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DES RESEAUX SOCIAUX

Nous savons que les clients et les patients
accedent aux informations sur la nutrition
depuis différents réseaux sociaux,
c’est pourquoi il est important que les
professionnels de la santé soient présents
sur ces plateformes, afin d’apporter des
informations justes et vérifiées et d’éviter
la désinformation. Une étude récente ayant
consulté neuf des influenceurs britanniques
les plus populaires sur les réseaux sociaux,
dont le contenu a un lien avec la gestion
du poids, a montré que la majorité (8 "
influenceurs) relayait des informations
inexactes sur la perte de poids, et le seul
influenceur dont les informations étaient
vérifiées était un nutritionniste agréé par
I’Association for Nutrition.
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(ET FONDES SUR DES PREUVES 1)

dans lequel nous avons évoqué la création de contenu
vérifié, le développement de l'laudience et 'augmentation
de I'engagement. Ce guide propose des astuces et des
bonnes pratiques utilisées par les professionnels du
marketing des réseaux sociaux et les influenceurs pour
vous aider a développer votre présence en ligne.



https://www.almonds.co.uk/sites/default/files/2020-04/0612_Almond%20Academy%20Handout_How-to%20Guide_v1.3.pdf
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Choisir le bon format et la bonne image pour votre marque en dit long sur qui vous étes et sur
ce qui vous tient a coeur. Créer un contenu qui attire I'attention vous aidera a sortir du lot.

[

STRATEGIE DE MARQUE
Choisissez vos couleurs, polices et images et utilisez-les pour étre reconnaissable immédiatement. Pensez

aux couleurs par lesquelles vous étes naturellement attiré, celles qui vous représentent et ont du sens pour
vous. Explorez des sites comme Canva pour créer des logos, des polices, des modeles et des palettes
de couleur. Canva propose beaucoup de logo, de modeéles pour les réseaux sociaux, de polices, d’'idées
et d’'images pour vous accompagner. Il est important que ce soit clair, pertinent et en accord avec votre
marqgue, et il est également recommandé de mettre votre logo sur I'image ou le modéle que vous créez.
Grace a cela, votre logo sera vu par plus de personnes que s'il était partagé.

PUBLICATIONS PARTAGEABLES
Intégrez des infographies et des anecdotes simples mais attractives, que les personnes souhaiteront

partager. Assurez-vous que votre logo figure sur votre publication, pour présenter votre stratégie de
marque. Lorsque les personnes défilent sans fin sur les réseaux sociaux, vous avez peu de temps pour
attirer leur attention, donc les publications faciles a comprendre et a retenir sont celles qui fonctionnent le
mieux. Veillez a ce que les messages soient clairs, concis et partageables. N'oubliez pas que vous pouvez
développer vos idées dans la description ou ajouter un carrousel d’images et d’informations.

ORGANISATION DU FIL INSTAGRAM

Utilisez des outils de planification (voir ci-aprés) pour visualiser ce a quoi ressemblera votre fil avec de
nouvelles publications, et profitez de la possibilité d’organiser les publications avant de les publier. Certains
profils ont un fil avec beaucoup d’images a texte, d’autres concentrés plutdt sur les selfies, tandis que
d’autres seront orientés sur les photos de plats et d’aliments. Chaque compte est différent. Mieux vaut
prévoir le type d’'information que vous souhaitez partager, et le meilleur moyen de la partager. Des couleurs,
des polices et un style consistants donneront un aspect soigné a votre fil.

PERTINENCE DE LA BIO
La bio est 'une des premieres choses que les utilisateurs verront lorsqu’ils tomberont sur votre profil. Vous

avez 150 caractéres pour étre clair et précis !

ASTUCES :
Partagez votre profession ou votre poste (diététicien, nutritionniste, etc.), ou vous travaillez (si pertinent), vos
centres d’intérét, un moyen de vous contacter et un site web (vous pouvez ajouter un lien dans votre bio).
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IGTV ET FACEBOOK LIVE

Dans cette section, nous vous présenterons les différentes plateformes et de fonctionnalités disponibles en
plus des fils de publications standards, comme sur Instagram, Twitter et Facebook. Vous pourrez les utiliser
pour cibler différentes audiences.

QU’EST-CE QUE TIKTOK ET QUI L’UTILISE ?

TikTok est un réseau social pour partager des vidéos créées par les utilisateurs, célebre
notamment pour ses contenus de lip-syncing ou de danse. Vous pouvez également

aimer, suivre et contacter les autres utilisateurs. Cette plateforme a beaucoup changé

ces derniers mois, car beaucoup de secteurs souhaitent tirer parti de sa capacité a partager des
messages en trés peu de temps (15-60 secondes en moyenne). Bien que TikTok soit principalement
destiné aux adolescents, prés de 40 % des utilisateurs sont de jeunes adultes (18-24 ans), et la part
d’utilisateurs plus dgés continue d’augmenter.

@ AsTuces
Filmez les vidéos en mode portrait (comme sur un smartphone), ajoutez des hashtags,

échangez avec les autres utilisateurs, publiez régulierement et téléchargez des vidéos utiles et
de haute qualité !

@ IDEES DE CONTENU
Recettes, vidéos qui cassent les clichés, anecdotes, 10 informations sur vous, avis sur un
contenu, une journée dans la peau de, vos produits favoris, guides.

Par exemple, vous pouvez créer une vidéo qui explique la différence entre les acides gras
insaturés (les « bonnes » graisses) et les acides gras saturés (les « mauvaises » graisses), et
montrer quelques aliments en exemple, comme une portion de 30 g d’amandes (environ une
poignée de 23 amandes pour montrer la bonne portion).

UN EXEMPLE DE CE QUI FONCTIONNE...

LES QUIZ WHAT DOES A HANDFUL
(30 GRAMS) OF ALMONDS HAVE?
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AU-DELA DU FIL INSTAGRAM

Instagram propose tellement de fonctionnalités pour vous aider a transmettre votre message et a générer
de 'engagement. Voici quelques exemples !

[[] STORIES
Elles apparaissent dans les ronds en haut de l'application, vous pouvez y partager du contenu (images,

textes, vidéos, etc.) qui restera en ligne pendant 24 heures avant de disparaitre. Les utilisateurs
peuvent voir la story autant de fois qu’ils le souhaitent pendant cette période. Assurez-vous de tirer
parti de toutes les fonctionnalités : localisation, GIF, hashtags, musigque, sondages, questions, envoyer
un message ou compte a rebours, etc.

[] IGTV
Vous pouvez partager des vidéos qui durent jusqu’a une heure, mais de facon générale, elles durent

plutét entre 1 et 15 minutes. Veillez a partager des vidéos en mode portrait.

[] VIDEOEN DIRECT
Elles sont différentes de 'lGTV ou des stories, car les utilisateurs peuvent recevoir une notification

quand vous passez en direct. Les abonnés peuvent commenter ou aimer le direct, et la vidéo disparait
lorsque vous la terminez (elle ne se sauvegarde pas sur votre compte).

[[] STORIES A LA UNE
Elles peuvent étre ajoutées a votre profil, et c’est un excellent moyen de garder des informations clés

sous la main pour vos abonnés actuels ou futurs. Cest une fonctionnalité permanente, mais vous
pouvez les modifier quand vous le souhaitez. Elles sont parfaites pour partager des informations sur
vous, des messages clés, des recettes favorites, etc.

[] REELS
C’est la fonctionnalité la plus récente d’Instagram et qui ressemble a TikTok. C’est une excellente

maniére de créer des vidéos courtes (60 secondes maximum) que vous pouvez éditer depuis votre
téléphone. Vous pouvez ajouter du texte, de la musique, des hashtags ou fusionner des vidéos
ensemble. Tout ce dont vous avez besoin pour créer une vidéo pertinente !

[] AUTRES IDEES
N’hésitez pas a organiser une FAQ avec un collégue ou un ami, a poser des questions sur un sondage en

story ou a partager des informations vérifiées en relayant d’autres publications en story ou dans votre fil.

@ AstucEs:
Soyez vous-mémes, et trouvez ce qui vous convient le mieux.

N’ayez pas peur d’essayer quelque chose de nouveau ! La
premiere story face caméra est toujours génante, nous sommes
tous passés par la. Votre premier direct sera probablement
bizarre, votre premiére IGTV sera étrange, mais essayez-les !

@ IDEES DE CONTENU:
Il en va de méme que pour les idées TikTok. Assurez-vous qu’elles

soient pertinentes et en lien avec les messages que vous souhaitez
transmettre. Soyez clair, concis, engageant, mais surtout, soyez
vous-méme !
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FACEBOOK COMME OUTIL MARKETING : LES GROUPES ET LES PAGES

Facebook est un excellent moyen de cibler plusieurs audiences, d’interagir dans une forme plus longue
et d’échanger sous forme de conversation avec votre audience. Vous avez la possibilité de partager
des sondages, des liens vers des articles, de vous exprimer facilement dans un format plus long, et de
développer une communauté de personnes qui pensent comme vous, réunies en un seul endroit.

GROUPES

Les groupes Facebook sont un outil marketing
efficace, qui vous aident a attirer de nouveaux clients
et a impliquer les membres avec du contenu exclusif,
une communauté et du soutien. Les groupes sont un
moyen extraordinaire de développer une communauté
ou les membres peuvent interagir et partager leurs
intéréts et expériences ! Il existe trois parametres de
confidentialité : public, privé et visible, privé et masqué.
Quant a elles, les pages Facebook sont la pour générer
une communauté en ligne loyale et authentique.

[] PUBLIC
Nimporte qui peut voir le contenu d'un groupe
public. lls peuvent également voir qui en est
membre. Lavantage, cest qu'il N’y a pas de batriere
pour rejoindre le groupe, mais Sil y a trop de
personnes ou de sujets de conversation, le groupe
peut devenir trop étendu et difficile a modérer.

[ ] PRIVEET VISIBLE
Le groupe pourra étre trouvé via la recherche, mais
les membres potentiels devront étre acceptés
par les administrateurs. Seuls les memibres du
groupe pourront accéder a son contenu, et ils sont
généralement plus simples a modérer, car les intéréts
peuvent rester spécifiques a lobjectif du groupe.

[] PRIVEET MASQUE

Ces groupes ne sont pas visibles dans la
recherche. Commme l'option « privé et visible »,
seuls les membres peuvent voir le contenu, et
chague nouveau membre doit étre invité pour
pouvoir le rejoindre. Ce parameétre est intéressant
si vous souhaitez créer un groupe tres spécialisé
et personnalisé, mais cela peut prendre du temps
a développer, car vous devez tout faire.

@ Astuces

Planifiez vos publications dans le groupe pour
générer de lengagement et alléger la pression due
a la création permanente de contenu. Créez un
reglement clair, publiez des messages de bienvenue
régulierement et échangez avec votre coommunauté
! Les groupes peuvent étre un lieu idéal pour recevoir
des avis et des conseils, pour vous rapprocher de
votre coommunauté et pour donner aux membres
des informations personnalisées quiils ne peuvent
avoir que grace a vous.

PAGES

Les pages Facebook ont le méme objectif que votre
profil personnel. Elles sont une plateforme pour
partagerun point de vue et créer une présence publique
authentique avec des images et des publications.

[[] UnepageFacebookestdestinéeavotreaudience,
pour partager des mises a jour ou contenir des
informations pratigues comme les horaires
d’'ouverture, le numéro de téléphone ou l'adresse
e-mail, ainsi que des boutons d’interaction. Cette
page sera Visible pour quicongue recherche
'entreprise sur Internet. Cependant, il existe une
option pour rendre cette page publique, privée
ou secréte, si vous en avez besaoin.

@ Astuces
Ajoutez une photo de profil reconnaissable et une
photo de couverture engageante. Vous pouvez
également ajouter un bouton dinteraction («
réserver maintenant » par exemple) et répondre
a toute question pratique venant de votre
communauté.
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CONTOURNEZ LALGORITHME

Lalgorithme des réseaux sociaux est complexe, mais voici quelques astuces pour contourner cet algorithme
et rester visible et pertinent.

[] PUBLIER DU CONTENU DE QUALITE
Si vous publiez tous les jours sans générer d’engagement, cela n‘aidera pas l'algorithme a vous
remarquer. La consistance est cruciale, si vous le pouvez, publiez tous les jours, mais votre contenu
doit étre pertinent et intéressant pour votre audience.

[[] ETRE ACTIF TOUS LES JOURS
Utilisez différents contenus pour permettre a vos abonnés d’apprendre a vous connaitre vous, votre

travail et votre profil ! Essayez de publier des vidéos, des images, des vidéos en direct et des IGTV !
Voyez les commentaires comme une conversation et n‘ayez pas peur de montrer votre personnalité.

[[] CREER DU CONTENU PARTAGEABLE
Cela vous permettra d’étre remarqué par l'algorithme. Les infographies sont parfaites pour cela, et

savoir ce que votre audience aime voir est aussi important. Vous pouvez voir les statistiques de votre
engagement dans la section statistiques de votre profil Instagram.

[[] ENCOURAGER LENGAGEMENT
Rédigez des descriptions engageantes, posez des questions et soyez personnel ! Poser des questions
incitera votre audience a s’exprimer et a commenter. Veillez a répondre a tous les commentaires et
créer une atmosphere détendue.

[ ] PUBLIER AU BON MOMENT
Si vous disposez d’'un compte professionnel (vous pouvez changer le type de compte dans les

parameétres), vous serez en mesure de voir a quels jours et quelles heures votre audience est la plus
active, et de publier en fonction de ces statistiques.

[] UTILISER LES HASHTAGS
Utilisez un mélange d’hashtags vastes et de niche, mais pas trop non plus ! La limite d’hashtags

autorisés est 30. Chaque compte fonctionne avec différentes stratégies d’hashtags, mais de facon
générale, il est recommandé d’en utiliser une dizaine pour couvrir les hashtags les plus pertinents pour
votre publication, avec un mélange de termes larges et plus précis. Les utilisateurs peuvent rechercher
du contenu via les hashtags, c’est pourquoi il est important que chague hashtag soit pertinent pour la
publication, car cela vous permettra d’étre vu par plus d’utilisateurs. Vous pouvez utiliser la recherche
d’hashtags sur Instagram pour vous aider a déterminer lesquels ont le plus de publications associées,
ce qui vous aidera a établir votre liste d’hashtags.

* Pour Twitter, les publications les plus pertinentes y
ont généralement deux ou trois hashtags.



CONTOURNEZ LALGORITHME

EXEMPLE DE BONNE PRATIQUE :

Voici une publication Instagram engageante.
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Wiz know almonds are a powerhouse of nutrients, plant =
protein and packed with healthy fats and fibre § they're a
really smart choice. But did you know that snacking on
almands may offer benefits for skin, too? An exciting new pilot
study at the University of California, funded by [@AlmondsUE,
found that a daily snack of almonds (two 28g portions)
improved measures of wrinkle width and severity in
posimenopausal women,

Photographic analysis showed the almond group had
significant reductions in wrinkle severity and width by up to
10% compared to control group after just Te-weeks &
Almonds have long been thought to be good for skin, but this
is the first study to show them having a real impact thought to
be owed to almonds’ unsque nutritional profile =2 A rich sounce
of antioxidant vitamin E and deliver essential fatty acids and
podyphenols as well as zinc and B-vitamins niacin and
riboflavin, which contribute to the maintenance of skin.

Remember, the majority of us are bom with healthy, supple
gkin. However, as we age our skin becomes less able to cope
with wear and tear. The great news is that although good skin
I partly due 1o genes, there's lots we can do to make our skin
look its best. Kmow that no foods should be completely
avoided and there are no special foods that have to be eaten
Certain vitamins and minerals have an important role to play
such as vitamin A, C, E, riboflavin, niacin, pyridoxine, zinc,
selenium and a varied diet provides all these nuirients, so start
today - gel proactive in helping to prevenl wrinkles and get
your healthy ghow by eating @ balanced diet

|5l Foolad N, Vaughn AR, Rybak I, Bury WA, Chodur GM,
Hewman JW, Steinberg FM, Sivamani RE. Phytotherapy
Research. 2019%1-6.

AD #Rhitrition #ReMNourish #CaliforniaAlmonds
w#HealthyEating

16:44

! rhitrition
The Residence Maldmes

0%

dP:  Liked by ro_lo93 and 1,733 others

rhitrition FOREVER YOUNG & ad We all want clear and
‘glowing’ skin but much like nutrition, beauty regimes thal wark
fior your best friend will not necessarily work for you! Yet, food
as a means of promoting skin health is of growing scientific
interest - natwal and inexpensive too!

We know almonds are a powerhouse of nutrients, plant =
protein and packed with healthy fats and fitwe § they're a
really smart choice. But did you know that snacking on
almonds may offer benefits for skin, too? An exciting new pilot
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Les outils de planifications sont une solution efficace pour gagner du temps. lls varient tous en matiére d’usabilité
et dans ce que les versions gratuites et payantes proposent. Ces applications vous permettent de facilement
mettre en ligne des publications, de planifier du contenu qui sera publié automatiguement, mais aussi de créer
du contenu en masse. La création de contenu et de descriptions en masse est un bon moyen de gagner du
temps et d’avoir un fil esthétique, tout en profitant des réseaux sociaux sans que ce soit une corvée !

[] PREVIEW
Il permet de planifier, concevoir, éditer et analyser ce | =
Y ==z Preview

qui concerne votre compte professionnel Instagram.
Vous pouvez méme faire glisser les publications
planifiées pour changer I'esthétique de votre fil !

I:l HOOTSUITE .
Parmi d’autres fonctionnalités, vous pouvez préparer, a Hootsuite

planifier et analyser la performance de vos publications.

[] LATER

L]
| |
Une interface trés simple qui peut étre utilisée a la fois 'Later

sur bureau et sur téléphone. Vous pouvez importer des
photos, voir vos publications planifiées et sauvegarder
les hashtags pour gagner encore plus de temps.

[] SCHEDUGRAM “_E]
Cette application vous permet de voir votre fil et f'r
de planifier les publications et les stories, avec la
possibilité de payer pour profiter de fonctionnalités ScheduGram

supplémentaires avec les hashtags.

[] PLANOLY

Cette application se base sur I'esthétique d’Instagram. P LA M 0 LY
Elle vous permet de planifier votre fil, d’analyser vos

statistiques, et de vous aider a organiser votre fil.

Finalement, ces outils proposent tous le méme genre de fonctionnalités. Le mieux reste d’en
essayer quelques-uns, de voir quelles fonctionnalités vous sont utiles et d’estimer si les versions
payantes sont pertinentes pour vous. Essayez et choisissez !
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MISE EN PRATIQUE

Créez un planning de réseaux sociaux pour un ou plusieurs de vos profils, en mettant en ceuvre les conseils
de ce document, afin de résumer I'étude sur la page suivante et expliquer ce gu’elle signifie pour votre
audience. Pensez a votre audience idéale, a ce gu’elle voudrait lire et entendre, et dans quel format.

° Quel est le meilleur réseau social pour publier et I'atteindre ?
° A quel moment devriez-vous poster ?

° Préférez-vous un format court ou un format long ?

CALENDRIER DES RESEAUX SOCIAUX

NOVEMBRE

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE NOTES

FACEBOOK

VIDEO EN
DIRECT

PUBLICATION
SUR UN
GROUPE

INSTAGRAM

PUBLICATION

STORY

FAQ

VIDEO EN
DIRECT

REEL

LINKEDIN

YOUTUBE

ARTICLES
DE BLOG
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RESUME

Voici le résumé d’une récente étude sur la santé du coeur pour vous inspirer sur du contenu.

Vita Dikariyanto, Leanne Smith, Philip J Chowienczyk, Sarah E Berry, Wendy L Hall. Snacking on whole almonds
for six weeks increases heart rate variability during mental stress in healthy adults: a randomized controlled
trial. Nutrients 2020, 12(6), 1828; https://doi.org/10.3390/nu12061828.

LCETUDE

. Cette étude d’intervention alimentaire parallele randomisée et contrélée a étudié les effets de la consommation d’amandes sur
les facteurs de risque cardiométabolique chez les adultes avec un risque de maladie cardiovasculaire supérieur a la moyenne.
étude a observé I'impact des amandes face a un aliment de contréle avec le méme apport en calories et en glucides/acides
gras/protéines, afin de correspondre a I'en-cas moyen consommeé par un adulte britannique.

. Des adultes de 30 a 70 ans (n=51 pour le groupe amandes, n=56 pour le groupe de contrdle) ont consommé 20 % de leur
apport calorique requis sous forme d’amandes grillées ou d’'un en-cas de contrdle pendant six semaines. Les facteurs de
risque cardiométabolique ont été mesurés, notamment la fonction endothéliale (vasodilatation), la variabilité de la fréquence
cardiaque (VFC), le taux de graisse du foie, la résistance a I'insuline, le taux de cholestérol et de triglycérides dans le sang, et la
composition du corps.

¢ Avant de commencer I'étude, un test de trois semaines a été mené pour s’assurer que l'aliment de contrdle avait un effet neutre
sur les lipides, la pression artérielle et le poids corporel/la composition du corps.

. La fréquence cardiaque et la VFC des participants ont été mesurées sur des périodes de cing minutes, au repos et en situation
de stress mental.

. La VFC en temps réel a été mesurée avant (au repos) et pendant (stress mental) un test de Stroop, tandis que les participants
étaient couchés sur le dos et reliés a un moniteur ambulatoire. Le test de stress sur cing minutes a été effectué 15 minutes apres
les mesures des valeurs au repos.

. Les paramétres de la VFC (haute fréquence et basse fréquence) et le ratio haute/basse fréquence ont été mesurés en utilisant
un moniteur de fréquence cardiaque porté sur la poitrine et un logiciel d’analyse spécifique.

RESULTATS

¢ Aucunchangement n’a été remarqué dans le poids corporel et 'apport énergétique des deux groupes, mais le groupe amandes
avait amélioré la qualité de son régime alimentaire (taux de fibres plus élevé, ratio favorable entre les acides gras insaturés et
saturés, taux de magnésium, de potassium, de vitamine E et de vitamine B2 plus élevés, taux de glucides, d’'amidon, de sucres
libres et de sodium plus bas).

. Lors de stress mental (test de Stroop), la haute fréquence était plus élevée de 124 ms2 (95 % CI 11, 237) suite a la consommation
d’amandes, par rapport a l'aliment de contréle. De méme, le ratio haute/basse fréquence avait baissé de -1,0 (95 % CI -1.9, -0.1)
par rapport a l'aliment de contrdle. Aucune différence n'a été remarquée chez les autres marqueurs lors du stress mental.

. En situation de repos, il N’y a pas eu de différence significative entre les groupes de traitement en ce qui concerne I'évolution
des marqueurs de la VFC a la suite d’'une intervention.

CONCLUSION

Cette étude apporte de nouveaux résultats de recherche sur la maniere dont les amandes peuvent faire partie d’une alimentation
saine pour le coeur, en influencant les facteurs de risque, y compris la réponse du corps au stress mental. Manger des amandes au
lieu d’en-cas typiques peut limiter la baisse de la VFC qui se produit lors d’un stress mental, améliorant ainsi la fonction cardiaque.
Cette stratégie alimentaire a le potentiel d’'augmenter la résilience cardiovasculaire au stress mental, ainsi que d’autres avantages
pour la santé cardiaque, tels que la réduction du cholestérol LDL et 'amélioration du fonctionnement des vaisseaux sanguins.

LIMITES DE LETUDE

Les limites de I'étude étaient qu’il y avait a I'origine quelques différences entre les groupes en ce qui concerne les facteurs de risque
de maladie cardiométabolique. En outre, les participants vivaient librement, et bien que les résultats attendus par rapport aux
amandes aient été confirmés, il est possible que certaines inexactitudes aient été relevées dans leur consommation alimentaire.
Enfin, des recherches supplémentaires sont nécessaires car les mécanismes de 'laugmentation de la VFC sont encore inconnus.

i https://www.foodnavigator.com/Article/2019/04/30/Social-media-influencers-unfit-for-weight-management-advice-Misinformation-
canundermine-public-health-campaigns#
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