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Növényi italok helye  
az Okostányéron
KOVÁCS Bora, DR. MÁK Erzsébet PhD

ÖSSZEFOGLALÁS  
Célkitűzés: A kutatás célja a magyar lakosság növényiital-fogyasztási szokásainak feltérképezése 
volt.
A vizsgálat módszere: A kutatás kvantitatív módszertanon alapult; az adatgyűjtés online kérdőív segít-
ségével valósult meg a magyar felnőtt populációban. A minta 116 érvényes kitöltésből állt. Az adatok 
statisztikai elemzésére és rendszerezésére Microsoft Excel szoftver került alkalmazásra.
Eredmények: A válaszadók 65,5%-a fogyaszt növényi italt, közülük 42,1% a mandulaitalt részesíti 
előnyben. A fogyasztás legfőbb motivációja az egészségmegőrzés (44,2%), míg a legkevésbé a kör-
nyezetvédelmi szempontok (6,5%). A növényi italokat leggyakrabban kávéhoz és kakaóhoz használ-
ják. A választásban az íz bizonyult a legmeghatározóbb tényezőnek.
Következtetések: A magyar fogyasztók döntéseit főként az íz és az egészségügyi szempontok befo-
lyásolják. Javasolt a vásárlók edukálása a növényi italok tápanyagtartalmáról és a dúsított, cukormen-
tes termékek előnyeiről és a környezetvédelmi szempontokról.
Kulcsszavak: növényi ital, tej, fogyasztási szokások

The Role of Plant-Based Drinks in the Smart Plate
Bora KOVÁCS, Erzsébet MÁK PhD  
SUMMARY
Purpose: The aim of the research was to explore the plant-based drink consumption habits of the 
Hungarian population.
Methods: The research was based on a quantitative methodology; data collection was conducted 
via an online questionnaire among the Hungarian adult population. The sample consisted of 116 
valid responses. Microsoft Excel software was utilized for the statistical analysis and organization 
of the data.
Results: A total of 65.5% of respondents reported consuming plant-based drinks, with 42.1% 
preferring almond milk. The main motivation for consumption was health preservation (44.2%), 
while environmental considerations were the least influential (6.5%). Plant-based drinks were most 
commonly used for preparing coffee and cocoa. Taste proved to be the most decisive factor in 
product choice.
Conclusions: The decisions of Hungarian consumers are primarily influenced by taste and health-
related factors. Educating consumers about the nutritional value of plant-based drinks and the 
benefits of fortified, sugar-free products is recommended and environmental considerations.
Keywords: plant-based drink, milk, consumption habits
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Bevezetés 

A növényi alapú élelmiszer-alternatívák után a ke-
reslet folyamatosan növekszik, kiemelten a növényi 
italok eladásai emelkednek. Amerikai cégek elemzé-
sei szerint 25 éven belül 20%-kal meg fogja haladni 
a növényi alapú élelmiszerek aránya az állati eredetű 
termékekét (Prytulska et al., 2021). Továbbá egy ku-
tatás alapján a növényi italok bizonyultak a leggyak-

rabban fogyasztottnak a növényi alternatívák közül 
(Cardello et al., 2022). Ha a növényi italok megjele-
nését vizsgáljuk, akkor elmondható, hogy az 1950-es 
évekhez vezethető vissza, azonban az elmúlt évtized-
ben ugrásszerűen megnőtt a kedveltségük (Mylan 
et al., 2019). Mindemellett Amerikában a tehéntej 
fogyasztása 13%-kal csökkent egy 2020-as kutatás 
alapján (Marosvölgyi et al., 2021). Magyarországon 
ez a tendencia nem figyelhető meg, mivel 2019 óta 

Az alábbi dokumentumot magáncélra töltötték le az eLitMed.hu webportálról. A dokumentum felhasználása a szerzôi jog szabályozása alá esik.
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az egy főre jutó tej- és tejtermékfogyasztás 2022 ki-
vételével mindig meghaladja a 2001-est (Központi 
Statisztikai Hivatal, 2025).

A növényi italok elterjedését kezdetben főként a 
laktózérzékenység és a tejfehérje-allergia problémája 
ösztönözte. Emellett a növényi alapú étrendek egy-
re szélesebb körű elfogadásához az állatjólléti szem-
pontok iránti fokozódó érzékenység, valamint a kör-
nyezetre gyakorolt kisebb ökológiai lábnyom is hoz-
zájárult (Moore et al., 2023).

A növényi italok készítésekor számtalan alap-
anyagot használhatnak: gabonákat (rizs, zab, tön-
köly, köles), álgabonákat (quinoa, amaránt), száraz-
hüvelyeseket (szója, csicseriborsó), olajos magvakat 
(mogyoró, kesudió, dió, mandula), egyéb növényeket 
(kender), pálmaféléket (kókusz) (Magyar Dietetiku-
sok Országos Szövetsége, 2019). Bár a különböző 
növényi italok gyártási folyamatai között lehetnek 
kisebb eltérések, az alapvető lépések általában ha-
sonlók (Romulo, 2022).

Növényi italok és a tehéntej tápanyagtartalma

A növényi alapú alternatívák, különösen a növényi 
italok iránti kereslet, folyamatos növekedésével egy-
re fontosabbá válik annak vizsgálata, hogyan illeszt-
hetők be ezek az élelmiszerek az étrendbe. Emiatt 
fontos megemlíteni a növényi italok és a tehéntej 
összetétele közötti különbségeket.

Általánosságban elmondható, hogy a növényi ita-
lok kalóriatartalma jellemzően alacsonyabb – pél
dául a mandulaital –, mint a 2,8%-os zsírtartalmú 
tehéntejé, ami a leggyakrabban választott hazai tej is. 
Ugyanakkor bizonyos növényi italok – például rizs-
italok, zabitalok – energiatartalma ennél magasabb 
lehet (Csengeri, 2020).

Fehérjetartalom szempontjából megfigyelhető, 
hogy a tehéntej átlagos fehérjetartalma 3,35 g/100 ml. 
Azonban a növényi italok fehérjetartalma változó a 
különböző típusok között. A legmagasabb fehérje-
tartalmat a szójaital mutatja (3,10 g/100 ml), míg a 
többi növényi ital alacsony fehérjetartalmú (zabital 
1,10 g/100 ml, mandula, kókusz és rizs 0,30–0,75 g/ 
100 ml) (Antunes et al., 2023). Továbbá a tehéntej az 
összes esszenciális aminosavat tartalmazza megfe-
lelő arányban és mennyiségben, így ezek teljes érté-
kű fehérjék (Magyar Dietetikusok Országos Szövet-
sége, 2017). A növényi italok fehérjetartalma kevés-
bé hasznosul jól biológiailag, mint a tejben lévő fe-
hérjék, ezért célszerű szem előtt tartani, hogy nem 
megfelelőek a tehéntej helyettesítésére fehérje- és 
aminosavtartalmuk alapján (Csengeri, 2020).

A tehéntej átlagos zsírtartalma 2,81 g/100 ml, azon-
ban ez függ a tej típusától: a félzsíros tej 1,98 g/100 ml, 

míg a sovány tej mindössze 0,08 g/100 ml zsírt tar-
talmaz. A növényi italok esetében szintén jelentős 
eltérések figyelhetők meg a teljes zsírtartalomban  
– ez 0,96 és 4,55 g/100 ml között mozog az egyes ita-
lok között, sőt még az azonos típusú italok esetében 
is lehetnek különbségek. A kókuszital mutatja a leg-
magasabb zsírtartalmat, amely eléri a 4,55 g/100 ml-t 
(Antunes et al., 2023).

A növényi italok zsírsavprofilját elsősorban egy-
szeresen és többszörösen telítetlen zsírsavak jellem-
zik, valamint nem tartalmaznak koleszterint, ami a 
tehéntejhez képest kedvezőbb hatású a szív- és ér-
rendszerre. Kivételt jelent a kókuszital, amely ugyan 
koleszterinmentes, de magas telített zsírsavtartalom-
mal rendelkezik (Csengeri, 2020).

A növényi italok szénhidráttartalma nagymérték-
ben változó, ez szintén függ az alapanyagtól, illetve, 
hogy tartalmaz-e hozzáadott cukrot. Általában a ga-
bonafélékből, például zabból vagy rizsből készült ita-
lok szénhidráttartalma még hozzáadott cukor nél-
kül is magasabb, mint a tehéntejé. Ezzel szemben a 
mandula-, kókusz- és szójaitalok természetes módon 
alacsony szénhidráttartalmúak, ha nem tartalmaz-
nak hozzáadott cukrot (Csengeri, 2020). A tehéntej 
szénhidráttartalma ezzel szemben viszonylag állan-
dó, átlagosan 4,88 g/100 ml, ami elsősorban a tej-
cukrot (laktózt) jelenti (Antunes et al., 2023).

Fontos még kitérni a tehéntej vitamin- és ásvá-
nyianyag-tartalmára, hiszen jelentős mennyiség-
ben tartalmaz A-, D-, E- és K-vitamint, valamint 
kalciumot és foszfort. A tej és a tejtermékek a leg-
jelentősebb napi kalciumforrások közé tartoznak, 
mind mennyiségük, mind hasznosulásuk szempont-
jából. A tejben található laktóz, valamint a megfe-
lelő arányban jelen lévő kalcium, foszfor és D-vita-
min együtt ideális feltételeket teremtenek a kalcium 
hatékony felszívódásához (Magyar Dietetikusok 
Országos Szövetsége, 2017). Annak érdekében, hogy 
a növényi italok mind vitamin, mind ásványi anyag 
tekintetében hasonlítsanak a tehéntejre, dúsítják 
őket. A vitamin- és ásványianyag-tartalom fokozása 
érdekében a növényi italokat gyakran dúsítják pél-
dául kalciummal, valamint A-, B1-, B2-, B12-, D2- és 
E-vitaminokkal (Aydar et al., 2020). Azonban ezek-
nek a mikrotápanyagoknak a biológiai hasznosulása 
nem ismert. Figyelembe kell venni továbbá a növé-
nyi italok úgynevezett antinutritív anyagait is, ame-
lyek csökkenthetik az ásványi anyagok felszívódását 
(Antunes et al., 2023).

Növényi italok helye a hazai táplálkozási ajánlásban 

Az első Okostányér-változat 2016-ban került pub-
likálásra. Tudományos bizonyítékokra támaszkodik, 

Az alábbi dokumentumot magáncélra töltötték le az eLitMed.hu webportálról. A dokumentum felhasználása a szerzôi jog szabályozása alá esik.
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de közérthető módon mutatja be a kiegyensúlyozott 
és változatos étrend alapelveit egészséges felnőttek 
számára (Magyar Dietetikusok Országos Szövet-
sége, 2022). Másfél évvel a felnőtteknek szóló ajánlás 
bevezetése után elkészült a 6–17 éves korosztálynak 
szóló Okostányér (Magyar Dietetikusok Országos 
Szövetsége, 2024). 2021-ben megújították a felnőt-
tek táplálkozási ajánlását, amelyben már a növényi 
italokra irányuló útmutatás is megjelent (Magyar 
Dietetikusok Országos Szövetsége, 2022). Elenged-
hetetlen nyomatékosítani, hogy a tej és tejtermékek 
csak orvosi okból hagyhatók el az étrendből, mivel 
fontos tápanyagforrások. Ebben az esetben a növé-
nyi italok részben helyettesíthetik őket, az ízélményt 
megtartva, bár tápanyagtartalmukat teljesen nem pó-
tolják (Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége, 
2020). Az ajánlás alapján a növényi italok fogyasz-
tásakor célszerű a hozzáadott cukrot nem tartalma-
zó, dúsított változatokat választani. Érdemes szem 
előtt tartani, hogy ezek tápanyagtartalma jelentő-
sen alacsonyabb a tejénél, ezért az étrend tervezésé-
nél különös figyelmet igényelnek (Magyar Dieteti-
kusok Országos Szövetsége, 2021). Az Okostányér 
ismerete mellett azonban kulcsfontosságú kiemelni, 
hogy ahhoz, hogy ezeket az élelmiszereket valóban 
megfelelően illesszük be a mindennapi táplálkozás-
ba, elengedhetetlen az élelmiszercímkék szerepének 
megértése és azok helyes értelmezése. Az élelmiszer-
címkék segítenek abban, hogy a fogyasztók tájéko-
zott döntéseket hozzanak, felismerjék a tápértékbeli 
különbségeket, és ezáltal egészségtudatosabban vá-
lasszanak.

Anyag és módszer 
A kutatás célja a magyar lakosság növényiital-fo-
gyasztási szokásainak feltérképezése és elemzése 
volt. A kutatás során felállított feltételezések közül 
terjedelmi okokból hármat szeretnénk bemutatni.

1. Azok a kitöltők, akik figyelik az élelmiszercím-
kén a tápanyagtartalmat, leggyakrabban szójaitalt 
használnak fel.

2. A kitöltők kevesebb mint fele fo-
gyaszt magában növényi italt.

3. A leggyakrabban használt növényi 
ital a mandulaital.

Az adatgyűjtés eszköze egy anonim, 
online terjesztésű kérdőív volt, amely ga-
rantálta a résztvevők számára a bizalmas 
adatkezelést, elősegítve a valid válasz-
adást. A kinyert adatállományt statiszti-
kai elemző szoftverbe (Microsoft Excel) 
exportáltuk a feldolgozás és kiértékelés 
érdekében. 

A kérdőív nyitott és zárt kérdéseket, valamint 
skálakérdéseket tartalmazott, ahol a válaszadók pél-
dául 1–5-ig értékelhették az állításokkal való egyet-
értésüket. A kérdőív elágazó rendszert használt: 
azok, akik fogyasztanak növényi italt, további, ezzel 
kapcsolatos kérdéseket kaptak.

Eredmények
A minta demográfiai jellemzői 

A kutatás a magyar felnőtt lakosságot célozta, és 
116 érvényes kérdőív került feldolgozásra. A mintá-
ban 26 férfi és 90 nő szerepelt, az átlagéletkor 36,4 
év volt (minimum 20, maximum 77, medián 29,5, 
módusz 23, szórás 15,5), ami az életkorok viszonylag 
széles szóródását jelzi.

A lakóhely szerinti megoszlás: főváros 32 fő, me-
gyeszékhely 33 fő, város 29 fő, község 16 fő, falu 6 fő, 
így a nagyobb települések voltak többségben.

Az iskolai végzettséget tekintve senki sem rendel-
kezett 8 osztálynál kevesebbel, 5 fő szakmunkáskép-
zőt végzett, 49 fő szakközépiskolai- vagy gimnáziu-
mi érettségit szerzett, a legnagyobb csoportot pedig 
a 62 diplomás válaszadó alkotta, így a minta túlnyo-
mórészt felsőfokú végzettségű.

Növényi italok fogyasztási gyakorisága  
és a fogyasztás elutasításának okai 

A 116 kitöltő közül 76-an vallották magukat növé-
nyiital-fogyasztónak. A gyakoriságot tekintve kö-
zülük 18 fő hetente néhányszor, 17 fő havonta né-
hányszor, míg 14-en naponta, 14-en pedig naponta 
többször fogyaszt növényi italt. 13 fő pedig ennél 
ritkábban fogyaszt ilyen terméket. Az eredményeket 
az 1. ábrán szemléltettük.

A kérdőívben arra is rákérdeztünk, hogy a kitöltő 
miért nem fogyaszt növényi italt. Az emberek 75%-a 
úgy nyilatkozott, hogy nincs szüksége helyettesíteni 
a tehéntejet. 57,5%-a nem szereti a növényi italok 
ízét, 45%-a pedig drágának találja őket.

1. ábra: Milyen gyakran fogyaszt növényi italt? (n = 76)

22%

24%
18%

18%

17%
Havonta néhányszor

Hetente néhányszor
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Naponta többször

Ritkábban

Az alábbi dokumentumot magáncélra töltötték le az eLitMed.hu webportálról. A dokumentum felhasználása a szerzôi jog szabályozása alá esik.
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Fogyasztási motivációk és preferált típusok

A 76 növényiital-használó közül 44-en válaszoltak 
igennel arra a kérdésre, hogy a családjában rajta kívül 
más is fogyaszt-e növényi italt. 

Ahogy a 2. ábrán látható, a válaszadók többsége 
(44,2%) egészségügyi okokból fogyaszt növényi italt, 
27,3% egészségesebbnek tartja a tehéntejnél, 16,9% 
étrendje miatt, 14,3% pedig ízlés alapján választ-
ja. Mindössze 6,5% említett környezetvédelmi vagy 
etikai okokat. 

A válaszadók körében a legnépsze-
rűbb növényi ital a mandulaital volt, 
amelyet 32-en fogyasztanak rendszere-
sen. Ezt a zabital követte 14 fővel, majd 
a rizsital 13, a kókuszital 9 és a szójaital 
5 említéssel. Emellett egy válaszadó a 
mogyoróitalt nevezte meg leggyakrab-
ban fogyasztott növényi italként. A 3. 
ábra mutatja be ezeknek az adatoknak a 
megoszlását.

A növényi italt fogyasztók között 
csak kis arányban választják az ízesí-
tett változatokat: a megkérdezettek kö-
zül mindössze 15-en mondták, hogy fo-
gyasztanak ilyen terméket. A legnépsze-
rűbb ízesített növényi ital a vaníliás vál-
tozat volt, összesen 7-en jelölték meg.

Felhasználási módok a háztartásban 

Amikor a válaszadók növényi italok fel-
használási módjait elemeztük, a követ-
kező eredmények születtek. Legtöbben 
kávé vagy kakaó elkészítéséhez használ-
ják a növényi italokat – ezt 68 válasz-
adó jelölte meg. Gabonapelyhekhez és 
különféle kásákhoz 53-an, turmixokhoz 
és smoothie-khoz 49-en alkalmazzák. 
Desszertekhez és főzéshez 48-an veszik 
igénybe. Összesen 39-en jelezték, hogy 
önmagában, ital formájában is fogyaszt-
ják. A 4. ábrán lehet megtekinteni ezek-
nek az adatoknak a megoszlását. 

A kérdőívben kitértünk arra is, hogy 
a konyha különböző területein melyik a 
legnépszerűbb növényi ital. Mandulaitalt 
használnak leggyakrabban kávé, kakaó, 
turmixok, desszertek, gabonapelyhek és 
kásák készítéséhez. Azok is ezt választják 
legszívesebben, akik önmagában isszák a 
növényi italt – egyedül a főzés területén 
nem ez a legnépszerűbb választás, ebben 
az esetben a rizsital volt a legkedveltebb.

Tudatosság és a választást befolyásoló tényezők 

A válaszadók közül 35-en figyelik a növényi italok 
tápanyagtartalmát, míg 41-en nem fordítanak erre 
külön figyelmet. Azok számára, akik ellenőrzik a 
címkét, legfontosabb szempont a cukortartalom, kü-
lönösen a hozzáadott finomított cukortól való men-
tesség és az alacsony szénhidráttartalom. Emellett 
vizsgálják a kalória-, zsír- és fehérjetartalmat, az ás-
ványi anyagok mennyiségét, valamint az adalékanya-
gok, tartósítószerek és mesterséges összetevők jelen-

2. ábra: Milyen okból fogyaszt növényi italt? N = 76 (kitöltők szá
ma), összes válasz = 100
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3. ábra: Milyen típusú növényi italt fogyaszt a leggyakrabban?  
(n = 76)

4. ábra: Mire használja fel a növényi italt? N=76 (kitöltők száma), 
összes válasz = 306
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4. ábra. Mire használja fel a növényi italt? N=76 (kitöltők száma), összes válasz = 306
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létét. Néhányan inkább saját készítésű 
növényi italokat választanak a bolti ter-
mékek helyett. 

Továbbá vizsgáltuk, hogy az íz, ár, 
tápanyagtartalom és összetevők, csoma
golás, kiszerelés, beszerzési lehető-
ség és márka mennyire fontos a növé-
nyi italok megválasztásában. Ennél a 
kérdésnél skálakérdést alkalmaztunk 
(1 – egyáltalán nem befolyásoló ténye-
ző, 5 – kifejezetten befolyásoló tényező). 
Az eredmények alapján az íz bizonyult 
a legfontosabb szempontnak: 46 kitöl-
tő maximális (5-ös), további 15 pedig 
4-es értékelést adott rá. Az ár is jelen-
tős szerepet játszik, hiszen 23 válaszadó 
számára ez volt kiemelten fontos, 25-en 
4-esre, 13-an pedig 3-asra értékelték.  
A tápanyagtartalom szintén meghatá-
rozó tényező: 29-en adtak rá 5-öst, míg 
14-en 4-est. A könnyű beszerezhetőség 
is fontos szempontnak bizonyult, mivel 
26-an értékelték 5-ösre, és 24-en 4-esre. 
A márka és a kiszerelés kisebb, de még 
mindig észrevehető befolyással bírnak a 
választásra, míg a gusztusos csomagolás 
volt a legkevésbé fontos tényező – erre a 
legtöbben alacsony értéket adtak (23 fő 
2-est, 21 fő 1-est). Az eredményeket az 5. ábra pre-
zentálja. 

Megbeszélés 
A felmérésben részt vevő válaszadók 65,5%-a (76 fő) 
jelezte, hogy fogyaszt növényi italt, ami jelentősen 
meghaladja a német kutatásban (Geburt et al., 2022) 
tapasztalt arányt, ahol mindössze a megkérdezet-
tek 34%-a számolt be ilyen termékek fogyasztásáról.  
A fogyasztási motivációk tekintetében is eltérés fi-
gyelhető meg: a jelen vizsgálatban a résztvevők 
44,2%-a egészségügyi okokból választja a növényi 
italokat, míg mindössze 6,5% említette a környezet-
védelmi vagy etikai szempontokat döntő tényező-
ként. Ezzel szemben a német kutatás szerint a tej- és 
tejtermékfogyasztás csökkentésének legfőbb indokai 
az állatvédelem (50%) és a környezet- és klímavé-
delem (38%) voltak, míg az egészségügyi megfon-
tolások csupán a válaszadók 24%-ánál jelentek meg. 
Összességében tehát a mostani eredmények azt mu-
tatják, hogy a magyar fogyasztók esetében az egész-
ségügyi szempontok jóval hangsúlyosabbak, míg az 
etikai és környezeti motivációk kisebb szerepet ját-
szanak a növényi italok fogyasztásában.

A kutatásban arra a kérdésre, hogy a válaszadók 
miért nem fogyasztanak növényi italt, a következő 

eredmények születtek: a megkérdezettek 75%-a nem 
érzi szükségét a tehéntej helyettesítésének, 57,5%-
uk nem kedveli a növényi italok ízét, míg 45%-uk túl 
drágának tartja ezeket a termékeket. A szakirodalom 
(Daryani et al., 2024) is alátámasztja ezeket a meg-
állapításokat: a növényi italokban található bizonyos 
vegyületek gyakran kellemetlen mellékízt adnak, 
ami magyarázhatja, hogy a válaszadók több mint 
fele ízproblémák miatt utasítja el ezeket a termé-
keket. A magas ár szintén meghatározó tényezőnek 
bizonyult, hiszen a válaszadók 45%-a költségességre 
hivatkozott, ami összhangban áll egy korábbi kuta-
tással (Prytulska et al., 2021), amely szerint a növé-
nyi italok magas ára gátolja a fogyasztást, és az árak 
csökkentése növelhetné e termékek iránti keresletet.

A növényi italok fogyasztási gyakoriságát tekint-
ve jelen kutatásban a legjellemzőbb válasz a heti né-
hány alkalom volt, amelyet a résztvevők 23,7%-a je-
lölt meg, azonban a többi válaszlehetőség megoszlá-
sa is viszonylag kiegyenlített képet mutatott. Ezzel 
szemben egy észtországi kutatás (Valgemäe, 2019) 
szerint a válaszadók 42,4%-a napi rendszeresség-
gel fogyaszt növényi italt, ami jóval magasabb arány, 
mint a mi vizsgálatunkban mért 18,4%-os napi fo-
gyasztási arány.

A kutatás során a leggyakrabban fogyasztott nö-
vényi italokat vizsgáltuk. Ennek eredményei szerint 

5. ábra: Mennyire befolyásolja önt az alábbi tényező a növényi 
italok megválasztásában? (n = 76)
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a legkedveltebb növényi ital a mandulaital, amelyet 
a válaszadók 42,1%-a fogyaszt. A konyhai felhasz-
nálás szempontjából a mandulaital bizonyult a leg-
inkább előnyben részesítettnek, kivéve a főzés terü-
letén. Egy 2019-es kutatás (Magyar Dietetikusok 
Országos Szövetsége, 2019) azonban a kókuszitalt 
emelte ki mint a legismertebb (75%), valamint mint 
leggyakrabban fogyasztott növényi italt (17%). Jelen 
eredmények alapján azonban a kókuszital csupán a 
szójaitalt előzi meg ezen a téren. Egy másik kutatás 
(Prytulska et al., 2021) azonban egyezést mutatott 
az általunk kapott eredményekkel, mivel preferáltság 
szempontjából a mandulaital végzett az első helyen, 
habár nem olyan nagy arányban, mint a vizsgála-
tunkban. Aminél viszont ellentmondást találhatunk, 
az az, hogy e kutatásnál a kitöltők 12,3%-a a szó-
jaitalt jelölte meg mint legkedveltebb növényi ital, 
ezzel megelőzve a rizsitalt. Ezzel szemben az elem-
zésünkben a szójaitalt a kitöltők 6,6%-a fogyasztja 
leggyakrabban, így utolsóként foglal helyet a rang-
sorban: mandulaital (42,1%), zabital (18,4%), rizsital 
(17,1%), utána a kókuszital (11,8%), végül a szója-
ital (6,6%). A szójaital ritkán fogyasztása megerősíti 
azt a megállapítást (Prytulska et al., 2021), miszerint 
2018-ban a szójaital eladása csökkent, miközben a 
mandulaital értékesítése nőtt 2013-hoz képest.

A kutatás eredményei szerint a növényi italok 
leggyakoribb felhasználási módja a kávé és a kakaó 
készítése, mivel a 76 fogyasztó közül mindössze 8 fő 
jelezte, hogy nem használja ezeket ilyen célra. Ered-
ményünk ugyanakkor ellentmond egy tanulmány-
nak (Moss et al., 2022), amely szerint a növényi ita-
lok hozzáadása csökkenti a fogyasztók kávé iránti 
elégedettségét a tejalapú verziókhoz képest.

Az ízesített növényi italok nem bizonyultak nép-
szerűnek a válaszadók körében: mindössze 15 fő, 
vagyis a kitöltők 19,7%-a jelezte, hogy fogyaszt ilyen 
termékeket. Ez az eredmény eltér egy másik kutatás 
megállapításaitól (Moss et al., 2022), ahol a résztve-
vők többsége arról számolt be, hogy elsősorban íze-
sített növényi italokat fogyaszt.

A kérdőívben mindezek mellett azt is vizsgál-
tuk, hogy figyeli-e a kitöltő az élelmiszercímkén a 
tápanyagtartalmat, amikor növényi italt vásárol. Az 
alábbi eredményre jutottunk: a felhasználók 53,9%-a 
válaszolt nemmel, míg 46,1%-a igennel. Egy korábbi 
kutatásban (Washi, 2012) azt állapították meg, hogy 
a fogyasztók 89,5%-a olvassa el az élelmiszercímkét, 
azonban főként az alapvető információkat, példá-
ul a gyártási és lejárati dátumot nézik meg. Ezen a 
kérdésen belül fontos volt, hogy mely információk 
a legfontosabbak a kitöltőknek. A válaszadók legin-
kább a szénhidráttartalmat és cukortartalmat emel-
ték ki a jelen kutatásban. Emellett néhány válaszadó 
az ásványi anyagok jelenlétét is lényeges szempont-

ként említette. Ez egyezik a Magyar Dietetikusok 
Országos Szövetsége általi ajánlással (Magyar Die
tetikusok Országos Szövetsége, 2021), miszerint 
ezeknek az élelmiszereknek a fogyasztásakor célsze-
rű a hozzáadott cukrot nem tartalmazó, dúsított vál-
tozatokat előnyben részesíteni.

Egy másik kérdés az volt, hogy különböző té-
nyezők mennyire játszanak fontos szerepet a növé-
nyi italok megválasztásában. 1–5 skálán kellett ér-
tékelni az alábbi szempontokat: íz; ár; tápanyagtar-
talom, összetevők; gusztusos csomagolás; kiszerelés 
(egységnyi mennyiség); könnyű beszerzési lehetőség; 
márka. Az 1-es értékelés jelentette, hogy egyáltalán 
nem befolyásoló tényező, az 5-ös pedig, hogy kife-
jezetten befolyásoló tényező. A kutatás eredményei 
azt mutatják, hogy a növényi italok választásában az 
íz volt a legbefolyásosabb tényező, hiszen a válasz-
adók többsége (46 fő) ezt a szempontot a legmaga-
sabb, 5-ös pontszámmal értékelte. Ez az eredmény 
megegyezik egy korábbi kutatással (Prytulska et al., 
2021), ahol a válaszadók szintén az ízt emelték ki, 
mint leghangsúlyosabb faktor. Egy finnek körében 
végzett kutatás (Vire, 2022) eredményei is össz-
hangban állnak az általam kapott adatokkal, mivel 
ott is az íz kapta a legmagasabb értékelést a válasz-
adók többségétől. A kutatásunk eredményei alapján 
a tápanyagtartalmat, valamint az összetevőket 29-
en értékelték 5-össel, vagyis a kitöltők 38,1%-ának 
kiemelkedően fontos a tápanyagtartalom, illetve az 
összetevők. Azonban ez a százalék ellentmond az 
előbb leírt kutatásnak (Vire, 2022), mivel ott a ki-
töltők 10,8%-a érkelte a legmagasabb, 5-ös értekkel 
ezt a tényezőt. Az általunk végzett vizsgálatban a 
legtöbb 1-es pontozást a gusztusos csomagolás, va-
lamint a márka kapta. Az előbbit a kitöltők 27,6%-a, 
míg az utóbbit 25%-a értékelte 1-es pontszámmal. 
Ezek az adatok egyezést mutatnak egy korábban 
már említett kutatással (Valgemäe, 2019), ami sze-
rint ezek a jellemzők szintén abba a csoportba tar-
toznak, ami a legtöbb 1-es értékelést kapta.

Feltételezések kiértékelése:
1. Azok a kitöltők, akik figyelik az élelmiszercím-

kén a tápanyagtartalmat, leggyakrabban szójaitalt 
használnak fel. 

A kutatásban a 116 ember közül 76-an vallották 
magukat növényiital-fogyasztónak. 76, növényi italt 
fogyasztó közül 35-en figyelik a tápanyagtartalmat a 
címkén. Azonban a 35 fő közül csupán 2 fő fogyaszt 
leggyakrabban szójaitalt. A legkedveltebb növényi 
ital ebben a csoportban a mandulaital volt, amelyet 
19-en részesítettek előnyben. Ennek alapján a felté-
telezés nem nyert megerősítést.

2. A kitöltők kevesebb mint a fele fogyaszt magá-
ban növényi italt. 

Ez a feltételezés nem igazolódott, mivel a válasz-
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adók 51,3%-a, azaz 39 fő fogyasztja önmagában a 
növényi italokat.

3. A leggyakrabban használt növényi ital a man-
dulaital. 

A válaszadók 42,1%-a a mandulaitalt nevezte 
meg, mint leggyakrabban fogyasztott növényi italt, 
így ez a feltételezés beigazolódott.

Következtetések és javaslatok
Növényi italokat eltérő gyakorisággal fogyasztják. 
14-en naponta, 14-en pedig naponta többször fo-
gyasztanak növényi italt, tehát összesen 28 ember 
vallotta azt, hogy része a napi rutinjuknak. Sokan 
csak hetente vagy havonta néhányszor választják ezt 
az alternatívát, ami arra utalhat, hogy az emberek 
többsége nem tekinti alapvetőnek, hanem inkább ki-
egészítőként használja alkalmanként. 

A kutatás alapján elmondható, hogy a legnagyobb 
arányban, 44,2%-ban egészségügyi okok miatt vá-
lasztják a válaszadók a növényi italokat. Hasznos 
lehet egy kutatást elvégezni annak érdekében, hogy 
megértsük, mely betegségekkel küzdő csoportok ho-
gyan illesztik be a növényi italokat a táplálkozásuk-
ba. Ezáltal a dietetikusok jobban tudnák személy-
re szabni az ajánlásaikat ezeknek a csoportoknak. 
Emellett megállapítható, hogy a motivációk között a 
környezeti és etikai tényezők legkevésbé vannak je-
len, ami utalhat az alacsony környezeti, valamint eti-
kai tudatosságra. 

A leggyakrabban fogyasztott növényi ital a man-
dulaital volt (42,1%). Ez arra világíthat rá, hogy a 
fogyasztók pozitívan értékelik ezt a terméket, akár 
íz, akár egészségügyi előnyök, tápérték szempontjá-
ból. Alacsony kalória-, valamint szénhidráttartalma 
hívogató lehet az emberek számára. De kedveltségé-
nek másik oka lehet még, hogy széleskörűen elérhe-
tő és ismert. Azonban egy további felmérés célsze-
rű lehet a mandulaital népszerűségének feltárásában. 
Az eredmények segítséget nyújthatnak a termékfej-
lesztésben.

Ízesített növényi italt a kitöltők alacsony száza-
léka fogyaszt (19,7%). Ennek hátterében állhat az, 
hogy ezeknek kedvezőtlenebb a tápértéke, továb-
bá, hogy kevésbé lehet felhasználni széleskörűen, de 
akár szerepet játszhat az is, hogy kevésbé elterjed-
tek, kevesebb helyen lehet elérni ezeket a terméke-
ket. Javasolt lehet további hozzáadott cukortól men-
tes, alacsony szénhidráttartalmú, dúsított változatok 
fejlesztése. 

A beérkező válaszok szerint legtöbbször (89,5%) 
kávé és kakaó készítéséhez használják a növényi ita-
lokat. Ez arra mutathat rá, hogy a növényi italok 
íze jól harmonizál a kávé és kakaó jellegzetes ízével. 
Emellett a növényi italokat további sokféle módon 

használják például gabonapelyhekhez, turmixok-
hoz, desszertekhez és főzéshez, tehát több funkciót 
is betölt a konyhatechnológiában. Bár a válaszadók 
közül a legkevesebben jelölték meg, hogy önmagá-
ban fogyasztják a növényi italt, meglepő számunkra, 
hogy a kitöltők több mint fele mégis így tesz. Mi-
vel a fogyasztók gyakran panaszkodnak a növényi 
italok ízére, azt feltételeztük, hogy elsősorban kü-
lönböző ételek és italok részeként használják őket, 
hogy elfedjék az esetleges nem kívánt ízjegyeket. Az 
eredmények azt mutatják, hogy a fogyasztók első-
sorban a mandulaitalt részesítik előnyben kávé, ka-
kaó készítéséhez, gabonapelyhekhez, turmixokhoz 
és smoothie-khoz, valamint desszertekhez, a fő-
zés képez kivételt. Ez arra utal, hogy a mandulaital 
íze, állaga és funkcionalitása jól illeszkedik ezekhez 
a felhasználási módokhoz. Az alábbi eredmények 
hasznosak lehetnek a vendéglátóipar számára étlap-
fejlesztés szempontjából. Ezenkívül érdemes meg-
említeni, hogy amikor a válaszadók magukban fo-
gyasztanak növényi italt, akkor szintén a mandula-
ital a leggyakoribb választás, ami alátámasztja azt a 
megállapítást, hogy íze különösen vonzó a fogyasz-
tók számára. 

A válaszok alapján a megkérdezettek 46%-a fi-
gyel a növényi ital tápanyagtartalmára a címkén, míg 
54%-uk nem fordít erre figyelmet, tehát a fogyasz-
tók közel fele tudatos döntést hoz a növényi ital 
kiválasztásakor, de a többség nem nézi meg a táp-
anyagtartalmat. Ez arra enged következtetni, hogy 
nincs elég, illetve megfelelő információjuk a külön-
böző növényi italok tápanyagbeli különbségeiről, de 
az is lehetséges, hogy nem tudják megfelelően értel-
mezni az élelmiszercímkét. Ezekből adódóan szük-
séges lenne felhívni az emberek figyelmét az élel-
miszercímkék elolvasásának jelentőségére, valamint 
edukálni őket azok helyes értelmezéséről. Ezenfelül 
hangsúlyos lenne a vásárlók tájékoztatása a külön-
böző növényi italok tápanyagtartalmának eltérései-
ről. Annak érdekében, hogy jobban megértsük, hogy 
mennyire tájékozottak a vásárlók az élelmiszercím-
kével kapcsolatban, tanácsos lenne erről felmérést 
készíteni. 

Azok a fogyasztók, akik elolvassák az élelmiszer-
címkét, a cukortartalmat, valamint a szénhidráttar-
talmat tartották legmeghatározóbbnak. A cukor- és 
szénhidrátszegény termékek iránti érdeklődés azt 
jelzi, hogy a vásárlók egyre inkább az egészséges al-
ternatívákat keresik. Ennek eredményeképp a gyár-
tóknak érdemes lenne a hozzáadott finomított cu-
kortól való mentes, alacsony szénhidráttartalmú nö-
vényi italokat előnyben részesíteniük. 

A kalciumtartalom lényegessége azonban csak 
néhány kitöltőnél jelent meg. Így érdemes lenne ki-
emelni, hogy a dúsított változatokat válasszák a fo-
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gyasztók, ezért fontos, hogy ezek a termékek széles-
körűen elérhetők legyenek boltokban, kávézókban és 
éttermekben. 

Ezenkívül azok a kitöltők, akik elolvassák az 
élelmiszercímkén a tápanyagtartalmat, legtöbben a 
mandulaitalt jelölték meg mint leggyakrabban fo-
gyasztott növényi ital. Ez tovább erősítheti azt a 
feltevést, miszerint a mandulaital népszerűségének 
egyik oka a tápanyagtartalma. 

A kutatás eredményei szerint a növényi italok ki-
választásánál az íz a legfontosabb tényező, amelyet 
a válaszadók többsége maximális pontszámmal ér-
tékelt, tehát a fogyasztók elsősorban ízélmény alap-
ján döntenek. Célszerű szervezni kóstoltatásokat és 

fogyasztói teszteléseket az ízpreferenciák pontosabb 
megismerése érdekében. Az ár, a tápanyagtartalom és 
a könnyű beszerzés szintén meghatározó szempon-
tok. A márka és a kiszerelés kisebb, de még mindig 
fontos szerepet játszanak, míg a gusztusos csomago-
lás bizonyult a legkevésbé befolyásoló tényezőnek.

Szerzői munkamegosztás: K. B.: koncepció, sta-
tisztikai adatfeldolgozás, ábrák elkészítése, a cikk 
összeállítása. M. E.: koncepció, lektorálás.

Anyagi támogatás: A közlemény megírása anya-
gi támogatásban nem részesült.

Érdekeltségek: A szerzőknek nincsenek érde-
keltségeik.
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