
Falta de 
actividad físicaFalta de luz solar Aumento del estrés 

y la ansiedad
Trastornos 
digestivos

Atrofia muscular y 
ganancia de peso.

Falta de vitamina D y dificultad 
en la síntesis de melatonina.

Aumentan los niveles de cortisol y 
bajan los de GABA debido a la falta 
de actividad y las incertidumbres.

La reducción en la movilidad suele 
relentecer el transito intestinal .

Incorpora en la dieta pescado azul, aguacates, 
setas, huevos y lácteos de calidad ricos en 

vitamina D. Si hay posibilidad exponerse al sol. 

Buscar opciones para mantener un buen nivel 
actividad adaptada a cada persona (bicicleta 

estática, rutinas hiit, yoga, pilates,…), aumentar 
el porcentaje de alimentos proteicos. 

Mantener la mente ocupada en algún hobby (cine, literatura 
manualidades,…) e intentar evitar saturación informativa.

Consumir muchos vegetales y cereales integrales, para aportar 
fibra a la dieta, así como alimentos pre y probióticos.

AYUDAS NATURALES



https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/vitamina-d.html

Vitamina D

https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-exposicion-luz-solar-fundamental-tener-sueno-
saludable-20190620122402.html

Salud y confinamiento

https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/vitamina-d.html
https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-exposicion-luz-solar-fundamental-tener-sueno-saludable-20190620122402.html


Mas allá del sistema inmune y a la 
vez para reforzar el sistema inmune
• Envio masivo por mail 

• Presencia en web

• Pildoras por RRSS:

• Falta de sol y vitamina D

• Estado de animo

• Salud de los huesos 

• Alteraciones del sueño

• Importancia mayor consumo de proteínas

• Recetas que tengamos de Canadá



Temas propios de la primavera y otros que pueden venir reforzados a consecuencia del 
confinamiento, como p.e.:

- exposición solar
- sobrepeso

Lanzar información de las posibles novedades si van a ir llegando

- Comino fermentado
- Ribosa
- MCT

Acciones: 
Alergias:
- Articulo o infografía completa sobre los

probióticos
- Articulo o infografía completasobre el omega 3
- Post en redes sobre estos temas.

Sobrepeso :
- Articulo o infografía completa sobre las

hormonas y el peso

Cuidado de la piel:
- Articulo sobre las consecuencias de la falta de

exposición al sol y la necesidad de una
prevención completa.

- Post en redes sobre omega7+ y betacaroteno.

Astenia:
- Articulo o infografía completa sobre la astenia, 

teniendo en cuenta que será un año difícil en 
este ámbito.Oferta a tienda/farmacia mas descuento a consumidor mínimo 

que nosotros incluso publiquemos en redes sociales.

OFERTAS


