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RESUMO

O presente trabalho € um plano de comunicacéao digital para a nutricionista Raissa
Alcantara, com o objetivo de divulgar a importancia da nutrigdo para a manutengao da
saude e destacar o trabalho realizado pela profissional, melhorando a comunicagao e
conexao com pacientes e seguidores. Para a obtencdo do diagndstico, foi realizada
uma entrevista com a nutricionista, uma pesquisa sobre a definicao de nutricdo e as
normas que regem a profissdo, as ameacas e oportunidades do mercado e analise do
Instagram dos concorrentes. A estratégia envolveu o planejamento editorial e a
frequéncia de postagens durante 26 dias. Além disso, foi realizada uma sessao de

fotos institucionais.

Palavras-chave: Plano de comunicacéo; Instagram; Nutrigdo.



ABSTRACT

This work is a digital communication plan for nutritionist Raissa Alcantara, with the aim
of publicizing the importance of nutrition for maintaining health and highlighting the
work carried out by the professional, improving communication and connection with
patients and followers. To obtain the diagnosis, an interview was carried out with the
nutritionist, research was carried out on the definition of nutrition and the standards that
govern the profession, market threats and opportunities and an analysis of competitors'
Instagram. The strategy involved editorial planning and posting frequency over 26

days. In addition, an institutional photo session was held.

Keywords: Communication plan; Instagram; Nutrition.
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1 INTRODUGAO

A assessoria de comunicagao desempenha um papel vital para a comunicagao
estratégica de empresas privadas, instituicdes governamentais e profissionais liberais.
E por meio dela que pessoas e organizacdes divulgam sua missao, visdo, valores e se
relacionam com seus publicos de interesse.

Com o desenvolvimento da comunicagao digital, a comunicagao ganhou ainda
mais relevancia. E importante estar presente nas redes de forma planejada e ética.
Neste contexto, especialmente os profissionais liberais usam as midias sociais para se
destacar diante da concorréncia, atrair clientes e visibilidade na sociedade. Por esse
motivo, profissionais da area da saude, mesmo sem formagao, t€ém ampliado o uso
das midias digitais. E o caso da nutricionista Raissa Alcantara.

O objetivo do presente trabalho é divulgar a importancia da nutricdo para a
manutengao da saude e destacar o trabalho realizado pela nutricionista, melhorando a
comunicagao e conexao com pacientes e seguidores. A estratégia engloba a produgao
de conteudo relevante e educativo para o Instagram e a organizagao estética do feed.

Apos a etapa de pesquisa sobre o mercado, foram identificados os pontos
positivos e negativos da nutricionista, as ameacgas e oportunidades externas. O
diagndstico de comunicacgéao digital norteou a definicdo do objetivo e o planejamento
de estratégias, tais como a elaboragdo de um calendario editorial e planejamento de
postagens, definicdo de paleta de cores e fontes da marca, aplicagdo do marketing de
conteudo, produgdo de uma sessao de fotos institucionais, padronizacdo das artes,
aplicacado de técnicas de copywriting e producado de videos com equipamentos
profissionais, além da mensuragao de resultados.

O capitulo 2 é dedicado ao referencial teérico, com base em autores como
Kunsch (2003), Martino (2015), Duarte (2018) e Gabriel e Kiso (2020). O processo
de produgao integra o capitulo 3. Para a produgao do plano foram realizadas as
etapas de pesquisa, diagnoéstico, definicao de objetivos, estratégicas e analise de
resultados. No periodo das postagens 2.950 contas foram alcangadas. Entre elas,
20,3% sao seguidores e 79,7% n&o sao seguidores, um numero que cresceu

+1.829%. Ja as impressodes cresceram 69,7%, fechando no total de 17.132.
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2 PLANEJAMENTO DE COMUNICAGAO

Neste capitulo sdo abordados o conceito, a importancia e as etapas do
planejamento de comunicagao, além da historia da assessoria, a partir dos estudos de
Kunsch (2003 e 2018), Duarte (2018), Brandao (2018), Ribeiro, Lorenzetti e Lorenzetti
(2018) e Chaparro (2018). Também sao trabalhadas as caracteristicas das midias
sociais e as etapas do planejamento de comunicagao digital, com base em Martino
(2015), Capella, Faria, Duarte, (2018), Gabriel e Kiso (2020) e Karawhi e Terra (2021).

2.1 HISTORIA DA ASSESSORIA

A atividade especializada chamada de assessoria de imprensa foi criada pelo
jornalista estadunidense, Ivy Lee, no ano de 1906, com objetivo de melhorar a opiniao
publica sobre John Rockefeller, empresario temido e odiado pelo publico. Lee
acreditava que as empresas precisavam ser mais transparentes em sua comunicagao
e desempenhou um papel fundamental, auxiliando no crescimento e estruturagao da
area (Chaparro, 2018).

No Brasil, a assessoria de imprensa chegou em 1909, no Governo Federal. Em
1914, a empresa canadense de eletricidade S&o Paulo Tramway, Light and Power
Company, criou um departamento de relagbes publicas, comandado pelo engenheiro
Eduardo Pinheiro, considerado o patrono de RPs no Brasil (Duarte, 2018).

Na Era Vargas, entre 1930 e 1945, a assessoria era vinculada ao governo e
utilizada para propagandas e censuras, refletindo os contornos politicos da época. O
climax se da entre 1939 e 1945, com o Departamento de Imprensa e Propaganda
(DIP), e os Departamentos Estaduais de Imprensa e Propaganda (Deips), atuando no
controle ideolégico dos meios de comunicagao (Duarte, 2018).

Na década de 1980, durante o processo de redemocratizagao brasileira, a
assessoria de imprensa se tornou fundamental no processo de comunicagdo das

fontes com a sociedade. As organizagdes precisavam manter um dialogo eficaz com
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0 conjunto da sociedade, garantindo visibilidade e credibilidade, com a ajuda de
aparigdes positivas na imprensa (Duarte, 2018).

O papel do assessor no Brasil passou por algumas mudancas até se tornar
estratégico e gerencial. Hoje, ha uma crescente demanda por profissionais
especializados na area e avangos em empresas publicas, sindicatos, entidades de
classe, agéncias de comunicacdo e em diversos outros setores, que possibilitaram
uma expansao de oportunidades. Os jornalistas atuam na gestdo e producao de
conteudo institucional, capacitam fontes, fazem planejamento de divulgagéo,
marketing politico e atuam em uma enorme variedade de fungdes, inclusive na
comunicagao interna (Duarte, 2018).

A comunicagédo exerce grande poder na sociedade contemporanea, atraves
dos meios massivos e das midias sociais. Além da transmissao de informagdes, a
comunicagao ganha importantes proporgdes e precisa ser considerada processo
social basico. Midia e comunicagao impactam no contexto socioecondémico, politico e
sdo capazes de ligar homens, valores, crengas e culturas (Kunsch, 2018).

Atentas a essa realidade, organizagdes de todos os tipos avangam na
compreensao de que precisam, além de seus clientes, se relacionar com funcionarios,
fornecedores e com a propria sociedade. Como parte integrante do sistema social,
elas se conscientizam de que tém responsabilidades e compromissos que vao além da
fabricacdo de produtos e da prestagao de servigos, com vistas a obtencao de lucros
(Kunsch, 2018).

Diante deste cenario, € necessario que as organizagdées mudem sua postura,
adotando uma visdo humanista para que se some a cultura do “outro” e incorpore
principios de responsabilidade social publica, preservagdo do planeta,
sustentabilidade, respeito a diversidade, transparéncia, ética, valores intangiveis, etc.
Esse contexto requer um planejamento de comunicagao estratégico, que identifique

os diversos publicos de interesse e suas necessidades especificas (Kunsch, 2018).
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2.2 PLANEJAMENTO DE COMUNICACAO

O planejamento estratégico € uma atividade administrativa essencial que visa
orientar as agdes organizacionais em diregdo a objetivos especificos e bem
fundamentados. Sem um planejamento adequado, as organizag¢des correm o risco de
improvisar solugbes de ultima hora, deixando suas decisbes a mercé do acaso
(Kunsch, 2018).

Em relagéo aos tipos, pode ser estratégico, tatico ou operacional. O primeiro &
realizado pela alta cupula da organizagao e envolve toda a empresa. E considerado de
longo prazo e assume demandas sociais e competitivas, as ameagas e as
oportunidades da organizagao (Kunsch, 2003).

O planejamento tatico é feito por cada area da empresa, a médio prazo, e atua
em setores e areas especificas das organizagbes. Funciona como um meio para a
concretizacdo do plano estratégico, com respostas rapidas as necessidades
organizacionais urgentes. Por fim, o planejamento operacional formaliza todo o
processo de planejamento por meio de documentos escritos (Kunsch, 2003).

As principais etapas do planejamento sdo: pesquisa e diagndstico, definicdo de
objetivos e estratégias, implementacdo, analise e mensuragdo de dados. Ribeiro,
Lorenzetti e Lorenzetti (2018) acreditam que a pesquisa precisa de um olhar especial
para ndo comprometer todo o planejamento. E a origem e base de sustentacdo do
trabalho, visando responder perguntas especificas sobre a organizagao.

Os objetivos, cultura, posicionamento no mercado, setor de atuacgéo,
comunicagao, comunicacdo da concorréncia, concorréncia, efc., sdo informacgoes
importantes nesta etapa, e precisam ser bem detalhadas. A midia e o jornalismo sédo o
publico-meio deste trabalho. O verdadeiro publico-alvo sao os clientes, funcionarios, e
demais atores sociais (Ribeiro, Lorenzeti e Lorenzetti 2018).

Além de possuir a fungcado de levantar dados externos e internos, a pesquisa
estuda os contextos sociais, as tendéncias e os comportamentos do nicho, o que é
bastante complexo, pois a era digital passa por constantes e rapidas transformagoes.
Analises aprofundadas das tendéncias, comportamentos e contextos sociais sé&o

essenciais nesta etapa (Kunsch, 2018).
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Por meio do diagnéstico, é feita a analise dos dados obtidos na fase anterior.
Um dos meios de analise é a matriz SWOT, sigla em inglés que significa Forgas,
Fraquezas, Oportunidades e Ameacas. O diagnéstico interno permite a identificacao
dos pontos fortes e fracos da organizagdo. Os pontos fortes, positivos, devem ser
aproveitados na comunicacgao. Ja os pontos fracos necessitam de atencao e corregao
(Ribeiro, Lorenzetti e Lorenzeti, 2018).

O diagnéstico do ambiente externo a organizagao esta relacionado a
identificacdo de oportunidades e ameagas. As primeiras definem vantagens e
situagdes que podem ser aproveitadas pela organizagado em um ambiente externo. Ja
as ameacas observam riscos que podem ser evitados, mas nao sao controlados pela
empresa (Ribeiro, Lorenzetti e Lorenzeti, 2018).

Kunsch (2003) orienta que o proximo passo € a definicdo dos objetivos, ou seja,
daquilo que a organizagao deseja alcangar. Esses devem ser viaveis e capazes de
serem medidos e avaliados. A partir dai, passa-se ao planejamento da estratégia.
Ribeiro, Lorenzeti e Lorenzetti (2018) explicam que, nessa etapa, sdo definidas as
acdes na midia. Deve conter as mensagens-chave que serdo utilizadas para o
posicionamento da organizagdo; uma lista de veiculos de comunicagao, publicos e
influenciadores digitais que a organizagao pretende se relacionar (Ribeiro, Lorenzetti,
2018).

Os autores supramencionados destacam a importancia da criacdo de um
cronograma de atividades e a listagem de datas importantes com agbes rapidas,
contribuindo para a disseminagdo de mensagens especificas e controle das agdes de
comunicagao (Ribeiro, Lorenzetti e Lorenzeti, 2018). Nessa fase deve-se definir os
tipos de midias a serem utilizadas pela organizag&o: canais da propria marca - como
websites, blog e redes sociais - anuncios e patrocinios, imprensa, “buzz” e viralizagao
por meio de outras pessoas (Ribeiro, Lorenzetti 2018).

Por fim, deve ser realizada a mensuracdo de resultados periddica, de
preferéncia mensalmente, com relatérios compartilhados. Esta agao € importante para
gque a assessoria de comunicagao e a organizagao entendam o alcance de suas agoes

(Ribeiro, Lorenzetti e Lorenzeti, 2018).
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A assessoria de imprensa sempre trabalhou em prol do relacionamento entre
empresa e midia tradicional, proporcionando eficientes canais de comunicagao e facil
acesso aos autores envolvidos. Ja nas midias digitais, os relacionamentos n&o se
consolidam da mesma maneira, pois as informagdes podem surgir de inumeros
autores e circular em centenas de paginas (Brandao, 2018).

A empresa do futuro precisara de habilidades para engajar seu novo
consumidor, que €& digital, e de profissionais habilidosos com ferramentas
tecnolédgicas. E importante posicionar a marca no ambiente digital, preparando-se
para um consumidor mais critico e bem-informado (Brand&o, 2018).

O posicionamento digital € benéfico para o publico conhecer e ter boas
percepgdes a respeito da marca. Ja os riscos envolvem possiveis danos a reputacao,
comentarios negativos e vazamento de informacdes desfavoraveis (Brandao, 2018).

Neste sentido, € importante compreender o significado da imagem corporativa,
percepcgao do publico em relagao as atitudes, valores, sensacgdes, respeito, confiancga,
credibilidade, qualidade de produtos e servicos de uma empresa. Para causar boas
percepgdes em seu publico, as organizagées precisam focar em construir uma
identidade empresarial. A identidade é expressa através de sua logomarca, cores,
arquitetura, missao, visao e valores. Imagem e |ldentidade se complementam e nao
podem ser consideradas a mesma coisa (Brandao, 2018).

Nao existe consenso sobre o conceito de reputacao entre os pesquisadores da
area. Existem semelhangas nos estudos, como a ideia de que a reputagdo é
conceituada pelo publico a partir de experiéncias vivenciadas com o tempo. O ponto
em comum entre todas as propostas tedricas € a afirmagao de que a reputagao € um
valor intangivel, estratégico e determinante para a vida das instituigbes. As
plataformas virtuais podem ser utilizadas para pesquisa, pois, por meio delas, os
consumidores e formadores de opinido podem expressar suas avaliagdes. Os insights
obtidos nas midias sociais auxiliam a avaliar da reputacdo de uma organizagao
(Brandao, 2018).
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2.2.1 PLANEJAMENTO DE MIDIAS SOCIAIS NA ASSESSORIA DE COMUNICACAO

A presenca digital das organizagbes € quase obrigatoria na atualidade.
Visibilidade e relacionamento sdo fundamentais para conquistar a audiéncia e é
preciso se diferenciar dos demais, sendo assim, o planejamento de midias sociais é
crucial para alcancar os respectivos objetivos estratégicos (Karhawi; Terra, 2021).

Antes, o0 assessor de imprensa distribuia informagdes por meio de jornais, hoje
pode produzir e distribuir diretamente para o publico final em diversas plataformas.
Essa nova rotina ameaga o proprio conceito de assessoria de imprensa, ja que agora
ele ndo se relaciona apenas com jornalistas. Cada plataforma digital exige um tipo de
linguagem (Capella, Faria, Duarte, 2018).

O novo desafio da assessoria de imprensa é tornar a organizagao a fonte de
informacao com maior credibilidade, sem depender da imprensa para fazer o trabalho
de comunicagao. Nesse cenario, o publico de interesse deve encontrar conteudo
relevante, transparente e didatico através do proprio portal da organizagdo e das
midias sociais (Capella, Faria, Duarte, 2018).

Martino (2015) explica que Redes sociais podem ser entendidas como um tipo
de relacao entre seres humanos pautada pela flexibilidade de sua estrutura e pela
dindmica entre seus participantes. As midias sociais sao fundadas sobre algum
vinculo ou lago, ou seja, interesses, temas e valores compartilhados.

Gestao de midias sociais em assessoria de imprensa significa admitir o impacto
que a nova infraestrutura informativa provocou na oferta de conteudos e engajamento
de publicos (Capella, Faria, Duarte, 2018). Para a escolha do meio, € necessario
encontrar uma série de aspectos comportamentais da audiéncia e concorréncia. A
partir da analise de comunicacdo da concorréncia, linguagem, preferéncias e
plataformas de destaque entre a audiéncia, compreenderemos as redes sociais
necessarias na atuagao da organizacao (Karhawi, Terra, 2021).

O relatdrio de fevereiro de 2023 produzido em parceria por We Are Social e
Meltwater estimou que as 5 redes sociais mais usadas no Brasil em 2023 sdo o
WhatsApp (169 mi); YouTube (142 mi); Instagram (113 mi); Facebook (109 mi); e
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TikTok (82 mi). O ano foi marcado pela popularizagado do TikTok, e 0 Kwai entrou na
lista pela primeira vez (We Are Social, Meltwater, 2023).

O Twitter € um canal digital pratico para disseminag¢ao de novidades, possui alto
impacto jornalistico e o publico prioritario € formado por jornalistas. No Facebook o
impacto jornalistico € médio, consequéncia da forte circulagdo de conteudo sem
relevancia. Ja o Instagram explora conteudos didaticos, diferenciando-se das redes
citadas anteriormente (Capella, Faria, Duarte, 2018).

Apoés a escolha da midia, Gabriel e Kiso (2020) entendem o conteudo como
fundamental nesse processo. Eles explicam que o marketing de conteudo é focado na
criacdo de conteudos informativos, educativos, relevantes e solucionadores de
problemas na vida do publico-alvo potencial ou cliente. A técnica, considerada uma
das mais eficazes para atrair clientes, atribui autoridade e influéncia para a marca.

O conteudo relevante agrega valor ao dia a dia do consumidor, a partir de
tutoriais, inspiragdes ou até mesmo entretenimento. A produgao desse conteudo nao
deve ser pensada de maneira aleatoéria, precisa considerar a buyer persona, clientes
ideais e a brand persona, personificacdo da marca. A buyer persona e a brand
persona sao definigbes fundamentais em uma boa estratégia de relacionamento
(Karhawi, Terra, 2021).

Utilizar ferramentas de busca por palavras-chave nas sugestoes de pautas e
producao de conteudo para os canais digitais € uma maneira eficaz de nortear o que
as pessoas estdo buscando e compreender as principais tendéncias. Para essa
funcdo, as trés principais ferramentas disponiveis sdo o Google Trends, Google
Correlate e Google AdWords (Capella, Faria, Duarte, 2018).

Os tipos de conteudo podem ser postagens em blog da empresa, aliado as
técnicas de Search Engine Optimization (SEQO) para favorecer a posi¢ao da empresa
no Google; e-books que reflitam dores do publico-alvo, para ajuda-lo; White papers e
relatorios visando oportunidade de parcerias com outra marca; videos, atemporais, no
YouTube utilizando palavras-chave, criacdo de stories, posts, webinars, entre outros;

e infograficos com dados relevantes (Gabriel, Kiso, 2020).
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Outros formatos de conteudo podem ser podcasts diarios, semanais ou

mensais, com episoédios de 15 minutos; apresentacdes decks e slides disponiveis para
download em alguma landing page; estudos de casos e casos de sucesso para

auxiliar no estagio de conversao do lead; demonstragdes ao vivo ou gravadas para
inicios de dialogos, informagdes transacionais e cold e-mails; e criacédo de GIFs
(Graphics Interchange Format) para impactos emocionais, chamada de agdo e
viralizagao (Gabriel, Kiso, 2020).

Para um bom planejamento alinhado ao marketing de conteudo, é preciso
seguir passos essenciais, como a criagao de uma persona principal, entendendo o que
ela busca, necessita e consome e criagdo de linha editorial, que pode ser
personalizada para cada etapa da jornada do cliente. E fundamental montar um
calendario editorial, mensal ou semanal. Uma boa tatica, € pensar temas épicos e
fragmenta-los em diversos pequenos conteudos, formatos e canais. Conteudos com
bom desempenho devem ser atualizados e republicados (Gabriel, Kiso, 2020).

O monitoramento de resultados € uma atividade constante, com agilidade,
envolvendo todos os atores sociais. Embora existam redes sociais e aplicativos que
concedam insights, o suporte profissional € indispensavel. A partir dos resultados
obtidos, torna-se possivel compreender o que € ou ndo uma agao relevante (Capella,
Faria, Duarte, 2018).

E necessario esquematizar quais indicadores serdo utilizados, assim que os
objetivos sdo determinados. Os indicadores sao os KPI (Key Performance Indicators),
e podem ser de volume, quantidades puras; engajamento, agdes que engajam, como
curtidas e comentarios; e conversdo, como vendas e geracdo de leads. E preciso
escolher dois indicadores de cada tipo (Gabriel, Kiso, 2020).

A saude da organizagcdo é medida através das meng¢des a marca nas redes
sociais, categorizadas entre positivas, negativas ou neutras. As métricas e os
indicadores chave de performance devem estar alinhados ao objetivo da marca, ou
seja, métricas sem fundamentos n&do atingem resultados efetivos (Karhawi, Terra,
2021).
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3 PLANO DE COMUNICACAO DIGITAL PARA A NUTRICIONISTA

Neste capitulo sdo apresentadas as etapas do planejamento de comunicagao
para a nutricionista Raissa Alcantara. O primeiro passo foi a compreensao sobre o que
€ a Nutricdo e as normas que regem a profissdo. Com o objetivo de conhecer as
praticas, a histéria e os pacientes da nutricionista, foi realizada uma entrevista aberta
com a profissional. As informacgdes colhidas nortearam a elaboragao do diagndstico,

dos objetivos e das estratégias de comunicacgéo.

3.1 NUTRICIONISTA

A Resolugao 599/2018 do Conselho Federal de Nutricionistas determina que o
nutricionista deve defender o Direito a Saude, Direito Humano a Alimentagao
Adequada e a Seguranga Alimentar e Nutricional da sociedade. Ele deve atuar na
protecdo da saude, prevengao, diagndstico nutricional e tratamento de agravos,
utilizando a alimentagdo como base, considerando fatores ambientais, culturais,

econdmicos, politicos, psicoafetivos, sociais e simbdlicos de cada individuo.

Art. 54. E direito do nutricionista divulgar sua qualificacdo profissional,
técnicas, métodos, protocolos, diretrizes, beneficios de uma alimentagao para
individuos ou coletividades saudaveis, ou em situagdes de agravos a saude,
bem como dados de pesquisa fruto do seu trabalho, desde que autorizado por
escrito pelos pesquisados, respeitando o pudor, a privacidade e a intimidade

prépria e de terceiros (Resolugéo 599/2018 do CFN).

Segundo o documento anteriormente mencionado, a divulgagao das atividades
do nutricionista em meios de comunicacgao e informagao devem visar a promocéao da
saude e a educacdo alimentar, com abordagem critica, contextualizada e
embasamento cientifico, devendo ressaltar para o publico, que os resultados obtidos
sdo diferentes para cada tipo de pessoa. Todas as mensagens divulgadas devem
distanciar-se de praticas sensacionalistas, afirmacao de exclusividade e promessas

de qualquer tipo de resultados.
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E proibido, para o nutricionista, divulgar o valor de honorarios, promogdes e
sorteios de procedimentos ou servigos, visando a publicidade ou propaganda. Outra
pratica proibida é a divulgagao da prépria imagem corporal ou de terceiros, atribuindo
resultados a produtos, equipamentos, técnicas ou protocolos, salvo em eventos
cientificos ou em publica¢des técnico-cientificas, com autorizagao prévia (Resolugéo
599/2018 do CFN).

Ja em relagdo a associagao, divulgacao, indicagao ou venda de produtos, de
marcas especificas, é direito do nutricionista fazer uso de embalagens, desde que
utilize mais de uma marca do mesmo produto. Logo, é proibida a preferéncia por uma
marca especifica, inclusive a utilizagdo de instrumentos de trabalho associados a
marca, salvo em casos de profissionais contratados por empresas no exercicio da
profissao (Resolugdo 599/2018 do CFN).

Outra pratica vedada pela Resolugao € o exercicio de consultas nutricionais ou
prescricdes dietéticas em locais dos quais a atividade principal € o comércio de
alimentos, produtos ou qualquer equipamento relacionado a nutricdo, salvo em caso
de marca prépria do profissional. Publicidade ou propaganda com fins comerciais,
realizacédo de eventos patrocinados, patrocinios e vantagens de marcas ou produtos,

sao praticas proibidas.

3.2 ANALISE DE CONCORRENTES

Para compreender como os nutricionistas estao utilizando o Instagram, foram
analisados os perfis oOficiais das nutricionistas Pabyle Flauzino e Victoria Guimaraes,
de 1° a 13 de dezembro de 2023. Os perfis foram selecionados com base na
crescente popularidade e relevancia das profissionais nas redes sociais, destacando-
se pela abordagem leve a alimentacdo saudavel e pela discussdo dos transtornos

alimentares.
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3.2.1 Pabyle Flauzino

Imagem 1 — Perfil oficial da nutricionista Pabyle Flauzino no Instagram

nutri.des.construida & m Enviar mensagem  +&

235 publicagdes 95,6 mil seguidores 1.003 seguindo

Pabyle Flauzino
@ nutri.des.construida

A nutri que luta para que vocé mude o munde, ndo o seu corpo @&
Doutoranda em Satide Coletiva - UECE

[ equipenutrid@gmail.com

CRN11 6966

Sequidola) por carolagguiar

S =" 900 e

FortalCity @ Ob* IMC e Racismo ApareSER Na midia Guia 2 Conbran 22

Fonte: @nutri.des.construida

A biografia do Instagram de Pabyle Flauzino, conhecida como ‘nutri
desconstruida’, transmite de maneira objetiva o seu propésito na Nutri¢gao, na luta
contra os padrdes corporais. Além disso, a BIO informa sobre o seu doutorado,
que transmite credibilidade, seu e-mail, importante para obter contato, e o CRN,
dado importante para transmitir confianga aos pacientes.

A nutricionista aborda tematicas contra a gordofobia, padrdes corporais e
objetificagdo do corpo, dietas restritivas e restricdes alimentares. O perfil possui
95,6 mil seguidores. As postagens variam entre os formatos de reels, carrossel e

card, com frequéncia nao definida.
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Imagem 2 — Reels: frases que mais escuto quando digo que sou nutricionista

ﬁ nutri.des.construida &
Audio original
@ nutri.des.construida # Cadé meus parabéns??

23 h Ver tradugio

@ nutri.des.construida ® Como eu pude esquecer da clissica V)
5 “faz uma dieta pra mim?" &

23h 65 curtidas Responder Ver tradugio

——  Ver respostas (2)
@ nutri.des.construida ® Com 10 anas eu solicito um adicional V)
7
insalubridade. Quem também {4 nessa??
23h 43 curtidas Responder Ver tradugio
—  Verrespostas (4)
F o N h alivier F 2 famnca a5 1ima diats n mim?" @

Qv W

2.250 curtidas

hé 23 horas

Fonte: @nutri.des.construida

Em analise de 1° a 13 de dezembro de 2023, é possivel notar que, a
profissional fez trés postagens, nos dias 5, 6 e 12, alcangando de 2.250 a 5.316

curtidas, como mostram os prints a seguir.

Imagem 3 — Reels: O povo inventou gominha de crescer cabelo, nado foi?

|
/ ﬂ nutri.des.construida &
Audio original

Rapaz, o povo inventou gominha de
crescer cabelo, ndo foi? }

nutri.des.construida & As vezes no siléncio da noite...

1sem Ver tradugio

e nutri.des.construida # Como € a relagio das empresas de V)
depilagio a laser e gominhas de cabelo??7?? @

1sem 73 curtidas Responder Ver tradugdo

——  Ver respostas (7)

nutri.des.construida € E se crescer 0s cabelos da pré- ©
tcheca??? 56 quem é cearense raiz sabe onde fica esta regido
anatdmica ¢

Tsem 107 curtidas Responder Ver tradugio

——  Ver respostas (8)

vQav W

3.463 curtidas
ha 7 dias

(2 Adicone um comentrio...

Fonte: @nutri.des.construida

Pabyle explora o humor e as frends do Instagram. Com abordagem informal e

amigavel, a nutricionista utiliza uma linguagem descontraida.
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3.2.2 Victéoria Guimaraes

Imagem 4 — Perfil oficial da nutricionista Victéria Guimaraes

eivictoria Seguir Enviar mensagem 8
1.680 publicagdes 13,5 mil seguidores 1.586 seguindo
Victdria Guimaraes
(3 sivictoria
Q Nutricionista

@ B0 resultado que vocé quer comendo o que gosta
&7 Pacientes em +11 paises

Consultas presenciais e online: (62)99104-9131

@ bitly/SecretariaVictoria + 1

Seguido(s) por carolagguiar ¢ cleidismar_rocha

0008 .

FEEDBACK 2 SERIES INFLAMAGAD ALcooL SELO MENTORIA FEEDBACK

Fonte: @eivictoria

A nutricionista Victoria Guimardes possui uma biografia bem completa em seu
Instagram. A segunda linha “O resultado que vocé quer comendo o que gosta”
transmite uma sensacédo de liberdade, j3 que todo paciente gostaria de obter
resultados consumindo os seus alimentos preferidos, sem dietas extremas e
restritivas. Ja a terceira linha “Pacientes em +11 paises” transmite credibilidade, pois,
atender pacientes em +11 paises demonstra uma ampla cartela de clientes.

Na quarta linha “consultas presenciais e online: (62) 99104-9131”, a profissional
disponibiliza o telefone de contato e informa que realiza consultas presenciais e
onlines, informagdes importantes que devem ser acessiveis aos pacientes. O link
disposto na BIO da acesso ao WhatsApp da profissional, facilitando mais uma vez o
contato.

Victoria tem 13,5 mil seguidores no Instagram. As postagens abordam dietas,
alimentacao, academia, rotina, musica e vida pessoal, por meio de memes, conteudos

educativos, motivacionais, cortes de podcast e viogs.



Imagem 5 a 8 — Carrossel: O seu problema na dieta € a noite?

@ eivictoria Tudo tem um porque, por isso a gente sempre analisa
tudo o contexto, e ndo s6 o sintoma.
Come esta per ai, de otz da pra seguir 2 dists ou 3 vontade de
comer tudo que vé pela frente vem? gg)

Ver tradugio

raisa.estilo Depois que eu entendi isso, ficou facil de perceber ¢,
a fome de comer o pé da mesa. Todo dia que quero comer os
rebocos, eu lembro que alguma refeicio de antes ndo foi feita
direito.

lcurtida Res

—  Verrespostas (1)

@ brandaoprado Quem te contou o meu problema?? 0 -

%2 Curtido por horti.roots e outras pessoas

@ ndidon

entario.

OBSERVT:
Vocé pula o café da manha?

Seu almogo € so uma saladinha?

De tarde é muito corrido e vocé
acaba nao lanchando?

@ eivictoria e
9 eivictoria Tudo tem um porque, por isso a gente sempre analisa
’ tudo o contexto, e ndo s6 o sintoma

Como esté por ai, de noite da pra seguir a dieta ou a vontade de
comer tudo que vé pela frente vem? €9

Ver traducdo

raisa.estilo Depois que e entendii isso, ficou facil de perceber ¢,
2 fome de comer o pé da mesa. Todo dia que quero comer os
rebocos, eu lembro que alguma refeigio de antes nio foi feita
direito.

1ecurtida Ver tradugio

—  Ver respostas (1)

@ brandaoprado Quem te contou o meu problema?? 0 -

% Curtido por hortireots e outras pessoas

entario.

@

Se sim.,

-~ VOCcé estd seguindo
exatamente os passos para
a dieta dar errado a noite.

(>

@ eivictoria

@ eivictoria Tudo tem um porque, por isso a gente sempre analisa
tudo o contexto, e ndo s6 o sintoma.
Como ests por ai, de noite da pra seguir 2 dieta ou a vontade de

comer tudo que vé pela frente vem? B

m Ve tradugio

raisa.estilo Depois que eu entendi isso, ficou facil de perceber ¢
a fome de comer o pé da mesa. Todo dia que quero comer os
rebocos, eu lembro que alguma refeicio de antes nio foi feita
direito.

Tcurtida Re

—— Verraspostas (
@ brandaoprado Quem te contou o meu problema?? 0 -

%, Curtido por horti

1oots & outras pessoas

24
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E essencial organizar todo o seu dia para
que de noite as coisas ndc desandem
Quais alimentos, uais
combinacoes, 11101[101‘(:3
horarios. sao ajustes
NeCesSArios para voce
nao comer wdo que ve
pela frente no final do dia.

@ eivictoria

a eivictoria Tude tem um porque, por isso a gente sempre analisa
tudo o contexto, e ndo s6 o sintoma.
Como esté por ai, de noite da pra seguir a dieta ou a vontade de

comer tudo que vé pela frente vem?
5sem Ver tradugio

/@ raisa.estilo Depois que eu entendi isso, ficou facil de perceber

a fome de comer o pé da mesa, Todo dia que quero comer o5
rebocos, eu lembro que alguma refeigio de antes ndo foi feita
direito.

em lcurtida Responder Ver traducio

O brandaoprado Quem te contou o meu problema?? 0 -

“ Curtido por horti.roots & outras pessoas

Imagem 9 — Estatico motivacional

Quando voce depende de
motivacao para lazer algo

W

Dia 01 Dia 02 Dia 03 Dia04 Dia 05

Quando voce entende que a
disciplina que traz resultado

@EVICTCRIA

@ eivictoria Motivagdo ds e passa.

Comecar a fazer a dieta porque a amiga também comegou... daf
elavigja e desiste.
Comegar a treinar porque tem boy um bonito na academia... dai
uns dias ele some.
Comegar a acordar 15 minutos mais cedo para um ler um
pouco... dai comegou a amanhecer chovendo todo dia.
Motivagso é sazonal.

Disciplina & compromisso. ¥

Fazer a dieta seja margo ou dezembro,

Treinar faga chuva ou faga sol.

Estudar querendo ou n3o.

Afinal, certamente essa disciplina tem a ver com um objetivo, E
sem disciplina vocé ndo chega no objetivo final

"Victoria o que te motiva a fazer o que tem que ser feito?”
Disciplina. Entender que nada é do nada. Tudo & compromisso.

®QvY W

Curtido por amaedosgatos  outras pessoas

(@ Adicione um comentério...

Fonte: @eivictoria

As postagens variam entre reels, cards e carrosséis, com frequéncia de

conteudo nao definida. Na analise, de 1° a 13 de dezembro de 2023, nota-se que

a profissional realizou duas postagens, nos dias 4 e 12, sendo um carrossel e um

estatico, com dicas e conselhos motivacionais. Nas postagens nao € possivel

analisar o engajamento por completo, pois a profissional ocultou 0 numero de

curtidas, mas é notavel a identificagao por parte dos seguidores nos comentarios.

3.3 NUTRICIONISTA RAISSA ALCANTARA

A nutricionista Raissa Alcantara formou-se em 2020 pela Universidade

Centro Universitario de Goiania (UNICEUG) e ndo possui especializagao. Atende

os pacientes em domicilio, online ou na loja de produtos naturais Life
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Nutri Nutracéuticos, com a consulta no valor de R$180,00 e ndo atende por meio
de planos de saude.

O perfil do publico da profissional é de pessoas que sofrem com transtornos
alimentares e patologias. Sua misséo é ser ponte de conhecimento e referéncia
de amor a partir da nutricdo. Sua viséo é trabalhar sé com a nutricdo, ser uma
nutricionista que ensina por amor e ensina aos pacientes sobre amor-proprio. Ja
seus valores envolvem amor, dedicacéo, atengcdo ao paciente e o tratamento
individual.

Raissa é apaixonada pela nutricdo. Para ela, as vantagens da nutrigdo sao a
amplitude do mercado. Ja as dificuldades estdo relacionadas a cativar os
pacientes. Sua principal area de interesse na nutricdo sao os transtornos
alimentares. Ja suas inspiragdes sao Rayssa Ribas e Nathalia Balestra.

A divulgacao do seu trabalho é realizada através do Instagram, indicagoes,
panfletos e comunicados via WhatsApp, com a linguagem mais popular possivel,

considerando assuntos em alta e sempre prezando por informagdes verdadeiras.

Imagem 10 — Perfil oficial do Instagram da Nutricionista Raissa Alcantara

raissanutril v Enviar ey

75 publicagdes 1.110 seguidores 390 sequindo

Raissa Alcantara

Nutrigo (Transtornos Ahmentares).

Técnica em Nutricdo e Dietética e Nutricionista @
Nutrigdo para salvar vidas, chame[[ll

@ contate.me/raissanutri

uido(a) por gisellepl9, arialcantara2023, gilson_karlos_ofc ¢ outras 14 pessoas

?ﬂ % CRN BARIATRICA Lt ANSIEDADE o

Cervejas e keal Refrigerante 0 Caloria 1727 CRN Autoriza? Bariatrica Minha Historia Ansiedade/d...

Fonte: @raissanutri1

O design grafico dos conteudos, incluindo carrossel e estatico, é realizado

pela propria nutricionista, que estuda o tema para conseguir resultados.
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Imagem 11 — Post estatico desejando feliz dia das mulheres

-

S

PR,

adugio

see

arialcantara2023 W Feliz dia das mulheres ©
Responder Ver tradugdo

mdlan

Para elas que movem o mundo
‘J e fazem dele um lugar mais bonito.

Qv W
8 DE MARCO
DIA INTERNACIONAL DA MULHER @7 curtido por arialeantara2023 e outras 13 pessoas
8 de marco
icione um comentério.

Fonte: @raissanutri1

-

raissafrederiche Obrigada & o
b
=7 1sem Responder Ver traducio

s
@

As postagens sao produzidas pelo celular e suas principais dificuldades na

criagdo de conteudo sao a falta de tempo e um bom ambiente para as gravagoes.

Imagem 12 — Reels de bastidores de uma consulta

= @ raissanutril
Giulio Cercato » Lady Sunshine

@ raissanutril Um pouquinho dos atendimentos de hoje !
£ sempre um prazer poder ajudar as pessoas | @malufitness2015
minha paciente ests inicianda seu protocolo ! &

18sem  Ver tradugio

g{ raissafrederiche O melhor atendimento @
b

18sem 1curtida Responder Ver tradugdo

o gordimdagrafica Linda do pai@ o
18sem 1curtida Responder Ver tradugdo
—  Verrespostas (1)

@ arialcantara2023 B o
18 sem

1curtida Responder

Qv W

mﬂ Curtido por arialcantara2023 e outras 26 pessoas
9 de novembro de 2023

Q) Adicione um comentario...

Fonte: @raissanutri1

Para interagir com os pacientes, Raissa utiliza as caixinhas de perguntas e

comentarios do Instagram.
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Imagens 13 e 14 — Raissa interage com os seguidores nos comentarios

e susana.escobar_ A ectomorfo quer ganhar mais massa V)
muscular traz dicas @
52sem 1curtida Responder Ver tradugio

——  Ocultar respostas

@, raissanutril @susana.escobar_olha um bom, assunto, Iv)
/ javamos marcar sua consulta k

52 sem Responder Ver tradugdo

@ gersiana_nutri O bésico que funciona! @ o

66 sem 1curtida Responder Ver tradugdo

——  Ocultar respostas

@ raissanutril @gersiana_ com certeza ¢ )

64 sem 1curtida Responder Ver tradugdo

@ gersiana_nutri Otimas dicas SO OHG IV}

66 sem 1curtida Responder Ver tradugdo

Fonte: @raissanutri1

Ja sobre o marketing digital, Raissa afirma que esta em falta nessa parte,
porém, no passado, contratou uma equipe de marketing, para apoio, por um
tempo. Para realizar as postagens, ela preza pelos temas mais quentes da
semana ou da propria caixinha de perguntas. O seu objetivo no ambiente digital &
a captacgao de clientes. Podemos identificar que um grande problema nos habitos

digitais da Raissa & a infragdo do Cédigo de Etica dos Nutricionistas.
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Imagem 15 — Stories apresentando os resultados de uma paciente

&\, 5dejulhode 2023 10:31 X
< ° @ Vertradugéo >

Redugéo de medidas, sem perca de
pesonabalanca!
-

Fonte: @raissanutri1

Uma das infragdes ao Codigo de Etica dos Nutricionistas mais
cometida por Raissa é a divulgacao de fotos 'antes e depois', proibida pelo
artigo 58. O Conselho Federal de Nutricdo justifica que os tratamentos
podem ndo apresentar os mesmos resultados para todos e criar expectativas

irreais aos clientes, oferecendo risco a saude.



30

Imagem 16 — Stories divulgando o valor da consulta promocional

®\ 12dejunhode 2023 08:52

< @ Ver tradugdo >

A Consulta online apartir dessa

publicagao, vai sair 70,00 até o final

desse més ! Vamos agendar ? |
N i

Fonte: @raissanutri1

Utilizar o valor de seus honorarios e promog¢des como forma de
publicidade e propaganda para si € proibido de acordo com o Artigo 57 do
Cddigo de Etica e de Conduta do Nutricionista. A acdo é encarada como

concorréncia desleal com os colegas.
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Imagem 17 — Stories divulgando o valor da consulta promocional

&% 13dejunhode 2023 14:21
¥.¥ @ Vertradugio >

P i

S 2
¥ .

Sabia que meu atendimento online }
estd de promogao! ZO.U

S consulta!

Fonte: @raissanutri1

E possivel notar que a pratica € comum nos stories da nutricionista. Além disso,
Raissa elaborou e divulgou diversos desafios e os valores das respectivas taxas
em seu perfil.
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Imagem 18 — Story do desafio pré-carnaval

@

Pra secar pré carnaval !

Galera vou iniciar um desafio de
carnaval!

Taxa de 50,00

Inicio hoje bora que da
Inicio dia16/01 finalizando dia
14/02 0 que acham ?

@raissaalcantaranutricionista

lI

Fonte: @raissanutri1
Desafios com taxas de R$ 15,00 e R$ 50,00 por participante sdo comuns no perfil da

nutricionista. Entre os desafios podemos citar o “pré-carnaval”, “desafio 20 dias” e

“Férias Detox.
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Imagem 19 — Story do desafio “Férias Detox”

$érias Detox

R$:50,00
cada participante

Grupo de whatsApp
Orientagées nutricionais

Dicas e receitas

E muito mais...

3 semanas sob orientagéio de 2

nutriclehistas
[ Infcio:16,/07
@ Término: 04,/08

Fonte: @raissanutri1
No caso do desafio “Férias Detox” Raissa realizou em parceria com outra

nutricionista. Normalmente os desafios da nutricionista sido realizados no WhatsApp.

3.4 DIAGNOSTICO
A partir das pesquisas realizadas, foi possivel identificar as ameacgas e
oportunidades do mercado de atuacdo da assessorada e os pontos fortes e

fracos da sua comunicagao.



Quadro 1 — Diagnéstico SWOT

34

AMEACAS

OPORTUNIDADES

Concorréncia;

Crise financeira;

Denuncias de infragdo ao codigo de
ética do CRN;

Instabilidade econémica;

Desastres naturais ou eventos
imprevistos como pandemias e crises
de saude publica;

Circulacao de informacgoes falsas
sobre alimentagao;

Popularizagao das dietas restritivas

através da internet.

- Acesso dos brasileiros as midias
digitais;

- Objetivos da Nutricao;

- Crescente interesse da populagéo por
saude e qualidade de vida;

- Aumento da expectativa de vida da
populacao;

- Interesse da populagao por contetdos
motivacionais que inspiram;

-  Criacao de conteudos educativos;

- Possibilidade de comunicagao por

meio das midias digitais.

PONTOS FRACOS

PONTOS FORTES

Acbes de comunicagao em desacordo
com as recomendacgdes do CRN;

Falta de planejamento de postagens;
Falta de estratégias de marketing;
Erros de portugués nas legendas;
Falta de aplicagao da identidade visual
e manual da marca;

Artes poluidas;

Baixa qualidade técnica na producéo e
edigdo dos conteudos audiovisuais;
Perfil sem linha editorial definida;
Poucas fotos institucionais;

Varias mudancgas de logo;

Falta de investimento em profissionais
de marketing;

Falta de investimento em trafego

pago.

- Facilidade de comunicagéo;

- Habilidade e experiéncia em criagdo
de artes;

- Criatividade para criagao de
conteudos;

- Frequéncia de postagens;

- Tutoriais de receitas praticas;

- Atencéao as datas comemorativas.

Fonte:

a autora




35

As principais ameacas (externas) enfrentadas pela nutricionista sao
concorréncia, crise financeira, denuncias de infragdo ao cédigo de ética do CRN,
instabilidade econbmica, desastres naturais ou eventos imprevistos como
pandemias e crises de saude publica, desinformagao, boatos sobre alimentagao
e popularizagao das dietas restritivas através da internet. Por outro lado, ela tem
como oportunidade a possibilidade de comunicagao por meio das midias digitais,
0 acesso dos brasileiros as midias digitais, os objetivos da Nutricdo, o crescente
interesse da populacao por saude e qualidade de vida, 0 aumento da expectativa
de vida populacéao, o interesse da populagao por conteudos motivacionais que
inspiram, a ampla oportunidade para criacdo de conteudos educativos.

Seus pontos fortes sdo a facilidade de comunicagédo, habilidade e
experiéncia em criacado de artes, criatividade para criacdo de conteudos,
constancia de postagens, tutoriais de receitas praticas e a notavel atencao as
datas comemorativas. Ja os pontos fracos demonstram a necessidade de
adequar agdes de comunicagao que ferem as recomendacgdes do CRN, falta de
planejamento de postagens e estratégias de marketing, erros de portugués nas
legendas, falta de aplicagdo da identidade visual e manual da marca, artes
poluidas, baixa qualidade na producgdo e edigcdo dos conteudos audiovisuais,
perfil sem linha editorial definida, poucas fotos institucionais, varias mudancas de
logo, falta de investimento em profissionais de marketing, falta de investimento

em trafego pago.

3.5 OBJETIVOS
Divulgar a importancia da nutrigdo para a manuteng¢ao da saude e destacar o
trabalho realizado pela nutricionista, melhorando a comunicagéo e conexao com

pacientes e seguidores.
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3.6 ESTRATEGIA

As principais estratégias adotadas foram: criagcao e implementagdo de uma
linha editorial, cronograma de postagens, paleta de cores e fontes da marca,
aplicacdo do marketing de conteudo, realizacdo de uma sessdo de fotos
institucionais, aplicagado de técnicas de copywriting nos textos e produgao de
conteudos audiovisuais com equipamentos profissionais através do celular.

Outra agao necessaria foi a remogao da maioria das postagens que ferem o
cbdigo de ética do CRN e a ndo repetigao de erros de portugués presentes nas

legendas. Os temas escolhidos para a linha editorial da Raissa foram:

e Sobre nds: conteudos institucionais destinados a construgdo da imagem da
nutricionista. O intuito é apresentar a profissional, sua trajetéria e relagcao
com a nutricdo e seus pacientes, além de missdo, visdo e valores da
empresa. As postagens podem variar entre estatico, carrossel ou reels.

e Superando os transtornos alimentares: o propdsito € estabelecer um lago
préximo com os pacientes, compreendendo suas lutas e dificuldades, assim,
humanizando a marca. A editoria é dedicada a ajudar pacientes e seguidores
a superarem transtornos alimentares com orientagbes nutricionais
especializadas. Os conteudos podem ser feitos em formato estatico,
carrossel ou reels.

e Receitas praticas: a editoria ja é utilizada pela profissional e continuara
sendo explorada. O intuito € encorajar pacientes a explorar o universo da
culinaria saudavel, demonstrando que a alimentacdo nutritiva pode ser
pratica e saborosa. O conteudo deve ser feito em formato de reels ou
carrossel.

e |nspiracao e estilo de vida: promover dicas e conteudos motivacionais sobre
alimentagao, sono adequado e exercicios fisicos. Essa editoria pode ser
aplicada em diversos temas da nutricdo e formatos do Instagram.

e Desmistificando dietas: desfazer equivocos e esclarecer verdades sobre

dietas restritivas que circulam principalmente na internet, onde sua eficacia



carece de embasamento cientifico. O contelddo deve ser realizado

formato de carrossel.

Quadro 2 — Editorias de publicagao
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em

Segunda-feira Tercga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
Inspiragao e estilo Superando os Desmistificando Inspiragao e estilo Sobre nds Receitas
de vida transtornos dietas restritivas de vida
alimentares
Dicas sobre Dicas para superar Mitos e verdades; Motivacionais. Institucionais; Receitas
alimentagéo, os transtornos; Abordar as dietas Misséao; praticas e
exercicios e sono. Abordagem sobre restritivas mais Visao; nutritivas.
os diversos tipos de famosas para Valores;
transtornos desfazer equivocos Bastidores;
alimentares. € esclarecer Quem somos.

verdades.

Fonte: a autora

Um fator importante para a linha editorial é priorizar conteudos

praticos, que precisam de pouca edigdo grafica e pouco tempo para a
gravagao, ja que a nutricionista possui uma agenda limitada. Para o
calendario editorial foram planejados e realizados 20 conteudos, um para
cada dia, de segunda a sexta-feira, durante o més de abril.

As publicagbes foram realizadas nos formatos estatico, carrossel e
videos para a aba reels (de até 1 minuto e 30 segundos), visando o equilibrio
e harmonia entre os formatos. A aplicacdo do marketing de conteudo pode

»” 113

ser percebida nas editorias “Inspiragdo e estilo de vida”, “Superando os

transtornos alimentares” e “Desmistificando dietas”, através de dicas,
resposta para dores, conteudos educacionais e com embasamento

cientifico.




Imagem 20 — Cronograma de conteudos
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2

28
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CRONOGRAMA DE CONTEUDOS

DOMINGO

SEGUNDA

1 Reels: Quem é
Raissa Alcantara?

8 Reels: Nutri responde se
& possivel incluir
chocolate na dieta
todos os dias

15 Reels: Dicas para o
processo de
emagrecimento

22 Reels:Alimentos
aliados no combate &
insénia

29

ABRIL

Fonte: a autora

TERCA

) Reels: Principais
causas da
compulso
alimentar

9 Reels: Dicas para
controlar a compuls3o
por doces

16 Carrossel: Dicas
préticas para lidar com
a compuls&o alimentar

23 Carrossel: Realize
essas trocas na sua
alimentacdo

30

QUARTA

3 Reels: Corte de

entrevista para a

Fonte TV sobre
jejum intermitente

Reels: Como as dietas
restritivas podem
prejudicar o seu
processo de
emagrecimento
Reels: Seu peso esta
caindo na balanca, mas
vocé ndo estd
emagrecendo, entenda
o0 motivo!

10

17

24 Reels: Nutri, ja estou
ha 48 de jejum

intermitente e ja perdi

2kg, devo continuar?

QUINTA

4  Estético: Alimentos
para comer sem
culpa

11 Fotos Institucionais:
Por que escolhi a
nutricdo

18 Estético: J4 agendou a
sua consulta comigo?

25 Reels: Entrevista para a

Fonte Tv: Os heneficios

do consumo didrio de
aveia.

SEXTA SABADO

5  Reels: Receitade 6
mousse de
maracujé proteica

12 Carrossel: Receita 13
de brigadeiro
proteico

19 carrossel: Sobremesa 5
de Brownie Fit

Estatico: Perder peso
com sadide é o ideal, 27
mas nem sempre é
facil. Por isso, consulte
um nutricionista.

*x 04

As postagens realizadas estdo disponiveis no link do Google Drive:
https://drive.google.com/drive/folders/10MDxNhX08ncQTIgATV-eDtGclLdG-

0-xY0 ou no perfil oficial da nutricionista @raissanutri1. Cada publicagao foi

separada por data em subpastas. Ja a sessao de fotos institucionais esta
disponivel no link: https://drive.google.com/drive/folders/10EUM433Ay-AX-
0BdVbSTNghX vZuJoWP com subpastas para fotos cruas e tratadas.

Para alcancar o propdsito de tornar o feed harmonioso, equilibrado e

organizado, foi desenvolvida uma paleta de cores exclusiva para a

nutricionista, que antes utilizava uma paleta aleatoria da internet.


https://drive.google.com/drive/folders/10EUM433Ay-AX-0BdVbSTNghX_vZuJoWP
https://drive.google.com/drive/folders/10EUM433Ay-AX-0BdVbSTNghX_vZuJoWP
https://drive.google.com/drive/folders/10MDxNhX08ncQTIgATV-eDtGcLdG-0-xY0
https://drive.google.com/drive/folders/10MDxNhX08ncQTIgATV-eDtGcLdG-0-xY0
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Imagem 21 — Paleta de cores

Paleta de cores

#4B7253 .
#FF8D4D .

H#FEFCFD

Fonte: A autora

O verde representa saude; o laranja, vitalidade; rosa-claro, a leveza; e
0 branco; a limpeza e a pureza. Seguindo a mesma linha de organizagéo do
feed, foram escolhidas duas fontes especificas para a marca, Calibri Light

Italic, como principal, e Degular Text Regular, como secundaria.



40

Imagem 22 — Fontes da marca

Fontes da marca

Principal: Calibri Light Italic

ABCDEFGHIUKLMNOPQRSTUVWXY
a Z abcdefghijkimnopgrstuvwxyz

1234567890 | @#5%"&*()

Secundaria: Degular Text Regular

ABCDEFGHIUKLMNOPQRSTUVWX
A | YZabcdefghijklmnopgrstuvwxyz
1234567890 ! @#$9%"&*()

Fonte: A autora

Para a criacdo dos conteudos da editoria “sobre nés”, foi realizada
uma sessao de fotos institucionais com a camera Canon T3i e as lentes
Canon 18-55mm e Canon 50mm. As fotos foram tiradas na casa da
nutricionista e a roupa usada pela profissional esta alinhada a sua paleta de
cores. A edi¢cao das imagens foi realizada no Air Brush e Canva.

Com o intuito de melhorar a qualidade técnica dos conteudos em
video, as gravacdes foram realizadas com um celular do modelo iPhone 11,
um estabilizador gimbal de 3 eixos da marca Axnen, ring light, lapela e luz led
RGB. A edicao foi realizada no aplicativo de celular CapCut.

Visando aumentar o engajamento do perfil da nutricionista, os textos
das artes e legendas foram escritos com técnicas de copywriting. A forma de
escrita é uma estratégia comumente utilizada no marketing digital

objetivando persuadir o cliente a realizar agdes. Neste caso o foco foi atrair
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curtidas e comentarios. Por ultimo, foi necessario excluir as postagens que

ferem o cddigo de ética dos nutricionistas para a publicidade.

3.7 RESULTADOS

Com o objetivo de divulgar a importancia da nutricdo para a
manutengdo da saude e destacar o trabalho realizado pela nutricionista,
melhorando a comunicagdo e conexdao com pacientes e seguidores, o
Instagram da Raissa Alcantara (@raissanutri1) foi atualizado de 1° a 26 de
abril. Nesse periodo as postagens foram constantes de segunda a sexta-
feira, totalizando 20 conteudos.

A pagina de resultados do Instagram apontou que, no periodo de
postagens, 2.950 contas foram alcancadas. Entre elas, 20,3% sao
seguidores e 79,7% nao sao seguidores, um numero que cresceu +1.829%.

Ja as impressdes cresceram 69,7%, fechando no total de 17.132.
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Imagem 23 — Insights do Instagram
£ Alcance ®

Personalizado v 1° abr - 26 abr

2.950

Contas alcangadas

Publico alcangado ®

ey Os dados demograficos do publico ndo estio
disponiveis para periodos personalizados.

Seguidores e nio seguidores
Com base no alcance

829%
20,3%
Seguidores .
seguidores

Impressées

Por tipo de conteuido

Seguidores N3o seguidores

Fonte: perfil oficial da nutricionista Raissa Alcantara

O tipo de conteudo com maior alcance foram os videos. Os Reels
alcangaram o total de 2.799 pessoas, enquanto as postagens estaticas ou

carrosseéis alcangaram o total de 647.
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Imagem 24 — Insights do Instagram

£ Alcance ©)

Personalizado v 1° abr - 26 abr

Por tipo de conteuido

Seguidores  N3o seguidores

Reels
e

Publicagdes
o

Stories
I

Seguidores ® Ndo seguidores

Conteudo principal

Atividade do perfil ®
X 6 mar - 31 mar

Fonte: perfil oficial da nutricionista Raissa Alcantara

Notamos que a primeira publicacdo realizada neste trabalho,
alcangou o primeiro lugar da postagem mais vista no perfil da nutricionista. O
video “Quem é Raissa Alcantara?” é um institucional da editoria “Sobre nés”
que introduz os seguidores e pacientes sobre os principais fatos

relacionados a carreira da profissional.
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Imagem 25 — Insights do Instagram

4 Contelido

Tudo  Ultimos 3 meses

Contas alcancadas

Dicas para o seu

Fonte: perfil oficial da nutricionista Raissa Alcantara

Com base nas atividades do perfil, a profissional recebeu 299 visitas
ao perfil no periodo de postagens, um crescimento de 166%. Além disso,

recebeu 6 toques em Jinks internos.
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Imagem 26 — Insights do Instagram

4 Alcance ®

Personalizado v 1° abr - 26 abr

Publicagdes
o

Stories
1

Seguidores o N3o seguidores

Conteudo principal

Atividade do perfil ®

X 6 mar - 31 mar

Visitas ao perfil

Toques em links externos

Fonte: perfil oficial da nutricionista Raissa Alcantara

Os resultados mostram a importancia de um trabalho de comunicacao
digital baseado na ética, no design, na produgao de conteudo adequado e

frequéncia de atualizacao.
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3.8 MEMORIAL

Com o coragao grato, comego esse memorial para registrar os meus
principais desafios e superag¢des. Meu Trabalho de Conclusao de Curso foi
um planejamento de comunicagao digital para a nutricionista Raissa
Alcantara, minha prima. Além de ser uma 6tima profissional, ela se destaca
por seu talento em frente as cameras e criatividade para a criacdo de
conteudo para as redes sociais, o que faciltou o cumprimento das
estratégias.

A escolha do produto e da assessorada para este TCC foi motivada
por minha afinidade com a assessoria de imprensa e com a nutricdo. O meu
interesse pela nutrigdo surgiu em meio a minha luta contra a compulsao
alimentar causada pela depressao; e o efeito sanfona, causado por dietas
restritivas. Além disso, sofri alguns episodios de bulimia. Recorri a nutrigdo
como uma maneira de vencer os meus problemas com a alimentagao e
obtive familiaridade com a area.

O diagnéstico e as estratégias foram as etapas mais leves e
empolgantes para mim, ja que trabalho com redes sociais ha quase 4 anos e
ja trabalhei com marketing na area da saude. A minha maior dificuldade foi
na etapa do referencial tedrico, por falta de familiaridade com leituras
académicas. Outra dificuldade encontrada foi a criagdo de capas para os
Reels, ja que o meu conhecimento da area de design grafico € pequeno,
sendo assim, apliquei um modelo padrao.

Para a producdo audiovisual, o0 modelo de roteiro foi adaptado
conforme as preferéncias da nutricionista. Ao invés de roteiros tradicionais
com a descricao exata das falas, a Raissa escolheu ter as descricoes apenas
das falas iniciais, onde utilizei técnicas de persuasao, e das falas finais, onde
utilizei chamadas de agdo. Os temas dos videos foram escolhidos em
maioria por mim, sendo alguns por preferéncia da nutricionista.

Acredito que o maior desafio dos profissionais de comunicag¢ao séo as

multifuncdes e a atuagao em areas paralelas. Atuar neste trabalho e no
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mercado de trabalho como jornalista, compreendendo o universo do
marketing digital, copywriting, design grafico, fotografia, audiovisual e todas
as nuances da assessoria de comunicagdo, sempre exigira bastantes
esforcos, noites de estudos e atencao redobrada ao mercado.

Encontrar o melhor angulo em cada fotografia e video, a melhor cor
em cada design, o melhor texto em cada publicagao, para que tudo flua bem
e um trabalho de qualidade seja entregue ndo é uma tarefa robodtica. O
trabalho do assessor de comunicagao pode ser técnico, pratico, estratégico e
dependendo das necessidades da organizagéo, em alguns casos € artistico,
como € o caso deste trabalho.

A criacdo de uma paleta de cores e a selegao das fontes da marca
também foram tarefas faceis para mim. Por fim, todas as dificuldades foram
vencidas e o trabalho concluido com muito esfor¢o. Experimentei o prazer de
me superar, ja que este curso e este trabalho foram desafiadores. E uma
alegria ser uma das primeiras pessoas formadas da familia e inspiragao para

meus familiares.
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CONSIDERAGOES FINAIS

A elaboragdo do planejamento de comunicagdo seguiu o objetivo
estabelecido no trabalho: divulgar a importancia da nutrigdo para a
manutencdo da saude e destacar o trabalho realizado pela nutricionista,
melhorando a comunicacdo e conexdao com pacientes e seguidores. Para
atingir o objetivo foi criado um planejamento de comunicagao digital.

Neste projeto foram desenvolvidas postagens com conteudo e
formatos variados, em um periodo de 26 dias, somando um total de 20
postagens, publicadas as segundas, tergas, quartas, quintas e sextas. Cada
conteudo foi alinhado a linha editorial criada para a Raissa, destacando o
trabalho da nutricionista e melhorando a comunicagdo e conexao com
pacientes e seguidores.

O conteudo foi produzido em formatos estaticos, carrosséis e videos
institucionais e educativos. As aplicacdes da nova paleta de cores e fontes
da marca fortaleceram a construgdo da identidade visual da marca, ja que,
por falta de recursos financeiros, nao foi possivel contratar um designer para
o desenvolvimento de um manual de marca.

Quanto aos videos, fornecem informacgdes precisas sobre a carreira
da Raissa, sua missao, visao e valores, além de conteudo educativo a
respeito dos transtornos alimentares, dicas para um estilo de vida saudavel,
alerta sobre os maleficios das dietas restritivas e receitas praticas. Além
disso, a sessdo de fotos institucionais contribuiu para o posicionamento da
imagem da profissional.

Como resultado das estratégias adotadas, notamos uma substancial
melhoria na identidade visual, estética do perfil, padronizacdo das artes,
posicionamento da imagem da profissional, qualidade técnica das artes,
videos e fotografias. Ja a criacdo da linha editorial criou coeréncia e

consisténcia nas publicagdes.
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Dentre os conteudos produzidos, os videos em geral e a editoria
‘sobre nés’ destacaram-se por seus 6timos resultados, com altos indices de
interagbes. Durante as postagens 2.950 contas foram alcangadas. Entre
elas, 20,3% sao seguidores e 79,7% nao sao seguidores, um numero que
cresceu +1.829%. Ja as impressdes cresceram 69,7%, fechando no total de
17.132. Com base nos resultados, € importante para a Raissa alocar um
tempo em sua agenda para as producgbes de videos do més, além de,
continuar seguindo a linha editorial de postagens criadas.

Por fim, o trabalho permitiu o exercicio de competéncias e habilidades
adquiridas ao longo do curso de jornalismo: producédo e edi¢cao de videos e
fotos, criagdo de artes, criacdo e desenvolvimento de planejamento de
comunicacgao digital, leitura e interpretagdes de textos e revisao e edigao de
textos. O exercicio das competéncias & imprescindivel para a minha

formacéo profissional.
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APENDICE A - Entrevista com nutricionista Raissa Alcantara

¢ Onde vocé se formou?
Me formei em 2020 na Universidade Centro Universitario de Goiania (UNICEUG).

e Possui alguma especializagéo?
N&o.

e Qual é o publico/ perfil do publico que vocé atende?
Pessoas que sofrem com transtornos alimentares e patologias.

e Atende planos de saude? Se sim, quais?
N&o.

e Qual é o valor da consulta?
R$ 180,00.

e Onde vocé atende suas consultas?
Atende os pacientes em domicilio, online ou na loja de produtos naturais Life Nutri

Nutracéuticos.

¢ Qual é a sua missao?
Minha missao é ser ponte de conhecimento e referéncia de amor a partir da nutricao

e Qual é a sua visdo?
Minha visao é trabalhar sé com a nutricdo, ser uma nutricionista que ensina por amor e

ensina aos pacientes sobre amor-proprio.

e Quais sao seus valores?
Meus valores sdo o amor, dedicagao, atengcao ao paciente e o tratamento individual

¢ Quais areas da nutricdo mais te interessam?
Minha principal area de interesse na nutricdo sao os transtornos alimentares.

e Como vocé divulga seu trabalho e se comunica com os pacientes?
Através do Instagram, indicag¢des, panfletos e comunicados via WhatsApp.

¢ Quais séo as vantagens e desafios da profissédo?
Para mim, as vantagens da nutricdo s&o a amplitude do mercado. Ja as dificuldades

estdo em cativar os pacientes.
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e Vocé tem alguma inspiragao no Instagram?
Sim, Rayssa Ribas e Nathalia Balestra.

e Como vocé aborda a comunicagao sobre nutricido de maneira acessivel para o
publico nas redes sociais?
Com a linguagem mais popular possivel.

e Como vocé engaja e interage com o publico do seu Instagram?
Por meio de caixinhas de perguntas e comentarios.

e Como vocé cuida da identidade visual e design grafico do seu perfil no
Instagram?
Eu mesma crio as minhas artes e estudo para conseguir aprimorar.

e Como vocé cuida do marketing digital do seu perfil no Instagram?
Confesso que estou em falta nessa parte, porém, no passado, eu contratei uma equipe

de marketing, para apoio, por um tempo. Hoje, eu mesma cuido do marketing do meu
perfil.

e Como vocé planeja suas postagens no Instagram?
Considero assuntos em alta e temas quentes da semana da minha propria caixinha de

perguntas.

¢ Quais séo seus objetivos no ambiente online?
A captacao de clientes.
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APENDICE B - Apresentagdo do planejamento de postagens para o perfil oficial
da Raissa Alcantara

Planejamento de Postagens - Social Media - Raissa Alcantara

Abril/ 2024

Data: 01/04

Editoria: Sobre nés

Formato: Reels

Tema: Apresentacédo da Raissa, sua misséo e visao

Link do post: https://www.instagram.com/p/C50cb_WrZ Y/

Legenda: Ei! Vocé me conhece? Eu sou a Raissa Alcantara, a sua nutricionista! %>

Hoje vim te contar um pouco da minha histéria. A minha missao é ser referéncia e
ponte de conhecimento para as minhas pacientes, ensinando a minha visao do amor e

do amor-proprio. €

Quero te apresentar um lado da nutrigdo mais leve, sem restricbes exageradas e te

provar que é possivel ser saudavel comendo o que gosta! ¥

#NutricaolLeve #AmorPréprioNaAlimentagéo #SaudavelSemRestricoes

#ComerComEquilibrio #AlimentacdoSaudavel

Data: 02/04

Editoria: Superando os transtornos alimentares
Formato: Reels

Tema: Principais causas da compulsao alimentar

Link do post: https://www.instagram.com/reel/C5Q23GYLgAz/

Legenda: Voceé sofre de compulséo alimentar? [? & (%)

Saiba que ela tém causas especificas! Problemas do cotidiano, de infancia,
relacionamento amoroso, relacionamento com os pais s&o alguns dos principais

motivos. @


https://www.instagram.com/p/C5Ocb_WrZ_Y/
https://www.instagram.com/reel/C5Q23GYLqAz/
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Identificou possiveis episédios de compulsdo alimentar no seu dia a dia e deseja

tratar? Fale comigo para buscarmos o equilibrio. &

#CompulsdoAlimentar #TratamentoNutricional #EquilibrioEmocional #SaudeMental
#NutricioComEmpatia #AutoconhecimentoAlimentar #BemEstarEmocional

#VidaSaudavel #ComerConsciente #JuntasPeloEquilibrio

Data: 03/04

Editoria: Desmistificando as dietas restritivas

Formato: Reels

Tema: Corte de entrevista para a Fonte TV

Link do post: https://www.instagram.com/reel/C5TEfOVLc1D/

Legenda: Em entrevista exclusiva para a Fonte TV, eu falo um pouco sobre uma nova

pesquisa cientifica que apontou que o jejum intermitente pode estar associado a maior

risco de doenga cardiaca. Confira! @ %>

#FonteTV #EntrevistaExclusiva #Pesquisa #Jejumintermitente #DoencaCardiaca
#SaudeCardiaca #RiscoCardiaco #AlimentagdoSaudavel #PesquisaCientifica
#Saude #BemEstar #EstiloDeVida

Data: 04/04

Editoria: Inspiracao e estilo de vida

Formato: Estatico

Tema: Alimentos para comer sem culpa

Link do post: https://www.instagram.com/p/C5SWTfRXLdIH/

Legenda: Alimentos que irdo te auxiliar na dieta de déficit calérico! %>

A couve-flor, a maca e o pepino sao alimentos que possuem baixissimas calorias e

diversos beneficios para a sua saude. @

Tente adicionar em suas receitas para comer de consciéncia tranquila! @


https://www.instagram.com/p/C5WTfRXLdlH/
https://www.instagram.com/reel/C5TEfOVLc1D/
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#Alimentacdosaudavel #ComidaFit  #CaloriasNegativas  #ReceitasSaudaveis

#Couveflor #Maca #Pepino #ComidaSemCulpa

Data: 05/04

Editoria: Receitas praticas

Formato: Reels (Filmado pela Raissa)
Tema: Mousse de maracuja proteica

Link do post: https://www.instagram.com/p/C5ZDd1Muskp/

Legenda: Aprenda a fazer uma mousse de maracuja proteica pratica e deliciosa para o

fim de semana !

Essa mousse leva apenas 4 ingredientes: whey protein, iogurte natural, poupa de

maracuja e leite em p6. Misture tudo até obter consisténcia, decore com leite em pé ou

com a poupa de maracuja e leve para a geladeira por 4h. %>

Pensa que delicia? Faga e me conte se gostou! @

#moussedemaracuja  #receitaproteica  #sobremesafitness  #maracujaproteico
#moussesaude #fitreceita #proteina #saudavel #culinariasaudavel #maracujalovers

#deliciasfit #iogurte #wheyprotein #sobremesafit

Data: 08/04

Editoria: Inspiragao e estilo de vida

Formato: Reels

Tema: Nutri responde se é possivel incluir chocolate na dieta todos os dias

Link do post https://www.instagram.com/p/C5gal_ArM_E/:

Legenda: Voceé sabia que é possivel incluir um chocolatinho na sua dieta? [g

Na quantidade certa e com um planejamento alinhado aos objetivos, € possivel comer

0 que gosta e ser saudavel!


https://www.instagram.com/explore/tags/alimenta%C3%A7%C3%A3osaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/sobremesafit/
https://www.instagram.com/explore/tags/wheyprotein/
https://www.instagram.com/explore/tags/iogurte/
https://www.instagram.com/explore/tags/deliciasfit/
https://www.instagram.com/explore/tags/maracujalovers/
https://www.instagram.com/explore/tags/culinariasaudavel/
https://www.instagram.com/explore/tags/saudavel/
https://www.instagram.com/explore/tags/proteina/
https://www.instagram.com/explore/tags/fitreceita/
https://www.instagram.com/explore/tags/moussesaude/
https://www.instagram.com/explore/tags/maracujaproteico/
https://www.instagram.com/explore/tags/sobremesafitness/
https://www.instagram.com/explore/tags/receitaproteica/
https://www.instagram.com/explore/tags/moussedemaracuja/
https://www.instagram.com/explore/tags/comidasemculpa/
https://www.instagram.com/explore/tags/pepino/
https://www.instagram.com/explore/tags/ma%C3%A7%C3%A3/
https://www.instagram.com/explore/tags/couveflor/
https://www.instagram.com/explore/tags/receitassaud%C3%A1veis/
https://www.instagram.com/explore/tags/caloriasnegativas/
https://www.instagram.com/explore/tags/comidafit/
https://www.instagram.com/p/C5gqI_ArM_E/
https://www.instagram.com/p/C5ZDd1Muskp/
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Equilibrio é a chave. Me chame e descubra a dieta adequada para vocé! %>

#ChocolatinhoNaDieta #EquilibrioNutricional #PlanejamentoAlimentar
#SaudavelComChocolates #AlimentacadoSaudavel #DietaEquilibrada
#ChocolateEquilibrado #NutricadoComChocolates #ComerComEquilibrio

#DietaPersonalizada

Data: 09/04

Editoria: Superando os transtornos alimentares
Formato: Reels

Tema: Dicas para controlar a compulsao por doces

Link do post: https://www.instagram.com/p/C5i4OFpLjlZ/

Legenda: Vocé é descontrolado por um docinho? & (&) @

Aqui trago algumas dicas para lutar contra a compuls&o por doces, um problema mais
comum do que vocé imagina. Me envie uma mensagem para superarmos O0S

transtornos alimentares com equilibrio e qualidade de vida! %>

#CompulsdoPorDoces #EquilibrioAlimentar #VidaSaudavel #HabitosSaudaveis
#SaudeMental #Nutricdo #BemEstar #AutoCuidado #TranstornosAlimentares

#VidaEquilibrada #DicasSaudaveis

Data: 10/04
Editoria: Desmistificando dietas restritivas
Tema: Como as dietas restritivas podem prejudicar o seu processo de emagrecimento

Link do post: https://www.instagram.com/p/C5Ic_s-rBSK/

Legenda: As dietas restritivas podem ser um empecilho no seu processo de

emagrecimento! ()


https://www.instagram.com/p/C5lc_s-rBSK/
https://www.instagram.com/p/C5i4OFpLjIZ/
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E isso mesmo, a restricdo alimentar pode causar problemas digestivos e intestinais,
sindrome do intestino irritavel e episédios de compulsao alimentar. O ideal é optar por

uma dieta equilibrada em macro e micronutrientes essenciais para a sua saude.

E vocé? Ja caiu em alguma dessas dietas restritivas disponiveis na internet que nao
possuem nenhum embasamento cientifico e beneficio? Me conta aqui nos

comentarios! )

#DietasRestritivas #EmagrecimentoSaudavel #SaudeDigestiva
#SindromeDolntestinolrritavel #CompulsaoAlimentar #EquilibrioNutricional
#NutricaoSaudavel #CiénciaNutricional #BemEstar #AutoCuidado

#AlimentacdoEquilibrada

Data: 11/04

Editoria: Sobre nés

Formato: Sequéncia de fotos
Tema: Por que escolhi a nutrigao

Link do post: https://www.instagram.com/p/C50sa41v48l/?img_index=1

Legenda: Minha trajetéria na nutrigdo € marcada por desafios e descobertas sobre
mim mesma. Apos sofrer bullying por meu peso durante a infancia, fiz diversas dietas
restritivas em tentativas de alinhar o meu corpo aos padrdes de beleza impostos pela

sociedade, muitas vezes inalcangaveis.

Todas as experiéncias ruins despertaram o meu interesse pelo universo da nutricao.

Na nutricdo encontrei o melhor caminho para cuidar da minha saude fisica e mental.

Hoje, formada em nutri¢do, busco estudar e entender cada dia mais sobre transtornos
alimentares para ajudar pessoas que estao passando pelo que eu ja passei. Amo essa

profissdo e me orgulho de quem me tornei! QP &> @


https://www.instagram.com/p/C5osa41v48l/?img_index=1

#TrajetériaNaNutricdo #DesafiosEDescobertas
#SuperandoOBullying
#AlimentagdoConsciente
#SaudeFisicaEMental

#FormadaEmNutricao
#TranstornosAlimentares

#AjudandoPessoas
#0OrgulhoDeSerNutricionista

#ProfissaoQueAmo

Data: 12/04
Editoria: Receitas praticas
Formato: Carrossel

Tema: Receita de brigadeiro proteico

Link do post: https://www.instagram.com/p/C5q1m9vLm85/?img_index=1

Legenda: Dica especial para o seu fim de semana! [
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Essa receita da Ana Maria Braga € recheada de proteina e vai adogar a sua vida. Para

ser saudavel e feliz! ¥

Porque dieta é quest&o de equilibrio. Faca e me conte se gostou. @&

#DicaDeFimDeSemana #ReceitaSaudavel
#AnaMariaBraga

#RecheadaDeProteina

#AdocarAVida

#SaudeEFelicidade

#EquilibrioAlimentar

#FacaEConte

#GastronomiaEQuilibrio


https://www.instagram.com/explore/tags/gastronomiaequil%C3%ADbrio/
https://www.instagram.com/explore/tags/fa%C3%A7aeconte/
https://www.instagram.com/explore/tags/equil%C3%ADbrioalimentar/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdeefelicidade/
https://www.instagram.com/explore/tags/ado%C3%A7aravida/
https://www.instagram.com/explore/tags/recheadadeprote%C3%ADna/
https://www.instagram.com/explore/tags/anamariabraga/
https://www.instagram.com/explore/tags/receitasaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/dicadefimdesemana/
https://www.instagram.com/explore/tags/profiss%C3%A3oqueamo/
https://www.instagram.com/explore/tags/orgulhodesernutricionista/
https://www.instagram.com/explore/tags/ajudandopessoas/
https://www.instagram.com/explore/tags/transtornosalimentares/
https://www.instagram.com/explore/tags/formadaemnutri%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdef%C3%ADsicaemental/
https://www.instagram.com/explore/tags/alimenta%C3%A7%C3%A3oconsciente/
https://www.instagram.com/explore/tags/superandoobullying/
https://www.instagram.com/explore/tags/desafiosedescobertas/
https://www.instagram.com/explore/tags/trajet%C3%B3riananutri%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/p/C5q1m9vLm85/?img_index=1
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Data: 15/04

Editoria: Inspiragao e estilo de vida

Formato: Reels

Tema: Dicas para o processo de emagrecimento

Link do post: https://www.instagram.com/p/C5zC _n3L1fa/

Legenda: Aqui estdo algumas dicas para vocé, que esta no processo de

emagrecimento! %>

As dicas de sucesso sao: beba bastante agua, pratique exercicios fisicos 40 minutos

por dia e aumente o consumo de proteinas na rua rotina.

S&o0 passos basicos que fazem toda a diferenca! @

#DicasDeEmagrecimento #SaudeeBemEstar #VidaSaudavel #RotinaSaudavel
#EstiloDeVida #Nutricdo #AtividadeFisica #Hidratacao

Data: 16/04

Editoria: Superando os transtornos alimentares

Formato: Carrossel

Tema: Dicas praticas para lidar com a compulséo alimentar

Link do post: https://www.instagram.com/p/C5102i0L1Xk/

Legenda: Lidar com a compulsdo alimentar ndo € uma tarefa facil e exige

acompanhamento com psicélogo e nutricionista!

Algumas dicas praticas que trago sao: descubra seus gatilhos, hidrate-se, consuma
bastante proteina, invista na qualidade do seu sono, elimine as guloseimas de casa e

faca varias refeicdes ao dia.

Pratique esses conselhos e procure a minha ajuda, posso te ajudar! Q) Agende sua
consulta através do WhatsApp = 62 9297-2626.


https://www.instagram.com/explore/tags/hidratacao/
https://www.instagram.com/explore/tags/atividadef%C3%ADsica/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutri%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/estilodevida/
https://www.instagram.com/explore/tags/rotinasaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/vidasaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdeebemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/dicasdeemagrecimento/
https://www.instagram.com/p/C51o2i0L1Xk/
https://www.instagram.com/p/C5zC_n3L1fa/
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#CompulsdoAlimentar  #Nutricdo  #Psicologia  #SaudeMental #BemkEstar
#EstiloDeVida #AlimentagdoSaudavel #DicasDeSaude #Autocuidado #Equilibrio
#AgendeSuaConsulta

Data: 17/04

Editoria: Desmistificando dietas restritivas

Formato: Reels

Tema: Seu peso esta caindo na balanga, mas vocé nao esta emagrecendo, entenda o
motivo!

Link do post: https://www.instagram.com/p/C54HYcCvFry/

Legenda: Voceé sabia que pode estar perdendo peso na balanca sem emagrecer? ()

Isso ocorre quando ha perda de massa muscular ao invés de gordura, geralmente, em

consequéncia de dietas muito restritas.

Com acompanhamento nutricional, vocé nao vai mais passar por isso! Me chame no

direct, eu posso te ajudar a emagrecer comendo bem e com equilibrio. Q) %

#EmagrecimentoSaudavel #NutricaoEquilibrada #PerdaDePeso #Nutricionista
#DicasDeSaude  #DietaEquilibrada  #AlimentacdoSaudavel #CorpoSaudavel
#VidaSaudavel #Musculacao #NutricaoPersonalizada #EstiloDeVida #BemEstar

Data: 18/04

Editoria: Sobre nés

Formato: Estatico

Tema: Convidar os seguidores e pacientes para agendarem uma consulta,
destacando a praticidade do atendimento online e a domicilio.

Link do post: https://www.instagram.com/p/C56Q7 GdLrAt/

Legenda: J& imaginou ter a sua consulta nutricional no aconchego da sua casa?



https://www.instagram.com/explore/tags/emagrecimentosaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/bemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/estilodevida/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutri%C3%A7%C3%A3opersonalizada/
https://www.instagram.com/explore/tags/muscula%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/vidasaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/corposaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/alimenta%C3%A7%C3%A3osaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/dietaequilibrada/
https://www.instagram.com/explore/tags/dicasdesa%C3%BAde/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutricionista/
https://www.instagram.com/explore/tags/perdadepeso/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutri%C3%A7%C3%A3oequilibrada/
https://www.instagram.com/explore/tags/agendesuaconsulta/
https://www.instagram.com/explore/tags/equil%C3%ADbrio/
https://www.instagram.com/explore/tags/autocuidado/
https://www.instagram.com/explore/tags/dicasdesa%C3%BAde/
https://www.instagram.com/explore/tags/alimenta%C3%A7%C3%A3osaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/estilodevida/
https://www.instagram.com/explore/tags/bemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdemental/
https://www.instagram.com/explore/tags/psicologia/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutri%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/compuls%C3%A3oalimentar/
https://www.instagram.com/p/C56Q7GdLrAt/
https://www.instagram.com/p/C54HYcCvFry/
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Através do meu atendimento online ou em domicilio eu consigo te proporcionar essa

praticidade! &>

E caso voceé prefira, eu também atendo na @nutri.life.go. &

Nao agendou a sua consulta? Corre e me chama no WhatsApp = 62 99297-2626, que

ainda da tempo!

#ConsultaNutricional  #AtendimentoOnline  #AtendimentoADomicilio  #Nutricao
#CuidadosComASaude

Data: 19/04

Editoria: Receita pratica

Formato: Carrossel

Tema: Sobremesa de Brownie Fit

Link: https://www.instagram.com/p/C59KgwwPveh/?img index=1

Legenda: Mais uma receita para adocar o seu fim de semana! &

Delicie-se com esse Brownie Fit cremoso com equilibrio. Faca € me conte se

gostou! g %>

#BrownieFit  #ReceitaSaudavel #FimDeSemanaDoce #NutricaoEquilibrada

#GastronomiaSaudavel #CulinariaFit

Data: 22/04

Editoria: Inspiragéo e estilo de vida

Formato: Reels

Tema: Alimentos aliados no combate a insdnia

Link do post: https://www.instagram.com/p/C6E442LVvETS/



https://www.instagram.com/nutri.life.go/
https://www.instagram.com/explore/tags/culin%C3%A1riafit/
https://www.instagram.com/explore/tags/gastronomiasaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutri%C3%A7%C3%A3oequilibrada/
https://www.instagram.com/explore/tags/fimdesemanadoce/
https://www.instagram.com/explore/tags/receitasaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/browniefit/
https://www.instagram.com/explore/tags/cuidadoscomasa%C3%BAde/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutri%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/atendimentoadomicilio/
https://www.instagram.com/explore/tags/atendimentoonline/
https://www.instagram.com/explore/tags/consultanutricional/
https://www.instagram.com/p/C6E442LvET5/
https://www.instagram.com/p/C59KgwwPveh/?img_index=1
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Legenda: Alimentos aliados na luta contra a insénia! (&

Se vocé sofre com dificuldades para dormir, consuma alimentos estratégicos.
Experimente maracuja, camomila, oleaginosos, cereais e alimentos integrais para

obter uma boa noite de sono. &)

Se a dica te ajudou, curta, comente e compartilhe com quem precisa saber! &

#Insbnia  #AlimentosParaDormirBem  #Maracuja #Camomila #Oleaginosos
#Cereaislntegrais #DormirBem #SaudeDoSono #AlimentagcdoSaudavel #BemEstar
#QualidadeDeVida

Data: 23/04

Editoria: Inspiracao e estilo de vida

Formato: Carrossel

Tema: Realize essas trocas na sua alimentacao

Link do post: https://www.instagram.com/p/C6Hmc9arlpo/?img_index=1

Legenda: Realize trocas inteligentes na sua alimentagdo e coma melhor por menos

calorias! @ ¥~

Me diz nos comentarios quais trocas voceé ja realizou na sua rotina e te ajudou com a

vida saudavel. &

#AlimentacdoSaudavel  #Trocasinteligentes  #ComerMelhor  #MenosCalorias

#VidaSaudavel #DicasDeNutricdo #HabitosSaudaveis #SaudeEAlimentacao

Data: 24/04
Editoria: Desmistificando dietas restritivas
Formato: Reels

Tema: Nutri, ja estou ha 48 de jejum intermitente e ja perdi 2kg, devo continuar?

Link do post: hitps://www.instagram.com/p/C6KUIf-rhE1/


https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdeealimenta%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/h%C3%A1bitossaud%C3%A1veis/
https://www.instagram.com/explore/tags/dicasdenutri%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/vidasaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/menoscalorias/
https://www.instagram.com/explore/tags/comermelhor/
https://www.instagram.com/explore/tags/trocasinteligentes/
https://www.instagram.com/explore/tags/alimenta%C3%A7%C3%A3osaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/qualidadedevida/
https://www.instagram.com/explore/tags/bemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/alimenta%C3%A7%C3%A3osaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdedosono/
https://www.instagram.com/explore/tags/dormirbem/
https://www.instagram.com/explore/tags/cereaisintegrais/
https://www.instagram.com/explore/tags/oleaginosos/
https://www.instagram.com/explore/tags/camomila/
https://www.instagram.com/explore/tags/maracuj%C3%A1/
https://www.instagram.com/explore/tags/alimentosparadormirbem/
https://www.instagram.com/explore/tags/ins%C3%B4nia/
https://www.instagram.com/p/C6KUlf-rhE1/
https://www.instagram.com/p/C6Hmc9arIpo/?img_index=1
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Legenda: Nutri, estou fazendo jejum intermitente ha 48 horas e ja perdi 2kg. Devo

continuar?

E essencial buscar um nutricionista para uma instrugéo personalizada e segura. @ {J

#ConsultaNutricional #Jejumlintermitente #SaudePrimeiro

Data: 25/04

Editoria: Inspiragao e estilo de vida

Formato: Reels

Tema: Entrevista para a Fonte Tv: Os beneficios do consumo diario de aveia.

Link do post: https://www.instagram.com/p/C6MvI6SrvhD/

Legenda: Em entrevista exclusiva para a Fonte TV, eu falo um pouco sobre os

beneficios do consumo da aveia diariamente. Confira! @ %>

#EntrevistaExclusiva #Aveia #Saude #AlimentacdoSaudavel #Nutricdo #BemEstar
#FonteTV #DicasDeSaude #EstiloDeVida #VidaSaudavel

Data: 26/04

Editoria: Sobre nés

Formato: Estatico

Tema: Perder peso com saude € o ideal, mas nem sempre € facil. Por isso, consulte
um nutricionista.

Link do post: https://www.instagram.com/p/C6PE|z4LwbB/

Legenda: A importancia do nutricionista vai além da prescricdo de dietas. Ele é o
profissional capacitado para atuar na prevencao, promogao e recuperagao da saude

humana.

Consulte-se comigo para atingir os seus objetivos, aprender a comer de maneira

equilibrada, tratar transtornos alimentares e doencas. @ %>


https://www.instagram.com/explore/tags/vidasaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/estilodevida/
https://www.instagram.com/explore/tags/dicasdesa%C3%BAde/
https://www.instagram.com/explore/tags/fontetv/
https://www.instagram.com/explore/tags/bemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutri%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/alimenta%C3%A7%C3%A3osaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAde/
https://www.instagram.com/explore/tags/aveia/
https://www.instagram.com/explore/tags/entrevistaexclusiva/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdeprimeiro/
https://www.instagram.com/explore/tags/jejumintermitente/
https://www.instagram.com/explore/tags/consultanutricional/
https://www.instagram.com/p/C6PEIz4LwbB/
https://www.instagram.com/p/C6Mvl6SrvhD/
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#Nutricdo #Saude #Prevencao #PromocadoDaSaude #Recuperacado #Nutricionista
#AlimentacaoSaudavel #Objetivos #TranstornosAlimentares #Obesidade

#ConsultaNutricional


https://www.instagram.com/explore/tags/consultanutricional/
https://www.instagram.com/explore/tags/obesidade/
https://www.instagram.com/explore/tags/transtornosalimentares/
https://www.instagram.com/explore/tags/objetivos/
https://www.instagram.com/explore/tags/alimenta%C3%A7%C3%A3osaud%C3%A1vel/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutricionista/
https://www.instagram.com/explore/tags/recupera%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/promo%C3%A7%C3%A3odasa%C3%BAde/
https://www.instagram.com/explore/tags/preven%C3%A7%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAde/
https://www.instagram.com/explore/tags/nutri%C3%A7%C3%A3o/
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