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DERLEME  
REVİEW 

İrisin ve Egzersiz 

 

 

 

Özet 

Egzersizin sağlık durumunu olumlu yönde etkilediği, fiziksel uygunluğu artırdığı, kas metabolizmasını ve 
enerji homeostazisini düzenlediği bilinmektedir. Egzersizin endokrin sistem üzerindeki etkileri hormonların 
salınımı veya üretilmesi ile ilişkilidir. Bu süreçte bazı hormonların salınımı artarken bazılarında da azalır. 
Enerji metabolizması ve kas yenileme kapasitesi ile ilgili olan miyokinler, düzenli egzersizlerle aktif kaslara 
destek sağlamaktadırlar. Metabolik sistemlerin düzenlenmesinde hayati rol oynayan iskelet kasları, enerji 
tüketimindeki artışlarla ilişkili olduğu düşünülen irisin hormonunu salgılayan endokrin bir organdır. Yeni bir 
miyokin olan irisin, egzersiz sayesinde beyaz yağ dokularını daha fazla mitokondriye sahip olan kahverengi 
yağ dokularına dönüştürerek, vücut metabolizmasının düzenlenmesinde rol alır. İrisin, obezite ve tip 2 
diyabet gibi metabolik hastalıkların önlenmesinde rol alabileceği fikrinin öne sürülmesi ile birlikte birçok 
araştırmacının ilgisini çekmiştir.  İrisin ve egzersiz arasındaki etki mekanizmasının tam olarak aydınlanması 
amacıyla birçok araştırma yapılmıştır. Bu derlemede enerji metabolizması ve egzersiz ile ilişkili olduğu öne 
sürülen irisin hormonu hakkında bilgi verilmiş ve yapılan çalışmalar özetlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: İrisin, myokin, egzersiz  

 

 

 

 

Irisin and Exercise 

Abstract  

It is known that exercise affects health status positively, increases physical fitness, regulates muscle 
metabolism and energy homeostasis. The effects of exercise on the endocrine system are associated with the 
production or secretion of hormones. In this process, some hormone secretion increases and some 
decrease. Myokines, which are related to energy metabolism and muscle regeneration capacity, support 
active muscles through regular exercises. Skeletal muscles, which play a vital role in the regulation of 
metabolic systems, are an endocrine organ that secretes the hormone iris, which is thought to be associated 
with increases in energy consumption. Irisin, a new myokine, plays a role in the regulation of body 
metabolism by transforming white fat tissues into brown fat tissues that have more mitochondria through 
exercise. It has attracted the attention of many researchers with the suggestion that iris may play a role in 
the prevention of metabolic diseases such as obesity and type 2 diabetes. Many studies have been conducted 
to clarify the mechanism of impact between irisin and exercise. In this review, information is given about 
irisin hormone which is suggested to be related with energy metabolism and exercise and the studies are 
summarized. 

Keywords: Irisin, myokine, exercise 
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GİRİŞ 

Egzersiz, sağlıklı yaşamın temel ilkelerinden biridir ve iskelet kaslarının zindeliğini artırarak birçok hastalığı 

ve yaşam kalitesini iyileştirmektedir (Kell, Bell ve Quinney, 2001). Endokrin sistem insan ve hayvan 

vücudunda kontrol ve düzenleme sistemidir. Vücutta, ana fonksiyon olarak bilinen büyüme ve gelişmenin 

yanında seksüel gelişim ve üremeyi içine alan kimyasal maddelerin konsantrasyonunu sağlayan, sinir sistemi 

ile birlikte vücudun streslere karşı koymasına yardımcı olan, lipit ve karbonhidrat metabolizmasını 

düzenleme gibi fonksiyonlarla yakından ilişkilidir. Endokrin sistemin egzersizle birlikte başlıca görevi 

kardiyovasküler sistemleri ve metabolizmayı düzenlemektir. Egzersizde başlıca endokrin bezler hipofiz, 

troid, hipotalamus, paratroid, adrenal bezler ve gonadlardır. Bunların yanında ise kalp, karaciğer, böbrek, 

yağ dokusu ve gastrointestinal sistemde birtakım hormonlar salgılanmaktadır (Koz, Akgül ve Atıcı, 2016). 

Hücresel reaksiyonlar faaliyetlerini yürütebilmek için endokrin hormonlara ihtiyaç duyarlar. Endokrin 

hormonlar bezler veya özelleşmiş hücreler tarafından kana salgılanır ve vücudun başka bir bölgesindeki 

hücrelerin fonksiyonlarını etkiler. Dolaşım sistemi sayesinde endokrin hormonlar vücuttaki bütün 

hücrelere taşınırlar ve reseptörlerine bağlanarak çeşitli hücresel reaksiyonları başlatırlar (Küçük, 2018). 

Son yıllarda insülin direnci, obezite ve diyabet gibi metabolik hastalıkların görülme oranı artmıştır. Buna 

bağlı olarak yapılan çalışmaların sonucunda kas dokusunun da bir sekresyon organ olarak işlev gördüğü 

tespit edilmiştir. Egzersize bağlı olarak iskelet kası tarafından salgılanan irisin hormonunun keşfiyle yeni 

teoriler ortaya çıkmıştır. İrisinin özellikle beyaz yağ dokusunu kahverengi yağ dokusuna çevirmesi özelliği 

ile metabolik süreçlerde etkili olduğu ifade edilmektedir (Boström vd., 2012). Kahverengi yağ dokusu, kalp 

ve iskelet kası gibi mitokondrinin yoğun olduğu ve oksidatif metabolizmanın aktif olduğu dokularda 

bulunmaktadır (Puigserver vd., 1999). Kahverengi yağ dokusunun farelerde obezite ve diyabete karşıt 

etkiler gösterdiği, aynı etkilerle insanlarda kilo kaybı oluşturduğu belirtilmiştir (Qian vd., 2013). İrisin 

hormonu kilo kaybı ve kan glukoz seviyesine etkisinden dolayı diyabet ve obezite tedavisinde gelecek 

vadeden bir sinyal molekülüdür (Şahin, 2016). 

İrisin Hormonunun Yapısı 

İnsan vücudundaki en büyük organ sayılan iskelet kasının kasılarak sitokin üretmesinin keşfedilmesi 

sonucunda, iskelet kasının metabolizma ve organ sistemlerini etkileyen hormon benzeri faktörler salgılayan 

endokrin bir organ olduğu düşünülmektedir. İskelet kası liflerinden salınarak otokrin, parakrin ve endokrin 

etkilere sahip olan sitokinler ve diğer peptitler ‘miyokin’ olarak tanımlanmıştır (Pedersen ve Febbraio, 

2012). İskelet kası endokrin organ olarak, çeşitli doku ve organların koordinasyonunda ve aynı zamanda 

insan homeostazisinde rol oynayan miyokinler olarak bilinen sitokin salgılar. Enerji metabolizması ve kas 

yenileme kapasitesi ile ilgili olan miyokinler, akut ya da düzenli egzersizlerle aktif kaslara destek sağlamakta 

(Esfahani, Baranchi ve Goodarzi, 2015) ve düzenli fiziksel aktivite ile birlikte bireyleri metabolik 

hastalıklardan korumaktadır (Aslan ve Yardımcı, 2017).  

İrisin, Bostrom ve arkadaşları tarafından 2012 yılında keşfedilmiş ve ismini Yunan mitolojisinde tanrılar 

arasında mesaj taşımakla görevli tanrıça İris’ten almaktadır. İrisin glikoprotein yapısında 12kDa ağırlığında 

ve 112 aminoasitten oluşan adipoz dokuda salgılanan bir hormondur (Boström vd., 2012). Birçok hücrede 

enerji metabolizması ve mitokondriyal biyogenez ile ilişkili süreçlerde etkili bir transkripsiyonel koaktivatör 

olan Peroksizom Proliferatör Koaktivatör-1 Alfa (PGC-1α), egzersizle birlikte kaslardan indüklenmektedir. 

PGC-1α, kaslardan Fibronektin tip III Alan 5 (FDNC5) gen ekspresyonunu stimüle eder ve kasların 

kasılmasıyla beyaz yağ dokuları daha fazla mitokondriye sahip olan kahverengi yağ dokularına dönüşerek 

irisin üretimini başlatır. İrisin iskelet kaslarında FNDC5 proteininin bilinmeyen bir proteaz tarafından 

parçalanması sonucunda oluşur (Polyzos vd., 2018). İrisin salgılandıktan sonra adipoz dokuya sinyal 

göndermekte ve kahverengi benzeri (bej) adipoz doku oluşumunu desteklemektedir (Boström, Fernandez-

Real ve Mantzoros, 2014). FNDC5, uncoupling protein-1 (UCP1) genin mRNA ekspresyonunu artırır. 

Beyaz adipoz doku enerji depolarken UCP1 içeren çok sayıda mitokondri ile karakterize olan kahverengi 

adipoz doku termogenezin düzenlenmesine aracılık eder ve vücut ısısının korunmasına katkı sağlar. 
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UCP1’in artması, ATP sentezini engeller ve ısı oluşumuna yol açarak enerji tüketiminin artmasını sağlar 

(Elsen, Raschke ve Eckel, 2014). 

İrisinin Sentezi ve Atılımı 

İrisin sentezinin büyük bir çoğunluğu iskelet kas dokusunda gerçekleşirken, kalp kasında da sentezlenir 

(Bostrom vd., 2012). İskelet kası besin alımı yokluğunda temel aminoasit deposu görevi görür ve diğer 

dokularda protein sentezinin sürdürülmesine katkı sağlar (Ripperger vd., 1995; Avcı, 2015). Bunun yanı 

sıra yapılan son çalışmalarda iskelet kasının fiziksel aktivite sonrası endokrin organ gibi davrandığı ve enerji 

düzenlenmesiyle ilgili birtakım hormonlar salgıladığı bildirilmiştir (Avcı, 2015). İlk kez iskelet kaslarında 

sentezlendiği keşfedilen irisinin, daha sonra birçok dokuda da sentezlendiği gözlenmiştir. İrisin kana iskelet 

kası, adipoz doku, kalp kası, böbrek, karaciğer, akciğer, mide, dil, rektum, beyin, optik sinir gibi birçok 

bölgeden salgılanmaktadır. Ayrıca insan serebrospinal sıvısında, anne sütünde ve tükürükte de 

bulunmaktadır (Boström vd., 2012; Castillo-Quan, 2012; Huh vd., 2012; Hofmann, Elbelt ve Stengel, 

2014). Sıçanlarda yapılan çalışmada miligram doku başına kalp kas dokusu ve iskelet kas dokusundaki irisin 

miktarı hesaplandığında, kalp kası dokusundaki irisin miktarının daha çok olduğu bildirilmiştir (Aydın, 

2014).  

İrisin hormonunun atılımı bilgisayarlı tomografide tek foton emisyon ile değerlendirildiğinde yüksek 

radyoaktif irisin tutulumunun safra kesesinde olduğu, bunu böbrek ve karaciğer tutulumunun izlediği rapor 

edilmiştir. Radyoaktivitenin 60. dakikadan sonra karaciğer ve böbreklerde hızla azaldığı, 120. dakikadan 

sonra ise daha yavaş bir şekilde azalmaya devam ettiği gözlemlenmiştir (Lv vd., 2015). Ebert vd. (2014) 

irisin düzeylerini kronik böbrek yetmezliği olan hastalarda hemodiyalizden önce ve sonra değerlendirmişler 

ve irisinin hemodiyaliz ile birlikte en az %23 oranında vücuttan uzaklaştığını belirlemişlerdir. 

İrisinin Etki Mekanizması 

Yağ hücreleri fenotiplerine göre beyaz, bej ve kahverengi olarak üçe ayrılır. Kahverengi adipositlerin geçici 

birincil işlevi termogenezdir. Vücut soğuğa maruz kaldığında vücut ısısındaki düşmeye karşılık olarak 

kahverengi yağ dokusu hücrelerindeki mitokondri sayısı artış göstererek ısı düzenlemesi sağlanır (Bauwens 

vd., 2014). İrisin, beyaz yağ dokusu hücresine iki şekilde etki eder. İlk olarak, irisin beyaz yağ dokusu hücre 

yüzeyindeki reseptöre bağlandığında, hücre membranındaki adenilatsiklaz enzimi aktive olur ve hücre 

içinde siklik adenozinmonofosfat (cAMP) artışı olur. Bu artış protein kinazı aktive ederek hormon sensitiv 

lipazın (HSL) aktive edilmesini sağlar. Aktive olan HSL etkisi ile lipoliz ve enerji harcanması artar.  İkinci 

olarak, irisin beyaz yağ dokusu hücre yüzeyine bağlandığında bilinmeyen bir mekanizma ile beyaz yağ 

dokusu hücre çekirdeğini uyarır. Beyaz yağ dokusu hücre çekirdeğinin uyarılmasıyla UCP1, mRNA 

ekspresyonunu yaklaşık 7-1500 kat artırır ve UCP1’in artışı ile beyaz yağ dokusu kahverengi yağ dokusuna 

dönüşür. Kahverengi yağ dokusuna dönüşen hücre mitokondri iç zarındaki UCP1, oksidatif fosforilasyon 

sonucu mitokondri iç zarında oluşan proton gradientini bozarak mitokondri matriksine doğru proton 

kaçışına neden olur. Bu durum ATP sentezini durdurur ve bu proton kaçışı sırasında ısı üretilir (Xiong vd., 

2015) (Şekil 1.). 
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Şekil 1. Beyaz yağ dokunun kahverengi yağ dokusuna dönüşmesi (Castillo-Quan, 2012). 

İrisin Obezite İlişkisi 

Obezitenin tüm dünyada giderek artan bir sağlık sorunu olduğu bilinmektedir. Daha önceki yıllarda 

gelişmiş ülkelerin sorunu olarak düşünülen obezite günümüzde gelişmekte olan ülkelerin de ciddi bir 

sorunu haline gelmiştir. Fiziksel aktivite düzeylerinin azalması, teknolojinin ilerlemesi ve kırsal kesimden 

kentlere göçün artması gibi nedenlerle obezite insan hayatını olumsuz yönde etkilemektedir (Blonde, 

Pencek ve Macconell, 2015). İrisin ilk keşfedildiği dönemde egzersizle birlikte kas dokusundan salgılanan 

ve beyaz yağ dokusunu kahverengi yağ dokusuna çevirerek termogenezisi uyarması özellikle obezite ve tip 

2 diyabet gibi metabolik hastalıklarla mücadelelerde heyecan yaratmıştır (Elsen, Raschke ve Eckel, 2014). 

İrisin, kan glukoz seviyesinin düzenlenmesi ve kilo kaybına sebep olan etkilerinden dolayı diyabet ve 

obezite tedavisinde gelecek vadeden bir sinyal molekül olarak görülmektedir (Şahin, 2016). Blüher vd. 

(2014) bir yıllık diyet+egzersiz programından sonra 17-18 yaş aralığındaki obez gençlerin irisin 

düzeylerinde % 12’lik artış olduğunu tespit etmişlerdir. Metabolik ve antropometrik parametreler 

arasındaki ilişkiyi araştırmak için obez (n=36) ve sağlıklı çocuklar (n=30) üzerinde yapılan bir araştırmada 

obez olan çocukların irisin düzeyleri sağlıklı çocuklardan anlamlı derecede yüksek bulunmuştur (Çatlı vd., 

2016). Bu çalışmaya benzer olarak obez çocukların sağlıklı kontrol grubuna göre irisin düzeylerinin yüksek 

olduğunu belirten çalışmalar da mevcuttur (Palacios Gonzalez vd., 2015; Binay, Paketçi, Güzel ve Samancı, 

2017). Submaksimal egzersizin serum irisin düzeyi üzerine etkisini belirlemek için obez erkeklerde yapılan 

bir başka çalışmada egzersiz yapan grubun irisin düzeylerinin, kontrol grubuna göre yüksek olduğu tespit 

edilmiştir (Rahman, Reza, Mahboobe ve Sadegh, 2016). Kemirgenler üzerinde yapılan çalışmalarda da 

benzer sonuçlara ulaşılmıştır. Sıçanlarda yüzme egzersizinin serum irisin düzeyi ve diğer obezite 

parametreleri ile ilişkisini değerlendirmek için yapılan çalışma sonucunda, yüksek yağlı diyet ile beslenen 

sıçanlarda vücut yağ kütlesinin azaldığı ve bu sonucun yüzme egzersizinden sonrası artmış irisin 

düzeyinden kaynaklandığı belirtilmiştir (Lu vd., 2016). Benzer şekilde, Yang vd. (2016) yüksek yağlı diyetle 

beslenen obez sıçanlara 8 hafta boyunca yüzme egzersizi yaptırmışlar ve bu egzersiz sonucunda obezitenin 

ilerlemesinin hafiflediğini gözlemlemişlerdir.  

İrisin ve Egzersiz 

İrisin egzersizin etkisiyle tetiklenen bir miyokin olarak tanımlanmıştır (Boström vd., 2012; Schumacher vd., 

2013; Palacios Gonzalez vd., 2015). Boström vd. (2012) insanlarda 10 haftalık dayanıklılık egzersizinin 

hücrede PGC-1α mRNA gen ifadesini artırarak çekirdekteki PPAR-α reseptörleri üzerinden FNDC5 adlı 
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proteinin üretimine sebep olduğunu bildirmişlerdir. Ayrıca araştırmacılar FNDC5’in membranda 

bilinmeyen bir proteazla irisine bölünerek beyaz yağ dokusunda mitokondriyal bir protein olan UCP1’ in 

artışına sebep olması dokunun beyaz adipositlerinde kahverengileşmeye sebep olup vücutta total enerji 

tüketimini artırdığını saptamışlardır. İrisinin keşfinden sonra yapılan çok sayıda çalışmada özellikle de 

egzersiz sonrası dolaşımdaki irisin düzeyleri açısından çelişkili sonuçlara ulaşılmıştır. Egzersizin irisin 

hormon düzeyinin artmasında büyük etkisinin olduğunu söyleyen araştırmaların yanı sıra, egzersizin irisin 

düzeyinde bir etkisinin olmadığı ya da irisin düzeyini azaltıcı etkisinin olduğunu belirten çalışmalar da 

mevcuttur (Şekil 2.). 

Kaynaklar Denekler Egzersiz Türü Örnek Ana Bulgular  

 
Boström vd. (2012) 

Sağlıklı yetişkin 
(n=10) 

10 hafta 
dayanıklılık 

egzersizi 

Plazma ve kas 
biyopsisi  

İrisin düzeyinde egzersiz 
sonrası iki kat artış  

↑ 

 
Huh vd. (2012) 

Sağlıklı yetişkin erkek  
(n=15) 

8 hafta kronik ve 
akut egzersizi 

Plazma  Kronik egzersiz sonrasında 
irisin düzeyinde bir değişiklik 
yok ancak akut egzersizden 

hemen sonra önemli bir artış 

→ 
 
 

↑ 

Timmons vd. (2012) Sağlıklı yetişkin erkek 
(n=24) 

6 hafta bisiklet 
egzersizi 

İskelet kası 
biyopsisi  

Egzersiz sonrası FNDC5 
mRNA düzeyinde değişiklik 

yok 

→ 

Timmons vd. (2012) 
devamı 

Sağlıklı yetişkin erkek 
         (n=43) 

6 hafta direnç 
egzersizi 

İskelet kası 
biyopsisi  

İrisin düzeyinde herhangi bir 
değişiklik yok 

→ 

Timmons vd. (2012) 
devamı 

 

Sağlıklı yaşlı ve genç 
erkek 

(n=20) 

6 hafta 
dayanıklılık 

egzersizi 

İskelet kası 
biyopsisi 

Yaşlı olan bireylerde  
FNDC5 mRNA’sında 

%30’luk bir artış belirlenirken 
genç bireylerde değişiklik yok 

↑ 
 
 

→ 

Hecksteden vd. 
(2013) 

Sağlıklı erişkin bireyler 
ve kontrol grubu 

26 hafta 
dayanıklılık 

egzersizi 

Serum  İrisin düzeyinde herhangi bir 
değişiklik yok 

→ 

Blüher vd. (2014) Obez genç 
(n=15) 

12 aylık 
egzersiz+diyet 

Plazma  İrisin düzeyinde % 12’lik artış  ↑ 

Khalafi vd. (2016) Diyabetik sıçan 
(deney+kontrol) 

Yüksek ve düşük 
yoğunluklu 

egzersiz 

Plazma Kontrol grubuna göre irisin 
düzeylerinde artış.  

↑ 

Benedini vd. (2017) Atlet ve kontrol 
(n=70) 

Düzenli yapılan 
atletizm 

antrenmanları 

Plazma  İrisin düzeyinde herhangi bir 
değişiklik yok 

→ 

Arıkan vd. (2018) Kadın ve erkek elit 
tekvandocular ve 
sedanter bireyler 

(n=27) 

Düzenli yapılan 
tekvando 

antrenmanları 

Plazma  Antrenmanların ve cinsiyetin 
irisin düzeyine etkisi yok 

→ 

Arıkan (2018) Elit tekvandocular 
(n=13) 

120 dakikalık 
taekwonda 
egzersizi 

Plazma  Akut egzersizin ve cinsiyetin 
irisin düzeyine etkisi yok 

→ 

Küçük (2018)  Klasman hakem ve 
sedanter bireyler  

(n=44) 

16 haftalık 
aerobik ve 
anaerobik 
egzersiz 

Plazma  Antrenmanlara bağlı olarak 
irisin düzeyinde artış 

↑ 

Kabasakalis vd. 
(2019) 

 Kadın ve erkek 
yüzücü 
(n=32) 

Serbest stil 
yüzme egzersizi 

Plazma  Akut egzersizin irisin 
düzeyine etkisi yok fakat 
cinsiyetler arası fark var 

→ 

Jozkow vd. (2019) Maraton koşucu     
erkek (n=28) 

Maraton koşusu Plazma Maraton koşusundan hemen 
sonra irisin düzeyinde düşüş 

↓ 

Sağlıklı yaşlı ve genç yetişkinlerdeki 6 haftalık dayanıklılık antrenman programının irisin hormunu üzerine 

etkisini incelemek amacıyla yapılan bir çalışmada yaşlı bireylerin biyopsilerinde FNDC5 mRNA’ sında 

egzersiz öncesine göre %30 luk bir artış tespit edilmiştir (Timmons, Baar, Davidsen ve Atherton, 2012). 

Huh vd. (2012) genç erişkin erkek gönüllülerde 8 hafta süren kronik egzersizler sonucunda dolaşımdaki 

irisin düzeylerinin değişmediğini ancak egzersiz protokolünün bitmesinden hemen sonra irisin düzeyinde 

artışın görüldüğünü bu nedenle akut bir etkiden söz edilebileceğini bildirmişlerdir. Bu çalışmanın 

sonuçlarıyla uyumlu olarak Huh vd. (2014) sağlıklı genç kadınlarda akut tüm vücut vibrasyon egzersizinin 

irisin düzeylerini artırdığını ancak 6 haftalık bir antrenman programı sonrasında plazma irisin düzeylerinde 

istatistiksel anlamda bir farkın oluşmadığını gözlemlemişlerdir. İrisin düzeyinin egzersiz sonrası artığını 
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gösteren bir diğer çalışmada ise sağlıklı erkek yetişkinlere uygulanan 10 haftalık dayanıklılık egzersizlerinin 

kas ve kan biyopsilerinde irisinin egzersiz sonrası 2 kat arttığı görülmüştür (Besse vd., 2014). Khalafi, 

Shabkhız, Alamdarı ve Bakhtıyarı (2016) diyabetik sıçanlarda iki farklı egzersizin (yüksek yoğunluklu 

aralıklı ve düşük yoğunluklu sürekli egzersiz) irisin üzerine etkisini araştırmak amacıyla yaptıkları çalışmada 

egzersiz yapan grubun kontrol grubuna göre irisin seviyelerinin arttığını ancak egzersizi yapan gruplar 

arasında irisin seviyesi açısından anlamlı fark olmadığını bildirmişlerdir. Yaşlı bireylerde 12 haftalık direnç 

egzersizlerinin serum irisin düzeylerine etkisinin incelendiği bir çalışmada ise irisin düzeyinin yükseldiği ve 

bu durumun yaşlı erkek yetişkinlerde vücut yağının düzenlenmesinde rol oynayabileceği sonucuna 

ulaşılmıştır (Zhao, Su, Qu ve Dong, 2017).  Aerobik ve anaerobik egzersizlerin irisin düzeylerini nasıl 

etkilediğini belirlemek için yapılan bir diğer çalışmada ise 24 hakem ve 20 sedanterden oluşan grup 16 

haftalık antrenman programına dahil edilmiş ve çalışmanın sonucunda irisin düzeylerinin antrenmanlara 

bağlı olarak yükseldiği gözlenmiştir (Küçük, 2018). 

Egzersizden sonra iskelet kasından ve diğer dokularda irisin salınımının arttığını savunan çalışmaların yanı 

sıra irisin hormonunun egzersizle bir ilişkisi olmadığını savunan çalışmalar da mevcuttur. Timmons, Baar, 

Davidsen ve Atherton (2012) 24 genç erişkin erkeği 6 hafta boyunca bisiklet egzersiz programına dahil 

etmişler ve kas biyopsisi sonucunda FNDC5 mRNA düzeylerinin değişmediğini gözlemlemişlerdir. Aynı 

çalışmanın devamında ise yaş aralığı 20-80 arasında değişen erişkinlere uygulanan direnç egzersizinin de 

irisin düzeylerine etkisinin olmadığı sonucuna varılmıştır. Aerobik dayanıklılık (yürüme+koşu) ve kuvvet 

antrenmanları uygulanan yetişkinlerde irisin düzeylerinin incelendiği bir başka çalışmada da benzer 

sonuçlara ulaşılmış ve 26 hafta sonunda irisin düzeylerinde kontrollerine göre istatistiksel anlamda bir fark 

oluşmadığı bildirilmiştir (Hecksteden vd., 2013). Pekkala vd. (2013) ise düşük şiddette aerobik 

egzersizinden sonra iskelet kasındaki PGC-1α, FNDC5 ve serum irisin düzeylerinde önemli bir farkın 

oluşmadığını tespit etmişlerdir. 12 hafta uygulanan dayanıklılık ve kuvvet antrenmanlarından oluşan kronik 

ve akut egzersizlerin hem sedanter hem de antrenmanlı bireylerde irisin düzeylerini etkilemediğini 

bildirmişlerdir (Kurdiova vd., 2014). Bu çalışma ile uyumlu olarak Ellefsen vd. (2014) 18 sedanter kadına 

uygulanan kuvvet antrenmanlarının kas ve dolaşımdaki FNDC5 ekspresyonu üzerine etkisini araştırmak 

amacıyla yaptıkları çalışmada 12 hafta boyunca uygulanan kronik egzersizlerin iskelet kası fenotipi üzerine 

önemli etkileri olmasına rağmen serum irisin düzeylerinde bir etkisi olmadığı sonucuna ulaşmışlardır. 

Benedini vd. (2017) düzenli olarak antrenman yapan atlet sporcuların irisin düzeylerinin kontrollerinden 

farklı olmadığını tespit etmişlerdir.  Benzer şekilde Arıkan vd. (2018) düzenli olarak antrenman yapan elit 

tekvandocularda ve sedanterlerde irisin düzeylerinin antrenmanlar ve cinsiyetten etkilenmediğini 

saptamışlardır. Farklı bir araştırmada Arıkan (2018) akut egzersizin irisin ve cinsiyet üzerine etkisini 

araştırmış ve tekvandocuların irisin düzeylerinin akut egzersizden etkilenmediğini ayrıca hem kadın hem 

erkek sporcularda egzersiz öncesi ve sonrasındaki değişimlerin benzer olduğu sonucuna ulaşmıştır. 

Kabasakalis vd. (2019) kadın ve erken yüzücülere uygulanan akut serbest stil egzersizi sonucunda irisin 

düzeylerinde anlamlı bir farkın olmadığı fakat erkeklerin irisin düzeylerinin kadınlardan yüksek olduğunu 

tespit etmişlerdir.  

Akut ya da kronik egzersizlerden sonra irisin düzeylerinin arttığını ya da değişmediği sonucuna ulaşan 

yukarıdaki çalışmaların yanı sıra literatürde egzersizlerin irisin hormon düzeyini azaltıcı etkisi olduğunu 

belirten çalışmalar da mevcuttur. Qiu vd. (2015) kronik egzersizlerin erişkinlerdeki irisin üzerindeki 

etkilerini araştırmak amacıyla randomize kontrollü ve randomize olmayan çalışmaları meta analiz ederek 

değerlendirmişlerdir. Randomize kontrollü çalışmalarda kronik egzsersizlerin dolaşımdaki irisin düzeylerini 

önemli ölçüde azaltıcı etkisinin olduğu, randomize olmayan çalışmalarda ise kanıtların yetersiz olduğu 

sonucuna ulaşmışlardır. Obez, fazla ve normal kilolu 85 çocuk üzerinde yapılan bir çalışmada 8 haftalık 

antrenmanlardan sonra irisin düzeylerinde istatistiksel olarak anlamlı olmayan bir düşüş gözlenmiştir 

(Palacios-Gonzalez vd., 2015). Jozkow vd. (2019) deneyimli 28 erkek maraton koşucusu üzerinde yaptığı 

çalışmada ise maraton koşusundan önce, sonra ve 7 gün sonra plazmadaki irisin düzeyini incelemiş ve 

maraton koşusundan hemen sonra 639 ± 427 ng/ml olan irisin düzeyinin 461 ± 255 ng/ml’ye 7 gün sonra 

ise 432 ± 146 ng/ml’ye düştüğünü ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamlı olduğunu tespit etmişlerdir. 
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Bu çalışmanın sonucunda uzun mesafeli bir koşunun erkeklerdeki irisin salınımını olumsuz etkilediği 

sonucuna varılmıştır.  

SONUÇ  

Obezite dünya çapında salgın bir hastalık haline gelmiştir ve insülin direnci, metabolik sendrom, tip II 

diyabet, hipertansiyon, kronik böbrek hastalığı, kardiyovasküler hastalık, kalp yetmezliği, kanser gibi 

hastalıkları da beraberinde getirmektedir.  Egzersize bağlı miyokinlerin tanımlanması, egzersiz biyolojisi ve 

metabolik homeostazında yeni bir bakış açısı oluşturmuştur. Miyokinlerin egzersizle ilişkili metabolik 

süreci düzenlemedeki rolü ve hastalıkların tedavisinde ümit verici bir alandır. Bu derlemenin literatür 

aşamasında irisin egzersiz ilişkisi ile ilgili yapılan çalışmalar incelendiğinde sonuçların çelişkili olduğu ve 

egzersizin irisin düzeylerine etkisinin olup olmadığı konusunda direkt bir yorum yapmanın doğru olmadığı 

görülmektedir. Ancak bu durumun uygulanan antrenman tipleri, süreleri ve şiddetlerinin farklılığından, 

denek gruplarının çeşitliliği (sağlıklı, hasta, obez, sporcu, sedanter, genç, yaşlı, kadın, erkek vb.) ve 

beslenme alışkanlıklarının farklılığında ileri gelebileceği düşünülmektedir. İrisin hormonunun etki 

mekanizmasının aydınlatılması ve gerek akut egzersiz gerekse düzenli egzersizde oluşan değişimlerinin 

bilinmesi, bize hem sportif performansı geliştirmede hem de hastalıkların önlenmesinde ve tedavisinde 

yeni ufuklar açacaktır.     
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