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VIVEMOS MAIS. VIVEMOS
MELHOR? PILARES PARA
UMA VIDA LONGEVA E

SAUDAVEL

PILAR PROFISSIONAL 03 aulas

Dra. Renata Cortella

CONHECA SUA PROFESSORA

Dra. Renata Cortella ¢é meédica,
apaixonada pelo estilo de vida saudavel
e sustentavel, alimentacdo plant based,
autoconhecimento e tudo que envolve o
cuidado integral para evitar que as
doencas se desenvolvam ou para trata-
las da forma mais natural possivel.

Ha mais de dez anos se dedica aos
estudos médicos e técnicas para auxiliar
os pacientes e alunos por inteiro: saade
fisica, mental e emocional. Atua em
consultorio, é palestrante, criadora dos
cursos “Estilo de vida - na pratica”,
“Planejamento Alimentar Saudavel - na
pratica” e outros para ajudar cada vez
mais pessoas a viverem melhor!

Vocé pode encontrar dicas diarias em
seu Instagram @renatacortella e em
breve seu podcast no Spotify e Youtube.
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Apresentacao

As doencas cronicas ndo transmissiveis como
obesidade, diabetes, hipertensao e cancer sdao as maiores
causas de morte no brasil e no mundo. Fatalidade ou
resultado de um estilo de vida inflamatério? A segunda
opcdo é a verdadeira!

Descubra o que VOCE pode fazer independente do seu
historico familiar para mudar a SUA historia. Neste curso
abordamos os pilares de um estilo de vida saudavel para
promocao de satide e como transformar informacao em acao
para vocé viver muito e bem!
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Conteudo Programatico

Aula 01 — Pilares da saide

Serao abordados os principais pilares que devemos cuidar para
construir uma saide em harmonia: fisico, mental, emocional,
espiritual, social.

@ Aula 02 — Alimentag¢do anti-inflamatdria
A alimentacdo desbalanceada é a principal causa das doencas cronicas
ndo transmissiveis que mais atingem a popula¢do como obesidade,
diabetes e doencas cardiovasculares. Assim como a alimentacao pode
ser a causa de uma doenca ou desconforto, pode também ser a solucao.
Abordaremos aqui a alimentag¢do baseada em vegetais integrais como
estratégia de reversdo de doencas e promocao de saude.

@ Aula 03 - Rotina saudavel e possivel
Rotina saudavel ndo é sinénimo de perfeicdo. Como construir uma
rotina saudavel na rotina corrida da modernidade.
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