
Bạn có biết dấu chân carbon của bạn lớn bao nhiêu 
không? Dấu chân carbon của bạn được tạo ra bởi những 
thói quen và hoạt động hàng ngày góp phần vào lượng khí 
nhà kính. Ví dụ, carbon dioxide là một loại khí nhà kính 
thải ra từ ô tô và xe tải chạy bằng xăng. Một gợi ý phổ biến 
để giảm dấu chân carbon của bạn là đi bộ hoặc sử dụng 
phương tiện giao thông công cộng thay vì lái xe. Nhưng còn 
thay đổi những gì bạn ăn thì sao?

Hệ thống thực phẩm chịu trách nhiệm cho việc thải ra 
1/3 lượng khí nhà kính toàn cầu. Ngoài ra, việc trồng lương 
thực sử dụng khoảng 70% nguồn nước ngọt toàn cầu. Và 
những tác động này là khác nhau đối với các loại thực phẩm 
khác nhau. Điều này nghĩa là những lựa chọn của bạn tại 
cửa hàng thực phẩm có thể có tác động rất lớn đến môi 
trường.

Một số loại thực phẩm tạo ra nhiều khí nhà kính hơn những 
loại khác. Sản xuất thịt bò tạo ra lượng khí thải nhà kính 
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Bạn có bao giờ tự hỏi mình có thể làm gì để giúp bảo vệ môi 
trường và làm chậm biến đổi khí hậu chưa? Vậy còn việc tiêu 
thụ một số loại thực phẩm nào đó vì chúng tốt hơn cho môi 
trường thì sao? Sản xuất thực phẩm sử dụng rất nhiều nước 
và thải ra các khí làm tăng nhiệt độ của hành tinh. Nếu bạn 
ăn những thực phẩm có tác động ít hơn đến môi trường, bạn 
có thể giúp chống lại biến đổi khí hậu.
Nhưng rất khó để hầu hết mọi người có thể thay đổi toàn bộ 
chế độ ăn uống của mình! Vì vậy, chúng tôi tự hỏi liệu việc 
thay thế chỉ một loại thực phẩm có thể làm giảm tác động 

của một người đến môi trường hay không. Chúng tôi đã thu 
thập dữ liệu về chế độ ăn uống từ một cuộc khảo sát quốc 
gia ở Mỹ. Chúng tôi đã tìm ra sản xuất loại thực phẩm nào 
tạo ra nhiều khí thải carbon nhất. Sau đó, chúng tôi tạo ra 
những chế độ ăn mới, trong đó chúng tôi đã thay thế những 
thực phẩm có tác động ít hơn đến môi trường. Chúng tôi 
thấy rằng việc thay thế các sản phẩm từ thịt bò giúp giảm 
lượng khí thải carbon và lượng nước sử dụng nhiều nhất. 
Điều đó có nghĩa là không ăn thịt bò có thể làm giảm tác 
động từ chế độ ăn uống của bạn đến môi trường.

1Xem thêm nhiều tài liệu khoa học môi trường miễn phí tại: www.ScienceJournalForKids.org
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Các bộ phận của hệ thống thực phẩm bao gồm mọi thứ từ 
việc sản xuất ở trang trại cho đến những gì xảy ra với thức 
ăn thừa khi bạn vứt chúng đi. Hình ảnh thiết kế bởi Carsten 
Roden cho Spur.org. 

https://www.spur.org/sites/default/files/2021-05/SPUR_Locally_Nourished_Report.pdf
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Kết quả

gấp 8-10 lần so với sản xuất cùng một lượng thịt gà, và gấp 
khoảng 20 lần so với các loại quả hạch hoặc hạt! Một số 
loại thực phẩm cũng cần nhiều nước hơn những loại khác 
để phát triển. Nếu mọi người có thể giảm những thực phẩm 
này trong bữa ăn hằng ngày, thì sẽ góp phần cải thiện môi 
trường và khí hậu.

Không phải ai cũng dễ dàng thay đổi toàn bộ chế độ ăn 

uống của mình để chọn những thực phẩm ít tác động hơn 
đến môi trường. Chúng tôi nghĩ rằng sẽ dễ dàng hơn nếu 
chúng ta chỉ phải thay đổi một loại thực phẩm. Chúng tôi 
quyết định xem liệu việc thay đổi một loại thực phẩm trong 
bữa ăn của một người có tác động gì đến dấu chân môi 
trường của họ hay không.

Phương pháp
Chúng tôi đã sử dụng thông tin về chế độ ăn uống trong một 
ngày từ chương trình Khảo Sát Kiểm Tra Sức Khỏe và Dinh 
Dưỡng của Mỹ năm 2005-2010. Có tổng cộng 16,800 người 
trưởng thành tham gia. Chúng tôi đã xác định được tất cả 
các loại thực phẩm trong chế độ ăn của họ. Sau đó chúng tôi 
xem xét các tài liệu môi trường về sản xuất thực phẩm để:

Tạo cơ sở dữ liệu về dấu chân carbon cho mỗi loại thực 
phẩm.

Ước tính lượng nước đã sử dụng để sản xuất mỗi loại 
thực phẩm, xem xét nơi sản xuất, và mức độ sẵn có, 
hoặc khan hiếm, của nguồn nước ở những địa điểm đó. 
Chúng tôi gọi đây là dấu chân khan hiếm nước.

Chúng tôi xếp hạng thực phẩm dựa trên dấu chân carbon 
của chúng. Tất cả mười loại thực phẩm xếp hàng đầu đều 
là từ thịt bò! Chúng tôi đã xác nhận tất cả những ai báo cáo 

đã ăn thịt bò vào ngày khảo sát. Đối với những người này, 
chúng tôi đã tạo ra một chế độ ăn mới thay thế thực phẩm 
xếp hạng cao bằng thực phẩm có dấu chân carbon nhỏ hơn. 
Các thực phẩm thay thế tương tự về lượng calo, cách nấu, 
mùi vị, và cách ăn. Ví dụ, Chúng tôi đã sử dụng gà tây xay 
thay thế cho thịt bò xay.

Chúng tôi đã tính toán dấu chân carbon và dấu chân khan 
hiếm nước cho chế độ ăn ban đầu của mỗi người. Chúng tôi 
tính toán những dấu chân này cho chế độ ăn mới và sau đó 
so sánh. Chúng tôi xem xét chế độ ăn ban đầu lành mạnh 
như thế nào và cũng như với thực phẩm thay thế. Để so 
sánh, chúng tôi cũng xem xét các thực phẩm khác mà chúng 
tôi đã thay thế ngoài thịt bò.

Mười loại thực phẩm được xếp hàng đầu đều là từ thịt bò; 
ví dụ: thịt bò xay, thịt bò bít tết, và thịt bò đút lò. Chúng 
tôi tìm thấy 3320 người (19,8% số người tham gia) đã ăn 
các thực phẩm đó. 

Khi chúng tôi thay thế dữ liệu về thịt bò bằng loại thịt thay 
thế thích hợp, nó đã tạo ra sự khác biệt lớn. 

Lượng dấu chân carbon giảm tới 48,4% (Hình ảnh 1). 
Đó gần như là một nửa!

Dấu chân khan hiếm nước giảm đến 29,9%.

Chế độ ăn uống của mọi người đã trở nên lành mạnh 
hơn. Tại sao? Thực phẩm thay thế làm giảm lượng chất 
béo bão hòa mà mọi người tiêu thụ.

Khi chúng tôi tính dữ liệu trung bình cho tất cả người 
tham gia khảo sát (ngay cả những người không ăn những 

sản phẩm từ thịt bò), chúng tôi vẫn thấy lượng dấu chân 
carbon đã giảm 9,6%. Chúng tôi cũng nhận thấy dấu chân 
khan hiếm nước giảm 5,9%.

Chúng tôi thấy rằng việc thay thế thực phẩm thay cho tôm 
hoặc sữa động vật cũng làm giảm dấu chân carbon cho 
từng cá nhân, trong khi thay thế thực phẩm cho măng tây 
hoặc hạnh nhân làm giảm dấu chân khan hiếm nước (Bảng 
1). Tuy nhiên, nhìn chung, những tác động này không lớn 
bằng việc thay thế các sản phẩm từ thịt bò.

Vui lòng xem Hình 
ảnh 1 và Bảng 1 ở 

trang 3
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Dấu Chân Carbon Dấu Chân Khan Hiếm Nước
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Việc thay thế một loại thực phẩm 
có tác động gì đến lượng khí thải 
carbon và dấu chân khan hiếm 
nước từ chế độ ăn uống của một 
người?  

Hình ảnh 1: 
Tác động lên môi trường đã giảm (trung 
bình) bao nhiêu khi chúng ta thay thế một 
loại thực phẩm. Các loại thực phẩm mà 
chúng tôi thay thế đều được xếp vào top 10 
có dấu chân carbon cao nhất và đều là từ 
thịt bò.

Bảng 1: Các thực phẩm thay thế không nằm trong top 10 thực phẩm có lượng khí thải carbon cao nhất. 
(Bao gồm thịt bò để so sánh). Những tỷ lệ phần trăm này là từ cá nhân những ai tiêu thụ những thực 
phẩm mà chúng tôi đã thay thế, không tính trung bình cho tất cả người tham gia khảo sát.

Thực Phẩm 
Gốc

Thịt bò 

Tôm 

Sữa động vật

Măng tây 

Hạnh nhân

Thịt gà/thịt lợn/gà tây 

Cá tuyết 

Sữa đậu nành 

Đậu Hà Lan

Đậu phộng

48.4%

34.1%

8.1%

6.5%

2.5%

29.9%

6.1%

5%

48.2%

30.4%

Thực Phẩm 
Thay Thế 

Giảm Dấu 
Chân Carbon

Giảm Dấu Chân 
Khan Hiếm Nước
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Thảo luận
Thay thế thực phẩm đơn lẻ có thể làm giảm dấu chân 
môi trường từ chế độ ăn uống của một người. Loại bỏ 
thịt bò khỏi bữa ăn có tác động lớn nhất, thậm chí chỉ 
tính trung bình với tất cả người tham gia khảo sát. Các 
loại thực phẩm khác có tác động nhỏ hơn nhưng vẫn 
đáng kể. Thay thế các sản phẩm có tác động lớn có thể 
giúp giảm phát thải khí nhà kính và lượng nước sử dụng.

Các nghiên cứu trong tương lai cũng nên kết hợp nghiên 

cứu thịt nhân tạo có nguồn gốc thực vật như là sự thay 
thế. (Hãy nghĩ đến bánh mì kẹp thịt hoặc xúc xích sử 
dụng đậu nành, lúa mì, và/hoặc rau thay vì thịt.) Các sản 
phẩm làm từ thực vật có lượng dấu chân carbon thấp 
hơn nhiều so với thịt bò xay. Ngày nay, các lựa chọn này 
trở nên dễ dàng tìm thấy ở các cửa hàng hơn. Vì thế, mọi 
người có thể sẵn sàng tự nguyện thay thế thịt bò trong 
bữa ăn ngay vào lúc này!

Kết luận
Khí hậu đang thay đổi nhanh chóng và rất khó để khắc phục. 
Rõ ràng là chúng ta phải giảm phát thải khí nhà kính. Chính 
phủ cần có vai trò chủ chốt và ngành công nghiệp cần thực 
hiện nhiệm vụ của mình, nhưng cá nhân mỗi chúng ta cũng 
có tác động. Dưới đây là một số cách bạn có thể giúp:

Tiêu thụ ít thịt bò lại! Thay vào đó hãy chọn thịt gà hoặc 
thịt nhân tạo.

Thử ăn chay ít nhất một ngày một tuần. Tham gia chiến 
dịch Ngày Thứ Hai Không Thịt và đề xuất ý tưởng này 
với bạn bè hoặc trường học.

Ăn thực phẩm hữu cơ. Sản xuất phân bón và thuốc trừ 
sâu tạo ra rất nhiều khí thải nhà kính.

Tạo một khu vườn riêng để có thể mua ít thực phẩm hơn 
ở cửa hàng.

Danh sách những từ khóa

Dấu chân carbon – tổng lượng khí thải nhà kính (như carbon dioxide và metan) được tạo ra từ các hoạt động và thói 
quen của con người. Lượng khí này được tính tương đương theo đơn vị carbon dioxide. Dấu chân carbon là một cách để 
tính tác động của một người, hay hộ gia đình, hoặc một khu vực lên môi trường.

Dấu chân môi trường – một thước đo xem cần bao nhiêu tài nguyên thiên nhiên để đáp ứng cho lối sống của bạn. Nó 
bao gồm những thứ như bao nhiêu lượng năng bạn sử dụng, bao nhiêu đất để trồng thực phẩm bạn ăn, và bao nhiêu 
nguồn tài nguyên để sản xuất hàng hóa bạn sử dụng. Những người có dấu chân môi trường nhỏ hơn sẽ có ít tác động 
đến môi trường hơn.

Hệ thống thực phẩm – tất cả các tương tác liên quan bao gồm sản xuất, vận chuyển, tiêu thụ, và xử lý thức ăn thừa. 
Cũng bao gồm các quy trình như sản xuất phân bón và thuốc trừ sâu, những thứ diễn ra trong trang trại để trồng thực 
phẩm, và cũng như với thực phẩm bị vứt bỏ ở các bãi chôn lấp.

Khí nhà kính – các khí giữ nhiệt trong bầu khí quyển và góp phần dẫn đến hiện tượng nóng lên toàn cầu. Ví dụ về các 
loại khí này bao gồm carbon dioxide, nitơ oxit, metan, hơi nước, và CFCs.

Thịt nhân tạo – một sản phẩm giống tương tự thịt về hương vị và kết cấu, nhưng được làm từ nguyên liệu chay hoặc 
thuần chay. Chúng thường có dấu chân môi trường nhỏ hơn so với các sản phẩm thịt thật.

Dấu chân khan hiếm nước – phép đo lượng nước được sử dụng để sản xuất một thực phẩm, được điều chỉnh theo 
tình trạng khan hiếm nước ở những nơi sản xuất ra thực phẩm đó. Sự khan hiếm nước mô tả tình trạng thiếu nước. Ví 
dụ, việc sử dụng nước để tưới cà chua ở những nơi như California (nơi nước tương đối khan hiếm) có tác động lớn hơn 
so với việc sử dụng cùng một lượng nước ở Louisiana (nơi có nguồn nước ngọt phong phú). 
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Dấu chân môi trường của một người là gì, và phần nào của dấu chân đó được xem xét 
trong nghiên cứu này?

Thực phẩm thay thế nào phổ biến nhất trong thực đơn của mọi người, và tại sao chế độ 
ăn uống thay thế này lại tốt cho sức khỏe hơn?

Ngoài thịt bò, thực phẩm thay thế nào làm giảm lượng khí thải carbon nhiều nhất? Dấu 
chân khan hiếm nước là gì?

Bạn đã có lựa chọn thực phẩm nào để làm giảm tác động của bản thân đến môi trường 
chưa? Xem xét vào những thực phẩm thay thế mà chúng tôi đề xuất, bạn nghĩ lựa chọn 
những thực phẩm nào sẽ dễ cho bạn? Thực phẩm nào là khó nhất? Tại sao?

Hệ thống thực phẩm chiếm khoảng 30% lượng khí thải nhà kính trên toàn thế giới. Xem 
xét các bộ phận khác nhau của hệ thống thực phẩm đã được mô tả và trình bày trong 
phần giới thiệu, hãy tìm ra những bộ phận nào tạo ra nhiều thải khí nhà kính nhất. Hãy 
chọn 3 bộ phận khác nhau và đưa ra đề xuất giúp giảm lượng khí thải cho từng bộ phận.
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LÀM THẾ NÀO CHÚNG TA CÓ THỂ GIẢM DẤU CHÂN MÔI TRƯỜNG MỘT LOẠI 

THỰC PHẨM TẠI MỘT THỜI ĐIỂM?

Kiểm tra kiến thức của bạn

Lời cảm ơn: 
Bản chuyển thể bài viết này đã được hỗ trợ từ Đại sứ quán Mỹ tại Bulgaria.

https://academic.oup.com/ajcn/article/115/2/378/6459912
https://www.bbc.com/news/explainers-59232599
https://www.foodsystemprimer.org/food-production/food-and-climate-change/

