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    Introduction


    I. À la découverte du sel


    1. L’histoire du sel


    Connu depuis plus de 4 000 ans, présent partout ou presque dans le monde, le sel est omniprésent dans notre vie quotidienne.


    Nos lointains ancêtres reconnaissaient l’importance du sel non seulement dans les régimes alimentaires tant de l’humain que de l’animal, mais aussi en tant que conservateur des aliments et des peaux. Bien que le sel fut extrêmement abondant dans la nature, les civilisations anciennes n’avaient à leur disposition que des moyens très limités pour l’obtenir. C’est pour cette raison que le sel était très recherché et qu’il servait parfois de monnaie d’échange.


    Dans les civilisations lointaines, on attachait au sel une très grande valeur symbolique. En raison de son pouvoir reconnu de purification et de préservation, il était d’usage dans certaines cultures de saupoudrer de sel les contrats que l’on signait afin de signifier sa bonne foi. Pour les Grecs et les Turcs, inviter un étranger à manger du sel était considéré comme un témoignage d’amitié. Dans les pyramides égyptiennes, on plaçait des urnes remplies de sel afin que le défunt en dispose une fois arrivé aux Enfers.


    La Rome antique dépendait du sel pour la conservation de sa puissance. Les soldats romains étaient payés en sel, ce qu’ils appelaient « salarium », expression dont sera plus tard issu le mot « salaire ». L’une des routes militaires les plus célèbres de l’histoire, la Via Salaria (littéralement la « Route du Sel »), fut construite à l’origine dans le but de servir de lien entre la saline située à Ostia et la cité de Rome. Les empereurs avaient l’habitude de distribuer gratuitement du sel aux citoyens lorsqu’ils voulaient obtenir d’eux un meilleur appui lors des guerres. Le sel participait à la richesse et au développement des sociétés qui en contrôlaient l’exploitation ou la commercialisation, mais il faisait l’objet de taxes qui suscitaient des révoltes.


    Pour répondre aux besoins croissants en sel, ses méthodes de production varient au fil du temps. À partir du xixe siècle, son exploitation change d’échelle en raison de son utilisation majeure dans l’industrie chimique.


    De nos jours, le sel se trouve partout. Pas moins de 180 millions de tonnes de sel sont produites chaque année sur la planète, dont 6 millions en France.


    L’industrie agroalimentaire ajoute du sel aux produits qu’elle prépare afin d’améliorer le goût, l’aspect et la texture des aliments, ainsi que pour augmenter leur durée de conservation.


    2. Les différents modes de production


    Récolté dans les marais salants, extrait des mines de sel gemme, produit par dissolution, raffiné dans des salines ignigènes, le sel connaît plus d’une méthode de production. Il n’a pourtant qu’une seule origine : la mer.


    Deux origines de production


    
      	Le sel marin est récolté sur les côtes disposant de sols plats et imperméables, bénéficiant d’un climat favorable à une évaporation maximale pendant les mois chauds. En France, le sel marin est produit en Méditerranée (Aigues-Mortes, Salin-de-Giraud…) et sur le littoral atlantique réchauffé par le Gulf Stream (Guérande, Ré, Noirmoutier…).


      	Le sel minier est extrait de gisements souterrains formés de couches de sel marin fossile. Les principaux gisements français de sel gemme se concentrent sur un axe Rhin-Rhône (Alsace, Lorraine, Bresse, Drôme, Provence) et le long des Pyrénées (Midi-Pyrénées et Aquitaine) correspondant aux bassins salifères.

    


    Quatre méthodes de production


    
      	La méthode agricole (les marais salants) permet de récolter des cristaux de sel marin et la fleur de sel à partir de l’eau de mer.


      	La technique minière est choisie lorsque le gisement souterrain présente une couche de sel suffisamment épaisse pour en extraire des cristaux de sel gemme, comme on le ferait pour un minerai.


      	L’exploitation du sel par dissolution est la méthode utilisée lorsque la couche de sel est plus profonde. Elle consiste à injecter de l’eau douce dans la couche de sel afin de récupérer en surface une solution saturée en sel : la saumure.


      	La production de sel ignigène reprend la même méthode que l’exploitation du sel par dissolution mais la saumure est alors acheminée dans des évaporateurs pour produire du sel raffiné.

    


    3. Un sel… des sels


    À l’origine, l’Homme a recherché le sel pour ses qualités nutritionnelles. Encore de nos jours, lorsqu’on évoque le sel, on pense avant tout à la salière de la cuisine. Pourtant, aujourd’hui, le sel alimentaire ne représente qu’environ 10 ٪ des utilisations de sel cristallisé en France. En effet, le sel nous rend bien d’autres services au quotidien…


    Les producteurs de sel offrent une large gamme de sels en adaptant le type de sel, la granulométrie et d’autres caractéristiques aux applications et spécificités technologiques des différents secteurs utilisateurs de sel. Ainsi, les professionnels de la viabilité hivernale utilisent du sel de déneigement pour améliorer les conditions de circulation et réduire les risques d’accident. Le sel régénérant permet de limiter le dépôt de calcaire dans nos lave-vaisselle comme dans nos canalisations. Le sel à usage agricole participe à la bonne santé des animaux et conserve les fourrages. Le sel de qualité « pharmacopée » répond aux exigences indispensables de pureté nécessaire à une perfusion ou une dialyse. Le sel est également une matière première de base de l’industrie chimique.


    Mais attachons-nous au sel alimentaire (ou sel de table, sel de cuisine dans le langage courant) qui lui aussi, existe sous différentes formes :


    
      	Le gros sel que l’on utilise pour saler l’eau de cuisson. Les cristaux sont d’autant plus gros que l’évaporation de l’eau a été lente.


      	Le sel fin est le sel le plus couramment utilisé. Il correspond à du gros sel moulu. Il peut être enrichi en iode ou en iode et en fluor (mesure prise il y a plusieurs années pour lutter contre les carences en ces oligoéléments).


      	Quant à la fleur de sel, c’est la « Rolls » du sel. Elle correspond aux cristaux blancs les plus fins recueillis à la surface des marais salants. Au goût subtil, elle est rare, donc assez chère.

    


    4. Le sel : à quoi ça sert ?


    Le sel le plus courant, celui de la salière ou celui intégré à nos aliments, est composé en général d’ions sodium (Na+) et d’ions chlore (Cl-) sous forme de chlorure de sodium (NaCl). Il existe d’autres sortes de sodium comme le glutamate (de sodium), le phosphate (de sodium), le carbonate (de sodium) et le bicarbonate (de sodium), mais la dénomination « sodium » n’est jamais précisée.


    Le sel est un minéral indispensable à l’organisme mais ce dernier ne peut le synthétiser. Une quantité minimum (1 à 2 g) doit donc être apportée chaque jour par l’alimentation, faute de quoi notre organisme ne peut fonctionner normalement et assurer ses fonctions physiologiques et métaboliques normales. Ces besoins sont accrus en cas de forte chaleur, d’effort prolongé ou de pratique sportive (une faible partie du sodium est éliminée par la transpiration).


    Le sodium intervient dans le maintien de l’équilibre osmotique, c’est-à-dire qu’il aide à bien répartir l’eau dans le corps et à réguler la pression et le volume sanguin. Ce minéral joue également un rôle important dans la transmission des signaux nerveux et dans la contraction musculaire.


    Les insuffisances d’apports en sel sont rares, d’autant plus que naturellement l’organisme met tout en œuvre pour ne pas manquer de sel. Il dispose pour cela de plusieurs systèmes lui permettant de le retenir. Par exemple, une baisse de la concentration plasmatique de sodium entraîne une stimulation de la glande cortico-surrénale et provoque ainsi la libération d’aldostérone dans le sang. Cela entraîne une augmentation de la réabsorption du sodium et donc un retour à une concentration normale de sodium.


    En revanche, notre organisme est mal équipé pour les excès de sel. Or, une ingestion excessive de sel est aujourd’hui reconnue comme présentant des dangers pour notre santé. C’est principalement un des facteurs de risque d’hypertension artérielle et de maladies cardiovasculaires. Une consommation excessive pourrait également favoriser l’élimination urinaire du calcium et ainsi l’ostéoporose, une maladie provoquant la fragilisation des os et pouvant faciliter l’apparition de fractures. Enfin, un excès de sel peut également aggraver la rétention d’eau.


    II. État des lieux de notre consommation de sel


    1. Pourquoi mangeons-nous trop salé ?


    Nos habitudes alimentaires évoluent : nous consommons de plus en plus de produits prêts à l’emploi très salés et de moins en moins de produits frais de base dont la plupart ont une faible teneur en sodium.


    Les niveaux d’apports en sel dans la population française ont pu être estimés à partir de deux enquêtes nationales de consommations réalisées par l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire
de l’alimentation, de l’environnement et du travail), INCA1 (1998-99) et INCA2 (2006-07). Les données montrent que la consommation moyenne de sel est de 8,7 g/j chez les hommes, de 6,7 g/j chez les femmes, et dépasse même les 12 g/j chez les gros consommateurs. Chez les enfants de 3 à 17 ans, la consommation moyenne de sel est de 5,9 g/j chez les garçons et de 5 g/j chez les filles, avec des variations en fonction de l’âge. Les hommes consomment généralement plus que les femmes des aliments naturellement salés comme le pain, le fromage et la viande.


    À ces apports provenant des aliments consommés, il faut ajouter 1 à 2 g/j dus au salage des plats et de l’eau de cuisson par le consommateur lui-même.


    Entre 1999 et 2007, les apports moyens en sel de la population adulte (18-79 ans) ont néanmoins diminué en moyenne de 5,2 ٪. Mais ces diminutions, bien qu’encourageantes, sont insuffisantes pour atteindre à court terme la recommandation de l’OMS (Organisation Mondiale de la Santé), qui est une consommation maximale de sel de 5 g/j.
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