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“O que podemos fazer, além dos remédios, para aliviar doencas
autoimunes? Neste livro, 0 médico William Rutzen compartilha a
prépria histéria com artrite psoridtica e mostra como mudangas no
estilo de vida podem reduzir sintomas e devolver a funcionalidade.
Com linguagem acessivel e foco pritico, esta obra é um guia para
quem deseja assumir o protagonismo da prépria satide.”

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

“William nio escreve como quem observa de longe. Ele escreve como
quem esteve 14, no olho do furacio, e encontrou a saida. Suas
orienta¢des nio vém de um manual genérico, mas de um campo de
batalha onde a ciéncia e a experiéncia pessoal se encontram. Ao virar
estas paginas, vocé nio serd um leitor passivo. Vai se reconhecer nas
ddvidas, nas tentativas frustradas, nas pequenas vitdrias. Vai sentir
que cada recomendagio é um convite para agir. E, aos poucos, vai
perceber que essa ndo ¢ apenas a histéria dele. E a sua também.”

Dr. Fernando Bastos, médico, palestrante e autor do best-seller O

Ciclo Original.
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“Um manual de boas priticas com “Risco Nulo e com alto potencial
de beneficio” para os pacientes portadores de doengas autoimunes.
Mostrando que o cuidado com o peso e o estilo de vida nio sio apenas
complementos, mas sio componentes essenciais no tratamento das
doengas reumatoldgicas, potencializando os resultados e promovendo
mais autonomia e bem-estar. Comportamentos que tornam o paciente
parte ativa e fundamental do tratamento da sua doenga.”

Dra. Tatiane Fortuna, médica reumatologista.

“Um livro que te pega pela mio e mostra como viver com mais energia e
menos dor. E direto, prético e acessivel, perfeito pra quem quer entender
o tema sem se perder em jargdes.”

Dr. Alessandro Barilli, nefrologista integrativo.

“Tema que desperta diferentes opinides e debates, a abordagem paleo ¢
aqui apresentada a partir da experiéncia e visao pessoal do autor. Com
sensibilidade e linguagem acessivel, esta obra oferece uma mensagem
de esperanca e inspiragio para quem vive 0 desafio das doencas
autoimunes.”

Sarita Fontana, cientista de alimentos e colunista UOL.

“Em “Desinflamar para viver melhor”, Dr. Will traduz a complexidade da
ciéncia em passos claros e aciondveis, oferecendo um mapa seguro para
quem deseja sair do ciclo de dor e frustragio das doengas autoimunes.
Uma leitura obrigatdria e um convite ao protagonismo na satde.”

Dra. Maira Soliani, médica anestesiologista, autora do best-seller 4

ciéneia do desconforto.

“Este livro é, para mim, uma extensio dessa experiéncia transformadora
que tenho no consultério com ele. As préticas descritas no livro sio

as que eu aprendi com ele a utilizar, cientificamente embasadas e com
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beneficios notdveis no controle da minha doenca, nos meus exames
com excelentes resultados e na minha percepg¢io de saude.”

Luiza Souza, administradora, portadora de retocolite ulcerativa.

"Comportamento anti-inflamatério” ¢ um livro amplo sobre uma vida
plena. Um guia para o protagonismo da satde do corpo, trazendo para
o leitor a consciéncia sobre o impacto das nossas escolhas alimentares e
do estilo de vida, estimulando a busca do propésito em uma jornada de
autocuidado. Validando a individualidade de cada organismo, mostra
o quanto habitos alimentares moldam nio somente o nosso presente,
mas nosso destino! Independente da sua condi¢io, autoimune ou
nio, faz entender que nio ¢ preciso estar doente para reconhecer a
magnitude do bem-estar ¢ da vida. Uma obra incrivel, contemporinea
e necessdria.

Luciana Deretti, psicanalista, palestrante e autora de Invencivel.

“Um guia prdtico, amplo, diddtico, atualizado, indispensivel para
portadores de doengas autoimunes, mas nio s6. Altamente indicado
para quem quer e precisa melhorar sua sadde e nio sabe por onde
comegar. J4 estd na minha lista preferencial de presente de aniversdrio
para amigos e familiares. Risco nulo e alto potencial de beneficio!”

Felipe Piacesi, profissional de educagio fisica.

“Nio necessitamos de gurus de dieta, donos da verdade ou influenciadores
que sugerem préticas complicadas e dificeis de serem feitas. Precisamos
de pessoas normais, como eu e vocé, que saimos das sombras e
colocamos nossa pele a prova para, primeiro, termos nosso préprio
resultado. Precisamos de pessoas como o Will, que em Desinflamar para
viver melhor te explica exatamente como fez para mudar sua vida.”

Henrique Autran, nutricionista.
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“Apaixonante, necessdrio, transformador! O estilo de vida muda destinos
— e William nos conduz por essa ciéncia com clareza e alma. Em
tempos de inflamagio crénica generalizada, ele entrega muito mais que
conhecimento: oferece ferramentas prdticas e esperanga real. Esta obra
inspira, empodera e devolve ao leitor o protagonismo sobre sua satide. E
um convite 4 autonomia e a agio. Que cada pdgina desperte em vocé o
desejo de viver com mais satide, propédsito e consciéncia.”

Dra. Gabriela Furlin, médica radiologista.

“O comportamento ensinado neste livro nio deve ser adotado apenas
pelos portadores de doengas auto-imunes. A partir de uma histdria
pessoal, William Rutzen mostra que hibitos sauddveis podem sim
mudar radicalmente 0 corpo e a mente. Virias doengas podem ser
evitadas ou controladas a partir do entendimento de como a inflamagio
prejudica 0 NOSSO Organismo. A partir do Passo a passo proposto pelo
autor, temos a oportunidade de adquirir ou recuperar o controle de
nossa satude.

Tania Celidonio, jornalista e escritora.

“Ap6s quase 30 anos de dor, pedi a Deus um médico que me ajudasse. Ele
atendeu; recebi um video do Dr. Willian Rutzen e, pela 12 vez, entendi
0s meus sintomas. Agora esses ensinamentos estio em um livro, que
vai ajudar milhares de pessoas. Aos 64 anos, emagreci 23 kg, me livrei
de muitos sintomas, parei medicamentos, ganhei satde, disposigio e
alegria. O conhecimento do Dr. William me devolveu a vida. Espero que
mude a sua também.”

Maria de Lourdes Mildenberg, empresiria, portadora de Lapus.
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Agradecimento a minha doenga.

Um dia, j4 fui um médico cético, que permanecia debrugado sobre os
conhecimentos consolidados e descrente da capacidade de protagonismo
dos pacientes. Via pacientes entrarem e safrem da unidade de terapia
intensiva, nunca sauddveis, na melhor das hipdteses, um pouco menos
doentes. Via histdrias se repetirem e considerava quase todas as doengas
modernas como cronicas e irreversiveis.

Mas o despertar me encontrou com o nascimento do meu primeiro filho,
em que estava doente e debilitado, e precisei agarrar todas as oportunidades
de melhora. Mesmo aquelas nas quais eu depositava pouca fé. Foram
elas o pilar de reconstru¢ido da minha satide. Muito mais do que uma
oportunidade de retomar o controle sobre a minha vida, foi uma grande
licio de humildade.

Desde entdo, a minha jornada profissional se resume a devolver as pessoas
o protagonismo da prépria mudanga. A levar esperanga de dias melhores
mesmo para aqueles que estio mergulhados em um ambiente de doenga.
Isso é possivel, e hoje tenho certeza!

Essa nova visio me fez uma pessoa absolutamente realizada. Pela
primeira vez, pude acompanhar pacientes em uma reconstrugio fotal de

satide. Pude vé-los colocar vida em seus anos, e nio apenas colecionar mais
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anos de vida. Essa nova realidade me trouxe tanta realiza¢io que eu nio
abriria mio dessa doenga se isso significasse perder a iluminagio que ela me
trouxe.

Este livro existe gragas a minha artrite psoridsica. E agradego a Deus todos

os dias por ela.
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PREFACIO

Dr. Pedro Schestatsky

@drpedroneuro

O livro “Desinflamar para viver melhor” nasce da rara coragem de alguém
que decidiu pensar diferente; e daf o prazer e a honra em ter sido convidado
para prefaciar esta obra.

William Rutzen, colega, amigo e ex-aluno, nio apenas enfrentou sua
prépria doenga com lucidez e humildade — ele transformou essa vivéncia
em um convite contundente a mudanga, ancorado na ciéncia e na
experiéncia real.

Diante do diagnédstico de uma doenga autoimune e da frustragao com
a ineficdcia dos tratamentos convencionais, William experimentou o que
muitos pacientes enfrentam: um sistema que se concentra em silenciar
sintomas, mas pouco se dedica a compreender suas causas. Foi como pai
— movido pelo desejo visceral de estar presente, funcional e sauddvel
— que ele encontrou a forga para questionar os protocolos aprendidos e
reconstruir, do zero, sua visio de satde.

O ponto de virada foi compreender, em profundidade, o que significa

estar inflamado. Com clareza e linguagem acessivel, William revela como a
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inflamag¢do crénica estd na base de inimeras doeng¢as autoimunes
e como identificar os gatilhos inflamatérios cotidianos pode ser o
primeiro passo rumo a recuperagio do bem-estar.

A alimentagio, nesse percurso, ocupa lugar central. Com base em
evidéncias e em umaldgica evolutiva, o autor nos convida a refletir sobre
os alimentos que inflamam e os que curam. A dieta Paleolitica surge
aqui ndo como moda ou extremismo, mas como estratégia terapéutica
fundamentada, coerente com nossa biologia e eficaz na prética clinica.

O jejum intermitente, por sua vez, é apresentado com 0 mesmo
equilibrio: sem promessas milagrosas, mas com argumentagio sélida
sobre seu papel na modula¢io do metabolismo e no controle da
inflamagdo. A atividade fisica também ganha novo sentido — longe
de ideais estéticos, ¢ resgatada como pilar de regulagido imunolégica e
vitalidade.

O sono, esse pilar negligenciado — hoje quase um artigo de
luxo — ¢ tratado com a devida importincia. William compartilha
caminhos concretos para restaurar o ritmo circadiano e devolver ao
corpo sua capacidade de regeneragio. Com espirito critico, ele também
desconstréi mitos populares sobre “detox”, oferecendo uma visio
baseada na biologia hepdtica e na eliminagio real de toxinas ambientais.

Ao longo da obra, o universo dos suplementos ¢ explorado com
responsabilidade. Longe de prometer solugoes mdgicas, William os
apresenta como aliados pontuais, que devem complementar — jamais
substituir — as mudangas no estilo de vida. Tudo isso com base
cientifica, clareza sobre riscos e beneficios e, principalmente, bom senso.

Mais do que um guia prdtico, este livro ¢ um manifesto. Um chamado
a transformagio ativa, ao abandono da dependéncia cega de firmacos
e a retomada do protagonismo sobre o préprio corpo. Trata-se de
uma proposta afinada com os principios que defendo em Medicina do
Amanhi (2021): uma medicina que trata pessoas, nio apenas cédigos
diagnésticos do CID-11.
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Com sensibilidade clinica e rigor cientifico, William nos convida a
repensar o que realmente entendemos por medicina. E deixa claro: é
possivel fazer diferente. Cabe a nés seguir esse caminho — com a mesma
coragem, lucidez e autonomia que ele demonstra ao desafiar os alicerces de

um sistema ainda reativo e fragmentado.

Pedro Schestatsky

Presidente da Sociedade Brasileira de Medicina Funcional

~)

Integrativa Autor do livro best-seller “Medicina do Amanha






INTRODUGCAO

Imagine acordar um dia e descobrir que o seu corpo se tornou um inimigo
pessoal. Parece fic¢io cientifica, nio é mesmo?! Mas, acredite: para milhoes
de pessoas ao redor do mundo, essa ¢ a dura realidade de uma doenga
autoimune. Elas sio caracterizadas pelo ataque do sistema imunoldgico
as estruturas do préprio corpo, gerando inflamagio cronica. E esse ataque,
por sua vez, pode ocorrer na pele; nas articulagdes, no intestino, nos nervos
ou em qualquer outro lugar. Exemplos incluem artrite reumatoide, lapus,
psoriase, fibromialgia e muitas mais. O resultado € quase sempre o mesmo:
dor, limita¢des de movimento e uma severa perda de qualidade de vida.

Hoje, jd sabemos que uma em cada dez pessoas enfrenta essa batalha
silenciosa,! e os nimeros ndo param de crescer. Eu mesmo sou uma dessas
pessoas, e talvez vocé seja também. No entanto, se comecei falando que
essa doenga funciona como se o seu corpo de repente se transformasse em
um inimigo, quero inverter o jogo com outra reflexio: e se eu disser que é
possivel exercer um maior controle sobre essa guerra interna do que vocé
imagina? Este livro ¢ sobre isso!

Nele, vamos percorrer juntos uma jornada fascinante de autodescoberta
e transformagdo. Aqui, vocé vai entender como pequenas escolhas didrias
podem ser ferramentas poderosas contra a inflamagio desenfreada que

machuca o seu corpo. Da escolha do seu alimento até a maneira de se
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exercitar, tudo influencia o tratamento dessas condi¢es. E vamos entender
os porqués disso tudo juntos.

Vocé vai aprender a agir para controlar essas doengas. Desde a artrite
que limita os movimentos até as lesdes de pele que abalam a confianga.
Além, é claro, de sintomas intestinais e distarbios neuroldgicos que podem
ser assustadores. Cada manifestagio dessas doencas tem uma histdria para
contar. E vocé pode comegar a reescrever a sua.

Entio prepare-se para descobrir e aprender estratégias que vao além dos
medicamentos. Sim, existem medicamentos incriveis que podem mudar o
jogo, mas o que acontece quando vocé descobre que mudar o seu estilo
de vida pode ser uma ferramenta tio poderosa quanto os remédios? Isso
foi o que eu descobri, ¢ a minha histéria, e pode ser a sua também. Juntos
podemos entender como a vida moderna age contra a nossa saiide e, mais
importante, aprender de que forma podemos transformar esse cendrio.

Por esse motivo, ndo enxergo estas pdginas apenas como mais um livrode
autoajuda. O que vocé carrega em suas maos ¢ um manual de sobrevivéncia
para o século XXI. Baseado em ciéncia e em minha prépria jornada
como paciente autoimune, pretendo mostrar que ¢ possivel transformar
o préprio corpo, saindo de uma situagio que mais parece um verdadeiro
campo de batalha para alcangar um ambiente de cura. Entre técnicas de
higiene do sono e estratégias alimentares, cada pdgina é uma oportunidade
para que vocé recupere o controle sobre a sua satide e ajude o seu corpo a
combater a doenga.

Assim, se estd pronto para encarar uma revolugio em sua saude, vire a
pigina e inicie a sua jornada rumo a uma vida livre de inflamagdo. Nos

encontramos ali na frente!



A MINHA DOENCA AUTOIMUNE

“O maior obstdculo a descoberta ndo é
a ignordncia, mas a ilusio do conbecimento’.

— Daniel J. Boorstin'

Primeiro, a negacgao

Aos 24 anos, poucos meses depois da minha formatura em medicina, o
meu corpo, até entdo “sauddvel”, passou a dar sinais de que algo estava
errado. Tudo comegou com uma dor nas costas, que coincidiu com o
retorno de uma longa viagem, o que me fez atribuir essa dor as noites mal
dormidas nos albergues em que me hospedei. Mas os dias passaram e ela foi
se intensificando. Um més depois, ndo conseguia mais me levantar da cama
sozinho de manha. Essa dor, que era mais intensa ao acordar, me deixava
com bastante rigidez articular, dificultando os movimentos, mas comegava
mais forte e diminufa durante o dia.

Fiquei um pouco assustado, ¢ claro, entio decidi fazer exames

laboratoriais por conta prépria. Marcadores inflamatérios como a





