
1
Capodanno  
e.g. Buone abitudini e 
buoni propositi per il 
nuovo anno 

1-31
Veganuary   
e.g. Ricette 
vegetariane\vegane 

1-31 Gennaio Detox  

16
 

Blue Monday   

16
 
Australian Open   

22
 
Capodanno cinese 7-11

Festival di Sanremo  
e.g. Mandorle e Musica 
per dare la carica 

4
 
Giornata mondiale 
contro il cancro    

4
 
Inizio del Sei nazioni

8 Festa delle Donne 

17
 
Giornata mondiale del 
sonno 
e.g. buone abitudini per 
dormire bene

20
 
Giornata internazionale 
della Felicità     

14 San Valentino
e.g. Ama il tuo cuore  

DATE/EVENTI DA RICORDARE 2023

FEBBRAIO MARZO

  PUBBLICA CONTENUTI DI QUALITÀ CON CADENZA REGOLARE
  La coerenza è fondamentale – pubblica contenuti quotidianamente, 

se puoi, che siano rilevanti e coinvolgenti per il tuo pubblico.

 VARIA I CONTENUTI QUOTIDIANAMENTE
  Utilizza formati e contenuti diversi per far conoscere te e il tuo lavoro 

ai follower. Prova combinazioni di video, post, live e IGTV!

 PRO TIP: CREA CONTENUTI CHE MERITINO DI ESSERE CONDIVISI 
  Ti aiuterà a scalare il ranking dell’algoritmo. Le infografiche sono 

perfette per questo scopo. Cerca inoltre di comprendere gli interessi 

dei tuoi follower. Controllo la sezione insight della tua pagina per 

vedere come performano i tuoi post

  PRO TIP: STIMOLA L’ENGAGEMENT
  Cerca di creare caption coinvolgenti, poni domande e non 

essere troppo serioso! Le domande rappresentano un invito a 

fare commenti. Cerca di rispondere a tutti e favorisci un tono di 

conversazione pacato.

 POSTA DURANTE LE ORE DI MAGGIOR TRAFFICO
  Se hai un account business (puoi sceglierlo dalle tue impostazioni), 

puoi vedere in quali giorni e in quali fasce orarie i tuoi follower sono 

più presenti online, ed è quindi più facile raggiungerli con i tuoi 

contenuti

 USA GLI HASHTAG
         Utilizza una combinazione di hashtag generici e specifici, 

         ma noesagerare! 30 è il massimo. Ogni account dovrebbe cercare 

         la propria strategia specifica, ma in genere è consigliato utilizzarne 

         una decina. Le persone effettuano ricerche attraverso gli 

         hashtags, quindi è importante utilizzare quelli più adatti e più 

         rilevanti, così che i tuoi contenuti risultino visibili. 

         Puoi usare anche tu la funzione di ricerca di Instagram per 

         scoprire quali hashtag sono più popolari per costruire la tua lista!

* Per Twitter, i post più efficaci hanno solitamente 2-3 hashtag

CONSIGLI PER BATTERE L’ALGORITMO: 

CALENDARIO SOCIAL 

I miei post:

4
 
Giornata mondiale 
contro il cancro    

16
 
Blue Monday   

GENNAIO

1
Capodanno  
e.g. Buone abitudini e 
buoni propositi per il 
nuovo anno 

1-31
Veganuary   
e.g. Ricette 
vegetariane\vegane 

1-31 Gennaio Detox  

16
 
National Almond Day

16-21
 Carnevale 
e.g. ricette tradizionali 
alle mandorle



ESEMPI BEST IN CLASS
CALENDARIO SOCIAL

National Almond Day:  
(16 Feb 2023)
e.g.I benefici nutrizionali 
delle mandorle

Giornata mondiale per la 
consapevolezza dello Stress:
(7 Nov 2023)

Giornata Mondiale della 
Salute Digestiva: 
(29 Mag 2023)

Giornata mondiale del cuore:
(29 set 2023)

Sapevi che il tuo intestino ospita trilioni 
di batteri? 

Oggi è la Giornata mondiale della salute 
dell’apparato digerente, il momento perfetto 
per imparare a prendersi cura della propria 
salute intestinale. Il cibo è la principale fonte di 
carburante del nostro intestino, quindi seguire 
una dieta equilibrata e diversificata è la chiave 
per mantenerlo in forma.

Le fibre sono fondamentali per supportare 
una sana attività intestinale, ma solo l’8% degli 
adulti raggiunge effettivamente l’obiettivo 
giornaliero raccomandato di 30g. Aumentare 
l’assunzione è molto più facile di quanto tu possa 
pensare, grazie a cibi come cereali integrali, 
frutta, verdura, mandorle e altra frutta a guscio. 
Infatti, aggiungere alla tua giornata una semplice 
manciata da 30g di mandorle significa introdurre 
4g in più di fibre.

Le fibre non sono l’unico modo in cui le mandorle 
possono contribuire alla salute dell’intestino... 
Una nuova ricerca ha scoperto che mangiare 
mandorle potrebbe aumentare il butirrato, un 
sottoprodotto del microbiota intestinale, che è 
stato collegato a numerosi benefici per la salute, 
tra cui il miglioramento della qualità del sonno e 
la lotta all’infiammazione.

#mandorle #intestino #saluteintestinale

Ci sono circa 7,5 milioni di persone nel 
nostro Paese che soffrono di problemi 
cardiocircolatori,  quindi non possiamo 
perdere l’occasione di questa Giornata 
mondiale del cuore parlare di come 
proteggerci.

La dieta è il punto di partenza 
imprescindibile per salvaguardare la salute 
del nostro cuore. Sostituire i grassi saturi 
con cibi contenenti grassi insaturi (più 
salutari) come pesce oleoso, frutta secca 
come le mandorle, semi, avocado e olio 
extravergine di oliva può contribuire ad 
abbassare il colesterolo.

Includere le mandorle nella propria dieta 
può avere un effetto benefico sulla salute 
del cuore. Oltre vent’anni di ricerca 
dimostrano che le mandorle possono 
aiutare a mantenere il cuore sano e livelli 
di colesterolo normali. Ricerche hanno 
dimostrato che il consumo di mandorle 
può ridurre il colesterolo “cattivo” LDL, 
che si accumula nei nostri vasi sanguigni, 
senza impattare negativamente sul 
colesterolo “buono” HDL, caratteristica 
che ne fa uno snack amico del cuore!

#almonds #hearthealth

Non c’è dubbio che lo stress sia qualcosa con 
cui tutti abbiamo a che fare regolarmente, 
e poiché il 7 novembre è il giorno della 
consapevolezza dello stress, non c’è 
momento migliore per parlare dei modi per 
aiutarci ad affrontarlo. 

Prendere sane abitudini come inserire la 
meditazione o l’esercizio fisico nella routine 
quotidiana è certamente d’aiuto, ma spesso 
dimentichiamo che anche ciò che mangiamo 
può avere un impatto sullo stress.
Una dieta equilibrata, ricca di frutta, verdura 
e cereali integrali può assicurarti una serie di 
nutrienti per aiutare la resilienza allo stress. 
Ma sapevi che alcuni cibi possono aiutare il 
tuo corpo a rispondere allo stress? 

Uno studio, supportato da @Mandorleit, ha 
scoperto che le mandorle possono essere 
in grado di aiutare a sostenere il cuore nella 
risposta allo stress mentale. Coloro che hanno 
mangiato mandorle al posto degli snack 
tipici avevano misure più elevate di HRV o 
variazione della frequenza cardiaca, che è 
un indicatore importante di come il sistema 
cardiovascolare sta rispondendo allo stress.  

E tu come affronti lo stress?
#mandorle #stress

Sapevi che oggi è il 
#Nationalalmondday? Il giorno 
perfetto per celebrare il tuo snack 
preferito! Ecco 3 cose che potresti 
non sapere sulle mandorle:

1.  Le mandorle contengono nutrienti 
quali proteine vegetali e grassi 
sani, oltre che fibre, che ti aiutano 
a restare in pista durante la 
giornata

2.  Una manciata (30g) di mandorle 
fornisce il 60% della  dose 
giornaliera raccomandata di 
vitamina E antiossidante

3.  Le mandorle sono una fonte ricca 
di magnesio, che contribuisce 
alla riduzione di stanchezza e 
affaticamento

E tu come preferisci mangiarle?
#almonds #healthysnacks



4-15
Back to School   

4
 
Giornata 
internazionale 
del benessere 
sessuale  

23
Equinozio 
d’autunno 

29
 
Giornata 
mondiale del 
Cuore  
e.g. i cibi amici 
del cuore 

15
 

Ferragosto  

   

1-30
Mese del 
Pride  

5
 
Giornata 
mondiale 
dell’Ambiente 

12-18
Settimana 
internazionale 
della salute 
dell’uomo

1-23
Tour de 
France   

3
 

Wimbledon  

APRILE GIUGNOMAGGIO LUGLIO AGOSTO SETTEMBRE

DATE/EVENTI DA RICORDARE 2023
CALENDARIO SOCIAL 

I miei post:

1 Pesce d’Aprile

7
 
Giornata 
mondiale della 
Salute   

9
 
Pasqua

22
Giornata della 
Terra

23
 
Maratona di 
Londra 
e.g. i cibi per 
recuperare dopo 
gli sforzi fisici   

6-28 Giro d’Italia  

19
 
Giornata 
mondiale 
delle malattie 
infiammatorie 
croniche 
intestinali  

28
 
Giornata mondiale 
dell’alimentazione 

28 Roland Garros    

 29
 
Giornata 
Mondiale della 
Salute Digestiva   
e.g. I cibi che 
fanno bene 
all’intestino     

28 US Open 



25 Natale

31 Vigilia di Capodanno

14 Giornata mondiale del 
Diabete

1
Giornata mondiale 
vegana

7
Giornata mondiale per 
la consapevolezza dello 
Stress

13
 
Giornata mondiale della 
gentilezza 

Gli strumenti di pianificazione e calendarizzazione sono un aiuto 

efficace per risparmiare tempo. La loro fruibilità varia come variano 

le funzioni, anche a seconda che si utilizzi la versione gratuita o a 

pagamento. Queste app ti permettono di caricare facilmente post 

e organizzare contenuti da postare automaticamente. Permettono 

inoltre la creazione di blocchi di contenuto e descrizioni, un ottimo 

modo di risparmiare tempo e creare un feed gradevole alla vista!

 PREVIEW 
  Ti permette di calendarizzare, organizzare, 

editare e controllare il tuo account business su 

Instagram. Puoi usare la funzione drag and drop 

per organizzare i post e vedere anche quale 

sarà l’aspetto del tuo feed!!

 HOOTSUITE 
  Calendarizzare, pianificare e misurare le 

performance, con altre funzioni accessorie.

 LATER 
  Puoi importare foto, vedere i post pianificati 

e salvare hashtag per risparmiare ancora più 

tempo.

 SCHEDUGRAM 
  Questa app ti permette di visualizzare il tuo 

feed in anteprima e calendarizzare post e storie 

su IG, con l’opzione a pagamento per avere 

ulteriori funzioni per gli hashtag.

 PLANOLY 
  Questa app ti aiuta a dare il giusto aspetto 

per il tuo account Instagram. Ti permette di 

pianificare il feed e analizzare i dati

In sostanza queste app sono molto simili fra loro. La cosa migliore è 

provarne un paio, vedere con quali funzioni ti trovi meglio e poi valutare 

se la versione a pagamento può darti un ulteriore aiuto.

STRUMENTI DI ORGANIZZAZIONE 
E CALENDARIZZAZIONE

OTTOBRE NOVEMBRE DICEMBRE

DATE/EVENTI DA RICORDARE 2023
CALENDARIO SOCIAL 

I miei post:

        1
Giornata 
internazionale delle 
persone anziane

1
Giornata mondiale 
vegetariana    

16
 
Giornata mondiale 
dell’Alimentazione   

25
 
Giornata mondiale 
della pasta

31
 
Halloween 
 


