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Canicule et métabolisme :
ce que la chaleur fait vraiment a votre corps

Au-dela de la déshydratation, les vagues de chaleur laissent une empreinte biologique profonde : vieillissement cellulaire,
inflammation, déreglement hormonal et sommeil perturbé. La bonne nouvelle : ces déséquilibres sont réversibles.
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Un vieillissement épigénétique mesurable L'intestin en crise silencieuse

Une étude de 2025 (Science Advances, USC) sur 3 686 adultes Le stress thermique fragilise la barriere intestinale : des fragments
montre que I'exposition répétée a la chaleur accélére I'age bactériens passent dans le sang (endotoxémie). Le microbiome se
biologique — mesuré sur I'ADN via trois horloges distinctes. Les déséquilibre, entretenant une inflammation de bas grade — la «
tissus vieillissent réellement plus vite. fatigue post-canicule ».

(Y 02 LA NUIT CHAUDE DEREGLE L'AXE HORMONAL

ETAPE 1 ETAPE 2 RESULTAT
Chaleur nocturne Sommeil fragmenté Cercle vicieux
La température centrale Sommeil profond réduit, Déséquilibre métabolique :
ne peut plus descendre micro-réveils multipliés glycémie, appétit, stockage

Une dette de sommeil qui colte cher

Chaque nuit de mauvais sommeil éleve le cortisol, perturbe la sensibilité a I'insuline et augmente la ghréline (hormone de la faim). Une
semaine de canicule peut produire un déséquilibre métabolique mesurable — indépendamment de I'alimentation.

Le point commun de tous ces effets ?

Inflammation, cortisol élevé, sommeil dégradé, age cellulaire accéléré : tous ces mécanismes convergent. Et tous répondent a un
méme levier physiologique — le froid intense, dont les effets anti-inflammatoires et régulateurs sont aujourd'hui parmi les mieux
documentés.
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Le froid comme reset :
la CCE face aux effets de la canicule

* 03 LA CCE A -90 °C : UN CONTREPOINT PHYSIOLOGIQUE

Face aux dommages cumulatifs de la chaleur, I'exposition de 3 minutes a -90 °C déclenche une cascade neuroendocrinienne
documentée. Une méta-analyse 2025 (Scientific Reports, 11 essais contr6lés) confirme une réduction significative des marqueurs
inflammatoires circulants.

Ce que la CCE apporte Protocole recommandé
1 Reéponse anti-inflammatoire - Timing
Baisse de la CRP haute sensibilité, marqueur d'inflammation Le matin (avant 12h) : active le parasympathique et prépare
élevé apres un épisode caniculaire. I'endormissement du soir.
- . . . .
5 Régulation métabolique - Fréquence
Amélioration de la glycémie a jeun et du profil lipidique chez les 3 2 5 séances sur 7 jours pour un effet cumulatif. Minimum 2
pratiquants réguliers (JMIR, 2024). pour un effet aigu sur le cortisol.
—
3 Retour au calme nerveux “ Durée
Bascule vers le parasympathique : baisse du cortisol, meilleure 2 4 3 minutes & -90 °C selon tolérance et objectif.

préparation au sommeil.

v 04 AMPLIFIER LES BENEFICES : VOS LEVIERS QUOTIDIENS

Hydratation renforcée Boire régulierement, sans attendre la soif — surtout aux heures les plus chaudes.

@ Alimentation anti-

. . Oméga-3 (poissons gras), légumes cruciferes, fruits colorés riches en antioxydants.
inflammatoire

Sommeil protégé Chambre rafraichie, horaires réguliers, écrans éteints avant le coucher.
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Les 3 piliers concernés Sommeil, Douleur (inflammation) et Longévité (age cellulaire) : la CCE agit sur les trois.

Contre-indications a connaitre

La CCE est déconseillée en cas d'hypertension non contr6lée, de pathologie cardiovasculaire sévere ou de syndrome de Raynaud
évolutif. Un bilan préalable est systématiquement réalisé au centre.

Cette fiche fait partie d'une collection. Cryopdle publie une série de fiches pédagogiques sur la douleur, le sommeil, la silhouette, le sport et la
longévité — a retrouver sur frissons.me/comprendre

COMPRENDRE

Récupérez de la canicule chez Cryopodle

La canicule laisse des traces biologiques mesurables — mais réversibles. La cryothérapie corps entier est I'un des outils les mieux
documentés pour abaisser la charge inflammatoire, réguler I'axe hormonal et restaurer un sommeil réparateur. Bilan initial offert pour
les nouveaux clients.
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