
กนิอย่างไรช่วยลดภาวะโลกร้อน 

ภาวะโลกร้อน คือ การท่ี อุณหภูมิเฉล่ียของโลก

เพิ่มข้ึนจากภาวะเรือน กระจก หรือท่ีเรารู้จกักนัดีใน

ช่ือ วา่ Green house effect ซ่ึงมีตน้เหตุจากการท่ีมนุษย ์

ไดเ้พิ่มปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์จาก การเผา

ไหมเ้ช้ือเพลิงต่างๆ การขนส่ง และ การผลิตใน

โรงงานอุตสาหกรรม นอกจากนั้น มนุษยเ์รายงัไดเ้พิ่ม

ก๊าซกลุ่มไนตรัสออกไซด ์และคลอโรฟลูโรคาร์บอน  

( CFC) เขา้ไปอีก ดว้ย พร้อมๆกบัการท่ีเราตดัและ

ท าลาย ป่าไมจ้  านวนมหาศาลเพื่อสร้างส่ิงอ านวย 

ความสะดวกใหแ้ก่มนุษย ์ท าใหก้ลไกใน การดึงเอา

ก๊าซคาร์บอนไดออกไซดอ์อกไป จากระบบบรรยากาศ

ถูกลดทอนประสิทธิ ภาพลง และในท่ีสุดส่ิงต่างๆท่ีเรา

ไดก้ระท า ต่อโลก

ไดห้วนกลบัมาสู่เรา

ในลกัษณะของ 

ภาวะโลกร้อน 

วธีิการเลอืกซ้ืออาหารช่วยลดภาวะโลกร้อน 

 ซ้ือของสดทีต่ลาดใกล้บ้าน ถา้ใกล้ๆ บา้นของ
ท่านมีตลาดสดอยู ่ก็ควรท่ี
จะซ้ืออาหารหรือของ
ท ากบัขา้วท่ีนัน่ เพราะวา่ถา้
เทียบกบัการซ้ือกบัขา้วหรือของสดภายในหา้ง ท่ีมีการ
แพค็เกจจ้ิงอยา่งฟุ่มเฟือย ทั้งถาดโฟม ห่อพลาสติค 
กล่องกระดาษ แลว้นั้น การซ้ือของจากตลาดสดจะมี
ผลดีต่อโลกมากกวา่ แลว้ก็อยา่ลืมเอาถุงผา้หรือตะกร้า
ของเราไปจ่ายตลาดดว้ยนะครับ  

         
 แวะซ้ือของหรือกบัข้าวหลงัจากเลกิงานหรือ
ไปธุระ ถา้ในทางผา่นของเรามีตลาดสด หรือร้านขาย
กบัขา้ว ก็ควรจะแวะซ้ือไปเลย จะไดไ้ม่เปลืองค่า

น ้ามนัรถ แลว้ยิง่ตอนน้ีน ้ามนัแพงแลว้ดว้ย นอกจาก
ช่วยลดภาวะโลกร้อนได ้ยงัจะช่วยลดค่าใชจ่้ายของเรา
ไปอีกทางหน่ึงดว้ย        

                 
 ซ้ือผกัผลไม้ตามฤดูกาล ทีป่ลูก
ภายในประเทศ แลว้ถา้ยิง่เป็นผกัปลอดสารพิษนั้นยิง่
น่าอุดหนุน เพราะการใชย้าฆ่าแมลงนั้น นอกจากจะท า
ใหเ้กิดสารพิษท าร้ายโลกแลว้ ยงัจะเป็นอนัตรายต่อเรา
อีกดว้ย และการเลือกซ้ือผลไมท่ี้ปลูกในประทศเรานั้น 
นอกจากจะช่วยสนบัสนุนเกษตรกรไทยแลว้นั้น ยงัจะ
ช่วยลดก๊าซคาร์บอนไดออกไซดจ์ากการขนส่งขา้ม
ประเทศ ลดพลงังาน
จากการตอ้งแช่แขง็ 
แถมเรายงัไดกิ้นของ
ท่ีสดกวา่ดว้ย 
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 ลดการกนิอาหารแช่แข็ง อาหารแช่แขง็เป็น
อาหารท่ีแทบจะใช้
พลงังานส้ินเปลือง
ในทุกขั้นตอน ไม่
วา่จะเป็นกล่อง
พลาสติกท่ีใส่ การ
ขนส่ง แลว้ยงั
จะตอ้งแช่เยน็ไวต้ลอดเวลา แถมตอนจะกินยงัตอ้งใช้
ไมโครเวฟอุ่นอีก ดงันั้นถา้ไม่จ  าเป็นก็ไม่ควรจะกิน 
อาหารแช่แขง็ 
 ลดกนิเนือ้ววั อุตสาหกรรมเน้ือววันั้นสร้าง
ก๊าซเรือนกระจกสูง ไม่วา่จะเป็นก๊าซคาร์บอนไดอ๊อก
ไซด,์ ก๊าซมีเทนท่ีออกมาจากมูลและการเรอของววั  

ก๊าซมีเทน (CH4 ) เป็น
ก๊าซท่ี เกิดข้ึนเองตาม
ธรรมชาติ จากมูลสัตว ์
เล้ียง เช่น ววั ควาย และ
ก๊าซธรรมชาติ การยอ่ย
สลาย ของซากส่ิงมีชีวติ 
หรือการยอ่ยสลาย 

อินทรียว์ตัถุในดิน แมจ้ะดูมีพิษมีภยันอ้ย ท่ีสุด แต่รู้
หรือไม่วา่ก๊าซมีเทนนั้นเป็น ก๊าซเรือนกระจกท่ีมีความ
รุนแรงกวา่ก๊าซ คาร์บอนไดออกไซดถึ์ง 23 เท่าตวัเลย  

     ดังนัน้การทีเ่รารับประทานเนื้อใหน้อ้ยลงเนน้อาหาร
จากพชืผักมากขึน้ ยอ่มสง่ผลดตีอ่โลกและสขุภาพของ
เราในระยะยาว และยังสนับสนุนการปลกูพชืเกษตร ที่
ชว่ยลดกา๊ซเรอืนกระจกจากพืน้ทีเ่พาะปลกูทีเ่พิม่มาก
ขึน้อกีดว้ย 

ทัง้หมดนี ้สรปุไดว้า่แคเ่ราเลอืกอาหารใหถ้กูวธิแีละมี
ราคาถกู จากอาหารทีห่าไดใ้นทอ้งถิน่ตามฤดกูาล 
เพยีงเทา่นี้เราก็สามารถชว่ยลดภาวะโลกรอ้นไดอ้ยา่ง
งา่ยๆ แคห่าอาหารใสป่ากดีๆ  เทา่นัน้เอง 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

                           

   เอกสารเผยแพร่ประชาสมัพนัธใ์ห ้      

ความรู ้เรือ่ง 

        กินอย่างไรช่วยลดภาวะโลกร้อน 
            กองสาธารณสุขและสิง่แวดลอ้ม 

        เทศบาลต าบลชะมาย 

              อ.ทุ่งสง จ.นครศรธีรรมราช 
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