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A kiemelten magas intelligenciahanyadosu
személyek tej- és tejtermékfogyasztasa
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Absztrakt

Bevezetés: Az intelligencia és az életmdd kozotti jelenleg ismeretes dsszefiiggésekbdl adddéan a magasabb in-
telligenciahdnyadosd személyek esetében tudatosabb tapldlkozast feltételeziink, amely a tej és a tejtermékek
fogyasztasa esetén is érvényesiil.

Célkitiizések: Munkdnk céljaul a bizonyitottan magas intelligenciahdnyadosu személyek tej és abbol késziilt ter-
mékek fogyasztdsanak felmérését tiztiik ki.

Madszerek: Online formdban alkalmazott, sajét fejlesztési, szemikvantitativ, élelmiszer-fogyasztasi gyakorisdgi
kérddivet alkalmaztunk igazoltan 130, vagy afeletti intelligenciahdnyadosi személyek korében (n = 189).
Eredmények: A részt vev férfiak és nok tej- és tejtermék-fogyasztésa nagymértékben hasonlitott. A részvevok csak-
nem haromnegyede fogyasztott rendszeresen tejet és natur joghurtot. Gyakoribb turéfogyasztds a ndket, mig a napi
szintd sajtfogyasztds a férfiakat jellemezte nagyobb aranyban. A tejegyenértéket figyelembe véve a valaszadék tobb
mint fele teljesitette a hazai ajanldsban megfogalmazott napi fél liter tej vagy annak megfelel6 kalciumtartalmd
tejtermék fogyasztdsat. A napi, dtlagos tejbdl és abbél késziilt termékekbdl szdrmazé kalciumfelvétel 508,53 mg volt.
Kovetkeztetések: A magas intelligencidju személyek tej- és tejtermék-fogyasztdsa nemenként nagymértéki
hasonldsdgot mutatott. Elmondhatd, hogy a kiemelt kognitiv képességi személyek nagyobb ardnyban teljesitik a
hazai ajanlasban szerepld mennyiség elfogyasztasat, mint az dtlagos lakossag.
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Abstract

Consumption of milk and dairy products by people with a particularly high intelligence quotient
Introduction: The currently known relationship between intelligence and lifestyle suggests that individuals with a
higher intelligence quotient are more nutritionally aware, which is also the case for milk and dairy products intake.
Aims: The aim of our work was to assess the intake of milk and dairy products by people with a proven high 1Q.
Methods: A self-developed semi-quantitative food consumption frequency questionnaire was administered on-
line to individuals with a demonstrated 1Q of 130 or above (n = 189).

Results: Nearly three quarters of participants consumed milk and natural yogurt reqularly, with more frequent cot-
tage cheese intake in women and daily cheese consumption in men. When milk reference intakes were taken into ac-
count, more than half of the respondents met the national recommendation of half a litre of milk or equivalent calci-
um-containing dairy products per day. The average daily calcium intake from milk and dairy products was 508.53 mg.
Conclusions: Milk and dairy products intakes of highly intelligent individuals showed a high degree of similarity
between sexes. It can be said that persons with high cognitive ability meet the national recommended intake at a
higher rate than the general population.
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BEVEZETES

A tej és a tejtermékek fogyasztasanak pro és kontra
érvei kiilonb6z6 online platformokon az érdeklédék
szamara konnyen elérhet6k. Nem szakmai platfor-
mokon e termékek megitélése megosztd, szdmos
alkalommal javasoljdk eme élelmiszerek keriilését/
étrendbél vald elhagyasit. A tej és a tejtermékek ki-
valo beltartalmi értékaek, a 22 esszencidlis tdpanyag
koziil 18-at tartalmaznak (1). A rendszeres tej- és tej-
termékfogyasztds szdmos egészségiigyi elénnyel jar,
tobb korkép - mint példaul a daganatos betegségek
(2, 3), a sziv-ér rendszeri problémak (4), a metabo-
likus szindréma, a tdlstly (5) és a csontritkulds (6)
- megeldzésében szerepiik van, valamint hozzja-
rulnak az egészséges csontrendszer kialakuldsahoz
és fenntartasahoz. Hazankban napi fél liter tej vagy
ennek megfelel¢ kalciumtartalmu tejtermék fo-
gyasztdsa javasolt, s a nemzetkozi irdnyelvek szintén
a rendszeres fogyasztasukat szorgalmazzék (7, 8). A
honi lakossag tej- és tejtermék-fogyasztasa alulmaradt
a nemzetkozi és a hazai ajanlésok dltal megfogalma-
zottakkal szemben, s ezt jol aldtdmasztjak a 2014-ben
és 2019-ben végzett Orszagos Taplalkozas és Taplalt-
ségi Allapot Vizsgalat (OTAP) eredményei is (9).

CELKITUZESEK

Longitudinalis kutatasok, amelyeknek sordn a kogni-
tiv képességeket és az egészségmagatartast is felmér-
ték, arra engednek kovetkeztetni, hogy a magasabb
intelligenciaji személyek jobb egészségiigyi dontése-
ket hoznak, igy a tdplalkozasuk nagyobb mértékben
megfelel az egészséges, vegyes taplalkozas iranyelve-
inek (10). Jelen munkénkban a célunk az volt, hogy
felmérjiik a kiemelked8en magas intelligenciahdnya-
dosu (IQ) hazai lakossag tej- és tejtermék-fogyaszta-
sat. A lakossdg 2%-4ra jellemz6 a 2130 IQ (11).

MINTA ES MODSZER

Felmérésiinkhoz sajat fejlesztést, szemikvantitativ
kérdéivet haszndltunk, a lekérdezés online tértént, a
kitoltés anonim volt. A kérdések a szociodemogrifiai
adatokon tul az antropometriai adatok, az életvitel, a
fizikai aktivitds, az étrend-kiegészit6k alkalmazasa, az
egyes alapanyagok fogyasztdsi gyakorisaga és az egy

alkalommal elfogyasztott mennyiségek felmérésére
iranyultak. A kérd6iv dontéen zart kérdéseket tar-
talmazott egyszer(i és tobbszoros valasztasi opcidval.
A bevalasztasi kritériumok a betcltott 18. életév és a
Mensa HungarlIQa intelligenciateszten elért legaldbb
130-as érték voltak. Az intelligenciahdnyados felmé-
rését elézetesen a szervezet végezte, a lakossdg részére
elérhetd, szervezett formaban megirhat6 tesztre a sze-
mélyek 6nkéntes alapon jelentkezhetnek, s ha a lakos-
sag 2%-4ra jellemzd eredményt érnek el, lehet6ségiik
nyilik az egyesiilethez val6 csatlakozasra. A személyek
képességét a Mensa vildgszerte egységesen méri, az
eredmények kiértékelését pszichologusok végzik (12).
A kutatds soran kizdrtuk azokat az egyéneket, akik
emésztSrendszert érintd mitéten estek at. Az utobbi
beavatkozds ugyanis nagymértékben befolyasolhatja a
személy altal fogyasztott élelmiszerek korét, valamint
mennyiségét is. A tejtermékfogyasztast keriilé egyé-
nek ardnyat is fel kivintuk mérni, igy a tejmentesen
taplalkozo személyek nem keriiltek kizérasra, dm meg
kellett indokolniuk, hogy miért nem fogyasztjak ezt
az élelmiszercsoportot. Az utébbi feltételeket figye-
lembe véve a 216 kitolt6bol a mintdnkat végiil 189 (n
= 189) 16 alkotta.

Az adatok statisztikai elemzését Excel-programmal
végeztiik, leir6 elemzéseket (atlag, szords) hasznal-
tunk. A kalciumfelvétel meghatarozasihoz Nutri-
Comp DietCad 5.0 szoftvert alkalmaztunk.

EREDMENYEK

A kutatdsban 102 né és 87 férfi vett részt, igy elmond-
hat6, hogy a két nemet csaknem hasonld részvételi
arany jellemezte. Atlagéletkoruk 44,26 + 10,98 év volt,
tobbségében (76,3%) a magasabb, 135 vagy afeletti
IQ-juak csoportjaba tartoztak. Legmagasabb iskolai
végzettség tekintetében legtobben egyetemi/fdiskolai
vagy mesterdiplomat szerzok (Ye/f+m = 74,21%) vet-
tek részt a felmérésben, s 22 személy doktori fokozat-
tal rendelkezett. A minta tobb mint fele a f6varosban
él (n = 107), mig a kisvarost és kozséget lakohelyként
jelol6k szama (14,21%) kismérvii volt.

A részvevok testtdmegindexe (Body Mass Index, BMI)
26,10 + 5,18 kg/m? volt. A tilsuly és az elhizds ardnya
kismértékben alulmaradt az Egészségiigyi Vilagszer-
vezet (World Health Organization, WHO) 2022-es je-



lentésének magyar lakossgra vonatkoztatott adataihoz
képest (13). Ugyanakkor a vilagszervezet megallapita-
saival Gsszhangban a férfiak korében volt jellemzébb a
25 kg/m’-nél nagyobb testtdmegindex, s a nékhoz ké-
pest tdbb mint 20%-kal nagyobb volt az ilyen BMI-jliek
ardnya. A dohdnyz6 személyek aranya 10%-nal kisebb
volt, s ez kifejezetten kismérviinek tekinthet6 az orsza-
gos adatokhoz képest (14). A civilizacids betegségek
(mint a magas vérnyomads, a cukorbetegség és a rak)
el6fordulasi ardnya 6% alatti volt.

A részvevok koziil legtébben naponta haromszor ét-
keztek, mig a napi négy vagy tobbszori étkezés a va-
laszadok 36,84%-4ra volt jellemzd. A specidlis étrendet
koveté személyek tobb mint 30%-a laktézmentesen
taplalkozott, mig 20 f6 tejmentes étkezést kovetett. A
laktézmentesen taplilkozok csaknem fele orvosi ja-
vaslatot vagy meglevé diagnozist jelolt meg a specialis
étkezés okaként, mig a tobbiek személyes déntés alap-
jan valasztottak ezt a taplalkozasi format. Kiemelendd,
hogy a tejmentesen taplalkozok kozil egy f6 esetében
sem tamasztotta ald vizsgalat a jelolt taplalkozasi irdny-
zatot, vagyis valasztasukat sajat dontés alapozta meg.

A vizsgalt személyek csaknem hdromnegyede (74,12%)
fogyasztott tejet, mig az dllati eredetii folyadékot keriild
részvevek kozil 27 £6 valasztotta tej helyett a névényi
italokat. Kizarolag zsirszegény tej és kizérolag zsiros tej
fogyasztasa 41-41 f6t jellemzett, a tobbi részvevo a két
termék vegyes fogyasztasat preferalta. A joghurtoknal
nemenként az alabbi kiilonbségek voltak megfigyel-
hetSk: mig a férfiak korében a natur és az izesitett ter-
mékek fogyasztasa nagymértékben hasonlitott, a nék
esetében a natdr termékek fogyasztasa joval tobb sze-
mélyre volt jellemz6 (1. tdbldzat).

1. ABRA: A TUROFOGYASZTAS GYAKORISAGA NEMENKENTI
BONTASBAN
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A kefirt a részvevék csaknem fele illesztette be az
étrendjébe (n = 104), s mindhdrom fermentalt tej-
termék esetében a kis dobozos (125-150 g) mennyi-
ség volt a leggyakrabban vélasztott adagnagysag. A
turéfogyasztasra vonatkozo informdciokat az 1. dbra
tartalmazza.

A sajtfogyasztds tekintetében elmondhato, hogy napi
szintl fogyasztas a férfiakra nagyobb ardnyban volt
jellemz6 (27,6%). Mindkét nem képvisel6inek csak-
nem fele fogyasztott zsircsokkentett (light) terméke-
ket is, dm zsirosabb termékeket gyakrabban ettek.
Az egyes termékek egy alkalommal leggyakrabban
fogyasztott mennyiségét a 2. tdbldzat mutatja be.

A megkérdezettek egyes élelmiszerek fogyasztasi
gyakorisagara irdnyul¢ valaszaibol szdrmaztatott egy
napra juto tej- és tejtermékfogyasztas 239,2 + 298,5 g
volt. A honi lakossag tej- és tejtermék-fogyasztasa az
elmult évek soran folyamatosan csokkent. Az OTAP
felmérése alapjan 2019-ben a korabbi 259,3 g helyett
mar csak 237,8 g-ot fogyasztottak (15), s e mennyi-

1. TABLAZAT: A NATUR ES AZ IZESITETT JOGHURTOK FOGYASZTASANAK GYAKORISAGA NEMENKENTI BONTASBAN (N = 189)

Fogyasztasi gyakorisigok Natur joghurt izesitett joghurt
nok (%) férfiak (%) nék (%) férfiak (%)
Naponta tobbszor 2,0% 2,3% 0,0% 0,0%
Naponta egyszer 4.9% 3,4% 2,9% 1,1%
Hetente tobb mint 6, de nem mindennap 3,9% 3,4% 0,0% 2,3%
Hetente 4-5x 2,9% 4,6% 2,0% 2,3%
Hetente 1-3x 15,7% 9,2% 4,9% 16,1%
Havonta 1-5x, nem heti rendszerességgel 26,5% 16,1% 15,7% 21,8%
Ritkabban 17,6% 28,7% 22,5% 21,8%
Nem fogyasztom 26,5% 32,2% 52,0% 34,5%



2. TABLAZAT: AZ EGYES TERMEKEK EGY ALKALOMMAL LEGGYAK-
RABBAN ELFOGYASZTOTT MENNYISEGE

Elelmi- N6k Férfiak
szer

Tej 1dl 2dl
Tejfol 21-40 g (2 evdkanal) 21-40 g (2 evdkanal)
Taré 51-100g (3-4 evokandl)  51-100 g (3-4 evékandl)
Natdr 125-150 ¢ 125-150¢
joghurt (kis doboz) (kis doboz)
izesitett 125-150 g 125-150 g
joghurt (kis doboz) (kis doboz)
Kefir 125-150 g (kis doboz) ~ 125-150 g (kis doboz)
Sajt 26-50¢g 26-50¢g

(2 kozepes szelet) (2 kozepes szelet)

2. ABRA: TEJ- ES TEJTERMEKFOGYASZTAS A HONI LAKOSSAG ES A
MENSA-TAGOK KOREBEN

300 Tej- és tejtermékfogyasztas

250 - 593

200 | 237,8

150
100 —
50

Tej- és tejtermékfogyasztas (g/nap)

2014 2019
Magyar lakossig ~ m Mensa-tagok

ség csaknem megegyezik a minta személyeknél meg-
allapitott értékével (2. dbra).

A tejtermékek 55,79%-a tejbdl, 14,91%-a sajtbol és
22,79%-a natur, valamint izesitett joghurt- és kefir-
készitményekbdl szarmazott, mig a tirobol csupan
3,09% (3. dbra).

A tejegyenértékek figyelembevételével azt a megal-
lapitast tettiik, hogy a valaszaddk tobb mint fele (n
= 97) teljesitette a napi tej- és tejtermékfelvételre vo-
natkozé hazai ajanlast.

A tejtermékekb6] szarmazo napi kalciumfelvétel at-
lagosan 508,53 + 568,49 mg volt, amelynek 27,89%-a
tejbSl, mig 54,24%-a sajtbdl szarmazott. A férfiakat
lényegesen nagyobb fogyasztds jellemezte (639,2
mg), mint a n6ket (397,2 mg).

3. ABRA: TEJ- ES TEJTERMEKFOGYASZTAS OSSZETETELE A HONI
LAKOSSAG (2014) Es A MENSA-TAGOK KOREBEN
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MEGBESZELES

A tejnek és a tejtermékeknek az egészséges étrend-
ben elfoglalt helye vitathatatlan. Hazai és nemzetkézi
irdnyelvek is rendszeres, napi szintti fogyasztasukat ja-
vasoljak a felnétt lakossag szdmara (7, 8). Ezek az alap-
anyagok nem csupdn nagyszer(i makrotapanyag-for-
rasok, hanem szdmos vitamin és nyomelem is
megtaldlhato benniik. Az utébbiak koziil kiemelhet6
a kalcium, amelynek a legjobb élelmiszer-forrasai a
tej és a tejtermékek, ugyanis a hasznosuldsa eme alap-
anyagokbdl a legnagyobb mérték (16).

A honi lakossag tej- és tejtermék-felvétele elmarad
a hazai OKOSTANYER® ajénl4satol. Habar orszé-
gos szinti kampany (Tejsziv) is igyekszik népszerti-
siteni a tej és a tejtermékek fogyasztasat, s hangsi-
lyozni étrendi fontossagukat, az évek soran csupdn
kismértékli novekedés figyelhetd meg ebben. Az
egyén életmddjat szdmos tényezé befolydsolja,
tobbek kozott az intelligencia is: a kognitiv képes-
ségek pozitiv kapcsolatban dllnak az egészségiigyi



ongondoskodassal. A magasabb IQ-ju személyeket
egészségesebb tdplalkozasi szokasok jellemzik (17).
Megallapitasaink aldtdmasztjék, hogy a magas in-
telligenciahanyadosuak korében kisebb aranyban
fordul el6 talsuly vagy elhizds (18). A kutatdsban
részt vev6é 130 vagy annal magasabb IQ-ju sze-
mélyek atlagos, napi tej- és tejtermék-fogyasztésa
nagymértékben korrelalt a lakossig korében mért
adatokkal, 4m nagymértékii szérdst mutatott. El-
mondhatd, hogy mig a legutolso, orszdgos szintli
felmérés alapjan a lakossag 16%-a (a férfiak 15%-a,
és anék 17%-a) teljesitette a javasolt napi fél liter tej
vagy annak megfelel6 kalciumtartalmi tejtermék
fogyasztasat, addig ugyanez a mintank lényegesen
nagyobb ardnyara (51%) volt igaz.

KOVETKEZTETESEK

Az eredmények alapjan a kiemelkedéen magas intel-
ligencidju személyek tej- és tejtermék-fogyasztésarol
megallapithato, hogy a rendszeresen fogyasztok fele
teljesiti, s6t, sok esetben t6bbszorosen meg is haladja
a javasolt mennyiséget, 4m tobbeknek a tej- és a be-
16le késziilt termékek fogyasztasa jocskdn elmarad az
ajanlotthoz képest. A fentiek alapjan a tej és a tejter-
mékek fogyasztasit a sajtoban megkérddjelezd és el-
lenzé informdcidk a magas intelligencidju személyek
felvételét kevésbé befolyasoljak, mint a alacsonyabb
IQ-ju egyénekét. Eme termékek étrendi ardnyanak
novelését a tévhitek eloszlatdsaval egyetemben széles
kort edukacioval lehet elérni. A megfelel6 mennyi-
ségli tej- és tejtermékfogyasztas népszertisitése min-
den életkorban javasolt, kiemelt figyelmet forditva a
gyermekekre és a feln6tt lakossagra. A fogyasztkat
tdjékoztatni kell arrél, hogy a taplalkozassal kapcso-
latos informacidkat szakmailag megalapozott feliile-
tekrdl szerezzék, valamint lehetdséget kell teremteni
a felmeriilt kérdések megvitatasdra is (pl. lakossagi
férumok, szakmai oldalakon szakért6k bevonaséval
megvalositott kérdezz-felelek mitsorok és podcas-
tok).
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