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Ville Pontynen
Laakari
Taman ravintolisan laakari ottaisi mukaan autiolle saarelle

[00:00:00] Seuraavaksi TerveysSummitissa perehdytaan elintarkeisiin
aminohappoihin eli puhutaan EAAsta ja minka takia me sita tarvitaan ja tasta on
keskustelemassa meilla laakari Ville Pontynen, tervetuloa.

Ville Pontynen: Kiitos taas Ei ole pitkan aikaa, kun kaytiin taalla viimeksi pdydan arsi
juttua.

Mutta meilla on aina riittaa juttua erittain tarkeista asioista.

Toistaiseksi viela. Ja tdnaan puhutaan siis EAAsta, eli aminohapoista, jotka on meille

aarimmaisen tarkeita. Mutta jollekin voi olla vahan viela sille hakuseessa, etta mita tama
EAA on. Mita se on?

Ville Péntynen: Joo, eli EAA, no se oikeastaan sanotaan aika hyvan suomennuksen sille
Eelle. Se E, tai yleensakin EAA, sehan tulee englannin kielesta.

Tarkoittaa essential amino acids,
niin

Ville Pontynen: se E siing, se tarkkakaydos olisi valttamaton, mutta [00:01:00]
elintarkea itse asiassa osuu aika hyvin, eli puhutaan elintarkeista aminohapoista

ja

Ville Pontynen: kaytannossa niita aminohappoja, eli elintarkeitda aminohappoja on
yhdeksan kappaletta ja nama yhdeksan aminohappoa on silla lailla erikoisia verrattuna
muihin aminohappoihin, meilld on muitakin aminohappoja, Naita kyseista yhdeksan
aminohappoa meidan keho ei pysty itse tuottamaan mistadn lahtdaineesta.

Niitd on pakko saada ravinnosta. Ja periaatteessa viela yksi sellainen tarkein juttu minka
takia se on valttamaton, on se, etta keholla ei ole oikeastaan konsti. Kuten tiedat niin
esimerkiksi monia vitamiineja, varsinkin rasvaliukoisen vitamiinien mehan voidaan
varastoida. Pistetadn jemmaan vaikka A-vitamiinia, maksaa ja nain, mutta
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aminohappoja ei voi varastoida Eli niita pitaa saada joka ikinen paiva ja itse asiassa niita
tarvitaan saada useita kertoja paivassa, varsinkin jos me ldhdetaan hoitamaan erilaisia
terveysongelmia.

Eli sekin tekee niista valttamattomia, eli ei voi ajatella niin, etta hei nyt ma tankkaan, etta
ma olen hyvin [00:02:00] sydnyt joskus aikoinaan, niin kylla mulla niitd ammina-happoja
on varastossa, niin se ei pida paikkaansa. Paitsi kohdataan nyt tietysti, tavallaan keho
pystyy varastomaan ammina-happoja. Tekemalld aminohapoista valkuaisannetta eli
proteiinia.

Ja se mihinkd me voidaan aminohapot varastoida on esimerkiksi lihaskudokseen,
luustoon, erilaisiin kudoksiin. Mutta jos me halutaan sielta varastosta ne aminohapot
ottaa, meidan pitaa ruveta rekkomaan Se ei ole kylla jarkeva juttu eli lahtea esimerkiksi
lihasta rikkomaan eli syomaan omia lihaksia.

Kun sa sanoit etta me saadaan aminohappoja ruuasta, niin mista
kaikesta ruuasta, ravinnosta?

Ville Péntynen: Siis aina kun sy6t proteiinia eli valkuaisainetta, eli sehan menee niin, Ja
tama on itse asiassa tosi hyva, etta kysyittddmme no kysytansa. Eli kun me syédaan
valko-asennetta proteiinia ihan sama on se kasviproteiini ja eldinproteiini. Totta kai
kasviproteiini ja eldinproteiini, niin kuin aminohappokoostumukset vaihtelevat.

[00:03:00] Kun ruoansulatus toimii tehokkaasti. Suolahapot Haimainzyymit hoitaa
homman ja ne pilkkuvat sen valkuaisaineet vapaiksi aminohapoiksi, jotka imeytyvat. Nyt
tullankin itse asiassa sanomaan saman tien sen kaikista tarkeimman syyn minka takia
ainakin omilla potilaillani tosi monella on aminohapoista vajetta.

Ei toimi vatsa.
Ei

Ville Péntynen: ruoan sulatus pelaa kunnolla. Eli ei ole suolahappoa riittavasti
valttamatta. Haima ei ole ihan tip-top kunnossa. Tai sitten suoliston pinta on vapaata
Rikki, tai ehkapa siella on vastassa vahan liikkaa mikrobeita ohutsuolan puolella ja
aminohappuja ei vain nayta imeytymaan riittavasti.

Tama on tosi tavallinen juttu. No joo ja ymmarretdaanhan sen, jos ruoasta et saa niita
valttamattomia aminohappuja joka ikinen paiva kun niita ei pystyta varastoimaan, niin
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keholla on kaksi vaihtoehtoa joko karvistella eli tulee oireita, Tai sitten kdy niin, etta
ruvetaan sydmaan niita omia [00:04:00] kudoksia, ja esimerkiksi tulee lihaskato, jos
miettii vaikka vanhuksia, niin sitten alkaa lihakset surkastua, niin proteiinin vajetta.

Mita kaikkia hyotyja EAAlla on? Mita hydtyja me saadaan? Mihin
kaikkeen keho sita tarvitsee? Eli miksi

Ville Pontynen: ne on elintarkeita myds niin kuin periaatteessa joo Viela periaatteessa
kolmaskin juttu, miksi ne on elintérkeita. No tuon sanoinkin jo eli aminohappoja
kaytetaan rakennusaineilla, niista syntyy ne proteiinit eli valkuaisaineet.

Ja kadytannossa meidan kehohan on kaikki, mitd meidan kehossa, kaikki kudokset ja
oikeastaan kaikki, kaikki ensyymit, kaikki jopa vasta-aineet immuunipuolustuksen
puolella, ne on proteiinia, ne syntyy aminohapoista. Eli jos meilla ei ole riittavasti
proteiinia niin meilld ei oikeastaan Ole mitaan. Eli me pikkuhiljaa vaan raihnastutaan Eli
silla lailla se on yksi tarkea juttu.

Mutta aminohappoja kaytetdaan myods muuhunkin. [00:05:00] Ja oikeastaan haluaisinpa
kertoa sinulle yha hyvan, en tieda onko se hyva tarina mutta kerron nyt tarinan. Koska
tota... Niin pain tama toimii paremmin. Nimittain se, ettd miten ma itse 18ysin yleensakin
EAA.

Eli

Ville Pontynen: mista ma sain ajatuksen, etta mun kannattaisi ruveta mun potilailla
kokeilemaan EAA.

Koska se nimittain toimii. Se toimii todella usein todella hyvin. Me oltiin Porissa.
Lindstromin Merihan on kdynyt sulla taalla jutulla. Ja Olli Polokin on kdynyt. Merja pyysi
samanhenkisia ihmisia Se oli semmoista vahan niin kuin rajoittuneiden kesapileita ehka
Voisi sanoa, eli itsehan olen rajoittunut niin, etta en saa hoitaa enaa kilpailun potilaita ja
siella oli nyt sitten muitakin rajoittuneita ja Olli ei saa hoitaa enaa sitten taas kronisen
vasymysoireiden [00:06:00] potilaita.

Okei, tasta on niin pitka aika, etta itse asiassa mulla oli viela 1aakarioikeudet tallella,
mutta ehka se Merja naki minussa jotain Potentiaalia silla lailla, etta kutsu tuli, mutta
joka tapauksessa me istuttiin siina merjenpdydan aaressa ma muistan, takapihalla,
terassilla, Olli oli siind vieressa. En ma muista tarkemmin, ettd miksi me juteltiin siita,
mista me juteltiin, mutta sitten Olli sanoi vaan yhden lauseen.
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Niin kun kaikilla kroonisen vasymysohjelman potilailla on matala prealbumi. Ja se jai
mulla niinku, etta hetkinen mita se sanoo? Ja jo siina ma sitten, etta hetkinen,
prealbumiini, sehan on proteiinin saannin mittari jos en vaarin muista. No okei ilta oli
kiva, ma en muista siita illasta mitaan muuta. Se johtuu siis siita, etta siita on niin pitka
aika.

No okei okei Aamulla Ollinkaan aloittava herannyt. No en herannyt Ollinkaan aloittavan,
vaan joka tapauksessa se jai mulle mieleen. M& muistan edelleenkin, se Olli istui
vieressa ja [00:07:00] sanoi, etta koronaisen vasymysohjelman potilaat kaikilla matala
prealbumi. Kun ma paasin kotiin, ma Iahdin katsomaan labrakasikirjasta, etta mitka
asiat voi olla matalan prealbuminin taustoilla.

Siellahan tuli, etta proteiinin vaje. Se on proteiinin saanin, eli aminohapposaanin
markkeli. Ja koronaisen vasymysohjelman potilaat kuten tiedat ovat totaalisen
uupuneita, vasyneita eivat kesta fyysista korvistamista Siita sitten lahti ajatus, etta jos se
nain on, ensinnakin rupesin mittaamaan prealbumiinia niin kappas vaan, prealbumiini
on matala ei pelkastaan koronisen vasymysorehtymapotilaalla, vaan jos on melkein
mita tahansa erilaiset terveysongelmat ja varsinkin niita vatsaongelmia.

Niin sielta 16ytyy matala prealbumiini. Eli se prealbumiini ei itsessaan, niin kuin se
krooninen vasymysoireyhtyma ei selity matalalla prealbumiinilla, vaan erilaiset
terveysongelmat heijastuvat tavalla tai toisella tosi usein sinne aminohappojen
aineenvaihduntaan, aminohappojen [00:08:00] riittavyyteen. Ja kun tdma havainto oli,
niin sitten ma tietysti rupesin kelaamaan, ettd nama ihmiset syévat proteiinia mun
potilaat syovat proteiinia niin kuin yleensakin mehan syodaan keskimaarin vahan
liikaakin jopa proteiinia.

Minka takia meilla silti nakyy labroissa, etta aminohapoista on puutettava
Ja

Ville Pontynen: prealbumiini ei sitten loppujen lopuksi ole myoskaan ainut
aminohappomarkkeri. Jos me katsotaan vaikkapa rautalabroja, transferiinisaturaatio,
niin siella tulee se transferiini. Ja senhan pitaisi olla raudanpuutteessa korkea.

Mutta tosi usein ma naen etta on raudanpuute ja transferiini ei ole korkea Sitten kun
me katsotaan mitas muuta se transferin mitta, ihan niin kuin prealbumiini, molemmat
on maksan tuottamiin valkuaisaineita, molempien tuotanto heikentyy, jos ei ole
aminohappeja. Eli talla lailla nopeasti [6ytaa myos sitten tan yhteyden, etta katos vaan,
rautaa ei imeydy, niin ei taadlta imeydy myoskaan nakojaan aminohapot.
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Siella onkin joku vahan isompi ongelma silla ruuansulatuksen puolella. Mutta joillakin
tapauksissa useammalla markerilla pystyy osoittamaan, etta erilaisissa [00:09:00]
terveysongelmissa aminohapot ndyttaa olevan rajoittavattakin. No sitten siina tuli sitten
tietenkin se, etta no okei Mitas talle asialle voit tehda?

Proteiinia tulee jo sydtya, mutta nama ihmiset jostain kumman syysta, niin ei vaan riita.
Proteiinin saannin lisédminen ei nae labroissa, ei nde voimissa. No voitaisiinko me
ohittaa tama huono ruoan sulatus, imeytymisongelmat voitaisiinko me tehda jotain? No
en tiedd, jos pilkottaisikin jo mahasuolikadavan ulkopuolella se proteiini jo valmiiksi
imeytyvaan muotoon, eli valmiiksi aminohapoiksi.

Sitten ma meninkin laheiseen kuopiolaiseen luotaistuotekauppaan ja sitten, etta onko
sulla muuten aminohappojauhetta ja sitten, on meilla tuolla urheilijoiden hyllyssa mutta
ei niitd kukaan koskaan osta. Sitten ma ajattelin, etta okei aletaan pari potilasta
tulemaan. Ja Jumaliroilla, joka tapauksessa se reaktio, siis [00:10:00] ensimmaisesta
potilaasta lahtien, niin se mita sielta lahtien tapahtui, minkalaisia hoitovasteita me
saatiin niin aivan kasittamattdman ihania tarinoita.

Ja nyt tullaan sitten siihen, eikd ollut nyt hyva pohdistus siihen, etta mihinka me oikeasti
tarvitaan Niin sen takia ma ajattelin tata tarinaa, niin tullaan siihen, etta mihin niita
aminohappoja oikeasti tarvitaan, koska se selittaa sen, etta minka takia tuli niin
voimakkaita ja tulee siis edelleenkin mun potilailla.

En varmaan valehtele kun sanon ettda minun potilasta yksikaan niin jokainen tulee
kokeilemaan jossain vaiheessa aminohappovalmiista EAA-jauhetta, koska siita on tullut
niin kertakaikkiaan hyvia hoitotuloksia. No okei joo. Crohnin vasymys oireyhtyma
energiantuotannon ongelmat. Aminohapot tarvitaan mitokondrioissa, jotka tuottaa
meille sitd ATP-energiaa, jota voidaan kayttaa lihastydhon ajattelutydhon, [00:11:00]
kaikkeen periaatteessa, mita maan kehossa tapahtuu.

Aminohapot tukee, mitokondrioissa tapahtuu kaksi semmoista vaihetta. Silla on
sitruunahappokierto ja sitten silla on oksidaatiivinen fosforilatio, ei sita nyt sen
enempaad, mutta se sitruunahappokierto, sita pystytaan tukemaan monesta eri
kohdasta. Aminohapoja.

Eli

Ville Pontynen: me pystytaan lisdamaan ATP-tuotantoja.
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Tama on ihan selvasti sellainen, mita myos nakee. Uupumusoireet vasymysoireet ja
lihasoireet Iahtee helpottamaan. Tulee fyysista suorituskykya, kognitiivista
suorituskykya. Palautuminen paranee, lihasjaykkyydet helpottaa, maitohaputus
helpottaa. Eli mitokondyylista tapahtuu jotain. Sittenhan me puhuttiin jo tasta
proteiinisynteesista.

Proteiinin synteesin lisaksi myos lihakset muutenkin hydtyvat niista aminohapoista ja
voi olla esimerkiksi tuttu eli EAA eli valttamattdmat aminohapot ja sitten PCAA [00:12:00]
eli branch chain amino acids eli haaraketjuista aminohapoista. Voi olla tuttu taas sielta
kuntoulupuolelta, liikkuntapuolelta, etta sitten haarreketuisilla aminohapoilla eli leusini,
iso leusini ja baliini, ne on kolme niin niilla haetaan just sita fyysista suorituskykya.

No kiva juttu on se, etta nama haarreketuiset aminohapot ne itse asiassa kuuluu siihen
yhdeksaan valttamattdmaan aminohappoon eli meilla on EAAssa on haarreketuiset
aminohapot plus kuusi muuta, eli joka tapauksessa energiantuotanto,
Lihasaineenvaihdunta, ja sielta tulee se suorituskyky. Periaatteessa on viela yksi
mahdollisuus oikeastaan parikin mahdollisuutta milla sita suorituskykya voidaan saada
lisattya.

Seuraava, jonka sanon on kilpiranssaineenvaihdunta, kilpirashormonit.

Varmaan kaikille on ehkapa tuttu, etta tarvitaan jodia, etta saadaan kilpirasiohormonin
[00:13:00] tehtya. Mutta mitas muuta sinne tarvitaan, se jodi nyt itsessaan muutu
miksikaan se on alkuaine. Pitaa olla jotain muutakin. Me tarvitaan
tyrosiiniaminahappoa. Jodin laitetaan kiinni tyrosiiniaminahappoon kilpirasio, etta
saadaan kilpirasiohormonin.

No okei okei nyt kun sa katot EA ja ohi purkkiin kylkee, sa huomaat, etta eihan taalla oo
tyrosiiniaminahappoa. Tyrosiini ei ole valttamatta aminohappo, vaan tyrosiini syntyy
fenylialaniinista. Ja fenylialaniini on siina purkin kyljessa. Eli fenylialani tyrosiiniksi
tyrosiini menee kilppariin ja kilpirahan tuottaa lisaa kilpirauhashormoneita Ja kun
kilppari kdynnistyy, saadaan lisaa kilpirauhashormoneita.

Okei tama toimii silloin tietysti Etta kilpirahainen karsii tyrosiinin puutteesta, silloin se
auttaa. Jos on kilpirahainen poistettu tai siind on tulehdus niin eihan tyrosiinin
amminappu silloin auta. Joka tapauksessa kun saadaan kilppari tuottaa lisaa
kilpiraushormoneita, saadaan T3-hormonin pitoisuus lopulta nousemaan, [00:14:00] T3
ohjaa mitokonrottoimintaa ja taas olo paranee.
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Sanotaan nyt ndin pain, kilpirausen vajatoiminnan oireet lahtevat helpottamaan Eli
EAA-alla voidaan saada sillakin lailla terveysyota eika siina viela kaikki. Jos lahdetaan ja
jatketaan tuosta tyrosiini-aminohaposta. Siella on viela toinenkin, mutta mennaan sitten
tyrosiinin kautta. Tyrosiini-aminohappo muuttuu myos hermovalitteen aineeksi.

Ja siella tulee kaksi, jotka tulee itse samasta ketjusta. Tyrosiini muuttuu ensin
dopamiiniksi. Ja dopamiini... On tuolla mielialapuolella, mielihyvaan kokemisessa, mutta
dopamiini tarvitaan my®ds, tai sanotaan nain pain me ollaan laktoferrinen yhteydessa,
me juteltiin tasta, en tieda muistatko, mutta dopamiini tarvitaan tuohon tai sanotaan
niin pain etta levottomien jalkojen tai alarajojen [00:15:00] liikehairion yhteydessa, joka
yo6lla on, niin se on dopamiiniongan.

Eli jos dopamiinit on matalalla, voi olla levottomia jalkojen oireita. Sita kautta uni
onnellinen. Dopamiinit periaatteessa joo, ihan itsessaankin siella unessa, niin ei se nyt
huonoa unelle tee, etta meilla on dopamiinit kondiksessa. Eli mielialajuttu, periaatteessa
my0s tarkkaavaisuusjuttu jos mietitaan vaikka ADHD tai ADD, tarkkaavaisuuden
hairiota, niin dopamiini aina epailyy ongelmiin sielld mukana.

Eli aminohapolla voidaan saada myonteista vaikutusta my®os silla puolella. Ja sitten viela.
Se dopamiini muuttuu noradraaliiniksi, eli se sama tyrosiini-aminohappa, jotta tarvitaan
kilppari, me tarvitaan dopamiinin ja noradraaliinin tuotanto. Ja noradraaliini on taas
sympaattisen stressihermostovalittaja.

Ja mielenkiintoinen havainto periaatteessa, jos miettii viela koronista
vasymysoireyhtymaa,

niin

Ville Pontynen: siella on yleensa autonomisen hermoston toiminta tai usein
autonomisen hermoston toiminnan hairio. Ja se yleensa on niin pdin etta sympaattinen
stressihermosto toimii [00:16:00] liian... Huonosti Ei saadakaan, mehan tarvitaan
stressihan kuuluu, stressihermosto on normaali osa meidan joka paivasta arkea, aina
kun me vahankaan liikkutaan pitaa saada veri kiertaa esimerkiksi tehokkaammin, niin
sympaattinen hermosto antaa sydamelle kasky, ettd pumppaa voimakkaammin
pumppaa nopeammin etta saadaan veri kiertaa ja suorituskyky saadaan yllapidetty,
vereen paineita saadaan yllapidetty Ja itse asiassa tuo sympaattinen hermosto tarvitaan
jopa silla yollakin jonkun verran vaikka se lepohermosto paljon sympaattinen hermosto
onkin tarkeampi.
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Mutta joka tapauksessa aminohappojaohan avulla voidaan saada myodnteisia muutoksia
aikaan myos autonomisen hermoston tasapainossa. Eika siina viela kaikkea, koska
Purkin kylesta yhdeksan aminohappoa, niin hirmu paljon vaikutuksia, sehan sielta tulee.
Ei ole niin kuin ettd me vedetaan yhta asiaa, vaan me vedetaan yhdeksan asiaa yhta
aikaa, niin silloin sielta tulee.

Sielta on tryptofaani.[00:17:00]

Taas aika monipuolinen aminohappo. Otetaan se energia-aineen varunta mennaan sen
vahan nopeammin ja sitten mennaan sinne hermovelitteiden puoleen. Tryptofaanihan
toimii yhden B-vitamiinin Idhtoaineena. Osaatko arvata, minka? Me ollaan siita juteltu
sinun kanssa aikaisemmin. P1. No, hyva arvaus Se oli P3. Se olisi ollut mun toinen
vaihtoehto Kylla, ehti P2 sen jalkeen.

Kyllahan joo Eli NADH. Eli tryptofaani. P3-vitamiinihan ei ole valttamaton ravintoaine.
Juuri sen takia, etta jos me saadaan valttamatonta aminohappoa eli tryptofaani, jos
meidan keho on kunnossa Niin meidan keho tuottaa tryptofanista B3-vitamiinia. Ja
tietysti B3-vitamiini NADH, ndin vaikuttavassa muodossa, yhtena vaikuttavana muotona,
supersupertarked just siella mitokondrioissa [00:18:00] energiantuotannossa.

Eli taas taas viela tuli yksi, ja taman takia sita, kun rupeaa miettimaan etta minka takia
EAA-jauheista, tosi tosi mun potilaista, kun he ottaa sen saanndlliseen kayttdon, siis
kayttaa paivittain ja ottaa useita kertoja paasta Niin se fyysinen ja kognitiivinen
suorituskyky ja uni, nama on ehka ne selkeimmat niin Iahtee korjaantumaan todella
todella usein ja todella voimakkaasti.

Siella on monta synergista juttua, mita siella voi tapahtua, mutta tryptofaanit tosiaan joo
me tarvitaan B3-vitamiinituotantoon, mutta tryptofaanista syntyy hermovalitteja
aineista kanssa varmasti sellainen, josta Joka on nyt terveyssummitin katsojilta jossain
vaiheessa ainakin kuullut, syntyy serotoniini.

Eli tryptofanista serotoniini ja serotoniinista edelleen melatoniini. Paastetaan jopa
hormoniaineen vaihtamaan. Eli kdyttamalla EAA-jauhetta voi ollakin, ettd me saadaan
unta parannettua, nukahtamista parannettua melatoniinin avulla, mutta [00:19:00]
serotoniini taas jalleen kerran, jos me mietitaan etta mita porukka syd, Enemman kuin
proteiinia tdssa maassa, niin menee SSRI-ladkkeita melkein

mielialalagkkeita.
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Ville Péntynen: Ja nyt kun yhdisti tdman havainnon etta tosi monella jolla on mita
tahansa erilaisen terveysongelman, niin silla on aminohapoista usein puutetta. lhan
laboreillakin pystyy toteamaan. Niin onhan se muuttanut aika merkittavasti, ettd onko
jarkevampaa syoda SSRI-laaketta Vai ottaa kayttoon tryptofaaniin, etta tatakaan ei
tarvitse silloin miettid, etta onko se mulla nyt just tryptofaanista, mutta ottaa sen
EAA-jauheen, koska jos on yhdesta aminohaposta vai etta on todennakdisesti on
muistakin.

Niin EAA-jauhe, niin voikin olla, ettd me saadaan siinad mielialapuolella merkittavaa
boostautuminen. Niin kuin kahdellakin lailla tosiaan sen serotoninin kautta mutta myos
sitten sen dopamiinin kautta. Periaatteessa myds noradraliini. Sehan on myos mielialaa
vaikuttava hermovalittaja, eli me saadaan tuettua aika mukavasti.

Tuossa nyt [00:20:00] tietysti on ehka hyva sitten sanoa koska nyt varmaan sitten
valvetunnoille katsoen, ja sina mietit tietysti myds, jos kayttaa jo masennuslaaketta,
mielialalaaketta SSRI-ldaketta no voiko sitten ottaa EAA-jauhetta? Minulla tulee aika,
totta kai tulee naita kysymyksia vastaan, ja kylla mina aina tietysti mietin myo6s vahan
omien potilaiden kohdalla, jos on Niin kuin mielialalaakotyskaytdssa, etta miten me
tehdaan.

No, me tehdaan niin, etta totta kai me aloitetaan EAA-jauheen, mutta jos alkaa tulla
outoja fiboja, niin se ei ole se EAA-jauheen vika, vaan se on se mielialaladkkeen
haittavaikutukset. Sitten kun menee katsomaan siita laakepakkauksesta, etta mitas
haittavaikutuksia siita halii, niin ne haittavaikutukset tulee sen takia, kun vihdoinkin se
keho alkaa sita serotonia tuottaa ja sitten tulee laake joka lisaa sen vaikutusta, niin
sitten se menee overikseen Eiko niin?

On aika ruveta keventamaan laakitysta, mutta tietenkin se on aina laakarin homma
miettid, etta ladkarin kanssa pitaa sopia se laakekevennykset. Joten ohje nyt silla
[00:271:00] lailla, jos on SSRI-laakitys kaytossa, kokeile, mutta varovasti. Jos tulee outoja
fiboja, jes, mutta okei joudut ensin lopettamaan tauottoman hetkeksen
aminohappovalmisteen juttelemaan laakarin kanssa, etta hei nyt kavi niin, etta taitaa
olla, etta Minulla taytyy olla tryptofaanista puute ja tama saattaisi lahtea korjaantumaan
mutta en pysty kayttamaan valmisteita kun tulee outoja fiboja.

Voidaanko tarkastella minun ladkitykseni?

Tuohan on aika mahtavaa kun ajattelet kuinka paljon
masennusladkkeita kaytetaan Suomessa.
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Ville Péntynen: Okei sama juttu kilpirahaisen kohdalla tietysti tama, ettd masennushan
talla lailla 1dhtee korjaantumaan silloin jos siella on naista aminohapoista ollut vaje.
Sitten tietysti jos aminohappovajetta ei ole, niin eihan se aminohappo jos sa tuot kehon
aminohappoja vaikka ei olisi tarve, no sa sitten niita hyotyja sieltd huomaa, eikd niin?

Mutta aminohapoissa tietysti se hyva puoli kun ne ei nyt silla lailla varaastoidu muuten
niin [00:22:00] on turvallista kokeilla ylimaaraisesti kylla keho paasee eroon, no
problem. Jes. Joo, ma voisin vastata valilla sun kysymykseen siihen, ettd minka takia ne
on valttamattomia, mita hyotyja, koska kyllahan siella viela on muutakin.

Periaatteessa viela mennaan sinne fyysien suorituskykyyn ja sitten sinne vahan niin kuin
kroonisen vasymisen oirehtyman suuntaan. Joo, meilld on hirveasti hyvia juttuja.
Otetaan lisada munuaiset ekana Eli lisamunua se uupuus Termina semmoinen okei sitten
joo Kylla se varmaan nain on, ja miksi ei olisi?

Jos on hirmu pitkaan ollut valtavaa stressia, kortisolin tarve ollut tosi pitkaan korkea,
niin ei vaan lisdmunut uupahtaa. Eivat vaan pysty yllapitamaan sita riittavaa kortisolin
tuotantoa. No, jos me katsotaan sita, etta mika siella... [00:23:00] Mita siella tarkalleen
ottaen uuvahtaa? Mika siella on se ongelma?

Usein lisamunuaisten tai yleensakin steroidihormonien tuotannon pullonkaula, ja
kortisoli on steroidihormoni ihan niin kuin sukuhormonitkin on. Pullonkaula on yleensa
siella yksi vaihe, joka tarvitsee paljon, ja tastd muuten paastaan toiseen mielenkiintoisen
juttuun vield, paljon palautetta Pelkytyspotentiaali.

Ei menna terveellisen lilan vaikeaksi, mutta siella on yksi pullonkaulo, jonka ma katsoin,
etta toi on kortyosylituotannon rajoittava. Ja se pelkytyspotentiaali, mita siihen
kortyosylituotantoon tarvitaan se vaatii glutaatioonia. Glutaatiooni on kehon
maarallisesti tarkein antioksidantti. Mista paastaan vield yhteen labraan, joka liittyy
aminohappoihin?

Gt. Maksa-arvona Ja gintonikki. No sanotaan, etta gintonikilla saat kylla GT-arvosia
muuttumaan, kun sita riittavan paljon [00:24:00] otat. Saat my6s EAA-jauheella ja
vaikutus on painvastainen. Eli korkea GT-arvo liittyy siihen, joo ja ehka niin kuin nain
tuolla niin kuin julkisella puolella GTta pidetaankin alkoholin suurkulutuksen
merkkiaineena ja ihan syystakin.

Eli alkoholi siis tuhlaa glutaation Maksan glutaationi Alkoholi on maksamyrkky, ja
glutaationin tehtava on suojella sitd maksaa. Toki suojella on muitakin kuudoksia, mutta
maksassa erittdin tarkeaa. Alkoholin surkulukus kyllad nostaa GT-arvoa mutta GT-arvo
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usein nousee myds ihan vaikkei alkoholia suuhunsa laittamaan, koska tahan me
palataanko.

Eli voi olla GT-kohdalla. Silloin se on merkki siita, etta jotain on pielessa glutaationin
aineenvarnunnassa, eli antioksidanttipuolustuksessa Joko arvaat mista glutaationi
syntyy? Tai muistatko? Aminohapoista. Kolme aminohappoa. [00:25:00] Glysiini, kysteiini
ja glutamaatti. Glutamaatti ei varmasti ole rajoittava tekija, mutta kysteiini voi olla.

Taas kun sa katsot paketin kylke, niin ei tassa mun EAA-purkista, ei taalla ole kysteiinia.
Ei olekaan. Tullaan samaan juttuun, mita tultiin siina tyrosiinissa. Keho tekee kysteinin
itse metioniiniaminopostia. Ma mietin tdssa on niin hyvia aihioita, mitka ma haluan
kayda viela lapi. Missa jarjestyksen mennaan?

Palataan kohta lisaa mun ulos. Mennaan vahan aikaa viela sinne ruokavalion asti
Metioniini on rikkipitoinen aminohappa, se on ainoa rikki ja sisaltava valttamaton
aminohappa. Metioniinia on vahan kasvisruokavaliossa Tai sen kasvisruokavalion
toteuttaminen niin etta siina olisi riittava maara metioniini voi olla haastavaa.

Sanotaanko nainpa. Jos on [00:26:00] kasvisruokavaliolla niin on riski etta metioniinista
tulee vajetta. Niin kuin B12-vitamiinistakin voi tulla. Ja kuinka ollakaan kun nyt tuli
puheeksi B12-vitamiini ja metioniini, niin nama kaksi veijaria pelaa oikeastaan otetaan
viela kolmas, B9-vitamiini eli folaatti, pelaa kimppaan.

Puhutaan metylaatiosta. Nyt tulee paljon termejg, paljon juttuja, metylaatiosta me ei
valttamatta olla aikaisemmin hirvedsti puhuttu, mutta se, ettd minka takia B12-vitamiini
ja B9-vitamiini on niin tarkeita on se, etta ne kaytanndssa pydrittaa niin sanottua
metylaatiosyklia ja sitten sita etta metyyliryhmia kaytetaan sitten muualla, mutta tassa
ympyrassa on metioniini keskeisessa roolissa.

Ja sanompahan nyt taman, okei ei tarvitse kaikkia muistaa ja voi sitten aina kerrata ja
katsoa vaikka hidastettuna naita nauhoja, etta sitten yksi labra vield, aminoppomarkkeri
homokysteeni. Eli jos homokysteeni on matala, [00:27:00] se on varma merkki
metioniinivajesta. Nain ma vaitan. Koska metioniini muuttuu homokysteeniksi ja sitten
B12-vitamiini ja B9-vitamiini yhdessa muuttaa homokysteeniin takaisin metioniiniin Ja
homokysteenilld on myds toinen reitti, ja se on, etta homokysteenia voidaan kayttaa
kysteenin tuotantoon.

Ja tdman takia se metionini toimii lahtdaineenaisille kysteenille, joka oli rakennusaine
sille tarkeimmalle antioksidantille, eli glutaationille, joka nousee zintoniikin juonnista,
joka liittyy sinne maksan hyvinvointiin ja yleensakin hapetustresseihin
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Siis tasta tulee niin paljon tietoa, paljon uutta, mutta mita jos haluaa
ikaan kuin tutkia tdman, niin mita laproja pitaa ottaa? Mista me saadaan tietaa miten
nama kaikki toimii tai ei toimi

Ville Pontynen: Joo, yksittdisten aminahappojen maaran mittaaminen on oikeastaan
epaluotettavaa [00:28:00] Julkisella puolella kuten tavallisessa labrasemissa, jokainen voi
kayda ladkarin lahetteella tai ilman.

Meilla ei ole oikeastaan minkaan yksittaisen aminohapon mittaamisen mitaan
tutkimusta. Funktionaalisen ladketieteen puolelta |0ytyy vereista aminohappopaneelit ja
sitten 16ytyy virtsasta. Ja on niita tullut katsottua sen verran, etta voin sanoa etta niihin
ei saa luottaa. Eli vereessa naiden aminohappojen pitoisuutta pidetaan vahan niin kuin
sokerinkin pitoisuutta, sita pidetaan Selvastikin niin aika tarkoissa rajoissa, etta siella
harvoin nahdaan etta olisi ihan alyttomia puutoksia, mutta sitten kun me katsotaan
naita tavallisia kokeita, mita tassa sanoin jo, prealbumiini, GT, transferiini ja sitten, oliko
meilla sielld viela joku muu, no okei, ma voin vield sanoa, matala uraatti nayttaisi kanssa
liittyvan siihen, jos uraatti on matala, mutta sanotaan etta noin kolme on sellaista, niin
kannattaa katsoa muistakin syista.

Prealbumiini, Transferriini ja sitten [00:29:00] homokyste, niin nama nyt kannattaa
katsoa, mutta okei vaatii sitten tulkintaa, eli se ei ole ihan se tulkinta valttamatta niin
helppoa, mutta joka tapauksessa naista ma pystyn paattelemaan, ja mulla on kun ollut
potilaat joilla ndma on matalat sitten ma katson sen aminohappopaneelin.

Se nayttaakin kohtalaisen hyvalta, eli aminohappoja mittaamalla voidaan lahinna
selvittaa, onko siella joku aminohappojen aineenvaihduntaan liittyva Ongelma etta eivat
muutu toisikseen tai jotain tallaista, mutta noin kolme koetta, mutta huomattavasti
yksinkertaisempaa, jos karsit minkalaisesta energiavajeesta, jos karsit minkalaisesta
lihasoireista tai lihasten surkastumisesta iasta rippumatta lhan siis lapsesta ihan sinne
vanhuksiin, ja vanhuksilla tietysti onkin usein se, etta siella sarkopenia, eli lihakset
syddaan pois, kutistuu, atrofioituu, lihakset surkastuu.

Jos sulla on mielialaoireita, jos sulla on [00:30:00] lisamunuoiseen liittyvia juttuja, no se
alkoholi me palataan siihen viela, ja siihen lisamunuoiseen ma sanon kanssa lyhyesti
viela. Ma sanon sen, etta useimmat mun potilaista altistuu alkoholille saanndllisesti
hengitysilman mukana. Eli myrkyn poista.

Miten siis?

Niin altistuu alkoholille hengitysilman mukana? Ketoneille,
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Ville Péntynen: aldehydeille, liimat,
maalit,

Ville P6ntynen: rakennusmuovipinnat, kaikki tallaiset muovimatot ihan hirveita. Koko
huone muovimatolla. Aurinko porottaa kesalla kuumana kay lattia, se sulaa se
hoyrystyy, se on kuin imppaisit ja kehon taynna vieraata kemikaaleja. Ja miten meidan
myrkynpoistojarjestelma toimii?

Tasta me paastaan siihen glutaatiooniin myds. Eli kun altistutaan naille [00:31:00]
myrkyille, niin nden usein etta potilaallani on esimerkiksi GT-arvo kohdalla, vaikka ei ole
koskenutkaan viinapulloa. Mika se sitten aiheuttaa glutaationin ongelman? Ja tullaan
toiseen tarkedan juttuun kun laitan potilaiden vatsat kuntoon.

Silti moni heista tarvitsee viela tai hyotyy aminohappojaohjausta. Tama on vahan ollut

minulla semmoinen mysteeri, ettd minkas takia me ei paastakaan aminohappojaon nyt
jattdmaan pois, vaikka siella on niin kuin vatsa toimii jo. Niin silloin tietysti heraa epaily
siita, etta kulutus on niin kova.

Ja

Ville Pontynen: se mihinka kuluu, okei kun saadaan terveysongelmia selatettya, niin
tietysti kun keho lahtee rakentamaan uutta.

Katapolia muuttuu anapoliaan aletaan uudistua. Kun kaikki melkein on proteiini niin me
tarvitaan naita aminohappoja. Kun pystyy liikkumaan lisaa, niin lihakset alkaa kehittya ja
kasvana aminohappoja menee sinne. Eli kulutus voi menna nain mutta
myrkynpoistojarjestelma, joka toimii kahdessa vaiheessa.

Faasi ykkonen, se ensimmainen vaihe, se hapettaa. [00:32:00] Se muuttaa myrkyn viela
myrkyllisemmaksi, jotta siihen voitaisiin laittaa toisessa vaiheessa, eli faasi kakkosessa,
jotain vesiliukosta kiinni. Osaatko jo arvata, mita on nama vesiliukaiset aineet? Mita
sinne laitetaan? Aminohappoja. Se on melkein kaikki.

Sielld on monta polkua, milla lailla myrkkyja voidaan kasitella. Melkein kaikki faasi
kakkosen poluista toimii aminohappojen voimin. Jos altistut koko ajan kemikaaliin, ja nyt
ei puhuta homeista, vaan niista rakennusmateriaalipaastdista, Niin jos altioista
jatkuvasti kemikaaleille, niin myrkkypoisto ei vaan pysy vauhissa mukana, aminohapot
kuluu sinne.
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Ja rikkipitoiset aminohapot on tosi tarkeita eli metioniini, jos mietitaan niin nakki,
NAC-tyli kysteen, niin sehan on aminohappovalmiste myds, mutta se ei kuulu
valttamattdomiin aminohappoihin, koska kysteeni ei ole valttamaton, koska se syntyy
metioniinista. Mutta nakin ideahan on, ettd me tuetaan nakki lisalla NAC-Ila, niin tuetaan
sitten [00:33:00] glutationia.

Mutta taman voi ohittaa silla, etta otetaan EAA-jauhe. Silloin saamme metionin ja myo6s
metylaatiokiertoon Sen ihmeellinen, etta mita kaikkea siihen nyt liittykaan. Sen lisaksi
saamme kysteenia. Taman olen nahnyt silla, ettd seka homokysteeni asettuu
tavoitetasolle etta GT tulee alaspain. Eli seka maksakiittaa ettd metylaatio kiittaa.

Jos mietitadn nyt metylaatiosta nopeasti. Esimerkiksi uni, hermosarkyasiat Estrogeenin
poistuma on metylaation riippuvaista, lihakset tarvitsee myds, siina on yksi mekanismi
miten lihakset kiittaa niin metylaatio toimii paremmin. Ja periaatteessa metylaatio on
itseasiassa myos yksi myrkynpoistojarjestelma, yksi faasi kakkosen niista poluista, eli
silloin saadaan monipuolisesti hyotya.

Nopeasti viela siihen lisémonuaiiseen. Eli se pullonkaula siina kortisolin tuotannossa on
usein se, etta sita glutaationia ei [00:34:00] ole riittavasti. Ja tan kun ma oivalsin
EAA-jauhe, siihen rinnalle napakannus C-vitamiinia ja sit E-vitamiinit, sit makuasia,
selenii vahan muita B-vitamiineja jos tarvitaan, mut naa kolme, EAA, C-vitamiini,
E-vitamiini, tatadadaa kytokortisolinen ladkitykset, kaikki.

Pystyttiin purkkaamaan pois.
Ihan hoikin menee kylman varein. No niin on se

Ville Péntynen: yhtakkia. Eli kun kirjasta katsoo etta missa tama vika voisi, niin kun
tama toimii niin hirmu hyvin se Biochemin kun osaa sen, niin sitten sielta pystyy
hakemaan. Eli me saadaan tukea sinne lisamonualaisinkin tarvittaessa. Tahan liittyen on
viela toinenkin mekanismi milla lailla EAA-jauhoja tukee.

Ja periaatteessa potentiaalinen haittavaikutus joka on kylla ehka teoreettinen, mutta
voin sen sitten sanoa. Ne aminohapot, jotka jaa kayttamatta koska jos me kaytetaan
useita kertoja paivassa isokolla annoksella, niin kylla se tietysti osaa jaa niin, etta ei
[00:35:00] heti kayteta. Keho pystyy muuttamaan ne sokeriksi, glukoosiksi.

EAA-jauhe, 00 joo joo, okei eikd ma karkkipussi haasteen sanon? Oon se on edelleen
voimassa, kukaan ei ole lunastanut.
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Mikas se olikaan?

Ville Pontynen: Jos ei EAA-jauhe kahdessa paivassa havita makean himoa, mina tarjoan
karkkipussi.

Aaa

Ville Pontynen: Aaa, 0o, eli makeen himo. Ja se, ettd minka takia on makeen himo,
miksi keho haluaa makeeta?

No sehan voi olla glukoosi-aineenvainon saately, verensokerin saatelyongelma. Etta voi
olla, etta verensokerit menee matalalle, niin sitten halutaan vetaa Sokruu karkkiin
naama. Ota mieluummin EAA, ylimaaraiset aminohapot. Ne voidaan muuttaa
glukoosiksi ja silloin se tukee verensokeripitoisuutta. Mutta se on tietenkin se catch, jos
on verensokerit korkealla.

Niin voiko EAA-jauhe nostaa entisestaan diabeetikon verensokeriin jos annos on liian
suuri? Teoriassa on mahdollista. Niin sen takia pitaa sitten, [00:36:00] jos on
diabeetikko, niin ehdottomasti kannattaa kokeilla, mutta pitaa vahan seurata niita
verensokereita, jos nayttaa silta etta meinaa nousta, ehka sitten vahan pienemmalla
annossa.

No mihin eri kaikkiin sairauksiin, kun sa sanoit etta maaraat paljon
potilaita hakemaan sita EAA, niin esimerkiksi mihin sairauksiin?

Ville Pontynen: Joo, tai okei korjataan sen verran. Ma tykkaan sanoa, ettd ma oon
enemmankin navigaattori ma annan suunnan, mutta jokainen aikuinen ihminen
kaantelee rattia itse eli en maaraa vaan suosittelen.

Sairaudet on nyt tietysti vahan sellainen juttu etta ehka on jarkevampi ajatella se niin,
Etta jos on joku sairaus niin se on sitten ladkarin homma miettia silla lailla
henkilokohtaisesti, ettd miten sita sairautta hoidetaan. Ma sanoisin mieluummin etta
puhutaan enemmankin ehka oireista.

Se on semmoinen

Ville Pontynen: turvallisempi juttu.
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Ja vaikka olisi ajatus semmoinen, ettd mun oireet no ne johtuu tasta sairaalasta. Uu, se
on vaarallista. Silloinhan sa [00:37:00] tyydyt periaatteessa tilanteeseen. Mika
esimerkiksi jos mietitadn vaikka Parkinsonin tautia. Parkinsonin taudissa on ongelmia
siina dopamiinin aineenvaraan Okei me ei pystyta aminohapoja ohella parantamaan
Parkinsonin tauti mutta mietipa jos Parkinson-potilaalla on samaan aikaan vajetta
tyrosiini-aminohapoista ja han ei sen takia pysty tuottaa riittavaa maaraa dopamiinia.

Niin se, etta annettaisiin liséa Parkinson-laaketta niin ei korjaa sita ongelmaa, vaan
annetaan tyrosiini-aminohappoa, jolla hanella edelleen on Parkinsonin talti ja han
varmaan edelleen tarvitsee Parkinson-laakityksen, mutta oireet lievittaa. Koska holmaoa
antaa olla useampi etta kaksi ongelmaa, jotka aiheuttaa samanlaista oiretta, niin
etsitdan ne oireiden syyt ja korjataan ne, mitka pystytaan luontaisin keinoin korjaamaan
ja sitten se sairaanhoito, Aminohappot silloin tukevat sairaudenhoitoa, mutta edelleen
sairaudenhoito jaa hoitavalle laakarille.

Silla lailla jos mietimme, milloin [00:38:00] aminohappovalmistetta kannattaa kayttaa,
niin EAA saa yhdeksan aminohappoa. Periaatteessa jos glutaationin miettii, kun sanoin
etta siella on kysteeni, glutamaatti ja glysiini. Glysiini ei ole valttamatta aminohappo. Sita
pystytaan tekemaan muista aminohappoista, mutta jos valmisteessa on mukana myds
glysiini, niin silloin me saadaan erityinen boost ja glysiini on viela myrkynpoistossa,
voidaan glysiinoida myrkkya eli tukea ihan suoraan myrkynpoistoon.

Glysiini toimii myds hermovalittdjdaineena ihan itsessaan, eli jos meilld on valmiste
jossa on yhdeksan aminohappoa plus glysiini, niin ma sanoisin, etta jos tuntuu silta etta
et voi hyvin, se on se syy milloin kannattaa EAAta kokeilla. Ja katsoa, mitka asiat lahtevat
korjaantumaan. Niin kuin sanoin jo aikaisemmin, kaytanndssa yksikaanpidon potilaista,
kyllahan minun suositteluun sen verran uskoo tassa asiassa ainakin, etta kylla se
EAA-jauhe tulee sielta [00:39:00] kokeiltua.

On aina mielenkiintoista nahda, kuinka paljon niista ongelmista lahtee korjaantumaan.
Sitten totta kai ei tietenkdan aina kaikki ongelmat korjaudu. Sitten ruvetaan etsimaan,
mitas muita asioita sielld on vield, mitka pitaa aloittaa kuntoon.

Eli todellakin aika eri toten aika kaikille, ei pelkastaan niille urheilijoille,
miten ennen vanhaan ollaan

Ville Pontynen: ajatellut.

Joo ja tuossa tietenkin, jos miettii vield, jos olet fyysisesti hyvin aktiivinen, treenaat kovaa
vaikka olisit kunnossa, totta kai varmaan on silla lailla kunnossa, kun treenaat kovaa niin



Tédmd transkriptio on tuotettu automaattisesti tekodlyn avulla, eikd sitd ole oikoluettu tai
tarkistettu manuaalisesti. Teksti saattaa sisdltdd virheitd, epditarkkuuksia tai puutteita.
Suosittelemme tarkistamaan tiedot alkuperdisestd haastatteluvideosta VIP-videokirjastosta,
mikdli tarvitset varmistettuja tai virallisia tietoja.

© TerveysSummit 2025

just niita aminohappejahan kuluu. Energiantuotanto kayttaa sita, Lihasten kasvu
kuluttaa Kun treenaat kovaa, voi olla, etta ruoansulautus ei oikein pysy vauhissa, etta
valttamatta saa vaikka kuinka kiskusit heraa ja protskua muuta, ainakin omilla potilailla,
niin ei valttamatta ei vaan imeydy.

Sitten jos altistut, on se sitten treenipaikalla toissa tai kotona huonolle sisailmalle
sinnekin menee aaminhappoja. Ehdottomasti EAA sinne kayttéon Sitten jos haluaa viela
boostata rinnalla lihaksia erikseen, niin saadaan EAA rinnalla viela ottaa [00:40:00]
PCAA-jauhojen erikseen, mutta yleensa se on niin, etta se EAA ainakin meille tavallisille,
jotka ei nyt ihan alyttdmasti treenata, niin EAA riittaa

Mita sitten tulee mieleen siis ikdihmiset?
Suositteletko heille?

Ville Pontynen: Joo, ndita tarinoita. Kyseinen luotaustuotekauppa, jossa ma kavin
kysymaan, etta onko taalla tallaista EAA-valmistetta? Niin on. Tuolla niita on ylahyllyssa
tuolla takana ei niita kukaan osta. Sitten kun sana lahti kiertamaan, niin sitten siella tuli
kauppia ja kerran sanoin, etta kiitos suosittelusta, etta nyt mulla on hylly tyhja.

Ja sitten mulla kay sellainen vanhempi rouva se kay taalla aina Ja sitten se miehelleen
ostaa, kun nyt se muistaa. Se muistaa nyt. Joo. Ja sitten toinen tarina esimerkiksi
sellainen ihan mahtava, etta mista se elamanlaatu voi tulla. Niin pariskunta paasi
marjametsaan.

Ei

Ville Pontynen: vuosiin Se oli rakas [00:41:00] harrastus ja totta kai siis ne marjat ja
nain etta on harmittanut heita kuin metta.

Niin he teki niin, etta heilla on EAA-jauhe juomapullossa. He juo siella koko ajan
marjametsassa. Mies sanoi, ma muistan, kun se sanoi viela, ettd enhan mina kylldhan
mina sinne olisin paassyt mutta en ma sielta olisi pois ikina paassyt. No nyt ma tuun
sielta Marja-sankkojen kanssa. Eli sielta niin mahtavia tarinoita on, mita silld on tullut
vastaan.

Ihan huikea. Ja viela on pakko kerrata, kun ma tiedan etta kaikki aina
kysyy, etta kun kayttaa EAA-ta, niin Kaytetaankd sita enemman kuuriluontoisesti vai joka
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paiva, kannattaako ottaa aamulla, piristaako se liikaa vai illalla, montako kertaa paivassa
ja paljonko? Eli perussaanto

Ville P6ntynen: Perussaanto on yleensa ollut, kun tehdaan hoitokokeilu ja sitten
paatetaan mydhemmin yllapitohoidosta.

Eli kaksi eri asiaa. Kun tehdaan hoitokokeilu, niin kannattaa ottaa [00:42:00] riittavan
suuri annos, jotta huomaa jotain. Yleensa se riittdvan suuri annos on sellainen
pakkauksen ohjeen mukainen annos, sielld on yleensa mittakuppi tai joku tallainen, niin
mittakupillinen tai se pakkauksen ohjeen mukainen annos kolme tai nelja kertaa
paivassa.

Ylitetaan siis kolminta nelinkertaisesti. Monta kertaa on ollut niin, ettd on otettu
pakkauksen ohjeen mukainen annos kahdesti. Mitaan ei ole tapahtunut ja on vahan
tullut palaute, etta ei tama auta. Ma kysyn monesti, otit kahdesti. No ei autakkaan,
otapa viela kolmannen kerran huomaat. Ja Sitten uskovat ja ottavat siina kolme kertaa
koska onhan siina sita muistamista.

Ja sitten rupeaa tapahtumaan. Eli siina hoitokokeilussa pitaa ottaa niin suuri annos etta
jotain nyt silld lailla huomaa. Hyvaa tai huonoa. Ja sitten kun olet kokeillut ja
huomannut, etta tama on sinun juttu, niin sitten voit Iahtea hakemaan, etta paljonko
sinun tarvitsee ottaa ja miten usein sinun tarvitsee ottaa etta sina saat sen saman
vaikutuksen.

Periaatteessa aminohappoja ohessa ei ole mitaan ylarajaa [00:43:00] Eli voi ottaa aika
lailla paljonkin poislukien munuaispotilaat koska proteiini on typeen lahde, jos on
munuaisen kanssa ongelmia, niin valttamatta typpi ei poistu niin tehokkaasti niin jos
viedaan hirmuiset aminohappoevereit, niin voi tulla munuaispuolen ongelma.

Joskin munuaispotilaallekin, kunhan valapuria seurataan ja tehdaan se vahan
varovaisemmin, niin AA ja OHI yleensa tukee munuaistakin toimintaa, ei siina mitaan.
Mutta joka tapauksessa kun yksin tekee kokeiluja, niin munuaispotilailla vahan
varovaisemmin. Ja se diabeetikko sitten vahan, etta pereen sokerilta seurataan, mutta ei
ole ylarajaa.

No sitten kuinka pitkdan? No ma sanoisin ndin ettd, ja vahan viittasinkin, on useampia
tapauksia, joissa on vatsa saatu kuntoon Mutta silti EAA-jauhe on viela tarpeinen eli
siella voi olla lisaantynyt kulutus. Eli ma sanoisin, etta EAA-jauheen tarve paattyy siina
vaiheessa, kun varmasti saadaan ravinnosta riittdva maara ja ei ole [00:44:00]
ylimaaraisia kuluttavia tekijoita, ja sehan on yksildllista, etta mista mikakin ongelma.



Tédmd transkriptio on tuotettu automaattisesti tekodlyn avulla, eikd sitd ole oikoluettu tai
tarkistettu manuaalisesti. Teksti saattaa sisdltdd virheitd, epditarkkuuksia tai puutteita.
Suosittelemme tarkistamaan tiedot alkuperdisestd haastatteluvideosta VIP-videokirjastosta,
mikdli tarvitset varmistettuja tai virallisia tietoja.

© TerveysSummit 2025

Sanotaan taas jalleen kerran nain pain etta ei varsinaisesti ole mitaan estetta kayttaa
vaikka vuosia Putkeen koska ne on valttamattémia aminohappoja. Ne tarvitaan joka
paiva jatkuvana virtana, keho ei pysty tekemaan niita mistaan muualta. Mutta kyllahan
nyt kannattaa selvitelld, ettd mika siella taustalla oleva syy on, minka takia ei
aminahapoista paase eroon silla tavalla, etta tulee sitten vaikka ne lihasoireet jos yrittaa
taustaa Tuo on mun

mielesta hyva, ettd nama on valttamattomia
Ville Péntynen: elintarkeita

aminahapoja.
Me tarvitaan niita.
Ville Péntynen: Sitten

tulee mieleen nama nuorisonsuosimat PCAA-juomat, nama kaikki
nokkojuomat ja nama Niin miten nama liittyy sitten tahan kaikkeen? Eli

Ville Pontynen: haaraketyiset ammina-hapot PCAA3, eli leusini, isoleusini valiini, niin
ovat valttamattéomia, niitakin pitaa saada joka paiva ravinnosta. Jos treenaat kovaa
lihakset varmastikin [00:45:00] kuluttaa haaraketyisia ammina-happoja sitten tavallisesti
enemman.

Kannattaa kiinnittaa huomioon. Siihen juoman sisaltéon, etta kuinka paljon siella nyt
oikeasti sita aminohappoa on verrattuna sitten, jos otetaan vaikka EAA, laadukas
EAA-jauhe kayttdon niin sanotaan nyt nain pain etta laadukas EAA-jauhe, niin ma en
kylla nde mitaan tarvetta enaa PCAA-ta juoda semmoisena juomina.

Toki sitten jauheena, jossa saat sitten itse saataa se annoksi ja saat oikeasti vain PCA ja
sitten vettd, niin etta siina ei ole muuta. Mutta idea on siis ihan tdsmalleen sama, etta
kylla sielld nyt on valmistajat hiffanneet etta miinahapot on nyt silla lailla.

Kummitahottia.

Ville Pontynen: Kylldhan sinansa vaitin, etta nyt siella lihasaineenvaihdossa tarvitaan
etta se pitaa paikkansa.
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Toki ne maarat ei kylla valttamatta sitten ole ihan sellaisia, joilla parjaisi ehka.

[00:46:00] Ja jalleen kerran Ville Pontysen kanssa, kun tata aihetta
tulee ja tietoa tulee todella paljon, niin se on kylla hyva, niin kuin sa sanoit, etta voi
katsoa silleen hidastetusti ottaa kyna ja paperia ja kirjoittaa ylos mutta vedetaan taas
kaikki yhteen.

Niin jos on pitaisi kiteyttaa EAA... Naiden valttamattdmien aminohappojen sanoma ja
kaikki tama, mista me ollaan puhuttu, niin kerro ne tarkeimmat pointit vield. Hyva.
Kertaus on opintojen aiti.

Ville Pontynen: No jos sellainen oikean elaman esimerkki hyvin yksinkertainen
esimerkki joka minusta korostaa aika mukavasti ehka EAA-jauheen merkitysta,
Verrattuna vaikkapa muihin ravintolisiin.

Kun seuraavan kerran paadyt autiolle saarelle ja saat ottaa mukaan yhden
ravintolisavalmisteen, ota EAA-jalle. Kiitos Ihan mahtavaa

Kiitos Ville [00:47:00] P6ntonen.



