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SMILES- tutkimuksessa seurattiin ruokavalion kohentamisen 
vaikutusta masennuksesta kärsivien aikuisten mielialaan pelkkään 
sosiaaliseen tukeen verrattuna. Yksöissokkoutettu satunnaistettu 
kontrolloitu 12 -viikkoinen tutkimus toteutettiin Australiassa. 

Kaikille osallistujille järjestettiin seitsemän tukikäyntiä . 
Interventioryhmäläiset (n=33) kävivät ravitsemusterapeutilla. 
He saivat ruokakassit ja perusteellisen ohjauksen punaisella 
lihalla höystetyn välimerellisen ruokavalion noudattamiseen 
(ks. seuraava dia).

Kontrolliryhmäläiset (n=34) tunnin pituisilla keskustelu -
tai puuhastelu käynneillä Befriending -metodiin 
koulutetun ammattilaisen luona. He saivat leffalippuja . 

Artikkelin mukaan r avitsemushoitoon sitoutui 94% osallistujista, 
mutta lisämateriaalien perusteella vain neljä viidestä åhyvä tulos 
sekin. Kontrolliryhmäläisistä pysyi mukana loppuun asti 74%.



Kontrolliryhmään satunnaistetut olivat hieman 
vanhempia, ja heistä useampi tupakoi. Liikunnan ja 
ravitsemuksen osalta lähtötilanne oli heillä 
keskimäärin parempi kuin ruokavaliohoitoon 
satunnaistetuilla.

Täysi-ikäisistä 67 osallistujasta 55 sai jotain hoitoa 
masennukseensa: 21 sekä psykoterapiaa että 
lääkehoitoa, 25 pelkkää lääkehoitoa ja 9 pelkkää 
psykoterapiaa.

Psykologilla kontrolliryhmään satunnaistetuista kävi 
puolet, interventioryhmäläisistä 40%. 
Masennuslääkkeen käyttö ja masennukseen liittyvät 
terveysongelmat olivat yleisempiä 
interventioryhmään arvotuilla. 

Masennus- ja ahdistusmittareissa ei lähtötilanteessa 
ollut merkittävää eroa ryhmien välillä. 

Lähde: JackaF et. al. SMILES Trial. BMC Med. 2017 Jan 30;15(1):23. Table 1.
Rahoitus: NHMRC Australia & Meat and Livestock Australia. 
© CCBY4.0. Tarkemmin: Ks. pinkkidia.
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ÅTäysjyväviljaa eri muodoissaan 5-8 annosta päivässä 
ÅKourallinen (28 g) käsittelemättömiä pähkinöitä
ÅKolme ruokalusikallista (45 g) oliiviöljyä
ÅRasvattomia ja makeuttamattomia maitotuotteita 2 -3 annosta päivittäin
ÅPalkokasveja (herneitä, papuja ja linssejä) vähintään 225 - 300 grammaa viikossa 
ÅKalaa suositeltiin ainakin kahdella viikottaiselle aterialla 
ÅVähärasvaista, prosessoimatonta nisäkkään lihaa ja kanaa kumpaakin 84 -228 g viikossa: 

- Punaisen ja vaalean lihan yhteismäärä rajoittui korkeintaan 65 grammaan päivässä.  
ÅMunia enintään 6 kappaletta viikossa

Kalorirajoitusta ei asetettu, eikä interventioon sisältynyt laihdutustavoitetta.

Aterian yhteydessä oli lupa nauttia (puna)viiniä korkeintaan 2 lasillista vuorokaudessa. 
Tämän lisäksi alkoholijuomia ja herkkuja (karkkia, prosessoituja viljatuotteita, pikaruokaa, lihajalosteita, 
virvoitusjuomia) sallittiin yhteensä korkeintaan 3 annosta viikossa. 

Lähde: JackaF et. al. SMILES Trial. BMC Med. 2017 Jan 30;15(1):23. doi: 10.1186/s12916-017-0791-y. © The Author(s), under the terms of http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Rahoittajat: the National Health and Medical Research Council of Australia & Meat and Livestock Australia. Sidonnaisuudet: Katsopinkkidia. 
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1,12 kiloa heviä päivässä määrättiin

Vs. Diabeteksen hoitoon suunnitellun
välimerellisen ruokavalion * hevit 1.25 kg/pv  

*Itsiopoulos C, Brazionis L, Kaimakamis M, Cameron M, Best JD, O'Dea K, et al. Can the Mediterranean diet lower HbA1c in type 2 diabetes? Resultsfrom a randomized cross-
over study. Nutr Metab Cardiovasc Dis 2011 ;21(9):740å7. doi: 10.1016/j.numecd. 2010.03.005. En ole lukenut tätä SMILESåtutkijoiden viittaamaa alkuperäisartikkelia.         
Kuva: Pixabay.com. 
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