
運動的分子奇蹟：Irisin如何成為你的健康守護者 

 

「運動是最好的醫療」——這句話不只是一個口號，更是科學驗證的事實。近年研究發現，運動時肌肉會釋

放一種名為Irisin的「運動激素」，它能從脂肪燃燒到腦部保護，全方位守護健康。這篇文章將帶你深入探

索Irisin的科學奧秘，並告訴你如何透過運動最大化它的效益！ 

 

Irisin的發現與命名 

Irisin在2012年由哈佛團隊首次發現，命名源自希臘神話中的彩虹女神Iris，象徵它像信使般將運動的益

處傳遞全身12。它的前身是肌肉中的FNDC5蛋白，當運動激活PGC1α基因時，FNDC5會被切割並釋放

出Irisin進入血液12。 

冷知識：你知道Irisin的半衰期不到1小時嗎？運動後需把握黃金時間補充營養！3
 

 

Irisin的四大健康效益 

1. 促進脂肪棕化：對抗肥胖的關鍵 

Irisin能將儲存能量的白色脂肪（WAT）轉化為燃燒熱量的棕色脂肪（BAT），關鍵在於激活UCP1蛋白，提

升代謝率14。 

● 應用實例：肥胖者進行12週阻抗訓練後，Irisin水平上升20%，內臟脂肪減少15%56。 

● 機制：Irisin透過抑制αV整合素訊號，啟動脂肪細胞的「產熱開關」14。 

2. 增強肌肉與骨骼：抗老化的秘密武器 

Irisin直接刺激成骨細胞分化，同時抑制破骨細胞活性，雙向強化骨骼78。 

● 應用實例：停經後女性補充Irisin 8週，腰椎骨密度提升5.2%8。 

● 機制：透過FAK/AKT/CREB訊號通路，促進膠原蛋白與鈣質沉積28。 

3. 改善胰島素阻抗：糖尿病的新希望 

Irisin能增強肌肉細胞的GLUT4轉運體活性，提升葡萄糖利用率達30%49。 



● 應用實例：代謝症候群患者進行HIIT訓練後，空腹血糖下降12%510。 

● 機制：激活AMPK/p38 MAPK通路，改善肌肉與肝臟的胰島素敏感度49。 

4. 保護神經系統：對抗失智的關鍵分子 

Irisin可穿透血腦屏障，增加BDNF分泌，促進神經突觸可塑性73。 

● 應用實例：阿茲海默症小鼠注射Irisin後，記憶力測試表現提升40%9。 

● 機制：抑制NFκB發炎通路，減少β類澱粉蛋白沉積79。 

 

運動類型VS Irisin分泌：科學化訓練建議 

不同運動對Irisin的刺激效果大不同！根據最新統合分析11106： 

運動類型 效益高峰時間 適用族群 每週建議頻率 

有氧運動 1530分鐘後 初學者、心肺強化 34次 

長期阻抗訓練 顯著持續效應 增肌、骨質疏鬆 23次 

HIIT 立即上升 時間有限、高效燃脂 2次 

 

冷知識：高強度間歇訓練（HIIT）能在20分鐘內讓Irisin飆升50%！1210
 

 

運動迷思破解：Irisin的關鍵問答 

Q：只做有氧運動能有效提升Irisin嗎？ 

A：錯！阻抗訓練才是長期提升Irisin的關鍵。研究顯示，8週重訓使Irisin增加32%，效果是有氧的2倍6。 

Q：Irisin對女性特別重要？ 

A：是的！停經後女性骨質流失速率達3%/年，而Irisin能透過Wnt/β-catenin通路減緩此過程8。 

 

讓運動成為你的醫療處方 

Irisin的發現，證明了運動不只是燃燒卡路里——它是啟動全身抗老化、抗疾病的分子開關。無論你是想對

抗中年發福、預防骨質疏鬆，還是守護大腦健康，現在就穿上運動鞋，讓肌肉開始製造這支「天然良藥」！ 



#運動是最佳醫療 #Irisin奇蹟 #科學化訓練 #Pulsarpump 

 

Citations 

1. Boström P et al. 2012. Nature. DOI10.1038/nature10777 

2. Arhire LI et al. 2019. Front Endocrinol. PMC6687775 

3. Elizondo-Montemayor L et al. 2018. Int J Mol Sci. DOI10.3390/ijms19102963 

4. Colpitts BH et al. 2022. J Appl Physiol. DOI10.1152/japplphysiol.00322.2021 

5. Kim HJ et al. 2016. Physiol Res. PDF 

6. Liu T et al. 2022. Front Cell Dev Biol. DOI10.3389/fcell.2021.668759 

7. Torabi S et al. 2024. PeerJ. DOI10.7717/peerj.17958 

8. Fox J et al. 2018. Sports Med. DOI10.1007/s4027901809215 

9. Colaianni G et al. 2019. Bone. DOI10.1016/j.bone.2019.03.035 

10. Mohammad Rahimi GR et al. 2022. Front Physiol. DOI10.3389/fphys.2021.746049 

11. Jedrychowski MP et al. 2015. Cell Metab. DOI10.1016/j.cmet.2015.08.001 

12. Lourenco MV et al. 2019. Nat Med. DOI10.1038/s4159101802754 

⁂ 

 

1. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6687775/     

2. https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2021.746049/full    

3. https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2024.1461995/full   

4. https://www.frontiersin.org/journals/endocrinology/articles/10.3389/fendo.2023.1106529/full     

5. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7334615/   

6. https://www.biomed.cas.cz/physiolres/pdf/65/65_271.pdf    

7. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11676223/    

8. https://www.frontiersin.org/journals/cell-and-developmental-biology/articles/10.3389/fcell.2021.668759/f

ull     

https://doi.org/10.1038/nature10777
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6687775/
https://doi.org/10.3390/ijms19102963
https://doi.org/10.1152/japplphysiol.00322.2021
https://www.biomed.cas.cz/physiolres/pdf/65/65_271.pdf
https://doi.org/10.3389/fcell.2021.668759
https://doi.org/10.7717/peerj.17958
https://doi.org/10.1007/s40279-018-0921-5
https://doi.org/10.1016/j.bone.2019.03.035
https://doi.org/10.3389/fphys.2021.746049
https://doi.org/10.1016/j.cmet.2015.08.001
https://doi.org/10.1038/s41591-018-0275-4
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6687775/
https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2021.746049/full
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2024.1461995/full
https://www.frontiersin.org/journals/endocrinology/articles/10.3389/fendo.2023.1106529/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7334615/
https://www.biomed.cas.cz/physiolres/pdf/65/65_271.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11676223/
https://www.frontiersin.org/journals/cell-and-developmental-biology/articles/10.3389/fcell.2021.668759/full
https://www.frontiersin.org/journals/cell-and-developmental-biology/articles/10.3389/fcell.2021.668759/full


9. https://peerj.com/articles/17958/     

10. https://peerj.com/articles/18413/    

11. https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2022/8235809  

12. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25514098/  

https://peerj.com/articles/17958/
https://peerj.com/articles/18413/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2022/8235809
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25514098/

