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SMILES- tutkimuksessa seurattiin ruokavalion kohentamisen
vaikutusta masennuksesta karsivien aikuisten mielialaan pelkkaan
sosiaaliseen tukeen verrattuna. Yksoissokkoutettu satunnaistettu
kontrolloitu 12 -viikkoinen tutkimus toteutettiin Australiassa.

Kaikille osallistujille jarjestettiin seitseman tukikayntia
Interventioryhmalaiset (n=33) kavivat ravitsemusterapeutilla.
He saivat ruokakassit ja perusteellisen ohjauksen punaisella
lihalla hdystetyn valimerellisen ruokavalion noudattamiseen
(ks. seuraava dia).

BMC Med. 2017; 15: 23. PMCID: PMC5282719

Published online 2017 Jan 30. doi: 10.1186/512916-017-0791-y eun- a2z KONtrollirynmalaiset (n=34) tunnin pituisilla keskustelu -
tai puuhastelu kaynneilla Befriending -metodiin
koulutetun ammattilaisen luona. He saivat leffalippuja .
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Artikkelin mukaan r avitsemushoitoon sitoutui 94% osallistujista,
mutta lisimateriaalien perusteella vain nelja viidesta ahyva tulos
sekin. Kontrolliryhmalaisista pysyi mukana loppuun asti 74%.




Nailla mitoin SMILES &utkimukseen lahdettii n

Baseline characteristics of all those randomised to the dietary support (DS) and social support (SS) groups

Total (n=67) DS (n=33) SS(n=34)

Demographic
Gender % female 2 m)  T71.6(48) 81.8 (27) 61.8(21)
Age M(sD) 403 (13.1) 37.5(10.7) 43.1(14.6)
Post-secondary school education % (n)  51.5 (34) 51.5(17) 515017

Household income

Above $80,000 per annum Zem  23.1(15) 25.0(8) 21.2(7)
Health measures

BMI M(SD) 295 (8.0) 30.0(9.3)  29.0 (6.5)

Current smoker % (m) 14.1(9) 10.0 (3) 17.6 (6)

Comorbid disorder %% m 712047 75.0 (24) 67.6 (23)

Number of comorbid disorders M (SD) 15(1.4) 1.6(1.4) 1.5(1.4)

Physical activity (IPAQ score) ~ M (SDJ 2336 (2585) 2146 (2565) 2509 (2629)

Current treatments

Psychopharmacotherapy %% m)  68.7(46) 75.8 (25) 61.8(21)

Psychological therapy % m) 448 (30) 39.4(13) 50.0(17)
Diet quality

Screen of diet quality M(SD) 51.2(11.0) 48.5(10.3) 539(11.3)

ModiMedDiet (0-120) M(SD) 415(143)  362(12.8) 473 (13.7)

Psvchological measures

MADRS (0-60) M(SD) 25.4(4.6) 26.1(4.9) 24.7(4.2)
HADS — (D) (0-21) M(SD) 9.6(3.7) 100 (4.0) 9.2(3.4)
HADS — (A) (0-21) M(SD) 11.7(3.0) 1213.1) 112(2.8)

BMI body mass index, M4DRS Montgomery-Asberg Depression Rating Scale, HADS Hospital Anxiety and Depression Scale

Kontrolliryhm&an satunnaistetut olivat hieman
vanhempia, ja heista useampi tupakoi. Liikunnan ja
ravitsemuksen osalta lahtdtilanne oli heilla
keskimaarin parempi kuin ruokavaliohoitoon
satunnaistetuilla.

Taystikaisista 67 osallistujasta 55 sai jotain hoitoa
masennukseensa: 21 seké psykoterapiaa etta
|Aakehoitoa, 25 pelkkaa ladkehoitoa ja 9 pelkkaa
psykoterapiaa.

Psykologilla kontrolliryhmaan satunnaistetuista kavi
puolet, interventioryhmalaisista 40%.
Masennuslaakkeen kaytto ja masennukseen liittyvat
terveysongelmat olivat yleisempia
interventioryhmaan arvotuilla.

Lahde JackeF et. alSMILESrial BMC Med2017Jan 30;15(1):23. Table 1.
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ModiMedDiet interventioryhmalaisille ohjattiin
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A Taysjyvaviljaa eri muodoissaan 5-8 annosta paivassa

A Kourallinen (28 g) kasittelemattomia pahkingita

A Kolme ruokalusikallista (45 g) oliividljya

A Rasvattomia ja makeuttamattomia maitotuotteita 2 -3 annosta paivittain

A Palkokasveja (herneita, papuja ja linsseja) vahintaan 225 - 300 grammaa viikossa

A Kalaa suositeltiin ainakin kahdella viikottaiselle aterialla

A Vahéarasvaista, prosessoimatonta nisékkaan lihaa ja kanaa kumpaakin 84 -228 g viikossa:
- Punaisen ja vaalean lihan yhteisméaara rajoittui korkeintaan 65 grammaan paivassa.

A Munia enintaan 6 kappaletta viikossa

Kalorirajoitusta ei asetettu, eika interventioon sisaltynyt laindutustavoitetta.

Aterian yhteydessa oli lupa nauttia (puna)viinia korkeintaan 2 lasillista vuorokaudessa.
Taman lisaksi alkoholijuomia ja herkkuja (karkkia, prosessoituja viljatuotteita, pikaruokaa, lihajalosteita,
virvoitusjuomia) sallittiin yhteensa korkeintaan 3 annosta viikossa.

Lahde JackaF et. alSMILESrial BMC Med2017Jan 30;15(1):23. doi: 10.1186/s129067-0791y. © The Author(s), under the terms of
Rahoittajat the National Health and Medical Research Council of Australia & Meat and Livestock AuStdalirmaisuudet Katsopinkkidia.
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1,12 kiloa hevia paivassa maarattiin

Fruits (g/day) 411 563 Vs. Diabeteksen hoitoon suunnitellun
S ’ valimerellisen ruokavalion * hevit 1.25 kg/pv

Vegetables (g/day) ’ 709 691

ModiMedDiet - Healthy Snack Ideas

Remember - The best snacks include fresh fruit, vegetables and nuts!

A modified Mediterranean dietary intervention for adults with major
depression: Dietary protocol and feasibility data from the SMILES trial
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Tuoteselosteet yhdessa luettiin,
kotiin ruokakasseja kannettiin

ModiMedDiet - Label Reading

Compare products using the per 100g

column
Aim for...

Total Fat Rasva 10g per 100g or less

| —_ Tyydyttynyt SPT TS
Saturated Fat _ 'y gya rasva 2g per 100g or less
Su gar - 15g per 100g or less

i alt 120mg per 100g or less
| Sodium (Sal )(Suola) gy

' Fibre

Kuitu

(some products 400mg or less)

7.5gmperm“100g or more
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