nutri nova era

60 1de1as

de conteldos para as suas redes sociais

Tema: comportamento alimentar



P

Como usar o Guia de 60 ideias

Aqui vocé encontrard alguns tdpicos para
abordar nas suas redes sociais usando as
ferramentas da Nutri Nova Era.

Esses tépicos servem para te dar ideias de
assuntos para posts de feed, stories e videos.
Junto de cada tépico estd a ldmina que vocé

pode usar como apoio para desenvolver o

conteldo daquele assunto.

Ndo se esqueca de que sdo apenas tépicos e
ideias. E super importante vocé adaptd-los &
sua comunicacdo, a linguagem do seu publico
e ao objetivo da sua postagem.

Use sua criatividade e volte
aqui para buscar ideias
sempre que quiser!
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1.Sabe por que as dietas nao funcionam?

Lamina indicada: Ciclo das Dietas Restritivas - parte 2 (mddulo 03)

2. Serd que voceé estd presa no ciclo das dietas?

Lamina indicada: Ciclo das Dietas Restritivas - parte 1 (mddulo 03)

3. 6 passos para viver em paz com a comida

L&dmina indicada: 6 formas de melhorar sua relacdo com a comida (mddulo 03)

4. Como melhorar a imagem que vocé tem do seu corpo

Lamina indicada: 10 passos para uma imagem corporal positiva (mddulo 03)

5. Como ter uma alimentacdo consciente na prdtica

Ladmina indicada: Alimentacdo consciente (médulo 03)

6. Impactos fisicos e emocionais das dietas restritivas

Lamina indicada: Ciclo das Dietas Restritivas - parte 2 (mddulo 03)

7. Emagrecimento com dietas restritivas x com alimentacao equilibrada

Lamina indicada: Ciclo das Dietas Restritivas - parte 2 (mddulo 03)

8. O que é o Ciclo do comer emocional?

L&dmina indicada: Ciclo do comer emocional (mddulo 03)

9. 3 dicas prdticas para lidar com a fome emocional

L&dmina indicada: Ciclo do comer emocional (mddulo 03)

10. Entenda o Ciclo do comer emocional na prdtica

L&mina indicada: Ciclo do comer emocional (mddulo 03)

11. Serd que foi exagero ou um episddio de compulsdo alimentar?

Lamina indicada: Exagero x Compulsdo alimentar (mdédulo 03)

12. 5 sinais de um episédio de compulsdo alimentar

Lamina indicada: Exagero x Compulsdo alimentar (mddulo 03)



nutri nova era

13. Entenda por qué vocé deve fazer as pazes com a balanga

Lamina indicada: Fazendo as pazes com a balanga - parte 1 (mddulo 03)

14. Por que o peso na balanca pode oscilar ao longo do dia?

Lamina indicada: Fazendo as pazes com a balanga - parte 1 (médulo 03)

15. Sinais de que talvez vocé ndo deva ficar se pesando

Lamina indicada: Fazendo as pazes com a balanga - parte 1 (médulo 03)

16. Por que corpos diferentes podem ter o mesmo peso?

Lamina indicada: Fazendo as pazes com a balanga - parte 2 (médulo 03)

17. Como lidar melhor com o peso na balanca

Lamina indicada: Fazendo as pazes com a balanga - parte 2 (médulo 03)

18. Como diferenciar fome fisica e fome emocional

L&dmina indicada: Fome fisica x fome emocional (médulo 03)

19. 5 sinais para reconhecer a fome emocional

L&dmina indicada: Fome fisica x fome emocional (mddulo 03)

20. O que é o Iceberg do Emagrecimento?

Lamina indicada: Iceberg do emagrecimento (médulo 03)

21. 17 fatores que estdo por trds do sucesso do emagrecimento

Lamina indicada: Iceberg do emagrecimento (médulo 03)

22. 4 dicas para quem estd passando pelo processo de emagrecimento

Lamina indicada: Iceberg do emagrecimento (mddulo 03)

23. 5 exemplos de pensamentos que podem estar te sabotando

Lamina indicada: Lidando com os pensamentos sabotadores (mddulo 03)

24. Como lidar com pensamentos sabotadores na pratica

Lamina indicada: Lidando com os pensamentos sabotadores (médulo 03)
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25. Como estabelecer boas metas no processo de mudanca de hdbitos

L&dmina indicada: Metas irrealistas e realistas (mdédulo 03)

26. Sinais de que suas metas estao distantes da realidade

L&dmina indicada: Metas irrealistas e realistas (mddulo 03)

27. Como funciona o Mindful Eating na prdtica?

Lamina indicada: Mindful Eating na prdtica (mddulo 03)

28. 8 dicas prdticas para comer com consciéncia plena

Lamina indicada: Mindful Eating na prdtica (mddulo 03)

29. 6 motivos que podem estar te fazendo exagerar na comida

Ladmina indicada: "Nutri, estou comendo demais" (mddulo 03)

30. "Nutri, estou comendo demais. O que pode ser?"

L&dmina indicada: "Nutri, estou comendo demais" (mddulo 03)

31. Vocé sabe diferenciar os 4 tipos de fome?

Lamina indicada: Tipos de fome (mddulo 03)

32. 4 reflexdes para se fazer apds um episddio de compulsdo alimentar

Lamina indicada: Aprendendo com a Compulsdo Alimentar (médulo 04)

33. Vocé sente culpa ao comer algo que gosta? Siga essas dicas

Lamina indicada: Comendo sem culpa (médulo 04)

34. Orientacoes praticas para ndo sentir culpa ao comer o que gosta

Lamina indicada: Comendo sem culpa (mddulo 04)

35. 6 motivos que estdo por trds da vontade de doce

Ladmina indicada: Vontade de doce (mddulo 04)

36. Descubra de onde pode estar vindo a sua vontade de doce

L&dmina indicada: Vontade de doce (mddulo 04)
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37. 6 motivos que podem levar ao exagero alimentar

Lamina indicada: Episédio de exagero (mddulo 04)

38. 5 perguntas para se fazer apdés um episddio de exagero alimentar

Lamina indicada: Episédio de exagero (mddulo 04)

39. Descubra as crencas que estdo por trds de um episdédio de exagero

Lamina indicada: Episédio de exagero (mddulo 04)

40. 6 sinais de que sua relacdo com a comida estd melhorando

Ladmina indicada: Escala de evolugdo (mddulo 04)

41. De 1 a 10, quanto vocé tém conseguido...?

Ladmina indicada: Escala de evolugdo (mddulo 04)

42. 7 perguntas para se fazer no inicio do processo de mudanca de hdbitos

L&dmina indicada: Ferramenta Start (mddulo 04)

43. O que significa Mentalidade de dieta?

L&dmina indicada: Mentalidade de dieta (mddulo 04)

44. Sinais de que vocé possui Mentalidade de dieta

L&dmina indicada: Mentalidade de dieta (mddulo 04)

45. Pensamentos cldssicos de quem possui Mentalidade de dieta

L&dmina indicada: Mentalidade de dieta (mddulo 04)

46. Descubra o que faz as pessoas correrem para a comida

Lamina indicada: O que te faz correr para a comida? (médulo 04)

47. 5 situacoes que podem te fazer descontar as emogoes na comida

Lamina indicada: O que te faz correr para a comida? (médulo 04)

48. De 0 a 10, o quanto vocé se identifica com esses pensamentos?

L&dmina indicada: Sabotadores do resultado (mddulo 04)
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49. Sinais de que vocé precisa cuidar da relagcdo com a comida

L&dmina indicada: Sinais de alerta (mddulo 04)

50. "Como descobrir se tenho uma relagdo ruim com a comida?"

L&dmina indicada: Sinais de alerta (mddulo 04)

51. Sinais de que vocé estd criando uma boa relacdo com a comida

L&dmina indicada: Sinais de melhora (mddulo 04)

52. Como saber se vocé esta evoluindo na mudanca de hdbitos

Lamina indicada: Sinais de melhora (mddulo 04)

53. Sinais de que vocé precisa melhorar sua imagem corporal

Lamina indicada: Trabalhando minha imagem corporal (médulo 03)

54. Carboidrato a noite engorda? Mito ou verdade?

Lamina indicada: Carboidrato a noite engorda? (mddulo 07)

55. Saiba disso antes de iniciar uma nova dieta da moda

L&dmina indicada: Dietas da moda (mddulo 07)

56. Mito ou verdade: fruta engorda?

Lamina indicada: Fruta engorda? (mdédulo 07)

57. Preciso cortar o pao para conseguir emagrecer?

Lamina indicada: Pdo engorda? (médulo 07)

58. Mito ou verdade: é preciso cortar o acucar para emagrecer?

Ladmina indicada: Preciso cortar agtcar? (mddulo 07)

59. Dicas prdticas para reduzir o agicar em vez de cortar

Lamina indicada: Preciso cortar actiicar? (mdédulo 07)

60.Conheca os 10 principios da alimentacdo intuitiva

Lamina indicada: Os 10 principios (médulo 08)



