรโลกในขั้นวิกฤติ แบบที่สังคมมนุษยกำลังทำอยูในทุกวันน้ี โดยเฉพาะ

ทรัพยากรปาไมรวมถึงความหลากหลายทางชีวภาพที่ถูกทำลายอยางไมมีวันกลับคืนดวยกิจกรรมการบริโภค

ของมนุษย หลักๆ คือ การกินเนื้อสัตว นมวัว ไข และไก ทุกอยางที่มาจากปศุสัตวมีผลเสียตอสภาพแวดลอม

โลก ทำใหเกิดการตัดไมทำลายปา และในที่สุดการทำโดยไมรูก็ยอนมาทำรายเราเอง คือ อากาศไมบริสุทธิ์ น้ำ

ทวมงายขึ้น น้ำสกปรกมากขึ้น ดินเปนพิษ อากาศแปรปรวนงายขึ้น ซึ่งหลักๆ ไมเกี ่ยวกับโลกรอนอยาง

เดียว ภาวะโลกรอนเกิดขึ้นอยูแลวตามการทำงานของโลก แตกิจกรรมของมนุษยก็ชวยทำใหสถานการณ

เลวรายเร็วขึ้น  



๔ 
 

ในชวงหลายปที่ผานมาทั่วโลกตระหนักถึงปญหาสิ่งแวดลอม และหันมาใหความสำคัญกับสิ่งที่เปน

ธรรมชาติมากขึ้น เรื่องของอาหารก็เชนเดียวกัน ทุกคนเริ่มมองหาอาหารที่มาจากธรรมชาติเพื่อสุขภาพของ

ตนเองและเพื่อสิ่งแวดลอมดวย จาการเชื่อมโยงวาการกินของเราทำรายโลกไดอยางไร และเมื่อหันมากินพืช

เพิ่มขึ้น จะชวยเยียวยาโลกไดอยางไร เมื่อเราลดกินอาหารจากสัตวและเริ่มกินอาหารจากพืช เมื่อนั้นเรากำลัง

ชวยเยียวยาโลกใบน้ีและผลพลอยไดคือ รสชาติอรอย รวมถึงสุขภาพ รูปรางของเราจะดีขึ้นอยางชัดเจนและ

รวดเร็วอาหารเนนพืชจะเขามาเปลี่ยนแปลงทุกอยางของอารยธรรมเรา เปนทางรอดเดียวของมนุษยชาติ ก็ได

แตหวังวา เริ่มตนวันน้ีคงยังไมสายเกินไป 
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