
 

ร่วมด้วยช่วยกันลดโลกร้อนด้วยการจัดการ “ขยะเศษอาหาร” เริ่มต้นที่ตัวเรา 

 

 ข้าวทุกจาน อาหารทุกอย่าง อย่ากินทิ้งขว้าง เป็นของมีค่า.... 
 

 นั่นน่าจะเป็นบทท่องก่อนรับประทานอาหารที่หลายคนคุ้นเคย แต่รู้หรือไม่ว่า ข้าวทุกจาน อาหาร
ทุกอย่าง เมื่อกินทิ้งขว้าง จะกลายเป็น “ขยะเศษอาหาร”  ซึ่งปัญหา “ขยะเศษอาหาร” ส่งผล
กระทบกับอะไรบ้าง ที่เห็นได้ชัดก็น่าจะเป็นเรื่องของค่าใช้จ่ายในการจัดการขยะ การสูญเสีย
ทรัพยากรธรรมชาติเนื่องจากถูกทิ้งโดยไม่เกิดประโยชน์ และยังทำให้เกิดก๊าซเรือนกระจกซึ่งเป็น
สาเหตุสำคัญของภาวะโลกร้อน เนื่องจากสารอินทรีย์ที่มีอยู่ในขยะเศษอาหาร จะถูกย่อยสลายโดย
จุลินทรีย์แบบไม่ใช้อากาศ ก่อให้เกิดก๊าซมีเทน (CH4 ) เป็นจำนวนมาก โดยก๊าซมีเทนมีความสามารถ
ในการทำให้เกิดภาวะโลกร้อนได้มากกว่าก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ (CO2 ) ถึง 25 เท่า 
 
ดังนั้น เพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าว พวกเราทุกคนในพื้นที่ต้องช่วยกันลดขยะเศษอาหารตั้งแต่ต้นทาง
ได้ด้วยตัวเราเอง ด้วยหลัก “3 ต” จำง่ายและทำได้ไม่ยาก...ดังนี้ 
 
1. เตรียม (วตัถุดบิ) แต่พอดี การเตรียมหรือควบคุมปริมาณวัตถุดิบในการทำอาหารให้พอดีกับ
จำนวนคนในบ้าน จะช่วยลดปริมาณอาหารที่ต้องเหลือทิ้งไม่มากจนเกินไป 
2. ตัก อาหารแต่พอกิน การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมง่ายๆ ของตัวเราเอง โดยการตักข้าวหรืออาหาร
ให้พอทาน ไม่เพียงแต่เป็นการควบคุมปริมาณอาหารในจาน แต่ยังช่วยลดแคลอรี่ที่ต้องทานในมื้อ
นั้นๆ ได้ด้วย 
3. เติมแต่พออ่ิม หากไม่อิม่ค่อยตักเพิ่ม เราควรคาดคะเนปริมาณอาหารในการตักแต่ละครั้งเท่าใด
ถึงจะอิ่ม และไม่เหลือทิ้งเป็นขยะ 
 

 การรับประทานอาหารให้หมดจานในทุกๆ มื้อ จะช่วยลดปริมาณขยะเศษอาหาร แต่หากเหลือ
เศษอาหารจริง ๆ ควรนำไปเลี้ยงสัตว์ หรือทำน้ำหมักชีวภาพ ซึ่งหากเราทุกคนสามารถเริ่มต้นทำได้
แบบนี้ก็จะเป็นการช่วยโลกลดภาวะโลกร้อนจากปัญหาขยะเศษอาหาร และยังช่วยลดการสูญเสีย
จากการทิ้งทรัพยากรอาหารได้อีกด้วย 
 
 
 



 



 
 

ที่มา : สำนักสิ่งแวดล้อม กรุงเทพมหานคร 
 


