
ELOGIOS

“O  que  podemos  fazer,  além  dos  remédios,  para  aliviar  doenças 
autoimunes? Neste livro, o médico William Rutzen compartilha a 
própria história com artrite psoriática e mostra como mudanças no 
estilo de vida podem reduzir sintomas e devolver a funcionalidade. 
Com linguagem acessível e foco prático, esta obra é um guia para 
quem deseja assumir o protagonismo da própria saúde.” 

Dr. José Souto, médico e autor do best-seller.

“William não escreve como quem observa de longe. Ele escreve como 
quem esteve  lá,  no  olho do furacão,  e  encontrou a  saída.  Suas 
orientações não vêm de um manual genérico, mas de um campo de 
batalha onde a ciência e a experiência pessoal se encontram. Ao virar 
estas páginas, você não será um leitor passivo. Vai se reconhecer nas 
dúvidas, nas tentativas frustradas, nas pequenas vitórias. Vai sentir 
que cada recomendação é um convite para agir. E, aos poucos, vai 
perceber que essa não é apenas a história dele. É a sua também.”

Dr. Fernando Bastos,  médico, palestrante e autor do best-seller O 
Ciclo Original.
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DESINFLAMAR PARA VIVER MELHOR ii

“Um manual de boas práticas com “Risco Nulo e com alto potencial 
de benefício” para os pacientes portadores de doenças autoimunes. 
Mostrando que o cuidado com o peso e o estilo de vida não são apenas 
complementos, mas são componentes essenciais no tratamento das 
doenças reumatológicas, potencializando os resultados e promovendo 
mais autonomia e bem-estar. Comportamentos que tornam o paciente 
parte ativa e fundamental do tratamento da sua doença.”

Dra. Tatiane Fortuna, médica reumatologista.

“Um livro que te pega pela mão e mostra como viver com mais energia e 
menos dor. É direto, prático e acessível, perfeito pra quem quer entender 
o tema sem se perder em jargões.” 

Dr. Alessandro Barilli, nefrologista integrativo.

“Tema que desperta diferentes opiniões e debates, a abordagem paleo é 
aqui apresentada a partir da experiência e visão pessoal do autor. Com 
sensibilidade e linguagem acessível, esta obra oferece uma mensagem 
de  esperança  e  inspiração  para  quem  vive  o  desaGo  das  doenças 
autoimunes.” 
Sarita Fontana, cientista de alimentos e colunista UOL.

“Em “Desin"amar para viver melhor”, Dr. Will traduz a complexidade da 
ciência em passos claros e acionáveis, oferecendo um mapa seguro para 
quem deseja sair do ciclo de dor e frustração das doenças autoimunes. 
Uma leitura obrigatória e um convite ao protagonismo na saúde.” 

Dra. Maíra Soliani, médica anestesiologista, autora do best-seller A 
ciência do desconforto.

“Este livro é, para mim, uma extensão dessa experiência transformadora 
que tenho no consultório com ele. As práticas descritas no livro são 
as que eu aprendi com ele a utilizar, cientiGcamente embasadas e com 
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benefícios notáveis no controle da minha doença, nos meus exames 
com excelentes resultados e na minha percepção de saúde.” 

Luíza Souza, administradora, portadora de retocolite ulcerativa.

âComportamento anti-in"amatórioâ é um livro amplo sobre uma vida 
plena. Um guia para o protagonismo da saúde do corpo, trazendo para 
o leitor a consciência sobre o impacto das nossas escolhas alimentares e 
do estilo de vida, estimulando a busca do propósito em uma jornada de 
autocuidado. Validando a individualidade de cada organismo, mostra 
o quanto hábitos alimentares moldam não somente o nosso presente, 
mas nosso destinoJ Independente da sua condição, autoimune ou 
não, faz entender que não é preciso estar doente para reconhecer a 
magnitude do bem-estar e da vida. Uma obra incrível, contemporànea 
e necessária.

Luciana Deretti, psicanalista, palestrante e autora de Invencível.

“Um  guia  prático,  amplo,  didático,  atualizado,  indispensável  para 
portadores de doenças autoimunes, mas não só. Altamente indicado 
para quem quer e precisa melhorar sua saúde e não sabe por onde 
começar. —á está na minha lista preferencial de presente de aniversário 
para amigos e familiares. Risco nulo e alto potencial de benefícioJ”

Felipe Piacesi, proGssional de educação física.

“Não necessitamos de gurus de dieta, donos da verdade ou in"uenciadores 
que sugerem práticas complicadas e difíceis de serem feitas. Precisamos 
de  pessoas  normais,  como  eu  e  você,  que  saímos  das  sombras  e 
colocamos nossa pele ô prova para, primeiro, termos nosso próprio 
resultado. Precisamos de pessoas como o Will, que em Desin"amar para 
viver melhor te explica exatamente como fez para mudar sua vida.” 

Henrique Autran, nutricionista.
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“Apaixonante, necessário, transformadorJ O estilo de vida muda destinos 
: e William nos conduz por essa ciência com clareza e alma. Em 
tempos de in"amação crQnica generalizada, ele entrega muito mais que 
conhecimento3 oferece ferramentas práticas e esperança real. Esta obra 
inspira, empodera e devolve ao leitor o protagonismo sobre sua saúde. É 
um convite ô autonomia e ô ação. 0ue cada página desperte em você o 
desejo de viver com mais saúde, propósito e consciência.”

Dra. Gabriela Furlin, médica radiologista.

“O comportamento ensinado neste livro não deve ser adotado apenas 
pelos portadores de doenças auto-imunes. A partir de uma história 
pessoal, William Rutzen mostra que hábitos saudáveis podem sim 
mudar radicalmente o corpo e a mente. Várias doenças podem ser 
evitadas ou controladas a partir do entendimento de como a in"amação 
prejudica o nosso organismo. A partir do passo a passo proposto pelo 
autor, temos a oportunidade de adquirir ou recuperar o controle de 
nossa saúde.

Tania Celidonio, jornalista e escritora.

“Após quase ;1 anos de dor, pedi a Deus um médico que me ajudasse. Ele 
atendeuª recebi um vídeo do Dr. Willian Rutzen e, pela 64 vez, entendi 
os meus sintomas. Agora esses ensinamentos estão em um livro, que 
vai ajudar milhares de pessoas. Aos 2k anos, emagreci N; Og, me livrei 
de muitos sintomas, parei medicamentos, ganhei saúde, disposição e 
alegria. O conhecimento do Dr. William me devolveu a vida. Espero que 
mude a sua também.”

Maria de Lourdes Mildenberg, empresária, portadora de Lúpus.
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PREFÁCIO

Dr. Pedro Schestatsky
@drpedroneuro

O livro “Desinamhmr pmrm viver hel”orc nmsge dm rmrm gorméeh de mléuqh 
fue degidiu pensmr diteren;eí e dmz o prmber e m ”onrm eh ;er sido gonvidmdo 
pmrm pretmgimr es;m o.rmW

Rillimh ,u;benx goleémx mhiéo e e-ãmlunox nóo mpenms entren;ou sum 
prçprim doen—m goh lugideb e ”uhildmde ê ele ;rmnstorhou essm vivàngim 
eh  uh  gonvi;e  gon;unden;e  á  hudmn—mx  mngormdo  nm  giàngim  e  nm 
e-periàngim remlW

Dimn;e do diménçs;igo de uhm doen—m mu;oihune e dm trus;rm—óo goh 
m ine:gFgim dos ;rm;mhen;os gonvengionmisx Rillimh e-perihen;ou o fue 
hui;os pmgien;es entren;mhj uh sis;ehm fue se gongen;rm eh silengimr 
sin;ohmsx hms pougo se dedigm m gohpreender sums gmusmsW úoi goho pmi 
ê hovido pelo deseCo visgerml de es;mr presen;ex tungionml e smudFvel
ê fue ele engon;rou m tor—m pmrm fues;ionmr os pro;ogolos mprendidos e 
regons;ruirx do berox sum visóo de smEdeW

O pon;o de virmdm toi gohpreenderx eh protundidmdex o fue siéni:gm 
es;mr inamhmdoW Soh glmrebm e linéuméeh mgesszvelx Rillimh revelm goho m 
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inamhm—óo grõnigm  es;F  nm  .mse  de  inEherms  doen—ms  mu;oihunes 
e goho iden;i:gmr os ém;il”os inamhm;çrios go;idimnos pode ser o 
priheiro pmsso ruho á reguperm—óo do .ehães;mrW

P mlihen;m—óox nesse pergursox ogupm luémr gen;rmlW Soh .mse eh 
evidàngims e eh uhm lçéigm evolu;ivmx o mu;or nos gonvidm m reae;ir so.re 
os mlihen;os fue inamhmh e os fue gurmhW P die;m Hmleolz;igm surée 
mfui nóo goho hodm ou e-;rehishox hms goho es;rm;qéim ;ermpàu;igm 
tundmhen;mdmx goeren;e goh nossm .ioloéim e e:gmb nm prF;igm glznigmW

O CeCuh in;erhi;en;ex por sum vebx q mpresen;mdo goh o hesho 
efuilz.rioj seh prohessms hilmérosmsx hms goh mréuhen;m—óo sçlidm 
so.re  seu  pmpel  nm  hodulm—óo  do  he;m.olisho  e  no  gon;role  dm 
inamhm—óoW P m;ividmde t zsigm ;mh.qh émn”m novo sen;ido ê lonée 
de idemis es;q;igosx q resém;mdm goho pilmr de reéulm—óo ihunolçéigm e 
vi;mlidmdeW

O  sonox  esse  pilmr  neéliéengimdo  ê  ”oCe  fumse  uh  mr;iéo  de 
lu-o ê q ;rm;mdo goh m devidm ihpor;TngimW Rillimh gohpmr;il”m 
gmhin”os gongre;os pmrm res;murmr o ri;ho girgmdimno e devolver mo 
gorpo sum gmpmgidmde de reéenerm—óoW Soh espzri;o grz;igox ele ;mh.qh 
desgons;rçi  hi;os populmres  so.re “de;o-cx  oteregendo uhm visóo 
.msemdm nm .ioloéim ”epF;igm e nm elihinm—óo reml de ;o-inms mh.ien;misW

Po lonéo dm o.rmx o universo dos suplehen;os q e-plormdo goh 
responsm.ilidmdeW Monée de prohe;er solu—Ues hFéigmsx Rillimh os 
mpresen;m goho mlimdos pon;umisx fue deveh gohplehen;mr ê Cmhmis 
su.s;i;uir  ê ms  hudmn—ms  no  es;ilo  de  vidmW  (udo isso  goh .mse 
gien;z:gmx glmrebm so.re risgos e .enetzgios ex pringipmlhen;ex .oh sensoW

Vmis do fue uh éuim prF;igox es;e livro q uh hmnites;oW 0h g”mhmdo 
á ;rmnstorhm—óo m;ivmx mo m.mndono dm dependàngim geém de tFrhmgos 
e á re;ohmdm do pro;méonisho so.re o prçprio gorpoW (rm;mãse de 
uhm propos;m m:nmdm goh os pringzpios fue detendo eh Vediginm do 
Phmn”ó 1â)âÁ3j uhm hediginm fue ;rm;m pessomsx nóo mpenms gçdiéos 
diménçs;igos do SLDãÁÁW
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Soh sensi.ilidmde glznigm e riéor gien;z:gox Rillimh nos gonvidm m 
repensmr o fue remlhen;e en;endehos por hediginmW I dei-m glmroj q 
posszvel tmber diteren;eW Sm.e m nçs seéuir esse gmhin”o ê goh m heshm 
gorméehx lugideb e mu;onohim fue ele dehons;rm mo desm:mr os mligerges de 
uh sis;ehm mindm rem;ivo e trméhen;mdoW

Pedro Schestatsky
Hresiden;e dm Nogiedmde Irmsileirm de Vediginm úungionml 

Ln;eérm;ivm Pu;or do livro .es;ãseller “Vediginm do Phmn”ócAmostra
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INTRODUÇÃO

Imagine acordar um dia e descobrir que o seu corpo se tornou um inimigo 
pessoal. Parece çcãío cient,çcaé nío ? mesmo!M :asé acrediteh para milõEes 
de pessoas ao redor do mundoé essa ? a dura realidade de uma doenãa 
autoimune.  zlas sío caracterióadas pelo ataque do sistema imunolàgico 
ôs estruturas do pràprio corpoé gerando invamaãío crxnica. z esse ataqueé 
por sua úeóé pode ocorrer na peleé nas articulaãEesé no intestinoé nos nerúos 
ou em qualquer outro lugar. zOemplos incluem artrite reumatoideé lHpusé 
psor,aseé çbromialgia e muitas mais. j resultado ? quase sempre o mesmoh 
doré limitaãEes de moúimento e uma seúera perda de qualidade de úida.

áofeé f1 sabemos que uma em cada deó pessoas enêrenta essa batalõa 
silenciosaéN e os nHmeros nío param de crescer. zu mesmo sou uma dessas 
pessoasé e talúeó úocA sefa tamb?m. Do entantoé se comecei êalando que 
essa doenãa êunciona como se o seu corpo de repente se transêormasse em 
um inimigoé quero inúerter o fogo com outra reveOíoh e se eu disser que ? 
poss,úel eOercer um maior controle sobre essa guerra interna do que úocA 
imagina! zste liúro ? sobre issoM 

Deleé úamos percorrer funtos uma fornada êascinante de autodescoberta 
e transêormaãío. Squié úocA úai entender como pequenas escolõas di1rias 
podem ser êerramentas poderosas contra a invamaãío desenêreada que 
macõuca o seu corpo. Fa escolõa do seu alimento at? a maneira de se 
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eOercitaré tudo invuencia o tratamento dessas condiãEes. z úamos entender 
os porquAs disso tudo funtos.

CocA úai aprender a agir para controlar essas doenãas. Fesde a artrite 
que limita os moúimentos at? as lesEes de pele que abalam a conçanãa. 
Sl?mé ? claroé de sintomas intestinais e distHrbios neurolàgicos que podem 
ser assustadores. Jada maniêestaãío dessas doenãas tem uma õistària para 
contar. z úocA pode comeãar a reescreúer a sua.

zntío prepareXse para descobrir e aprender estrat?gias que úío al?m dos 
medicamentos. Limé eOistem medicamentos incr,úeis que podem mudar o 
fogoé mas o que acontece quando úocA descobre que mudar o seu estilo 
de úida pode ser uma êerramenta tío poderosa quanto os rem?dios! Isso 
êoi o que eu descobrié ? a minõa õistàriaé e pode ser a sua tamb?m. Buntos 
podemos entender como a úida moderna age contra a nossa saHde eé mais 
importanteé aprender de que êorma podemos transêormar esse cen1rio. 

Por esse motiúoé nío enOergo estas p1ginas apenas como mais um liúro de 
autoafuda. j que úocA carrega em suas míos ? um manual de sobreúiúAncia 
para o s?culo >>I. ?aseado em ciAncia e em minõa pràpria fornada 
como paciente autoimuneé pretendo mostrar que ? poss,úel transêormar 
o pràprio corpoé saindo de uma situaãío que mais parece um úerdadeiro 
campo de batalõa para alcanãar um ambiente de cura. zntre t?cnicas de 
õigiene do sono e estrat?gias alimentaresé cada p1gina ? uma oportunidade 
para que úocA recupere o controle sobre a sua saHde e afude o seu corpo a 
combater a doenãa.

Sssimé se est1 pronto para encarar uma reúoluãío em sua saHdeé úire a 
p1gina e inicie a sua fornada rumo a uma úida liúre de invamaãío. Dos 
encontramos ali na êrenteM
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A MINHA DOENÇA AUTOIMUNE

“O maior obstáculo à descoberta não é 
a ignorância, mas a ilusão do conhecimento”. 

— Daniel J. Boorstin1

Primeiro, a negação

Aos 24 anos, poucos meses depois da minha formatura em medicina, o 
meu corpo, até então “saudável”, passou a dar sinais de que algo estava 
errado. Tudo começou com uma dor nas costas, que coincidiu com o 
retorno de uma longa viagem, o que me fez atribuir essa dor às noites mal 
dormidas nos albergues em que me hospedei. Mas os dias passaram e ela foi 
se intensiUcando. êm mEs depois, não conseguia mais me levantar da cama 
sozinho de manhã. xssa dor, que era mais intensa ao acordar, me deiíava 
com bastante rigidez articular, diUcultando os movimentos, mas começava 
mais forte e diminuFa durante o dia.

óiquei  um  pouco  assustado,  é  claro,  então  decidi  fazer  eíames 
laboratoriais  por  conta  prSpria.  Marcadores  inIamatSrios  como  a 
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