
TIENS KALCIUMOK 



KALCIUM

A kalcium egy olyan 
esszenciális kémiai 

elem, amely támogatja 
a szervezet fejlődését és 

kiegyensúlyozott 
működését.



Hozzájárul az erős 

csontokhoz

Elengedhetetlen az 

egészséges fogakhoz

Támogatja a normál 

ingerületátvitelt

Hozzájárul a normál 

véralvadási folyamatokhoz

Hozzájárul a normál 

energiatermelő anyagcsere-

folyamatokhoz 

Hozzájárul az 

emésztőenzimek normál 

működéséhez

Támogatja a normál 

izomfunkciókat

Szerepet játszik a sejtek 

osztódásában és 

specializációjában

Kalcium és szerepe az emberi szervezetben



A kalcium a legnagyobb mennyiségben előforduló ásványi anyag az emberi 

szervezetben. A testtömeg 1,5-2,0%-át teszi ki, és közismerten az egyik 

legfontosabb biológiai elem.

A szervezet a kalcium 

99 %-át az erős 

csontok és fogak 

megtartására használja 

fel.

Kalcium-állományunk 

1%-a a szervezet 

különböző fiziológiai 

funkcióit látja el

A kalcium útja A pajzsmirigyhormon fokozott 

kiválasztása

A hosszú távon fennálló kalciumhiány, annak alacsony bioelem

koncentrációjához vezet a vérben.

Túl magas kalcium koncentráció a vérben

A pajzsmirigyhormon fokozott 

kiválasztása

Kalcium - bioelem

Kalcium Kalcium a 

vérben

Kalcium a 

csontokban



Korcsoport Ajánlott napi bevitel(RDA)

0-5 hónap 210 mg

6-12 hónap 270 mg

1-3 év 500 mg

4-8 év 800 mg

9-18 év 1300 mg

19-50 év 1000 mg

51 év felett 1200 mg

Kalcium – ajánlott napi mennyiség



A gyermekeknek kalciumra van szükségük a 

csontozat és a fogazat felépítésére 

fejlődésük során. A gyermekkor az az 

időszak, amikor a fogaink kialakulnak. A 

gyermek és serdülőkorban felhalmozott 

kalciummal hatékonyan megalapozható a 

felnőttkori kalciumkészletet.

30 éves kor felett a 

szervezet már nem 

képes aktívan tárolni a 

kalciumot a 

csontokban. Megfelelő 

kalciumbevitel nélkül a 

szervezet elkezdi a 

csontokban raktározott 

kalciumot felhasználni a 

szervezet normál 

működésének 

fenntartásához.
Menopauza idején a nőknél 

felgyorsul a csontvesztés 

folyamata, melyet a női 

hormonszint csökkenése 

okoz. A huzamos ideig 

fennálló kalciumhiány 

csontritkuláshoz vezethet.

Időskorban a 

szervezet 

kalciumigénye 

csökken, azonban 

továbbra is a 

csontban raktározott 

kalciumot használja.

A terhes és szoptatós 

kismamáknak emelt 

mennyiségű kalciumra van 

szükségük saját és 

gyermekük egészségének 

biztosításához.

Kalcium az emberi életciklusban



• A TIENS kalcium termékeiben a kalcium 

hidroxiapatit egy egyedi formáját használják.

• A kalcium hidroxiapatit enzimolilitikus 

hidrolízissel kerül kivonásra fiatal 

szarvasmarha csontkoncentrátumból.

• Számos tanulmány mutatja, amelyekben 

menopauza után lévő nőket és 

csontritkulásban szenvedőket is vizsgáltak, 

hogy a kalcium hidroxiapatit komplex 

hatékonyabb a csonttömeg fenntartásában 

és a csonttömegvesztés megelőzésében, 

mint a hagyományos kalciumforrások (pl. 

kalcium karbonát).

• Az egyedi enzimolitikus kalcium magas 

felszívódású kalciumot eredményez.

Kalcium hidroxiapatit



.

A kalcium hidroxiapatit könnyen felszívódó ásványok 

és további olyan összetevők forrása, melyek 

természetes módon fellelhetőek az egészséges 

csontban:

• makroelemek: kalcium, magnézium, foszfor;

• nyomelemek: bór, cink, réz, szén;

• Intakt fehérje és a természetben előforduló 

növekedési faktorok;

• 1-es típusú kollagén, az egészséges csontban 

található kollagén fő típusa

• csontnövekedési faktorok, melyek szerepet 

játszanak a kalcium hidroxiapatit jótékony 

hatásában;

• szerves faktorok, amelyek az esszenciális csont 

aminosavakat és mukopoliszacharidokat 

(glükózaminoglikánokat) biztosítják.

Kalcium hidroxiapatit



• A növekedési faktorok olyan természetes anyagok, amelyek serkentik 
a sejtek növekedését, szaporodását, regenerálódását és 
differenciálódását.  

• Fontos szerepet játszanak számos sejtfolyamatban. 

• Kutatások szerint a csontban természetesen jelenlévő növekedési 
faktorok helyileg hatnak a csontképződés elősegítésére, az 
osteoblastok (a csont mineralizációjáért felelős csontsejtek) 
képződésének és aktivitásának serkentésével, és ezért fontos 
szerepet játszanak a csont újraképződésében1 és mineralizációjában.

• A növekedési faktorok különösen fontos szerepet töltenek be a 
megfelelő csonttömeg2 fenntartásában. 

1. Canalis E. et al (1988). Isolation of growth factors from adult bovine bone. Calcified Tissue International 

43 (6):346-51 

2. Rosen CJ, Donahue LR (1998) Insulin –like growth factors and bone: the osteoporosis connection 

revisited. Proceedings of the Society of Experimental Biological medicine. 219(1): 1-7 

Növekedési hormonok a kalcium hidroxiapatitban



A TIENS kalcium 2:1 arányban tartalmaz kalciumot és foszfort, amely megfelel az 

emberi csontban található aránynak és amely a leginkább megfelelő egészségünk 

biztosításához. 

Ca:P

2:1

arány

A kalcium és foszfor arány



A TIENS kalciumainak előállítása során alkalmazott fejlett technológia

A kalcium por egyedi előállítási technológiája. 

Kizárólag organikus forrásból származik.

A mikronizálás teszi a TIENS Kalcium termékeit könnyen 

oldódóvá, akár vízben, tejben, szójatejben vagy egyéb 

folyadékban.

A TIENS Kalcium termékeinek összetevői könnyen felszívódnak az 

emberi szervezetben.



Organikus forrás

Könnyű 

felszívódás

Magas 

kalciumtartalom

A kalcium előnyei



Kalcium

Foszfor

IMO

A-

vitamin

D-

vitamin

C-

vitamin

Tiens Super Kalcium Por



A kalcium, foszfor és a D-vitamin elengedhetetlen az 

egészséges csontokhoz és fogakhoz.

A D-vitamin hozzájárul a kalcium és a foszfor megfelelő 

felszívódásához és hasznosulásához.

A kalcium és a D-vitamin segít csökkenteni a csontok 

kalciumvesztését a menopauza alatti és utáni időszaban. 

Az alacsony csontsűrűség a csontritkulásos csonttörések 

magas kockázati tényezője.

A kalcium és a D-vitamin támogatja a megfelelő 

izomműködést.

Az A-, C- és D-vitaminok fokozzák a szervezet 

természetes védekező-mechanizmusát.

Tiens Super Kalcium Por

Az izomalto-oligoszacharidok (IMO) a természetben 
előforduló növényi eredetű élelmi rostok.



• hozzájárul a vér normál kalciumszintjének 
fenntartásához;

D-vitamin

• szerepet játszik a sejtosztódási folyamatokban;

• hozzájárul a testtartás instabilitásával és az 

izomgyengeséggel összefüggő elesés 

kockázatának csökkentéséhez. Az esés a 

csonttörések kiemelt kockázati tényezője a 60 

év feletti korosztálynál.



• támogatja a bőr egészséges megjelenését;

• nélkülözhetetlen a megfelelő látáshoz;

• támogatja a normál vas-anyagcsere folyamatokat;

• szerepet játszik a sejtspecializációs folyamatokban.

VITAMIN

A-vitamin



• hozzájárul a sejtek védelméhez az oxidatív stressz káros hatásaival 
szemben;

C-vitamin

• csökkentheti a fáradtságérzetet és a kimerültséget;

• támogatja az idegrendszer megfelelő működését; 

• segít fenntartani az immunrendszer normál működését 
intenzív fizikai terhelést követően;

• hozzájárul a lecsökkent  E-vitamin-szint regenerációjához;

• hozzájárul a normál kollagénképződéshez és elengedhetetlen a véredények 
megfelelő működéséhez.



Csontvesztés

Csonttömeg:

• 70%-a 20 éves kor előtt 

alakul ki;

• 10%-a 20-30 év között;

• maximumát 30 éves kor 

körül éri el

Az idő múlásával a 

csontkonverziós („megújulás”) 

arány  csökken. 

A csecsemőknél ez még közel 

100%,  gyermekeknél 10%, 

felnőtteknél pedig már csak 

2-4%.

Csontvesztés：
• 30%-a 50 éves kor előtt 

bekövetkezik;

• 50%-a 70 éves kor előtt.

A csonttömeg miután elérte 

maximumát (30 éves kor), 

csökkenni kezd, évente 

nagyságrendileg a teljes 

csonttömeg 0,7%-ával.



Tartós kalciumhiány



Csontritkulás akkor lép fel, ha a test nagy mértékben veszít 

csontállományából vagy túl kevés csont képződik, esetleg 

mindkét eset együttesen áll fenn.

Ez gyenge csontokat eredményez, elesés vagy akár egy 

hétköznapi kis baleset is csonttöréshez vezethet.

Normál csont Csontritkulás

Forrás: https://www.nof.org/patients/what-is-osteoporosis/

Csontritkulás



A csontritkulás világszerte több mint 8,9 millió csonttörést okoz, ez azt 

jelenti, hogy a csontritkulásnak köszönhetően 3 másodpercenként 

történik csonttörés.

Világszerte az 50 év feletti korosztályban három nőből egy, valamint 

öt férfiből egy tapasztal csontritkuláshoz kapcsolódó törést. 

A csontritkulás kb. 75 millió embert érint Európában, az USA-ban és 

Japánban.

A csontritkulás, becslések szerint, 200 millió nőt érint világszerte, 
melynek túlnyomó részét a 60 év felettiek szenvedik el.

Forrás: International Osteoporosis Fundation, https://www.iofbonehealth.org/facts-statistics

Csontritkulás - statisztikák



Csontritkulás – hogy előzzük meg?

Kiegyensúlyozott, egészséges, kalciumban és D-vitaminban 

gazdag étrend.

Egészséges életmód.

Rendszeres testmozgás.



Tiens Super Kalcium Por

Ajánlott napi adag: 

Napi 1 tasak étkezés után vagy 

étkezések között. A tasak tartalmát 

120 ml meleg vízben vagy tejben 

elkeverve ajánlott fogyasztani. 



Kalcium

Foszfor

IMO

Cink

Taurin

A-vitamin

D-

vitamin

C-vitamin

Tiens Gyerek Kalcium Por



A kalcium, a D-vitamin és a foszfor hozzájárul a 

megfelelő csontozathoz és fogakhoz.

A kalcium, a D-vitamin és a foszfor szükséges a 

gyermekek megfelelő fejlődéséhez, valamint a csontozat 

kifejlődéséhez.

A cink, az A-, C- és D-vitaminok elősegítik az 

immunrendszer megfelelő működését.

A kalcium és D-vitamin támogatják a megfelelő 

izomműködést.

Az izomalto-oligoszacharidok (IMO) a természetben 

előforduló növényi eredetű élelmi rostok.

Tiens Gyerek Kalcium Por



Csontok

70%-ban genetikai tényezők befolyásolják a szervezet működését. A születéstől 3 éves 

korig, valamint a serdülőkorban (fiúknál 11-13 éves kor, lányoknál 9-11 éves kor) van a két 

jelentősebb növekedési periódus. Kalciumra van szükség a gyermekek csontozatának 

normál növekedéséhez és fejlődéséhez.

Fogak
A tejfogak 6 hónapos kor körül kezdenek kibújni és 2-3 éves korra nő ki az összes 

fog; a csontfogak 6 éves kor körül kezdenek nőni és 12-13 éves korra váltódik le a 

teljes fogsor. A kalcium fontos szerepet játszik a fogazat megfelelő kifejlődésében.

Intelligencia
4-5 éves korra az agy mérete eléri a 1350 g-ot, ami majdnem a felnőtt méretnek 

felel meg. Az intelligencia alapvetően 17 éves korra alakul ki. A kalcium támogatja 

a normál ingerületátvitelt.

Látás
3 éves korra kialakul a legmagasabb szintű vizuális funkció (sztereó). A látás 

fejlődése 8 éves korra teljesedik ki. Nagyon fontos a megfelelő táplálkozás 

gyermekkorban, hiszen ez elősegíti a normál látás fenntartását a későbbiekben is.

Immunitás
Az immunitás 4-10 éves kor között fejlődik a legjobban. Kalcium, A-, C- és D-vitamin, 

valamint cink játszanak fontos szerepet az immunrendszer normál működésében.

A kalcium szerepe a gyermekek fejlődésében



Cink

• javíthatja a haj és körmök állapotát;

• nélkülözhetetlen mikroelem az erős csontozathoz;

• Hozzájárul a sejtek oxidatív stresszel szembeni 

védelméhez;

• támogatja a szervezet természetes 

védekezőmechanizmusát;

• támogatja a megfelelő látást;

• támogatja a kognitív funkciókat;

• támogatja a szervezet normál fehérje és DNS szintézisét, 

valamint a makrotápanyagok anyagcseréjét



Taurin

• A taurin egy animosav csoportból származó szerves 

vegyület.

• Számos szövet sejtjében megtalálható és fontos 

szerepet játszik több szerv élettani folyamatában;

• Legnagyobb mennyiségben az agyban (a 

tobozmirigyben és az agyalapi mirigyben), 

retinában, szívben, izomzatban és az epében 

fordul elő.



Izomalto-oligoszacharidok (IMO)

• Az izomalto-oligoszacharid (IMO) rövid láncú 
szénhidrátok keveréke. 

• Természetesen előforduló, növényi alapú élelmi 
rost.

• Pozitív hatással lehet az emésztőrendszerre:

✓ Prebiotikumként működik, a hasznos bél mikroflóra

számára tápanyagforrást biztosít. 

• Bár édes ízű, alacsony a glikémiás indexe – gyakran 
alacsony kalóriájú édesítőszerként használják. 

• Az IMO-k pozitív hatással lehetnek az ásványi 
anyagok felszívódására.



Tiens Gyerek Kalcium Por

Ajánlott napi adag: napi 1 tasak 

étkezés után, vagy étkezések között. A 

tasak tartalmát 120 ml meleg vízben 

vagy tejben elkeverve ajánlott 

fogyasztani. 



Kalcium

Foszfor

Taurin

Lecitin

B12 

vitamin
B9 

vitamin

B1 

vitamin

E-vitamin

C-vitamin

Tiens Lecitines Kalcium



A lecitin és fontos összetevője a kolin, építőköve az 

emberi agy idegszöveteinek. A kolin elősegíti a normál 

lipid- és homocisztein-anyagcserét.

A kolin, az acetilkolin prekurzora felelős az ideigi 

impulzusok továbbításáért. 

A kalcium közreműködik az ingerületátvitelben, támogatja az 

izomműködést, valamint a B1- és B12-vitaminokkal együtt 

támogatja az energiatermelő anyagcsere-folyamatokat.

A C-, B1- és B12-vitaminok hozzájárulnak az 

idegrendszer megfelelő működéséhez, és támogatják a 

megfelelő fiziológiai működést.

A C- és B12-vitaminok, valamint a folsav támogatja az 

immunrendszer működését, illetve enyhítheti a 

kimerültséget és a fáradtságérzetet.

Tiens Lecitines Kalcium



Lecitin

• A lecitin egy olyan természetes 

foszfolipid, amely számos 

anyagcsere folyamatot támogat a 

szervezetben.

• A test minden sejtjében 

megtalálható, a sejtmembrán egyik 

komponense.

• A lecitin az emberi agy 

idegszövetének egyik alkotója. 

Acetilkolinná alakul, amely 

továbbítja az idegi impulzusokat.



B1 
&

B12
VITAMINOK

B12 Vitamin:

B1 és B12  vitaminok

B1 vitamin( thiamin):

• támogatja a szív megfelelő működését;

• hozzájárul az idegrendszer megfelelő 
működéséhez;

• segít fenntartani a normál neurológiai 

fejlődést és működést

• hozzájárul a megfelelő vörösvértestképződéshez;

• szerepet játszik a sejtosztódási folyamatokban;

• hozzájárul a normál neurológiai és pszichológiai 

funkciókhoz;



Folsav:

Folsav (B9 vitamin) és E-vitamin

Az E-vitamin hozzájárul a DNS, a 

fehérjék és a lipidek védelméhez 

az oxidatív károsodással szemben.

• szerepet játszik a sejtosztódási folyamatokban;

• hozzájárul a méhlepény normál növekedéséhez a 
terhesség ideje alatt;

• az extra folsavbevitel növeli az anya folsavszintjét. Az alacsony 

folsavszint magában hordozza a magzatnál velőcsőelzáródási 

rendellenesség kialakulásának veszélyét.

• hozzájárul a megfelelő vérképzéshez;

E-vitamin:



Ajánlott napi adag:  3 db kapszula. 

Tiens Lecitines Kalcium



MCHA

Tengeri 

magnézium só

Kolosztrum

Zabrost

Izo-

maltulóz
Cikória 

inulin

Hal-

kollagén

D3 

vitamin

K2 

vitamin

Tiens Továbbfejlesztett Kalcium



Kolosztrum bázisfehérje

• A szarvasmarha kolosztrum tápanyagban 
gazdag első táplálék az újszülött borjak 
számára, amelyet a tehenek közvetlenül az 
ellés után termelnek. 

• Ez egy komplex biológiai folyadék, olyan 
tápanyagokban gazdag, mint fehérjék, zsírok, 
vitaminok, makro- és mikro-tápanyagok, 
valamint antitestek, amelyek serkentik és 
fejlesztik az újszülött immunrendszerét. 

• A szarvasmarha kolosztrum jelentős 
mennyiségben tartalmaz antitesteket, 
növekedési- és szövetregenerálódási 
faktorokat, melyek segítik az immunrendszert 
és jelentősen hozzájárulnak a vázizomrendszer 
javításához és a növekedéshez. 

• Kutatások azt mutatják, hogy a szarvasmarha 
kolosztrum alkalmas lehet a béltraktus 
fertőzéseinek megelőzésére. 



K2-vitamin (MK-7):

• A K2 vitamin fenntartja és javítja a csont 

ásványianyag-tartalmát. Annak érdekében, 

hogy a kalcium be tudjon épülni a csontba, 

szükség van K2 vitaminra. 

• A kalcium a csontok egészségével 

leggyakrabban összefüggésbe hozott ásványi 

anyag, mivel a csontszerkezet elsődleges 

alkotóeleme. A kalcium azonban az artériákban 

és az erekben is megtalálható, ahol lerakódhat.

• Amennyiben a kalcium nem képes beépülni a 

csontokba, úgy megrekedhet az artériákban és 

azok megkeményedéséhez vezethet. 

• A K2-vitamin elősegítheti az artériák 

rugalmasságát azáltal, hogy megakadályozza a 

kalcium lerakódását az erekben, ezáltal 

megelőzhető azok megkeményedése.



D3-vitamin

• A D-vitamin, és különösen annak aktív formája a 
D3-vitamin (kolekalciferol) elengedhetetlen az 
egészséges csontképződéshez és megtartásához. 
Segíti a kalcium és a foszfor felszívódását a 
szervezetben . 

• A kalcium, a csontok elsődleges alkotóeleme, csak 
D-vitamin jelenlétében tud felszívódni a 
szervezetben. 

• A D-vitamint a szervezet akkor állítja elő, amikor a 
bőrt napfény éri. A naptej, a védőruházat, a kevés 
napfény, a sötét bőr és az öregedés 
megakadályozhatják, hogy elegendő D-
vitaminhoz jusson szervezetünk.

• A vizsgálatok azt mutatják, hogy a megfelelő 
kalcium- és D-vitamin-bevitel által lassulhat a 
csontok ásványianyagvesztése, ami csökkentheti a 
csontritkulás és csonttörés kockázatát.



Tengeri magnézium só

• A tengeri magnézium só tiszta óceáni 

eredetű, természetes formája a 

magnéziumnak, amely legalább 55% 

magnéziumot tartalmaz és a francia partok 

tiszta vizeiből származik.  

• Magnézium részt vesz az erős csontozat és 

fogazat fenntartásában és segíti a kalcium 

megfelelő beépülését. 

• A magnézium csökkentheti a 

fáradtságérzetet, támogatja az idegrendszer 

megfelelő működését – gyakran tekintik  

természetes stresszoldónak. 

• Hozzájárul a normál izomműködéshez, 

segíti az izmok ellazulását és csökkentheti 

az izomgörcsöket.



Cikória inulin

• Az inulin egyfajta oldható rost, amely számos 

növényben megtalálható.

• Nem emésztődik a vékonybélben. A  

vastagbélben prebiotikumként működik, 

táplálékforrás a bélmikroflóra számára. 

• Az ember bélmikroflórája rövid szénláncú 

zsírsavakká alakítja az inulint, amelyek táplálják 

a vastagbél sejtjeit. Számos egészségügyi 

előnnyt biztosítanak.

• Mivel az inulin támogatja a hasznos 

bélbaktériumok növekedését, ezáltal hozzájárul 

az egészséges vastagbélhez. 



Zabrost

• a zab egyedülállóan tápláló élelmiszer, mivel 

kiváló lipid-összetételű, és nagy mennyiségű 

oldható rostot tartalmaz; 

• kiváló szénhidrát- és rostforrás, beleértve a 

béta-glükánt; 

• több fehérjét és zsírt tartalmaz, mint a legtöbb 

gabona;

• gazdag forrása fontos vitaminoknak (B-

komplex, folát), ásványi anyagoknak (mangán, 

foszfor, magnézium, réz, vas, cink, kalcium, 

kálium) és antioxidánsokkal, úgy mint 

polifenolok;

• késleltetheti a gyomor  kiürülését, a zab béta-

glükán növelheti a teltségérzetet;

• a zabból származó béta-glükán fogyasztása 

hozzájárulhat a vércukorszint csökkenéséhez , 

valamint a vér koleszterinszintjének 

csökkentéséhez. 



Hal-kollagén

• A kollagén egy összetett szerkezetű fehérje, 
amely segít fenntartani a bőr, az ínszalagok, 
a csontok, körmök és a haj rugalmasságát és  
szilárdságát.

• I. típusú kollagén, ami leginkább a gyönyörű 
bőr, erős kötőszövetek és szilárd csontok 
alapjaként ismert .

• A hal-kollagénről köztudott, hogy kis 
részecskemérete miatt jobb felszívódású és 
biológiai hozzáférhetőségű más típusú 
kollagéneknél.

• A hal-kollagénre hatékony felszívódása miatt 
úgy tekintenek mint az egészség és szépség 
szempontjából legjobb kollagénforrás. 



Mikrokristályos kalcium hidroxiapatit (MCHA)

Organikus forrás

Könnyű 

felszívódás

Magas kalcium és

fehérje tartalom



Mikrokristályos kalcium hidroxiapatit (MCHA)

• A TIENS Továbbfejlesztett Kalcium készítményében a 

kalcium egyedülálló kalcium hidroxiapatit formájában van 

jelen. 

• A kalcium hidroxiapatit enzimolitikus hidrolízissel kerül 

kivonásra fiatal új-zélandi szarvasmarha 

csontkoncentrátumából. A folyamat során  a csont 

értékes komponensei megmaradnak. 

• Számos kutatás kimutatta, hogy a kalcium hidroxiapatit

hatásosabb a csont- tömeg fenntartásában és a 

csontritkulás megelőzésében, mint a hagyományos 

kalcium források. 

• Az egyedülálló enzimolitikus csont kalcium por formula 

nagyfokú felszívódást biztosít. 



Nettó tömeg: 250 g (25 napos adag)

Ajánlott napi mennyiség:

Adjon egy mérőkanálnyi 10 g port 125 ml (1/2 

bögre) meleg vízhez vagy tejhez (a még jobb 

ízhatásért) és keverje jól össze, rövid időn belül 

fogyassza el, naponta 1-2 alkalommal étkezések 

után vagy között.al étkezések után vagy 

közben.

Tiens Továbbfejlesztett Kalcium


