
Le sel est utilisé depuis l’antiquité en tant que conservateur alimentaire. En effet, le sel
provoque une déshydratation des aliments permettant de limiter la prolifération bactérienne
dans l’eau contenue dans ceux-ci. Par ailleurs, cette déshydration permettait également de
réduire le poids et le volume des aliments, facilitant alors leur transport.

Types de sel
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LE SEL  

De nos jours, le sel est toujours utilisé comme conservateur mais également en tant qu’exhausteur de goût,
à savoir une substance qui ne modifie pas le goût de l’aliment consommé mais augmente l’intensité de la
perception gustative et/ou olfactive. Plus ou moins perceptible, le sel est présent dans de nombreux
produits alimentaires que nous consommons et particulièrement dans les produits transformés qui
contiennent du sel ajouté (newsletter aliments ultra-transformés).
Au-delà de son rôle d’exhausteur de goût ou de conservateur, le sel apporte des micronutriments
(newsletter micronutriments) essentiels pour le corps. Cependant, une consommation excessive peut avoir
des conséquences néfastes sur la santé.

Le sel, également appelé chlorure de sodium (NaCl) est donc principalement composé de sodium et
de chlorure. Les principales sources de sel sont :

Des roches (ex : sel d’Himalaya, sel bleu de
perse) : Les sels gemmes ou sels de roches sont
obtenus par extraction des gisements de sels
souterrains grace à l’injection d’eau pour
obtenir de la saumure (eau+sel) qui est ensuite
soumise à évaporation. Ces sels peuvent aussi
être collectés en surface dans les déserts de sel
(Sel d'Uyuni). 

Eau de mer : Le sel est collecté à partir de
l'eau de mer par évaporation, par exemple
grâce à l’action du soleil et du vent dans les
marais salants (ou salins).

Le sel est dit de qualité alimentaire lorsqu’il est composé principalement de chlorure de sodium (97%).
Toutefois, certaines instituts mettent en lumière que certains sels consommés comportent moins de 97%
de chlorure de sodium. Par ailleurs, en plus du sodium et du chlorure, il peut également contenir d’autres
minéraux en différentes proportions. Le sel alimentaire peut également être enrichi en iode et/ou en
fluorure. 
Le sodium n’est pas toujours associé au chlorure et donc pas forcément présent dans l’alimentation
uniquement sous forme de sel. Toutefois, la partie la plus importante du sodium que nous consommons
provient du sel.
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Type de sel (100 g) Sodium (g) Chlore (g) Iode(µg) Calcium (mg) Magnésium (mg) Potassium (mg)

Sel marin gris 32,2 53,2 <200 181 503 99,3

Sel rose
(Himalaya) 35 61 ND* 431 1644 767

Fleur de sel 37,7 58,7 ND* 171 424 103

Sel blanc 39,1 60,8 1,8 13,3 3,15 16,9

Sel blanc, iodé 39,1 60,8 1860 ND* 3,15 16,9

Sel blanc, iodé,
fluoré 39,1 60,8 1860 ND* 3,15 16,9

*ND: Non disponible

Recommandations
D’après l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS) et le
Programme Nationale Nutrition Santé (PNNS), il est recommandé
de ne pas consommer plus de 2,4g de sodium par jour pour un
adulte, soit l’équivalent de 5g de sel (≈ une cuillère à café) et de ne
pas saler les aliments proposés à un enfant de moins de 1 an.

Il est également recommandé de privilégier le sel enrichi en iode (indiqué sur l’étiquette) car l’iode est un
micronutriment essentiel pour l'organisme. En effet, celui-ci ne produisant pas d'iode, il doit être
obligatoirement apporté par l’alimentation.

La consommation moyenne mondiale de sel est de 10,8 grammes par jour, soit plus du double des
recommandations

Adultes

1 cuillère à
café rase de

sel

≈<5g de sel<2,4g de
sodium ≈

Sodium et santé
Le sodium est indispensable à l’équilibre de notre organisme. En effet, il joue un rôle
essentiel dans le maintien de l’équilibre hydrique incluant la répartition de l'eau corporelle.
Il participe également au maintien de la tension artérielle (la tension artérielle augmente
proportionnellement à la quantité de sodium et inversement), au fonctionnement des
cellules, aux transmissions nerveuses et aux contractions musculaires.

Le sodium est donc nécessaire pour le bon fonctionnement de l’organisme et une consommation trop faible
et inversement excessive de sodium peut être dangereuse pour la santé. En effet, l’OMS met en évidence
qu’une consommation excessive de sel constitue le principal facteur de risque de décès lié à l’alimentation
et à la nutrition.

Ces recommandations prennent en compte le sel naturellement présent dans nos aliments et le sel ajouté.

Une consommation excessive de sodium est un des facteurs de risque principal
d’hypertension artérielle, de maladies cardiovasculaires et de maladies rénales.
Consommé en excès, le sodium s'accumule dans le sang, conduisant au déplacement de
l'eau des cellules vers le sang afin d’atténuer la concentration plasmatique en sel. Cette
augmentation du volume sanguin (hypertension artérielle) conduit à une augmentation
des risques cardiovasculaires mais aussi de maladies rénales et d’épilepsies.

Il est important de noter que les différents types de sel n’ont pas toujours la même teneur en sodium. 



Vinaigrette huile et citron
industrielle (1cuillère à
soupe =15g): 0,4g de sel

Hachis parmentier de
bœuf, industriel (300g): 
2,4 g de sel 

Par ailleurs, bien que certains sels aient une teneur supérieure en autres minéraux, il faudrait en
consommer en grande quantité (+ de 6 cuillères par jour) pour contribuer significativement à
l’apport en micronutriments, ce qui induirait dans le même temps à un apport excessif en sodium
et donc à de graves conséquences sur la santé. Pour un apport suffisant en micronutriments, il
est indispensable d’avoir une alimentation équilibrée (newsletter micronutriments).

Le sodium est naturellement présent en faible quantité dans divers aliments, comme le lait, la viande et les
crustacés. Toutefois, la majeure partie du sodium que nous consommons provient du sel ajouté à notre
alimentation.

Identifier les produits salés 

La consommation excessive de sodium pourrait être également un facteur de risque de :
Obésité : La présence de sel dans l’alimentation induit une augmentation de l’intensité du goût, pouvant
conduire à une consommation alimentaire plus importante ainsi qu’un risque accru d’addiction
alimentaire.
Ostéoporose: L’excès de sel favorise l’élimination du calcium dans les urines et ainsi la déminéralisation
osseuse (réduction de la masse minérale) et le risque d’ostéoporose (maladie  caractérisée par une
diminution de la masse de l'os). 
Cancer gastrique : Une consommation élevée de sel est associée à une augmentation du nombre de
cancers de l'estomac et est considérée comme une "cause probable de cancer de l'estomac".

Voici un exemple du même plat, l’un fait maison, l’autre est un plat transformé: 

En plus du sodium naturellement présent, les aliments transformés, comme le pain, le fromage, la
charcuterie ou les condiments (moutarde, ketchup, sauce soja…), contiennent généralement une quantité
importante de sel ajouté (newsletter aliments ultra-transformés). 

Hachis parmentier de
bœuf fait maison et non
salé (300g): 0,47 g de sel 

Salade verte (100g):
0,023 g de sel 

Vinaigrette huile et citron
maison (1cuillère à soupe
=15g): 0 g de sel 

TOTAL sans sel ajouté:
0,49 g de sel

Salade verte  (100g):
0,023 g de sel 

TOTAL: 2,82g de sel

Plat transformé Plat fait maison 

Sel de table: 0,8g ≈ 1 sachet
≈1/6 cuillère ≈ 10 pincés 

TOTAL avec le sel ajouté:
1,29g de sel

Il existe sur le marché plusieurs substituts du sel avec tout ou une partie du sodium remplacés par du
potassium : le sel de potassium. Son goût est proche de celui du chlorure de sodium, mais il peut avoir un
arrière-goût amer lorsqu'il est chauffé. Attention, ce sel peut avoir des conséquences sur la santé
(interaction médicament, manque de sodium...) et n’est pas recommandé dans certaines conditions
médicales (ex: maladies rénales). Avant tout changement majeur dans votre alimentation, il est donc très
important d’en discuter avec votre médecin traitant.

De nombreuses sources vantent les bienfaits du sel d’Himalaya, toutefois aucun bienfait réel sur la santé
n’a été mis en évidence dans la littérature scientifique. 
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Comment réduire sa consommation de sel ?

Limitez la consommation d'aliments
transformés: conserves, plats
préparés, sauces commerciales et de
condiments...
Limitez la consommation d’aliments
riches en sel: olives, cornichons,
bouillon, fromage, charcuterie, ...
Limitez les plats à emporter et la
restauration rapide à un plaisir
occasionnel.

Préférez les plats faits maison .
Cuisinez avec peu ou pas de sel ajouté .
Goûtez vos aliments avant d'ajouter du sel à vos
repas.
Lorsque vous cuisinez, utilisez des alternatives
pour remplacer ou réduire la quantité de sel que
vous utilisez, comme l'ail, le jus d'agrumes, les
assaisonnements sans sel ou les épices.
Consommez principalement des aliments frais ou
surgelés et peu transformés : fruits et légumes,
viandes, poissons... 
Choisissez des conserves sans sel ni sauce ajoutée. 
Rincez les conserves à l’eau plusieurs fois pour
éliminer une partie du sel ajouté.
Choisissez des produits à faible teneur en sel ou
sodium.
Retirez la salière de la table.

Voici quelques exemples d’aliments contenant du sel et sa quantité:

Conclusion 
Le sodium est indispensable à l’équilibre de notre organisme, c’est pourquoi il est important d’apporter ce
micronutriment via l’alimentation (newsletter micronutriments). Cependant son excès peut avoir des
conséquences négatives sur notre santé. Présent en faible quantité dans divers aliments, comme le lait, la
viande ou les crustacés, la majeure partie du sodium que nous consommons provient toutefois du sel
ajouté à notre alimentation. La plupart des aliments transformés que nous consommons au quotidien sont
riches en sel. Il est donc très important de savoir repérer les aliments riches en sel et de savoir comment
réduire notre consommation de sel.

1 bol (250ml) 1 verre de lait (250ml)

Légumes en conserve

≈
1 boite d’haricots vert (440g)

2,2 g de
sel 

Charcuterie 

 2 tranches de jambon
(40g/tranche)

≈ 1,4 g de
sel 

Condiments 

1 sachet = 1 cuillère à café =
5g de moutarde

≈
0,25 g
de sel 

Pain

≈
1 baguette (250g)

3,25 g
de sel 

Fromage

≈

30g de brie

0,40g de
sel 

Olive 

 6 olives (30g)

≈ 1,2 g de
sel 

Bouillon 

≈

1 cube de bouillon de
volaille (10g)

5,1 g
de sel 

Cornichons

30g cornichons

≈ 0,63g de
sel 

Soupe industrielle

≈ 1,7g de
sel 

Eau gazeuse 

1 L d’eau minérale gazeuse
naturelle

≈ 0,08 g
de sel 

Viande, naturelle non
salée

≈ 0,15 g
de sel 

Produit laitier

≈ 0,23 g
de sel 

100g de steak de bœuf, cru
non salé

1 verre de lait (250ml)1 bol (250ml)
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