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Ozet

Amag: Egzersizin enerji homeostazisinin diizenlenmesinde 6nemli yararl etkileri oldugu bilinmektedir. Enerji diizenlenmesi ile ilgili
hormon diizeylerinin degisiminde egzersizin etkisi arastirmacilar arasinda yogun bir ilgiye sahip olan ilging bir konudur ve irisin
bu konuda 6zel bir 6neme sahiptir. Bu ¢aligmada antrenmanlilarda irisin diizeyine sabah ve gece yapilan akut egzersizin olasi yararl
etkilerinin aragtirilmasi amaclanmustir.

Gereg ve Yontem: Yirmi antrenmanli erkek denek sabah ve geceaerobik egzersiz kosu egzersizine katilmiglardir. Egzersizden 6nce ve
sonra vendz kan 6rnekleri alinmistir. Serum irisin diizeyi ELISA yontemiyle ol¢iilmiistiir.

Bulgular: Bazal irisin diizeyi her iki testte de istatistiksel olarak anlamli degismemistir. Fakat irisin diizeyi sabah (262.01+37 ng/mlden
299.74+39 ng/mlye) ve gece (268.57+30 ng/mlden 316.04+33 ng/mlye) istatistiksel olarak anlamli oranda artig gostermistir(p <
0.0001).

Sonug: Bu ¢aligma sonuglari egzersiz antrenmani zamaninin antrenmanli deneklerde irisin diizeyinde farkli etkilere sahip olmadigini
gostermektedir.Bu deneysel diizenek egzersizin enerji diizenlenmesinde bir role sahip olan irisini artirdigini agik¢a gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Enerji, egzersiz zamany, irisin, metabolizma

Abstract

Objective: It is known that exercise has important beneficial effects on regulation of energy homeostasis. Effect of exercise on alter-
ation of hormone levels engaged in energy regulation is an interesting topic that has obtained a lot of consideration among investi-
gators, with a special attention on irisin. This study was aimed to investigate possible beneficial effect of acute exercise, performed at
morning and at night on irisin levels in trained subjects.

Materials and Methods: Twenty trained male subjects performed aerobic running exercise in morning and at night. Pre and post exer-
cise venous blood samples were taken. Serum irisin levels were analysed using Enzyme Linked-Immunosorbent Assay.

Results: Baseline irisin levels were not statistically significantly different in both tests. However, irisin levels were increased signifi-
cantly in morning (from 262.01+37 ng/ml to 299.74+39 ng/ml) and night (from 268.57+30 ng/ml to 316.04+33 ng/ml) (p < 0.0001).

Conclusion: This study documents that time of exercise workout has no different effects on irisin levels in trained subjects. This exper-
imental setting is clearly showed that exercise increases in irisin levels that have roles in regulation of energy expenditure.
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Giris

Enerji dengesi, santral ve periferal sinir sistemlerinden
gelen uyarilar sonucunda besin alimi ve enerji titketimi
arasindaki hassas etkilesimler tarafindan saglanmaktadir.
[risin hormonunun enerji depolayan beyaz adipoz doku-
yu enerjiyi 1s1 seklinde dagitan kahverengi adipoz dokuya

dontistiirerek viicut metabolizmasinin diizenlenmesinde
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rol oynadig1 gosterilmistir (1, 2). Fiziksel aktivitelerin iri-
sin diizeyleri iizerine artirici etkileri oldugu bildirilmistir
(1). Enerji tiiketiminde artisa yol agmasi ve glikoz meta-
bolizmas: tizerine diizenleyici etkilerinin olmast nedeni
ile irisin obezite ve diyabet gibi dnemli hastaliklarla mii-
cadelede umut veren tedavi edici bir ajan olarak da disii-
niilmektedir (3, 4).
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Irisin seviyesinin akut ve kronik egzersiz ile arttig1 yapilan
insan ve hayvan ¢aligmalarinda gosterilmistir (1, 3, 5-8).
Buna karsilik akut egzersizin irisin seviyesi {izerine artiric
etkilerinin olmadig1 (9-11) ve egzersizin irisin seviyesini
azaltici etkilerinin oldugu ¢alisma sonuglarinin da litera-
tiirde oldugu bildirilmistir (12-14).

Literatiirde giiniin farkli zamanlarinda yapilan egzersiz-
lerin irisin seviyesine etkileri ile ilgili ¢alisma sonuglar:
bulunmamaktadir. Irisin hormonunun enerji dengesi iize-
rine olan 6nemli diizenleyici etkilerinden dolay, egzersiz
zamanina bagli dolagimdaki irisin seviyelerinde goriilebi-
lecek ilave artiglarin; klinik bilimlerinde, irisinin metabo-
lizma dengesinin bozuldugu hastaliklarda yardimci tedavi
destek araci olarak kullanilmasina neden olacaktr.

Bu ¢aligmada sabah ve gece saatlerinde akut aerobik eg-
zersiz sirasinda antrenmanli bireylerin irisin seviyelerinde
goriilebilecek degisimlerin bireysel olarak karsilastirilarak
incelenmesi amaglanmustir.

Gereg ve Yontem

Bu ¢aligmaya 20 antrenmanli erkek denek katilmigtir. De-
neklerin fiziksel 6zellikleri Tablo 1'de gosterilmistir. Calis-
maya baglamadan once Firat Universitesi Tip Fakiiltesi Lo-
kal Etik Kurulu'ndan gerekli izin alinmistir. Tiim denekler
"Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formunu" okuyup onayla-
diktan sonra akut egzersiz yapmak i¢in goniillii olarak ka-
tilmiglardir. Denekler ¢aligmaya katilmadan 6nce egzersiz
sirasinda karsilasabilecekleri olumlu ya da olumsuz tiim
konular hakkinda detayli olarak bilgilendirilmislerdir. Ca-
ligmaya katilan deneklere; testten dnceki 24 saat boyunca
agir yorucu egzersiz yapmamalar tavsiye edilmistir.

Deneklerin viicut kompozisyonlari, sabah ayaktan ayaga
biyoelektrik analiz (BIA) cihazi ile 6l¢iilip degerlendiril-
mistir (Tanita, Body CompositionAnalyser, TBF-300 M).
BIA yontemi; elektrigin viicut dokularinda ilerleyisini
ve yag dokusunun zayif iletken olmasimna dayanarak vi-
cut kompozisyon analizi yapan bir yontemdir. Sabah ag
karnina, mesane ve bagirsaklar bos durumda iken ve dik
pozisyonda olgiimler yapilarak kaydedilmistir. Bu deger-
lendirme viicut yag orani, viicut yag yiizdesi, yagsiz vii-
cut agirhigy, total viicut su miktari ile viicut kitle indeksini
icermektedir (15).
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Tablo 1. Calismaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri,
viicut kitle indeksi (VKI) ve yagsiz kitlenin (FEM) ve vii-
cut kompozisyonlarinin ortalama (+SD) degerleri (n=20).

Yas (yil) 18.3+0.5
Boy (cm) 176.7+
Viicut Agirhigr (kg) 62.7+8.6
VKI (kg/m2) 20.1+2.6
Total Viicut Su (kg) 41.1£5.0
FFM (kg) 56.14+6.8
Yag Kitlesi (kg) 6.55+2.74

Deneklerin Calismaya Katilmasi igin Gereken Kriterler

Bu ¢aligmaya 18-25 yas araligindaki antrenmanli erkek
denekler dahil edilmislerdir. Deneklerin fiziksel olarak
saglikli olmalari, ¢alisma sonuglarini etkileyebilecek akut
herhangi bir rahatsizlig1 (gribal enfeksiyon, bogaz agrisi,
kaslarda enflamasyonvs), metabolik, respiratuvar, kardi-
yak ve iskelet kas sistem bozuklugu, akut ve kronik has-
taliklara sahip olmamalarina (diyabet, obezite, allerji, mi-
yokard yetmezligi) dikkat edilmistir. Ayrica alkol, sigara
ve diizenli olarak ila¢ kullanan denekler ¢alismaya dahil
edilmemigtir. Antrenmanli deneklerde aranan kriterler;
lisansli amator veya profesyonel olarak (en az 3 yildan beri
spor yapiyor olmalar1 ve haftalik diizenli antrenmanlara
katilryor olmalarr) aktif spor yapiyor olmalaridir.

Egzersiz Protokolii

Denekler sabah 08:00-09:00 saatleri arasinda (aksam agli-
g1 takiben veya en az 3 saat 6nceden hafif gida alimi sar-
t1 ile) aerobik kosu egzersizine tabii tutulmuslardir. Gece
egzersiz saati ise 20:00-21:00 arasinda olarak belirlenmis
ve deneklere en az 3 saat 6nceden hafif gida almis olma-
lar1 s6ylenmistir. Egzersiz testleri sirasinda yeme durum-
larinda degisiklik yapmamalari, enerji i¢ecekleri, vitamin,
kahve veya performans etkileyecek maddelerden uzak
durmalar1 6nerilmistir. Her iki egzersiz testi arasinda en
az 3 giin ara verilmigtir. Egzersiz testleri rastgele olacak
sekilde segilmistir. Aerobik kogsu egzersiz stiresi yaklagik
30 dakika olarak devam ettirilmistir. Deneklerin bekleni-
len maksimal kalp atim hizlar1 Karvonen metodu ile he-
saplanmigtir (16). Aerobik egzersiz yogunlugu Amerikan
Spor Hekimligi Dernegi tarafindan belirlenen maksimal
kalp atim hizlarinin % 64-76 seviyelerine denk gelecek se-
kilde ayarlanmistir (17). Kalp atim sayilarinin takibinde
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kalp atim olgiim saati kullanilmistir (Polar Heart Watch
T31-CODED, Cin).

Deneklerden Kan Orneklerinin Alimi ve incelenmesi

Calismaya katilan deneklerin 6n kol venlerinden 5 ml kan
ornekleri, egzersizden hemen 6nce ve egzersiz sonunda ilk
2 dakika i¢inde aprotininli tiiplere alinmigtir. Téim kan 6r-
nekleri +4 0C'de 4500 rpm'de 5 dksantrifiij edilerek edilen
serumlar analiz edilinceye kadar -80 oC'de saklanmistir.
Serum irisin diizeyi enzymelinked-immunosorbentassay
(ELISA) yontemiyle hazir ticari kit (Phoenix Pharmaceu-
ticalsInc, Burlingame, California, USA) kullanilarak belir-
lenmistir. ELISA kitinin duyarlilig1 0.78 ng/mLolup degi-
simlerinintra, inter-assay katsayilar1 ve sensitivitesi %5.61
ve %14.56 olarak hesaplanmustir.

[statistiksel Yontem

Bu ¢alismada elde edilen degerler ortalama+SD olarak ifa-
de edilmigstir. Elde edilen verilerin Kolmogorov-Smirnov
Z testine gore normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.
Sabah ve gece egzersizler sirasinda bazal ve egzersiz so-
nundaki serum irisin diizeylerinin degerlendirilmesinde
paired t-testi kullanilmistir. P<0.05 istatistiksel olarak an-
lamli kabul edilmistir.
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Sekil 1: Sabah yapilan aerobik egzersiz sirasinda irisin se-
viyelerinin antrenmanli bireylerde gosterdigi degisimler.

Bulgular

Akut aerobik kosu egzersizleri sirasinda deneklerin serum
irisin seviyelerinde bireysel degisimler sabah (Sekil 1) ve
gece (Sekil 2) tiim deneklerde artma seklinde gozlenmistir.

Serum irisin seviyesi ortalama (+SD) olarak sabah eg-
zersizi 6ncesinde bazalde 262.01+37 ng/ml olup egzersiz
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sonrasinda ise istatistiksel olarak (p<0.0001) anlamli arta-
rak 299.74+39 ng/ml degerine yilikselmistir (Sekil 1). Gece
egzersizi oncesinde bazal irisin seviyesi 268.57+30 ng/
ml olup egzersiz sonunda istatistiksel olarak anlaml ar-
t1s (p<0.0001) gostererek 316.04+33 ng/ml degerine yiik-
selmistir (Sekil 2). Sabah ve gece bazal irisin degerleri ve
egzersiz sonu irisin degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar belirlenmemistir.

Irisin ( ng/ml)

Sekil 2: Gece yapilan aerobik egzersiz sirasinda irisin se-
viyelerinin antrenmanli bireylerde gosterdigi degisimler.
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Sekil 3: Sabah (beyaz kolon) ve gece (gri kolon) yapilan
aerobik egzersiz sirasinda serum irissin diizeylerinde bi-
reysel olarak goriilen yiizde degisim oranlari.

Deneklerin sabah ve gece yaptiklar: egzersizler sirasindaki
bireysel olarak ytizde degisim degerleri Sekil 3'de goste-
rilmistir. Egzersiz sirasinda irisin seviyelerinde goriilen
ortalama yiizde artis oranlar1 sabah %15, gece ise %18
degerinde olup istatistiksel olarak anlamli farklilik gos-
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termemigstir (p=0.3). Deneklerin 12 tanesinde (%60) gece
egzersizindeki artis yiizdesi sabah egzersizine gore daha
yiiksek olup, 8 tanesinde (%40) ise sabah egzersizine gore
daha diisiik oranda bulunmustur (Sekil 3).

Tartisma

Aerobik egzersiz aktivitelerininviicut enerji diizenlenmesi
tizerine pozitif etkilerinin oldugu bilinmektedir (18). Is-
kelet kaslar1 viicut enerji ve metabolik sistemlerinin di-
zenlenmesinde hayati rol oynayan irisin hormonunu sal-
gilayan endokrin bir organdir (1, 19). Bu ¢calismada giiniin
farkli zamanlarinda (sabah ve gece) yapilan akut aerobik
egzersiz sirasinda antrenmanli deneklerde irisin cevabi
bireysel olarak degerlendirilmistir. Irisin akut egzersiz
sirasinda sistematik olarak tiim deneklerde hem sabah
hem de gece egzersizi sirasinda artis géstermistir (1, 3, 6).
Egzersiz sirasinda irisin diizeyinde goriilen artigin artan
sempatik aktivasyona bagli oldugu literatiirde bildirilmis
(20) ve irisinin enerji tiiketiminde artisa neden oldugu ra-
por edilmistir (21).

Artis oranlar1 denekler arasinda farkliliklar gostermekle
birlikte, ortalama olarak artisin %15-20 arasinda oldu-
gu tespit edilmistir. Egzersiz zamaninin etkisi agisindan
degerlendirildiginde ise; her iki egzersiz sirasinda bazal
degerleri ve artis ylizdelerinde istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar bulunmamustir. Akut egzersizin irisin seviyesi
lizerine artiric1 etkisinin olmadigini rapor eden ¢alismalar
ile bu ¢aligma sonuglar1 uyumsuzluk gostermektedir (9).
Gece yapilan egzersiz sirasinda olgiilen bazal irisin sevi-
yesinin sabah odl¢iilen bazal irisin seviyesi ile istatistiksel
olarak anlaml farklilik gostermemesi, irisinin sirkadiyen
ritminin olmadigini gosteren ¢aligma sonuglar ile uyum
icinde olurken (22), irisinin sirkadiyen ritim gosterdigini
rapor eden ¢alisma sonuglariyla celismektedir (23).

Egzersiz tipine bagli olarak irisin seviyesindeki artigla-
rin da farkli oldugu bildirilmistir. Diren¢ egzersizlerinde
irisin seviyesindeki artisin dayanikliik egzersizine gore
anlamli oranda daha yiiksek oldugu gosterilmistir (24).
Farkli siddette yapilan egzersiz sirasinda artan metabolik
ihtiyaca gore irisinin seviyesinin artisinda degiskenlik ol-
dugu bildirilmistir (6). Buna karsilik irisin seviyesindeki
artigin akut veya kronik egzersizle alakali olmadig fakat
kas kitlesi ile alakali oldugu ileri siiriilmiigtiir (25).  Iri-
sinin enerji-metabolizma diizenlenmesinde énemli rolii-

nin olmasi, egzersiz sirasinda mekanik kas aktivitesine
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bagli enerji tiiketimindeki artisa ilave olarak egzersiz ile
irisin seviyesindeki degisimlere bagl olabilecek enerji tii-
ketimindeki ilave artiglar ile; irisinin obezite ve diyabet ile
miicadelede 6nemli bir umut verici ajan olabilecegini dii-
stindiirmektedir (19, 26).

Sonug olarak akut egzersiz irisin seviyesinde artisa neden
oldugu bireysel olarak tiim deneklerde sabah ve gece eg-
zersizlerinde gozlenmistir. Buna karsilik egzersiz zamani-
nin irisin izerine ilave artirici etkisi gozlenmemistir.
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