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Entspannung * 

 
Nahrungsergänzungsmittel: ein nahrungsergänzungsmittel darf nicht als ersatz für 

eine abwechslungsreiche und ausgewogene ernährung und einen gesunden lebensstil 
dienen. Die empfohlene tagesdosis nicht überschreiten. An einem trockenen, dunklen 

ort bei zimmertemperatur aufbewahren. Außerhalb der reichweite von kindern zu 
lagern. 

 

Eigenschaften und indication: * Echter baldrian1, lavendel 1,2  

tragen zur entspannung1 und zum guten schlaf2 bei. 

 

Zusammensetzung: Crataegus laevigata (poiret) DC. 

(zweijähriger weißdorn), Tilia cordata Mill. (winterlinde), 

Valeriana repens Host (= Valeriana officinalis L.)(echter 

baldrian), Matricaria recutita L. (= Matricaria chamomilla L.) 

(echte kamille), Lavandula angustifolia L.(Lavendel), Melissa 

officinalis L.(zitronenmelisse), Sideritis syriaca L.(bergtee), 

Füllstoff: kolloidales siliciumdioxid,  

Überzug: Hydroxypropylmethylcellulose. 

 

Vorteile: Enthält keine synthetischen konservierungsmittel, 

süßstoffe, gelatine, laktose, tierische stoffe, gluten. 

 

Ungewöhnliche reaktionen: Bei der empfohlenen tagesdosis 

sind keine ungewöhnlichen reaktionen zu verzeichnen. Nicht 

verwenden bei überempfindlichkeit oder allergie gegen einen der 

bestandteile. 

 

Darreichungsform: kapsel, hydroxypropylmethylcellulose 

 

Dosierung: 3x1/tag 

 

Vorbeugende Anwendung: halbe dosis 

 

Andere verwandte mittel: Sie können auch von der Einnahme 

einer der folgenden Ergänzungen profitieren: flexsid kapseln 

 

Verträglichkeit: In den empfohlenen Mengen ist das produkt 

im allgemeinen gut verträglich, auch in kombination mit anderen 

produkten. Es ist ratsam, im zweifelsfall ihren arzt oder 

apotheker zu befragen, oder info@sideri.be. 

 

Tipps: Stresskontrolle (atemübungen), regelmäßig sport treiben, 

den tag planen (prioritäten setzen), aktiv entspannen (meditation, 

hobbys), reizüberflutung vermeiden (bildschirmzeit begrenzen, 

vor allem abends), darüber reden; schlafkontrolle (einen 

regelmäßigen tagesablauf einhalten (zur gleichen zeit ins bett 

gehen und zur gleichen zeit aufstehen), schaffen sie eine 

erholsame schlafumgebung (sorgen sie für ein dunkles, ruhiges 

und kühles schlafzimmer), begrenzen sie koffein und alkohol 

(koffein am nachmittag und schwere mahlzeiten kurz vor dem 

schlafengehen), vor dem schlafengehen entspannen (ein buch 

lesen, beruhigende musik hören oder meditieren), 

vermeiden sie bildschirme mindestens 1 stunde vor dem 

schlafengehen. 

                                                                               

Qualität: Die vahrungsergänzungsmittel von Sideri Laboratory 

werden sorgfältig auf optimale wirksamkeit und verträglichkeit 

hin entwickelt. Sie werden (zusammen mit partnern) gemäß den 

geltenden anforderungen hergestellt - GAP (Good Agricultural 

Practice), für die qualität der rohstoffe - HACCP (Hazard 

Analysis and Critical Control Points) GMP (Good 

Manufacturing Practice), für die qualität von lagerung und 

vertrieb. 
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CALMSID CAPSULES                                                               
Relaxation * 

Food supplement: food supplements should not be used as a substitute for a 

varied and balanced diet, and a healthy lifestyle. Do not exceed the daily 

recommended dose.Store at room temperature in a dry, dark place. Keep out 

of reach of children. 

Properties and indication: * valerian vera1, lavender 1,2 

contribute to relaxation1 and good sleep2. 

Composition : Crataegus laevigata (biennial hawthorn), Tilia 

cordata Mill. (winter lime), Valeriana repens Host (= Valeriana 

officinalis L.) Matricaria recutita L. (= M. chamomilla L.) (true 

camomile), Lavandula angustifolia L.(lavender), Melissa 

officinalis L.(lemon balm), Sideritis syriaca L.(mountain tea).     

Filler: colloidal silicon dioxide,                                             

Coating: hydroxypropyl methylcellulose. 

Advantages: contains no synthetic preservatives, sweeteners, 

gelatin, lactose, animal substances or gluten. 

Infrequent reactions: At the recommended daily dose, no 

unusual reactions are to be reported. Do not use in case of 

hypersensitivity or allergy to any of the components. 

Form of administration: capsule,hydroxypropylmethylcellulose 

Dosage: 3x1/day 

Preventive use: half dose 

Other related resources: It may also be useful to take one of 

the following supplements: flexsid capsules 

Tolerance: In recommended quantities, the product is generally 

well tolerated, including in combination with other products. It is 

advisable to consult your doctor or pharmacist in case of doubt, 

or info@sideri.be. 

Tips: Stress control (breathing exercises), exercise regularly, 

plan your day (set priorities), actively relax (meditation, 

hobbies), avoid overstimulation (limit screen time, especially in 

the evening), talk about it; Sleep control (keep a fixed routine 

(go to bed at the same time and get up at the same time), create a 

restful sleep environment (ensure a dark, quiet and cool 

bedroom), limit caffeine and alcohol (caffeine in the afternoon 

and heavy meals just before bedtime), relax before bed (read a 

book, listen to calming music or meditate), avoid screens at least 

1 hour before bedtime. 

Quality: Sideri dietary supplements are carefully developed for 

optimum efficacy and tolerance. They are produced (in 

collaboration with partners) in compliance with applicable 

requirements - GAP (Good Agricultural Practice), for the quality 

of raw materials - HACCP (Hazard Analysis and Critical Control 

Points) GMP (Good Manufacturing Practice), for the quality of 

production - GDP (Good Distribution Practice), for the quality of 

storage and distribution. 
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