CRYO_CG=

Inflamacao e Imunidade

Modulacéo da resposta inflamatoria

NIVEL DE EVIDENCIA: MODERADA

Atualizado em 23/07/2026 - v2 - fonte: Crioterapia WBC Analise Consolidada.xlsx (v1.1)

5 3 0

TRABALHOS POSITIVOS NEUTROS / MISTOS NEGATIVOS

Lubkowska: efeito antioxidante pleno sé apds ~20 sessbes. Westerlund: estudo fisiolégico (misto).

COMPOSIGAO DA EVIDENCIA
1 meta-andlise | revisdo sistematica, 4 estudos observacionais / experimentais

COMO A CRIOTERAPIA AJUDA

A exposicao ao frio atua na modulagdo da resposta inflamatéria corporal, diminuindo citocinas pré-inflamatérias (IL-103) e
estimulando a produc¢do de marcadores anti-inflamatérios (IL-10).

0 QUE 0S ESTUDOS ENCONTRARAM

e Uma meta-andlise de 11 ensaios randomizados confirma o efeito anti-inflamatério.
e Estudos-piloto em adultos saudaveis mostram melhora de marcadores imunes e reducéo da inflamacao sistémica.

e E a base fisioldgica dos beneficios em recuperacéo e reumatologia.

PROTOCOLO SUGERIDO

Séries conforme o objetivo — recuperacao: apés o treino; bem-estar geral: 1 a 3x/semana.

IMPORTANTE SABER
Trata-se de modulacéo inflamatéria — nado é "desintoxicacéo" nem "eliminagéo de toxinas".

REFERENCIAS, RESULTADO & LINKS (5 TRABALHOS)

Al He et al., 2025 — Scientific Reports (meta-analise, 11 RCTS)
Chun et al., 2024 — Interactive J. Medical Research (piloto)
Aisenpreis et al., 2026 — J. Clinical Medicine (piloto)
Lubkowska et al., 2012 — PLoS ONE (antioxidante; pleno apds ~20 sessodes)

Westerlund, 2009 — Tese, Univ. de Oulu (respostas térmicas/neuromusculares)
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