


Este checklist não é uma receita milagrosa — e sim o
mesmo roteiro prático que eu usei para sair do zero
no online - e outros mentorados também colocaram
em prática e colheram os resultados que buscavam,
como foi o caso da Ellen aqui:

Sobre o Checklist

Aqui você não vai encontrar fórmulas prontas, mas sim
um mapa testado, direto ao ponto, para você construir
sua própria trajetória, com segurança e sem depender
só de Instagram ou da sorte das indicações.

Ou da Adriana que ajustamos a oferta:



Meu nome é Bruno Adas,
nutricionista e fundador da
BR da Nutrição. E preciso
te dizer... eu já estive
exatamente onde você
está agora: me formei,
montei consultório,
comecei a divulgar no
Instagram e… nada dos
pacientes chegando. 

Só conseguia pacientes por indicação ou algum
conhecido — e toda vez que o movimento caía, vinha
a ansiedade: “E agora? O que eu faço?”

Fui tentando de tudo, investindo em cursos de
marketing, gastando horas em estratégias
mirabolantes, criando post atrás de post sem
resultado real. 

Cansei de ouvir promessas milagrosas de gurus da
internet — e a verdade é que quase desisti do
online, achando que esse lugar não era pra mim.

Quem Sou Eu



Mas foi ai que eu percebi o seguinte: não existe
fórmula secreta, mas sim uma sequência de
passos práticos, honestos e replicáveis, que
qualquer Nutri pode seguir para ter mais
visibilidade, gerar autoridade e captar pacientes —
sem depender só do Instagram ou de indicação.

Foi aplicando esse mesmo passo a passo do
“Checklist Nutricionista 360" que finalmente
consegui previsibilidade, cresci minha
autoridade no digital e comecei a atrair
pacientes todos os meses.

Não é mágica, nem atalho — é um MAPA. O
mesmo mapa que me tirou do “Nutri perdido”
para o “Nutri referência”.



PASSO 1 – Defina sua área de atuação e
diferencial

Pergunte-se: 

“Qual problema eu resolvo? Para quem?”, 

“Qual é meu ‘cliente dos sonhos’?”

Confira se você está cometendo algum desses erros:

Tenta falar com todo mundo

Não ter foco

Tentar copiar colegas

🚫 Erros Comuns:

✅ O que Funciona de Verdade:

Falar com um público específico - exemplo:

mulheres acima dos 30 anos; ou mulheres com

SOP.

Deixar claro quem você ajuda e como.



PASSO 2 – Arrume seu Instagram

Caso você ainda não tenha um perfil profissional, é
hora de criar (ou transformá-lo a partir do seu
pessoal)

Confira se você está cometendo algum desses erros:

BIO (biografia/ descrição do perfil) confusa

Não ter links levando seu “seguidor” para outro

lugar (whatsapp, por exemplo)

Postar fotos aleatórias, motivacionais, sem uma

intenção específica.

🚫 Erros Comuns:

✅ O que Funciona de Verdade:
BIO que gera identificação e apresente de forma

clara o que você faz e quem você ajuda.

Link indicando seu site ou whatsapp ou uma

página de vendas

Conteúdo intencional (mostrando sua

autoridade ou que conecta/aproxima do seu

paciente)



📋 Checklist Rápido:

🔲 Foto profissional

🔲 Nome claro, fácil de pronunciar e

lembrar

🔲 Destaques úteis (“quem sou eu”)

🔲 BIO explicando quem você ajuda

🔲 Link para Whatsapp ou “isca digital”

🔲 Postagens adequadas: depoimentos,

bastidores, transformações que seu

trabalho gera, ...

PASSO 2 – Arrume seu Instagram



PASSO 3 – Reserve seu domínio e crie um
e-mail profissional

Ainda que você não consiga criar e desenvolver o
site agora, só de registrá-lo você já garante o e-mail
- o que deixa tudo mais profissional.

Confira se você está cometendo algum desses erros:

Usar e-mail pessoal comum e gratuito, como
Gmail, Hotmail e outros.
Não ter um domínio próprio (nome do site).

🚫 Erros Comuns:

✅ O que Funciona:
Passar profissionalismo desde o primeiro
contato

📋 Checklist Rápido:

🔲 Registrar domínio próprio 

🔲 Criar e-mail profissional (@seudominio)



PASSO 4 – Comece a estudar SEO e
captação orgânica

De forma simples, SEO é basicamente o que te faz
ser encontrado mais facilmente pelo Google e
Youtube. 

Sugestão: tenha pelo menos um post/artigo
(mesmo que simples) respondendo dúvidas que
recebe sempre.

Ignorar o Google e Youtube, focando só no
Instagram 
Não responder perguntas frequentes do seu
público

🚫 Erros Comuns:

✅ O que Funciona :
Ser encontrado por quem procura exatamente o
que você faz

📋 Checklist Rápido:
🔲 Entender o básico de SEO 

🔲 Ter pelo menos 1 artigo/post no Google

sobre uma dúvida comum dos seus pacientes 



PASSO 5 – Grave um vídeo curto
respondendo uma dúvida frequente

Não se preocupe com perfeição — o importante é
começar!

Esperar ter o “cenário perfeito”
Achar que precisa de câmera profissional ou
equipamentos caros

🚫 Erros Comuns:

✅ O que Funciona:
Mostrar seu rosto, ter voz, personalidade e
naturalidade 
Entregar valor rápido e direto

📋 Checklist Rápido:

🔲 Escolher uma dúvida comum do seu

paciente

🔲 Gravar um vídeo de até 1 minuto

🔲 Postar nos Story, Reels ou Shorts



PASSO 6 – Crie uma rotina mínima de
conteúdo 

Consistência > Volume
 • Exemplo: 1 post por semana, 1 story por dia, 1
artigo por mês

O importante é não sumir. 

Escolha formatos que você gosta (não adianta
forçar vídeo se for algo qe você odeia. Comece por
texto então - ou o contrário).

Postar só quando tem vontade
Sumir por semanas

🚫 Erros Comuns:

✅ O que Funciona:
Constância é mais importante que quantidade.

📋 Checklist Rápido:
🔲 Definir frequência realista (ex: 1 post por

semana)

🔲 Manter presença nos Stories ou artigos 



PASSO 7 – Tenha um canal de
atendimento simples e direto

WhatsApp Business, link na bio, resposta rápida no
direct.

Atenda com acolhimento - mesmo se for só pra tirar
dúvidas. Obs.: Claro, não vá trabalhar de graça! Quando
for algo mais complexo, explique e convide a pessoa
para conhecer seu trabalho (agendar um consulta).

Dificultar o contato: o paciente não sabe como te
contactar.
Demorar a responder
Ser frio nas respostas. Em tempos de IA, seu
atendimento humanizado será seu diferencial. 

🚫 Erros Comuns:

✅ O que Funciona:
Agilidade e empatia no atendimento 
Humanizar o atendimento e entender a real dor
do seu paciente 



📋 Checklist Rápido:

🔲 WhatsApp Business configurado 

🔲 Mensagem automática de boas-vindas

🔲 Resposta rápida e acolhedora 

🔲 Apresentar planos e preços por ultimo

PASSO 7 – Tenha um canal de
atendimento simples e direto



 Defina seu nicho, publico-alvo e seu

diferencial

1.

 Arrume seu Instagram e deixe-o mais

profissional

2.

 Crie um domínio/e-mail profissional3.

 Comece a estudar SEO (“otimização de

busca”)

4.

 Grave um vídeo respondendo dúvidas5.

 Rotina mínima de conteúdo (MCV –

mínimo conteúdo viável)

6.

 Canal de atendimento simples /

atendimento rápido

7.

RESUMINDO OS PASSOS



“Em qual passo eu estou travado?”

“Meu perfil no Instagram comunica

quem eu sou e quem eu posso ajudar?”

“As pessoas já me encontram através

do Google ou Youtube?”

“Me sinto seguro(a) em mostrar minha

rotina/resultado?”

“Qual minha maior dúvida sobre

captar pacientes online?”

BÔNUS: Perguntas de autodiagnóstico

Faça essas perguntas para si mesmo:



Só de ler esse checklist até o fim, você já está
na frente de 90% dos Nutris que continuam
travados, postando por postar e esperando

indicações.

Tenho programas exclusivos pra
Nutris que querem construir
autoridade e atrair pacientes
online com mais previsibilidade e
menos dependência de Instagram.

Parabéns por chegar até aqui!

Mas se você quiser acelerar essa
jornada com estratégia e apoio de quem
já vive isso na prática, eu posso te ajudar.

Clica no botão abaixo para falar
comigo no WhatsApp e me conta qual sua

situação atual e onde você quer chegar.

https://api.whatsapp.com/send?phone=5518981995977&text=Oi%20Bruno,%20li%20o%20Checklist%20Nutri360%20e%20queria%20saber%20mais%20sobre%20como%20funciona%20o%20seu%20metodo!

