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La diète DASH (Dietary Approaches to Stop

Hypertension) favorise une normalisation de la ten-

sion artérielle chez les adultes qui présentent une

hypertension. 

Cette diète, assez semblable à l’alimentation

méditerranéenne, insiste sur des quantités élevées

de fruits et de légumes (8 à 10 par jour) et de pro-

duits laitiers faibles en gras (2 à 3 par jour). Elle

prône également les produits céréaliers à grains

entiers, la volaille, le poisson, les noix, ainsi qu’une

diminution de la consommation de matières grasses

saturées et totales, de viandes rouges, de sucreries

et de boissons sucrées. 

En 1997, un groupe de chercheurs publiait, pour

la première fois dans le New England Journal of

Medicine, une étude démontrant l’impact de cette

diète sur la tension artérielle des sujets hypertendus

ou non (tableau 1). Les 459 sujets adultes étaient

soumis soit à une alimentation dite combinée (diète

DASH), soit à une diète riche en fruits et légumes,

soit à l’alimentation typique des États-Unis. Cette

approche nutritionnelle peut donc s’appliquer pour

le traitement ou la prévention de l’hypertension. De

nombreuses recherches et publications ont suivi, et

celles-ci ont démontré les bienfaits de cette

approche, notamment chez les enfants et les ado-

lescents.

Tableau 1

Résultats de l’étude publiée dans le 
New England Journal of Medicine en 1997


