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השינוי  המסורתי.  תיכוני  הים  מהתפריט  ומתבדלים  משתנים 
ביניהם.  וביחסים  המזון  סוגי  של  הנצרכות  בכמויות  מתבטא 
המערבית,  התרבות  של  הנרחבת  התפוצה  היא  לכך  הסיבה 
בשילוב גלובליזציה של ייצור המזון וצריכתו, הקשורות לאחידותן 
של  תפיסות   .]7[ המודרני  בעידן  המזון  צריכת  התנהגויות  של 
אינטנסיפיקציה  לטובת  נזנחו  אנושית  ואקולוגיה  מקיים  תפריט 
ותיעוש של מערכות חקלאות. מאוחר יותר הניעה הדאגה הגוברת 
באזור  בייחוד  בני–קיימא,  במזונות  עניין מחודש  תזונתי  לביטחון 

הים התיכון ]19[.
מטרת המחקר הנוכחי הייתה לנתח את הקיימות של התפריט 
המדרך  בין  להשוות  וכן  ספרד,  אוכלוסיית  אצל  תיכוני  הים 
הסביבתי של התפריט הספרדי הנוכחי )להלן: התפריט הספרדי( 
לאלה של התפריט הים תיכוני ושל תפריט מערבי אופייני )להלן: 

.)Western Dietary Pattern - WDP ;התפריט המערבי

שיטות
הסביבתי  המדרך  ניתוח  לשם  מידע  מקורות  במספר  השתמשנו 

הקשור לשלושת דפוסי התזונה הנחקרים. הדפוסים הוגדרו על–
ידי ממוצע הצריכה של סוגי המזון השונים.

אותנו,  ששימש  תיכוני  הים  התפריט  של  התזונתי  ההרכב 
הניתוח  בעת   .]1[ תיכונית  הים  המזון  פירמידת  על  מתבסס 
יותר של מנות מסוגי המזון שהומלצו  השתמשנו במספר הנמוך 
בפירמידה )איור 1(. הנחנו שמספר המנות המומלצות בפירמידת 
שהוא  פי  על  אף  האוכלוסייה,  לכלל  מתאים  תיכונית  הים  המזון 
הנובעת  והאי–ודאות  זו,  מגבלה  הבוגרת.  לאוכלוסייה  מותאם 
ממנה, נכונות גם לדפוסי התזונה האחרים שבמחקר, ונקטנו בהן 
גיל. אילו  בשל היעדר מידע על המלצות תזונה שונות לפי חתכי 
היינו מביאים בחשבון רק את האוכלוסייה הבוגרת, היינו משנים 
המדרך  את  בלבד  חלקי  באופן  ומעריכים  המוחלט,  המדרך  את 
באופן מהותי את  היה משנה  לא  הכולל האמִתי. למעשה, הדבר 
דפוסי  בין  הסביבתי  המדרך  של  היחסית  ההשוואה  תוצאות 

התזונה.
 )Spanish Current dietary Pattern - SCP( התפריט הספרדי
)food balance sheets( של  הוערך מנתוני מאזן אספקת המזון 
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של  הסביבתית  וההשפעה  המשאבים  צריכת  את  מהותי  באופן  לשנות  יכולים  תזונה  דפוסי  רקע: 
אוכלוסייה נתונה. שינויים בתפריט, כגון צריכה מוגברת של ירקות וצריכה מופחתת של מוצרים מן 
החי, מפחיתים את המִדְרָך הסביבתי, וכך את השימוש במשאבי טבע. היצמדות של אוכלוסייה נתונה 
לתפריט ים תיכוני על–ידי צריכת מזון בהתאם ליחסים ולהרכב המוגדרים בפירמידת המזון הים 
תיכונית, יכולה, אפוא, להשפיע לא רק על בריאות האדם אלא גם על הסביבה. מטרת המחקר הייתה 
לנתח את הקיימות של התפריט הים תיכוני של אוכלוסיית ספרד במונחים של פליטות גזי חממה, 
שימושי קרקע חקלאיים, צריכת אנרגיה וצריכת מים. זאת ועוד, ניסינו להשוות את התפריט הספרדי 
הנוכחי לתפריט הים תיכוני ולדפוס התזונה המערבי, שמודגם בעזרת התפריט האמריקאי, במונחים 

של המדרך הסביבתי של כל אחד מהם.
שיטות: חישבנו את המדרך הסביבתי של דפוסי התזונה שנחקרו, לפי ההרכב של כל אחד מהן 
כולל מאזן אספקת  והמדרך הסביבתי של סוגי המזון. הרכבי התפריטים הושגו ממקורות שונים, 
המזון וסקרי צריכה של משקי בית. המדרך הסביבתי הספציפי של סוגי המזון הושג מהערכות שונות 

של ניתוח מַחזור החיים.
בכל  הסביבתי  המדרך  על  משפיעה  תיכוני  הים  לתפריט  ספרד  אוכלוסיית  היצמדות  תוצאות: 
המאפיינים שנבדקו. אם תגבר ההיצמדות לתפריט הים תיכוני, השלכותיה יהיו הפחתה של פליטת 
גזי חממה )72%(, שימושי קרקע )58%(, צריכת אנרגיה )52%( וצריכת מים )33%(. מצד שני, היצמדות 

לתפריט המערבי האופייני טומנת בחובה עלייה של 12-72% בכל המדדים הללו.
מסקנות: התפריט הים תיכוני מוצג לא רק כדגם תרבותי, אלא גם כדגם בריא וידידותי לסביבה. 
היצמדות לדגם זה בספרד תתרום משמעותית להעלאת הקיימות של מערכות ייצור המזון והצריכה, 

נוסף על היתרונות המוכרים לבריאות הציבור.

מילות מפתח: בשר · דגנים · חקלאות · מוצרי חלב · ספרד · צריכת מים · קטניות · תפריט בר–קיימא

אחד  לכל  שיש  הבריאותיות  ההשפעות  על  נוסף  וזאת  הסביבה, 
מהם על אוכלוסייה נתונה ]5[.

לאחרונה נמצא במחקרים כי דפוסי תזונה מסוימים, כדוגמת 
 ,)Mediterranean Dietary Pattern - MDP( התפריט הים תיכוני
במחקרים  מכך,  יותר   .]29[ כרוניות  מחלות  מניעת  על  משפיעים 
מבחינת  יותר  הולם  תיכוני  הים  שהתפריט  נמצא  אפידמיולוגיים 
]26[. היות שכך, התפריט הים תיכוני,   )nutrients( חומרים מזינים
כדפוס תזונה צמחי בעיקרו, שכולל גם כמויות מתונות עד מעטות 
של מזון מן החי )כולל בשר(, מצטייר כדפוס התזונה המשוער שיכול 
לתת מענה לדאגות הבריאותיות והסביבתיות ]8, 10[. יש להבין את 
התפריט הים תיכוני לא רק כאוסף מזונות, אלא גם כדגם תרבותי, 
שמערֵב את אופן בחירת המזון עם ייצורו, עיבודו והפצתו ]25, 32[. 
כמורשת תרבותית  תיכוני  הים  לאחרונה בתפריט  הכיר  אונסק"ו 
המדעיים  הממצאים  על  בהתבסס   .]32[ לאנושות  מוחשית  לא 
האחרונים נבנתה פירמידת מזון חדשה לפי התפריט הים תיכוני 

]1[ )איור 1(.- איור 1 *

התיכון  הים  בארצות  הנוכחיים  התפריטים  המזל,  לרוע 

רקע
ההשלכות הסביבתיות של מערכות מזון משפיעות על סדר היום 
של בריאות הציבור. המזון מיוצר, מעובד, מופץ, ונצרך, ולכל אחד 
 .]15[ הסביבה  ועל  האדם  בריאות  על  השלכות  הללו  מהתהליכים 
יותר מזה, ייצור מזון ללא ספק מניע לחצים סביבתיים, בייחוד בכל 
רעילים  חומרים  לפליטות  במים,  לשימוש  אקלים,  לשינוי  הנוגע 
ולפליטות גזי חממה, כגון פחמן דו–חמצני )CO2(, מתאן )CH4( וחנקן 
דו–חמצני )N2O(, שאחראים להתחממות העולמית ]33[. החקלאות 
בעוד  דו–חמצני,  וחנקן  מתאן  לפליטת  העיקרית  התורמת  היא 
הדו– הפחמן  לפליטת  תורמים  המזון  במערכת  אחרים  רכיבים 

ההפצה  העיבוד,  במהלך  מחצבים  בדלקי  השימוש  בגלל  חמצני 
מזון  פריטי  וההכנה.  האחסון  הקמעונאית,  המכירה  הסיטונאית, 
 environmental( הסביבתי  במִדְרָך  משמעותית  מזה  זה  נבדלים 
footprint( שלהם, שניתן למדידה בצורות שונות - צריכת אנרגיה, 

שימושי קרקע חקלאיים, צריכת מים ופליטת גזי חממה ]5[. מזונות 
מן החי מצריכים שימוש נרחב בהרבה בקרקע ובאנרגיה בהשוואה 
למזונות ממקור צמחי ]2[. היות שכך, דפוסי התזונה נבדלים מאוד 
על  ובהשפעתם  להם,  המתלווה  המשאבים  בצריכת  מזה  זה 
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יין במתינות ותוך התחשבות באמונות חברתיות

ממתקים ≥ 2 מנות

	
בשר מעובד ≥ 1 מנות בשר אדום > 2 מנות	 תפוחי אדמה ≥ 3 מנות	 	

קטניות ≤ 2 מנות ביצים 2–4 מנות	 דגים / מאכלי ים ≤ 2 מנות	 עוף 2 מנות	 	

מוצרי חלב 2 מנות )עדיף דלי–שומן(

זיתים/אגוזים/זרעים 1–2 מנות
מגוון טעמים צמחי תבלין/תבלינים/שום/בצל )פחות מלח( 	 	

פֵּרות 1–2 מנות | ירקות ≤ 2 מנות במגוון צבעים ומרקמים 
)מבושלים או טריים( 

שמן זית/לחם/פסטה/אורז/קוסקוס/דגנים אחרים 1–2 מנות 
)עדיפות לקמח מלא(

מים וחליטות צמחים

ידידותיות מנוחה מתאימה	 פעילות גופנית סדירה	 	
תוצרת מסורתית, מקומית וידידותית לסביבה

פעילויות קולינריות מגוון ביולוגי ועונתיות	 	
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עלינו  היה  דגים.  לגידול  הקשורים  קרקע  שימושי  על  נתונים 
להכליל שמנים צמחיים ושומנים מן החי כסוג אחד של מזון, ועל 
כן התקשינו לקבל תמונה ברורה על תרומתם של "מזונות ממקור 

צמחי" ו"מזונות מן החי" למדרך הסביבתי.
הלחץ  של  האמִתית  הרמה  את  הערכנו  השוואה,  לשם 
הסביבתי הנוכחי. המדרך הנוכחי לכל לחץ סביבתי הובא בחשבון. 
החקלאי  כשטח  הנוכחיים  הקרקע  שימושי  את  הגדרנו  כן,  על 
כולל השטח המעובד )גידולים בני–עיבוד וקבועים( ושטחי מרעה. 
 .]13[  2008 לשנת   FAOSTAT הנתונים  מבסיס  התקבלו  הנתונים 
צריכת  על  נתונים  בסיס  על  הוגדרה  הנוכחית  האנרגיה  צריכת 
מזון  וייצור  דיג  חקלאות,  השונים:  במגזרים   2009 בשנת  אנרגיה 
מים  של  הכוללת  ככמות  הוגדרה  הנוכחית  המים  צריכת   .]20  ,11[

 .]28[ ב–2009  החקלאי  ובמגזר  ב–2008  המזון  בתעשיות  שנצרכו 
הפליטות הנוכחיות של גזי החממה חושבו כסך כל פליטות הגזים 
מהחקלאות ומתעשיית המזון )בגרמים של שווה–ערך פחמן דו–

חמצני(.

תוצאות
ביותר  הנמוך  הסביבתי  המדרך  בעל  היה  תיכוני  הים  התפריט 
של  המדרך  ואילו  בחשבון,  שהובאו  הסביבתיים  הלחצים  בכל 

איור 2. שינויים במדרך הסביבתי של התפריט הים התיכוני )בלבן( 

והתפריט המערבי )באפור( בהשוואה לתפריט הספרדי

השינויים היחסיים לכל תפריט נלקחו מנתונים של מאזני אספקת 

המזון )FB, מלבנים( ומסקרי צריכה של משקי בית )CS, עיגולים(.

טבלה 1. מדרך סביבתי של התפריט הים תיכוני, התפריט המערבי והתפריט הספרדי, והלחץ הסביבתי האמִתי הנוכחי של כל תחום במדרך 

הסביבתי 

FB - לפי מאזני אספקת מזון, CS - לפי סקרי צריכה של משקי בית

תפריט ים 
)MDP( תיכוני

תפריט ספרדי 
)SCPFB(

תפריט ספרדי 
)SCPCS(

תפריט מערבי 
)WDP(

לחץ סביבתי 
אמִתי נוכחי

8,36519,87412,34212,34215,400שימושי קרקע חקלאיים )1,000 הקטר לשנה(

239,042493,829285,968285,968229,178צריכת אנרגיה )טרה ג'אול לשנה(

13.219.713.422.019.4צריכת מים )ק"מ מעוקב לשנה(

35,510125,91372,758217,12862,389פליטות גזי חממה )שווה ערך ג'יגה פחמן דו–חמצני לשנה(

התפריט המערבי היה הגבוה ביותר )טבלה 1(. אומדני המדרך של 
התפריט הספרדי נבדלו בהתאם למקור שהתבססו עליו. אומדנים 
שהתבססו על מאזן אספקת המזון היו תמיד גבוהים יותר מאלה 
שהתבססו על סקרי צריכה. אומדני המדרכים הקשורים לשימושי 
ללחצים  תואמים  נמצאו  הספרדי  בתפריט  מים  ולצריכת  קרקע 
הנוכחי  האמִתי  הלחץ  כלומר,  הנוכחיים,  האמִתיים  הסביבתיים 
היה בין ערכי SCPFB ו–SCPCS. עם זאת, אומדני המדרכים הקשורים 
היו  עבור התפריט הספרדי  גזי חממה  ולפליטת  אנרגיה  לצריכת 

גבוהים יותר מהלחצים האמִתיים הנוכחיים בשני המדדים הללו.
תפחית  תיכוני  הים  לתפריט  ספרד  אוכלוסיית  של  היצמדות 
אימוץ   .)2 )איור  שנבדקו  התחומים  בכל  הסביבתי  המדרך  את 
התפריט הים תיכוני בספרד יפחית בצורה ניכרת את פליטות גזי 
החממה )72%(, את שימושי הקרקע החקלאיים )58%( ואת צריכת 
האנרגיה )52%(, ובמידה מסוימת את צריכת המים )33%(. בניגוד 
לכך, היצמדות לתפריט מערבי תגרור עלייה בכל המדדים הללו, 
סקרי  על  המתבססים  באומדנים  שימוש   .12–72% של  בטווחים 
צריכה מביא לתוצאות כמעט זהות. במקרה הזה, הירידה במדרך 
בין  יותר:  )איור 2( קטנה  הסביבתי בעקבות התפריט הים תיכוני 
16% ל–52% לשימושי קרקע, לצריכת אנרגיה ולפליטות גזי חממה, 
והשפעה כמעט זניחה על צריכת המים )1.2%(. התפריט המערבי 
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ו–23 מוסדות, ובעקבותיו נערך תהליך בחירה אקראי רב–שכבתי 
חודשיות  ורכישות  אחד  בחלק  יומיות  מזון  רכישות  אחר  שעקב 
בשני החלקים הנוספים ]18[. כך הערכנו את צריכת המזון השנתית 
האומדנים  שני  בין  השוואה  לשנה(.  לאדם  )ק"ג  לנפש  הגלויה 
שימשה   )SCPCS–ו  SCPFB( הספרדי  התפריט  של  תלויים  הבלתי 
בקרת איכות לאומדנים. חישבנו את הערך הקלורי של הדפוסים 
כבני–השוואה,  אותם  הצגנו  מזון.  הרכב  טבלאות  לפי  השונים 

וערכם הקלורי נע סביב 2,000 קילו–קלוריות.
צריכה  סקרי  של  השיטה  מגבלות  את  בחשבון  להביא  יש   
]24[ ושל מאזני אספקת מזון ]16[ בעת ניתוח התוצאות. אף על פי 

וצריכת מזון הן שוות–ערך לחלוטין, בעיקר בגלל  שרכישות מזון 
כמות המזון שנרכש  מזון מסיבות שונות במשקי הבית,  השלכת 
תאמה בצורה מתקבלת על הדעת את הכמות שנצרכה ]3[. נתונים 
אספקת  ממאזני  התקבלו  לצריכה  אפשריים  מזונות  על  נוספים 
המזון, והם בדרך כלל נתנו הערכת יתר של צריכת מזון בהשוואה 

לסקרי תזונה אישיים ]27[.
ושימוש  חממה  גזי  פליטת  כלל  הסביבתי  המדרך  ניתוח 
במשאבים, כגון שימושי קרקע חקלאיים, צריכת אנרגיה וצריכת 
מספר  בעזרת  נקבע  המזון  מסוגי  אחד  לכל  ספציפי  מדרך  מים. 
ניתוחים של מחזורי חיים )Life-Cycle Assessments - LCA( שבוצעו 
שלושת  העת(.  כתב  באתר   1 )נספח  אחרים  ובמקומות  בספרד 
השלבים שנותחו במערכת המזון היו: ייצור חקלאי; עיבוד ואריזה; 
העיקריים,  לשלבים  נחשבו  הללו  השלבים  וקמעונאות.  הפצה 
כתלות בזמינות המידע עליהם. ערכי מדרך מסוימים לצריכת מים 
)דגנים,  המזון  מסוגי  לחלק  זמינים  היו  לא  חממה  גזי  ולפליטת 
בעיקר  נכון  הדבר  ועוד(.  אגוזים  צמחיים,  שמנים  ירקות,  פֵּרות, 
לתחומי העיבוד וההפצה. מהאי–ודאות הקשורה למחסור בנתונים 
לגבי ערכי מדרך מסוימים ולהנחה בדבר מדרך עקבי באופן כללי, 
יש להתייחס לאומדני המדרך הסביבתי שיידונו כאן  כי  משתמע 

כאל אומדנים שמרניים.
המזון,  של  הסביבתיים  לנתונים  הקשורות  למגבלות  באשר 
היה מספר מוגבל של פריטי מזון שנכללו בניתוח, מאחר שעבור 
השונים.  לתהליכים  שנגעו  נתונים  חסרים  היו  מהפריטים  חלק 
ועוד,  זאת  מזון.  פריטי  כמה  על–די  יוצג  מזון  סוג  שכל  הנחנו 
למשקי  )המעבר  לקמעונאים  המכירה  שלאחר  התהליכים 
יותר  )ידידותיות  חלופיות  ייצור  ודרכי  והבישול(  האחסון  הבית, 
לסביבה( לא הובאו בחשבון, והתייחסנו רק לתהליכים הקשורים 
לחקלאות קונבנציונלית. היות שכך, לא נכללים במחקר ההשפעה 
הסביבתית של מזונות מעובדים שמכלים משאבים, ולא החיסכון 
ידידותיים  מקומיים,  טריים,  במוצרים  משימוש  שנובע  באנרגיה 
ועונתיים. בשימושי קרקע נכללה גם הקרקע ששימשה  לסביבה 
לייצור גידולים חקלאיים ולגידול צאן ובקר, כך שיש הטיה מובנית 
לנו  היו  לא  שני,  לחץ סביבתי. מצד  זה של  לסוג  באומדנים שלנו 

 .)SCPFB )להלן   ]12[  2007 לשנת   )FAO( והחקלאות  המזון  ארגון 
שנתוניו  ארה"ב,  של  המזון  דפוס  נבחר  מערבי  לתפריט  כדוגמה 
נלקחו גם הם ממאזן אספקת המזון של ארגון המזון והחקלאות 
]13[. הערכים מציינים אספקה לאומית לנפש בקנה מידה קמעונאי 

לצריכה אנושית.
בו–בזמן, הוערך התפריט הספרדי לפי סקרי צריכה של משקי 
)להלן  בית מטעם משרד החקלאות, המזון והסביבה הספרדי ]18[ 
SCPCS(. הנתונים הורכבו ממדגם מייצג של אוכלוסיית ספרד בשנת 

מגזריים  מזון  שירותי  מרכזי   840 בית,  משקי   6,000 שכלל   ,2006

על קצה המזלג 	

	�הבחירות התזונתיות של האוכלוסייה משפיעות  *

על המדרך הסביבתי, כיוון שגידול המזון, 

שינועו, עיבודו, אכסונו, מכירתו וצריכתו כרוכים 

בפליטות גזי חממה, בצריכת מים ואנרגיה, 

בשימוש בקרקע חקלאית וכדומה.

	�התפריט הים תיכוני, המפורסם בשל ערכו  *

הבריאותי, נמצא כבעל מדרך סביבתי נמוך 

משמעותית בהשוואה לתפריטים האחרים 

שנבחנו.

	�במחקר נמצא כי מעבר של כלל אוכלוסיית  *

ספרד לתפריט ים תיכוני יביא להפחתה 

משמעותית ביותר של פליטת גזי חממה, שימושי 

קרקע, צריכת אנרגיה וצריכת מים. לעומת זאת, 

אימוץ התפריט הנהוג בארה"ב יביא לעלייה 

דומה באותם המדדים.

	�ההבדלים הרלוונטיים ביותר במונחים של עלות  *

סביבתית היו בין תפריטים שהתבססו על מזונות 

מן החי מול אלה שהתבססו על מזונות מן 

הצומח, והשפעה חשובה נמצאה לאופן של גידול 

המזון, עיבודו והפצתו.

	�הגישה התזונתית הקלָסית של מקבלי ההחלטות  *

והציבוריות הישראלית ביחס לערכו הבריאותי של 

המזון צריכה להתקדם לגישה שמביאה בחשבון את 

השפעתו הסביבתית.

המערכת

)SCPFB( היחס בין התפריט הים תיכוני לתפריט הספרדי

)SCPFB( היחס בין התפריט המערבי האופייני לתפריט הספרדי

)SCPCS( היחס בין התפריט הים תיכוני לתפריט הספרדי

)SCPCS( היחס בין התפריט המערבי האופייני לתפריט הספרדי

פליטות גזי 
חממה

שימושי קרקע צריכת אנרגיהצריכת מים
חקלאיים
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תפריט ים תיכוני 
)MDP(

תפריט ספרדי 
)SCPFB(

תפריט ספרדי 
)SCPCS(

תפריט מערבי 
)WDP(

מוצרים אחרים )>4%(
ממתקים וסוכר

בשר
דגים

שמנים צמחיים ושומנים
מוצרי חלב

רות פֵּ
ירקות

דגנים

נמצאים הדגים )איור 3(. השפעתו של התפריט המערבי הטיפוסי 
על פליטות גזי החממה כפולה מזו של התפריט הספרדי, וגדולה 

פי שישה מזו של התפריט הים תיכוני.
בדומה להשפעתו על פליטות גזי החממה, הבשר הוא המשפיע 
הספרדי,  ובתפריט  המערבי  בתפריט  הקרקע  שימושי  על  ביותר 
של  מערכיהם  משמעותית  ונבדלים  גבוהים,  לנפש  במ"ר  וערכיו 
סוגי מזון אחרים. מוצרי החלב הם התורמים העיקריים לשימושי 
קרקע בתפריט הים תיכוני. במקום השני מתחלפים הבשר ומוצרי 
גם  משפיעים  תיכוני  הים  בתפריט  התפריטים.  בשלושת  החלב 

דגנים ושמנים צמחיים )איור 3(.
הממוצע השנתי של המדרך הסביבתי של כל סוג מזון בדפוסי 
שירקות  מצאנו  תיכוני  הים  בתפריט  הוא.  גם  נבדק  התזונה 
רכיבים  היו  הצמחיים,  ושמנים  דגנים  גם  פחותה  ובמידה  ופֵּרות, 
הם  יחסי  באופן  האחרים.  בתפריטים  מאשר  יותר  משמעותיים 
השפיעו הרבה על צריכת המים, ובמידה פחותה יותר גם על צריכת 
לחלבון  העיקריים  מהמקורות  אחד  הם  חלב  מוצרי  האנרגיה. 
סוג המזון שהמדרך  כך הם  ומשום  הים תיכוני,  מן החי בתפריט 

הסביבתי שלו היה הגבוה ביותר בכל התחומים שנבדקו )איור 3(.
דומה  המזון  סוגי  של  הממוצע  הסביבתי  שהמדרך  מצאנו 
בתפריט המערבי ובתפריט הספרדי כרכיב שמשקלו היחסי נמוך 
שבשניהם  פי  על  אף  דומות.  היחסיות  תרומותיהם  אבל  יותר, 
מוצרי חלב, דגים ושמנים צמחיים הם סוגי המזון שתרמו בעיקר 
לצריכת האנרגיה, בתפריט המערבי ניכרה תרומה גבוהה של בשר 
ומוצרי חלב )נספח 2 באתר כתב העת(. מצד שני, בתפריט הספרדי 
תרומתם של הירקות הייתה רלוונטית יותר לצריכת אנרגיה. בשני 
בשר  ולאחריהם  מים,  לצריכת  צמחיים  שמנים  תרמו  התפריטים 

משקל  לממתקים  היה  המערבי  בתפריט  זאת,  עם  חלב.  ומוצרי 
גבוה יותר. מבחינת פליטת גזי חממה ושימושי קרקע, תרם הבשר 

באופן משמעותי מאוד בשני התפריטים, ולאחריו מוצרי החלב.

דיון
ממוצעי  של  בהערכות  העוסקים  שלפניכם,  זה  כמו  במחקרים 
מסיקים  למזון,  הקשורות  סביבתיות  השפעות  על  תזונה  דפוסי 
נשכרים  יֵצאו  בכללותה  הסביבה  וגם  האקלים  שגם  כלל,  בדרך 
ממַעבר לתפריטים שיתבססו פחות על מזונות מן החי ויותר על 
מצאנו  הנוכחי  במחקר   .]35  ,31  ,29  ,22  ,17  ,6  ,5  ,2[ הצומח  מן  מזונות 
הים  התפריט  הספרדי,  ולתפריט  המערבי  לתפריט  שבהשוואה 
ועל  המים  מקורות  על  הקרקע,  על  עומס  פחות  משמעו  תיכוני 
שמרניים(.  היו  שלנו  שהאומדנים  פי  על  )אף  האנרגיה  משאבי 
למעשה, מצאנו שמַעבר לתפריט ים תיכוני יביא להפחתה במדרך 
שבדקנו,  הסביבתיים  מהלחצים  אחד  בכל  ספרד  של  הסביבתי 
לתפריט  מודרנית  התקדמות  לכך,  בניגוד   .33-72% של  בהיקף 
התוצאות   .)12-72%( הסביבתי  במדרך  לעלייה  תביא  המערבי 
תיכוני  הים  התפריט  של  בר–הקיימא  האופי  את  מחזקות  הללו 

בְּעולם שנעשה יותר ויותר גלובלי ]14, 30[.
מזון  של  סביבתי  מדרך  על  מחקרים  בין  תוצאות  השוואת 
מגבלה  גורמים.  של  גדול  במגוון  תלויות  שהן  מאחר  מורכבת, 
גדולה במחקר זה הייתה שימוש בנתונים שלא פורסמו לאחרונה, 
ושימוש בנתונים מארצות שונות )כגון צפון אירופה( שמשתייכות 
המגבלות  למרות  זאת,  עם  שונים.  חקלאיים–אקולוגיים  לאזורים 
שפורטו לעיל, ושקשורות לצריכת מזון ולמקורות שנתוני הסביבה 
התקבלו מהם, תוצאות המחקר תואמות את הממצאים האחרונים 

בספרות המחקר ]14, 30[.
אנו טוענים שאומדני המדרך שלנו, הנוגעים לשימושי קרקע 
ולצריכת מים בתפריט הספרדי, מציאותיים לאור ההתאמה בינם 
לעומת   .)1 )טבלה  הנוכחים  האמִתיים  הסביבתיים  הלחצים  לבין 
החממה  גזי  ופליטת  האנרגיה  צריכת  שאומדן  מסתבר  זאת, 
שלנו היה מעט גבוה מדי בתפריט הספרדי. השוואה של המדרך 
הסביבתי של התפריט הים תיכוני והתפריט המערבי עם הלחצים 
הספרדי(  התפריט  עם  )ולא  הנוכחיים  האמִתיים  הסביבתיים 
המדרך  את  משמעותית  יגדיל  המערבי  שהתפריט  העלתה, 
הסביבתי מכל הבחינות שבדקנו. היצמדות של אוכלוסיית ספרד 
פרט  הסביבתיים  הלחצים  כל  את  תפחית  תיכוני  הים  לתפריט 

לצריכת אנרגיה, שהעלייה בה תהיה כמעט בלתי מורגשת.
שונים  מחקר  ממערכי  מגיעה  הַזמינה  המקצועית  הספרות 
להצהרות  מתכנסת  היא  זאת,  ולמרות  שונות,  ניתוח  ומצורות 
הכלליות בכל הנוגע לתרומה הסביבתית של סוגי המזון השונים 
במידה  שתרמה  הקבוצה  היו  צמחי  ממקור  מזונות  שנבדקו. 
כצפוי,  שנבדקו.  במאפיינים  הסביבתי  למדרך  ביותר  הפחותה 

שהתבסס על אותם מקורות נתונים, הראה עלייה בולטת במדרך, 
שנעה בין 65% ל–198% בתחומים השונים.- איור 2 -

מוצרים מן החי תרמו בצורה מובהקת לעלייה במדרכים של 
המערבי  התפריט  כגון  תזונה,  דפוסי  כך,  משום  התזונה.  דפוסי 
והתפריט הספרדי, שיש בהם רכיב גבוה יותר של מוצרים מן החי 

כדוגמת בשר ומוצרי חלב, מגיעים לערכי מדרך גבוהים יותר.
ביותר  הגבוהה  היא  שלהם  האנרגיה  שצריכת  המזון  מוצרי 
הם מוצרי חלב, ולאחריהם בשר בתפריט המערבי, דגים בתפריט 

הספרדי וירקות בתפריט הים תיכוני )איור 3(.- איור 3 -
סוגי מזון שקשורים לצריכה או לשימוש הגבוה ביותר במים, 
חלב  מוצרי  המערבי  בתפריט  צמחיים.  ושמנים  חלב  מוצרי  הם 
תורמים מעט יותר לשימוש במים, ובתפריט הים תיכוני והספרדי 

איור 3 ממוצע שנתי של תרומה של כל סוג מזון למדרך הסביבתי לפי תחומים )צריכת אנרגיה, צריכת מים, פליטות גזי חממה ושימושי קרקע 

חקלאיים( בתפריטים השונים

דגים לא נכללו בחישוב צריכת המים ושימושי הקרקע

תורמים השמנים הצמחיים מעט יותר. בשר נמצא במקום השלישי 
בשימוש במים בתפריט המערבי ובתפריט הספרדי. בתפריט הים 
תיכוני תורמים יותר ממנו מוצרים אחרים, בעיקר אגוזים 12,440 
בתפריט  לשנה(.  לנפש  ליטר   2,430 וביצים  לשנה(  לנפש  ליטר 
על  בהשפעה  הרביעי  במקום  וממתקים  סוכר  נמצאים  המערבי 

השימוש במים )איור 3(.
באשר לפליטות גזי חממה, אין ספק שבשר הוא פריט המזון 
שתרומתו לפליטות היא הגבוהה ביותר; הדבר בולט גם בתפריט 
העיקרי  התורם  הם  חלב  מוצרי  הספרדי.  בתפריט  וגם  המערבי 
לפליטות גזי חממה בתפריט הים תיכוני. התורם השני בחשיבותו 
ובשר  הספרדי,  ובתפריט  המערבי  בתפריט  חלב  מוצרי  הוא 
בתפריט הים תיכוני. במקום השלישי בכל דפוסי התזונה שנבדקו 

מעדני טאפס ספרדיים במסעדה במדריד. המנות הקטנות כוללות בדרך כלל 
)CC BY 2.0( Cassie :ירקות, גבינה, דגים כבושים, מאכלי ים ונקניקים | צילום
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לצריכת  פחות  תרמו  תיכוני  הים  בתפריט  חלב  ומוצרי  בשר 
לשני  בהשוואה  האנרגיה,  לצריכת  יותר  מעטה  ובמידה  המים 
ירקות,  על  שהתבסס  צמחי,  ממקור  מזון  האחרים.  התפריטים 
ביותר  הנמוכה  במידה  שתרמה  הקבוצה  הוא  וקטניות,  דגנים 
לפליטות גזי חממה, גם כשכוללים את העיבוד וההפצה ]5[. במחקר 
במחקרים  שנעשה  כפי  הירקות,  במסגרת  הקטניות  נכללו  שלנו 
החיים  מחזור  לניתוח  הנוגעים  נפרדים  שנתונים  ומשום  אחרים, 
החי  מן  לחלבון  חלופה  מציגות  קטניות  למעשה,  זמינים.  היו  לא 
הגבוהה  והעמידות  שלהן  הנמוכה  הסביבתית  ההשפעה  בזכות 
הספרדי  ובתפריט  התיכוני  הים  בתפריט  זאת,  עם   .]5[ שלהן 
החלב  מוצרי  ושל  צמחי  ממקור  מזונות  מספר  של  הייצור  תורם 
אגוזים(  וגם  בפרט,  צמחיים  )שמנים  מים  לצריכת  ניכרת  בצורה 
הספרדי  בתפריט  צמחיים(.  ושמנים  )דגנים  קרקע  לשימושי  או 
ובתפריט המערבי תרמו גם שמנים צמחיים במידה רבה לצריכת 
מים ולצריכת אנרגיה. בו–בזמן, מזון ממקור צמחי גרם להשפעה 
הסביבתית הגדולה ביותר בכל התפריטים. כמו במחקרים אחרים 
שנערכו על ספרד, בשר ומוצרי חלב היו המזונות שתרמו במידה 
תרומתם  מוחלט  באופן  אך   ,]21[ הסביבתי  למדרך  ביותר  הרַבה 
הייתה פחותה מזו שבתפריט המערבי. אין ספק שבשר הוא פריט 
מזון  מפריטי  ניכר  ובהבדל  ביותר,  הרבה  בצורה  שתרם  המזון 
אחרים, בכל הקשור לפליטות גזי חממה ולשימושי קרקע בתפריט 
הספרדי ובתפריט המערבי. מצאנו שהפחתה בצריכת הבשר תביא 
לפליטה מופחתת של גזי חממה ]30[ ולהפחתה בשימושי הקרקע, 
ותגרור עלייה בשטחי הקרקע הזמינים לשימושים אחרים ]30[. אף 
נּוּת )variability( גדולה בייצור ]5[, שיכולה להגיע  על פי שיש מִשְתַּ
קרקע  שימושי  השונות,  במדינות  החקלאות  מכלל  ל–80%  אף 
גזי  פליטות  ממחצית  יותר  ומסבירים  ובקר,  צאן  לגידול  קשורים 
החממה שנובעות מחקלאות ]12[. מוצרי חלב, שהם אחד המקורות 
במידה  תרמו  תיכוני,  הים  בתפריט  החי  מן  לחלבון  העיקריים 
בתפריט  התפריטים.  בשלושת  אנרגיה  צריכת  של  במונחים  רבה 
הגבוה  הוא  שלו  הסביבתי  שהמדרך  המזון  סוג  זהו  תיכוני  הים 
הבשר  של  שמשקלו  מאחר  שנבדקו,  המדדים  בארבעת  ביותר 
בתפריט הים תיכוני נמוך יותר בהשוואה לתפריטים האחרים, גם 
בתדירות צריכתו וגם בכמות הנצרכת )נספח 3 באתר כתב העת( 
]1[. דגים הראו השפעה סביבתית ראויה לציון הקשורה לפליטות 

הים  לתפריט  מַעבר  ממצאינו,  לפי  התפריטים.  בכל  חממה  גזי 
תיכוני בספרד יפחית בצורה ניכרת את צריכת המים הכוללת, על 
מים  צריכת  ומפֵּרות.  מירקות  מים  בצריכת  אפשרית  עלייה  אף 
יותר  נמוכה  תהיה  הבשר  ובמוצרי  בשומנים  הצמחיים,  בשמנים 

מזו שבתפריט המערבי.
עלות  של  במונחים  ביותר  הרלוונטיים  הניכרים  ההבדלים 
סביבתית היו בין תפריטים שהתבססו על מזונות מן החי מול אלה 
שהתבססו על מזונות מן הצומח, והייתה השפעה חשובה לאופן 

הגדולה  הסביבתית  ההשפעה  והפצתו.  עיבודו  המזון,  גידול  של 
ביותר שיש לייצור מזון מִשלב החווה ועד לצרכנים מקושרת בדרך 
הבדלים  יש  אנרגיה,  צריכת  של  במונחים  הראשוני.  לייצור  כלל 
באוויר  מסוימים  גידולים  של  לעיבוד  בחממות  גידול  בין  ניכרים 
 .]22  ,4[ טרייה  לתוצרת  משומרת  או  קפואה  תוצרת  ובין  הפתוח, 
נוסף על האנרגיה שמעורבת בייצור החקלאי, גם כמות האנרגיה 
המשמשת לאחסון מזון במשקי הבית, להכנתו ולטיפול בפסולת, 

אינה זניחה ]5[.
להתפתח,  צריכים  לתזונה  המנחים  והקווים  המזון  מדיניות 
מזינים  בחומרים  שמתמקדת  הקלָסית  מהגישה  ולהתקדם 
סביבתית.  השפעה  בחשבון  שמביאה  גישה  לעבר  ובבריאות, 
כך,  על  ונוסף  מבעבר,  יותר  לסביבה  לדאוג  נוטים  הצרכנים  גם 
לבריאותם האישית. יש התנגדות חזקה לשינוי בבחירה של מזונות 
מסוימים )למשל לצריכת בשר מופחתת(, ולא קל לשנות מסורות 
שינויים  שגם  שטוענים  מחקרים  ישנם  תרבותיות.  קולינריות 
רדיקליים בדפוסי צריכת המזון טומנים בחובם תועלת סביבתית 
דרך  סביבתי  במדרך  משמעותית  הפחתה   .]35  ,31  ,23[ בלבד  קטנה 
המבוססת  לכזו  הספרדי  התפריט  על  המבוססת  מתזונה  מעבר 
ניכרים  שינויים  רק  לא  שתצריך  סביר  תיכוני,  הים  התפריט  על 
בבחירות המזון של הצרכנים, אלא באופן ספציפי יותר, גם שינויים 
ציבוריים  הסעדה  בשירותי  החקלאות–מזון–תעשייה,  בנוהגי 
ובמדיניות חקלאות וסחר ]9, 10, 34, 35[. ספרד היא אחת מהיצרניות 
ומהיצואניות העיקריות של מוצרים ים תיכוניים טיפוסיים, ועל כן 
זה אך הגיוני לקיים בה את מודל הייצור החקלאי של התפריט הים 

תיכוני.

מסקנות
שימוש  דרך  תיכוני  ים  תפריט  לכיוון  הספרדי  מהתפריט  מַעבר 
הן  לבריאות  הן  יועיל   ]1[ החדשה  תיכונית  הים  המזון  בפירמידת 
מאשר  יותר  נמוך  סביבתי  מדרך  תיכוני  הים  לתפריט  לסביבה. 
לתפריט הספרדי, והוא נמוך במידה משמעותית מזה של התפריט 
הודות  על הסביבה  תיכוני משפיע פחות  הים  המערבי. התפריט 
של  פחותה  ולצריכה  הצומח  מן  מוצרים  של  יותר  רבה  לצריכה 
מוצרים מן החי. התפריט הים תיכוני מוצג לא רק כמודל תרבותי, 
בספרד  אליו  והיצמדות  לסביבה,  וידידותי  בריא  כמודל  גם  אלא 
מזון,  של  ובצריכה  בייצור  לקיימות  משמעותית  לתרומה  תביא 

נוסף על התועלת הידועה שיש לו לבריאות הציבור.

תודות
 Plataforma–ו Alberto Garrido המיזם נערך בשיתוף פעולה עם
הכלכלה  משרד   ,Tecnológica de Agricultura Sostenible

והתחרותיות בממשלת ספרד.

)CC BY-SA 2.0( SnippyHolloW :בשר אדום ובשר מעובד הם מרכיבים משמעותיים בתפריט המערבי | צילום
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