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INSPIRATIONS

Nouvel An Journée mondiale ASTUCES DE PRO POUR
] ex. Les bonnes 4 ot ok VAINCRE LES ALGORITHMES

resolutions de la
nouvelle année

Journée
® Veganuary 8 internationale des [ ] POSTEZREGULIEREMENT DES CONTENUS DE QUALITE
] -3] ex. Recettes droits des femmes Privilégiez la cohérence : essayez autant que possible de publier
végétaliennes quotidiennement. Vos contenus doivent étre pertinents pour votre

. communauté et susciter son engagement.
sommeil

ex. Vos astuces pour Veillez a maintenir un compte actif tous les jours, d’'une maniére ou
de bonnes nuits d’une autre.

]8 Journée mondiale du

1] Dry January
] -3] Mois sans alcool

Vous pouvez utiliser toute une palette de contenus pour aider vos

Blue Monday (lundi bleu) Journée mondiale du . N L N A

]B Le lundi le plus Chandeleur recyclage folloyversamleljlx ’vous conrlmaltre et apprécier votre travail. N’hésitez

déprimant de l'année 2 ex. Recettes de crépes pas a alterner vidéo, post, live and IGTV.

O — :’"t“’“e‘t’_ e d [[] ASTUCEDEPRO:CREEZ DES CONTENUS FACILEMENT PARTAGEABLES

]B d’Australie P Journée mondiale g\oﬁrhneaurlona edu Les infographies sont particulierement performantes pour mieux

(1° tournoi de tennis 4 du cancer vous classer dans I'algorithme. Vérifiez régulierement les statistiques
du grand Chelem)

Nouvel An
22 chinois

de vos posts pour savoir plus précisément les contenus que votre
communauté apprécie.

|:| ASTUCE DE PRO: FAVORISEZ LES INTERACTIONS DANS VOS POSTS
Rédigez des légendes engageantes, posez des questions et veillez
a entretenir les conversations. Les questions invitent les followers
a commenter vos publications. C’est pourquoi vous devez prendre
soin de répondre a chacun d’entre eux en entretenant un climat
bienveillant.

Début du Tournoi des
Six Nations (rugby)

Journée de ’Amande
]B |:| POSTEZ AUX HEURES DE POINTE

Si vous avez un compte professionnel (vous pouvez activer cette
modalité dans vos paramétres) vous pouvez visualiser les jours et
heures qui rassemblent le plus grand nombre de followers sur votre
compte. Il vous sera plus facile de créer de 'engagement autour de
vos contenus sur ces tranches horaires.

Mardi gras
2] ex. Recettes

Ouverture du salon
25 de I’agriculture

|:| LUTILISATION DES HASHTAGS
Mélez hashtags (ou mots diese) de niche et hashtags trés populaires.
r Evitez d’en abuser et n’en utilisez pas plus de 30. La stratégie de
Mes exemp|es de posts . hashtags difféere d’'un compte a 'autre, mais la reégle généralement
admise est d’en utiliser une dizaine. Dans la mesure ou de nombreux
utilisateurs recherchent des contenus via ces hashtags, il est
essentiel de les choisir soigneusement afin de les conduire a vos
contenus.

2

* Sur Twitter les tweets les plus performants comptent ’
2 a 3 hashtags.
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Journée mondiale
du diabéte
(14 novembre 2023)

Journée mondiale
de la santé digestive
(29 mai 2023)

Journée de I’amande Mois de la sensibilisation
(16 février 2023) au stress
Par ex. Les bénéfices (1e" - 30 avril 2023)

nutritionnels des amandes

Qv

Saviez-vous que le 16 février est la journée de
’amande ? C’est donc le jour idéal pour mettre
votre en-cas favori a I’honneur. 3 bonnes raisons
de manger des amandes :

1. Les amandes contiennent des nutriments tels
que des protéeines végétales et des graisses
saines et des fibres, pour vous aider a tenir
toute la journée.

2. Une poignée (30 g) d’amandes vous
apporte 60% des valeurs nutritionnelles
recommandées en vitamine E antioxydante.

3. Les amandes sont une bonne source de

magnésium qui contribue a réduire la fatigue.
Et, vous, comment préférez-vous les amandes ?
#amandes #encassain

W

Qv

Nous sommes tous amenés a gérer le stress, d’une
fagon ou d’une autre. Avril marque un mois de la
sensibilisation au stress, le moment idéal pour
parler des différentes facons de le dompter.

Si la pratique de la méditation ou [Pactivité
physique demeurent de bonnes habitudes
au quotidien, on oublie souvent que notre
alimentation peut également avoir un impact sur
notre niveau de stress.

Une alimentation équilibrée, riche en fruits
et légumes et céréales complétes peut vous
apporter une diversité de nutriments qui vont
contribuer a la résilience au stress. Mais saviez-
vous que certains aliments peuvent aider votre
organisme a réagir au stress ?

Une étude, soutenue par @Amandesfr, a mis en
évidence que les amandes peuvent aider le coeur
a répondre au stress mental. Les participants
qui avaient consommé des amandes en lieu et
place de leur en-cas habituel développaient une
meilleure régulation de leur rythme cardiaque
(évaluation de l'intervalle entre deux battements
de cceur, une mesure de la variabilité de la
fréquence cardiaque ou VFC), un indicateur
important sur la réponse au stress du systéme
cardiovasculaire.

Et vous, quelles sont vos techniques anti-stress ?
#stress #alimentation #amandes

Qv . W
Le saviez-vous ? Votre intestin abrite des milliards
de bactéries !

Aujourd’hui, c’est la journée mondiale de la santé
digestive. Le moment idéal pour apprendre a
prendre soin de votre microbiote. Dans la mesure
ou elle représente le principal carburant de votre
intestin, une alimentation équilibrée et variée est
essentielle.

Dans ce cadre, les fibres jouent un rdle capital. Et
pourtant seuls 8% des adultes atteignent les 30 g
de fibres quotidiennes recommandées. Accroitre
vos apports en fibres est plus simple que vous ne
I’imaginez : céréales complétes, fruits et légumes
et oléagineux en sont d’excellentes sources.
Ainsi, une simple poignée de 30 g d’amandes
dans la journée vous apporte 4 g de fibres
supplémentaires.

Les bénéfices des amandes sur votre intestin vont
bien au-dela de leurs apports en fibres. Une étude
récente a révélé que les amandes pourraient
augmenter le niveau de butyrate, un métabolite
présent dans le microbiote, qui a été associé a
plusieurs bénéfices comme [I’amélioration du
sommeil et des effets anti-inflammatoires.

#amandes #microbiote #santedigestive
#intestinheureux

T
Qv W
C’est aujourd’hui la Journée mondiale de lutte
contre le diabéte. 4 millions de Francais ont été
diagnostiqués diabétiques selon [P’Assurance
maladie. Parmi les adultes agés de 18 a 74 ans, la
fréquence du diabéte non diagnostiqué serait de
1,7%, et celle du prédiabéte (glycémie élevée mais
inférieure au seuil de diabéte) de 9.9% (Etude
ESTEBAN 2016). C’est donc le moment ou jamais
de se pencher sur quelques réflexes qui peuvent
contribuer a retarder la survenue du diabéte.

Pratiquer une activité physique, éviter les
aliments sucrés et ceux contenant des sucres
cachés, consommer davantage de fruits et
légumes, de céréales complétes et de fibres
constituent autant de premiéres mesures de
prévention. Modifier vos en-cas et collations peut
également faire la différence.

Une nouvelle étude, soutenue par @Amandesfr a
montré qu’une collation d’amandes peut réduire
I’HbAlc (hémoglobine glyquée), ce qui peut
contribuer a prévenir le diabéte ou retarder son
développement.

Avec leurs formes variées, les amandes se prétent
a toutes sortes de préparations culinaires, des
smoothies aux poké bowls. Et vous, dans quels
plats intégrez-vous des amandes ?

#amandes #diabéte #glycémie
#encassain
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Mois de la
sensibilisation
au stress

Marathon de
Paris

ex. Les aliments
facilitant la
récupération
apres le sport

Journée
mondiale de la
santé

Paques

Foire de Paris

Mes exemples de posts :

L,
13
28
28
2

Journée
mondiale du
commerce
équitable

Journée
mondiale

des maladies
inflammatoires
chroniques de
Pintestin (MICI)

Journée
internationale
d’action pour
la santé des
femmes

Internationaux
de tennis Paris-
Roland Garros
(tennis, tournoi
du Chelem)

Journée
mondiale de la
santé digestive
ex. Les aliments
contribuant
alasanté du
microbiote

[} Mois des fiertés i} Tour de France
1-29 1-23

|

Journée
mondiale du
bien-étre

Journée
mondiale
contre la faim

Journées
nationales de
I’agriculture

3
I

Internationaux
de tennis de
Wimbledon

Féte nationale

Journée
mondiale des
emojis

o A

28

US Open
(tennis)

@, liforni
almonds

Almonds.fr

10
22

SEPTEMBRE

ACADEMIE

Journée
mondiale de
prévention du
suicide

Equinoxe
d’automne

Journée
européenne du
Bio

Journée
mondiale du
Coeur

ex. Les aliments
bons pour le
coeur

Journée
internationale de
sensibilisation
aux pertes et
gaspillage de
nourriture
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OCTOBRE

r

10
16

2
J

Journée mondiale du
végétarisme

ex. Vos recettes
végétaliennes
préférées

Journée mondiale de
la santé mentale

Journée mondiale
de PPalimentation
et de lutte contre
le gaspillage
alimentaire

Journée européenne
de la dépression

Halloween

1-30
L

Movember

Journée mondiale du
diabéte

Mes exemples de posts :

@ california
almonds

Almonds.fr
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QUELQUES OUTILS UTILES
DE PROGRAMMATION
ET PLANIFICATION

Ces outils vont vous faire gagner du temps. Différentes interfaces et

fonctionnalités peuvent étre proposées en version gratuite ou payante.

Ces applications permettent de poster plus facilement vos contenus,

programmer leur publication et constituent des outils de création fort

utiles. Au-dela d’un précieux gain de temps, ils sont la pour vous aider a

créer un feed créatif soigné. Une solution simple pour que vos activités

de créateur de contenu restent un plaisir et non une contrainte.

[

PREVIEW

Permet la programmation, la conception, les
modifications de contenus ainsi que I'analyse
des statistiques de votre compte Instagram
en version professionnelle. Il est également
possible de copier / coller le post que vous
avez programmeé afin de prévisualiser le rendu
esthétique sur votre feed.

HOOTSUITE

Programmation, planification et mesure de
performances figurent parmi ses fonctionnalités.
Avec une interface simple d’utilisation, sur
ordinateur ou téléphone, Hootsuite vous permet
d’importer vos photos, visualiser vos prochains
posts et sauvegarder vos hashtags pour vous
faire gagner encore un peu de temps.

SCHEDUGRAM

Cette application permet de prévisualiser votre
feed et de programmer vos posts et stories sur
Instagram. Une option payante propose des
fonctionnalités de gestion des hashtags.

PLANOLY

Cette application facilite I'intégration des codes
esthétiques d’Instagram Au-dela, elle permet de
planifier vos contenus, analyser vos statistiques
et d’organiser votre feed.

iz Preview

§ Hootsuite

i

ScheduGram

PLANOLY



