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COMMENT RÉDUIRE LE SEL DANS NOTRE ALIMENTATION ?  
 

 

 
1. Objectifs :  
 
La consommation excessive de sodium (Na) est l'un des deux principaux facteurs de risque alimentaire 
contribuant à la charge mondiale de morbidité, avec chaque année dans le monde 1,65 million de décès 
liés aux maladies cardiovasculaires causés par la surconsommation de sel (NaCl) [1]. La réduction de 
la consommation de sel s’impose pour prévenir les maladies non transmissibles [2].  
 
Alors que les États membres de l'Organisation mondiale de la santé ont convenu de réduire de 30 % la 
consommation de sel de la population mondiale d'ici 2025, la consommation actuelle de sel est en 
moyenne bien supérieure au niveau recommandé par l'OMS et la FAO de 5 g de sel par jour [3].  
En France, les données (INCA 3, 2014-15 [4]) ont montré que la consommation moyenne de sel est de 
9,0 g/jour chez les hommes et de 7,0 g/j chez les femmes alors que le Programme national nutrition 
santé (PNNS) recommande de ne pas consommer plus de 6 g/jour pour un adulte [5]. Cependant ces 
chiffres, fondés sur la consommation d'aliments contenant du sel, n'incluent guère le sel discrétionnaire 
(SD), qui contribuerait à 30 % de l'apport total en sel, avec de grandes différences entre les pays (1-2 
g/jour en France [4]).  
 
Le sodium alimentaire provient de trois sources :  
(1) les aliments préparés ou fabriqués par des sociétés, petites, moyennes ou grandes (par exemple, 
le pain, la soupe, les snacks et les repas au restaurant), 
(2) le sel présent naturellement dans les aliments (par exemple, le céleri, l'artichaut)  
(3) le SD ajouté par les individus (pendant la cuisson, la préparation des aliments ou à table) [6]. 
 
L'industrie a déjà réussi à réduire la teneur en sel de nombreux aliments commerciaux [7], mais la 
nécessité de poursuivre la réduction de la consommation de sel reste pressante [3]. L'un des principaux 
enjeux de la réduction de la consommation de sel est lié au rôle essentiel du sel dans la saveur et le 
goût des aliments [8]. En effet, la saveur salée et l'appétence pour le sel diminuent presque toujours 
avec une réduction croissante de la teneur en sel. Il s'agit d'une préoccupation majeure, car une 
réduction importante peut entraîner le rejet de l'aliment et le passage à un produit similaire à teneur en 
sel supérieure. Parfois aussi, les individus augmentent le SD pour compenser la perte de saveur [6,9], 
ce qui pourrait rendre inefficaces les réglementations et les efforts de reformulation des aliments.  
La saveur salée est médiée par les ions sodium, et il n'existe aucun substitut alimentaire au sel, à 
l'exception du chlorure de potassium, dont l'utilisation est limitée en raison de son désagréable arrière-
goût amer et métallique et de l'impossibilité de le consommer pour certaines personnes souffrant de 
problèmes de santé spécifiques.  
Aussi, plusieurs stratégies ont été explorées pour réduire la perte d'acceptabilité des produits 
alimentaires à faible teneur en sel : diminution progressive de la teneur en sel [10], augmentation de 
l'hétérogénéité de la distribution du sel ou d'autres agents de saveur dans divers produits alimentaires 
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[11], utilisation d’aromatisants associés au sel pour renforcer la saveur salée par le biais d'interactions 
intermodales odeur-saveur [12].  
Néanmoins toutes ces stratégies visaient des produits ou des processus alimentaires industriels et on 
ne sait pas si elles pourraient être efficaces dans le contexte du SD. Le sel ajouté pendant la cuisson 
et/ou à table peut interagir avec la matrice alimentaire de sorte que le sel est plus ou moins disponible 
pour la perception du goût [13].  
Des articles récents ont mis en évidence des relations entre la liaison du sodium avec les 
macromolécules de la matrice alimentaire et la saveur salée [14]. En fait, moins le sodium est lié aux 
composés de la matrice, plus il est libéré dans la bouche et plus la saveur salée est perceptible [15].  
Cependant, on ne sait toujours pas comment le SD peut être absorbée par les tissus végétaux ou 
animaux dans le cadre des pratiques domestiques de cuisson ou d'assaisonnement et dans quelle 
mesure le SD est ensuite disponible pour le goût. Les quelques études portant sur l'utilisation du SD 
par les individus sont toutes fondées sur des enquêtes de santé comprenant des questions sur l'ajout 
de sel aux aliments pendant la cuisson et à table. Les résultats convergent pour indiquer qu'une majorité 
de personnes sont des utilisateurs de SD et que ceux qui ont déclaré ajouter du sel dans les repas, à 
table et lors de la cuisson excrètent plus de sel dans l’urine [16]. Il est intéressant de noter que plus de 
20 % des mangeurs avouent ajouter du sel "habituellement ou toujours" avant de goûter les aliments et 
20 % après les avoir goûtés [17], ce qui indique que l'utilisation du SD n'est pas seulement dictée par 
le goût, mais aussi par les habitudes. En outre, on a constaté que l'étiquetage sanitaire influençait la 
perception du goût et l'utilisation du SD [9], ce qui met en évidence les influences cognitives sur les 
pratiques de SD, probablement modulées par l'énorme quantité d'informations dont disposent les 
consommateurs.  
 
Dans cette séance, ces questions seront abordées, ainsi que des pistes récentes de recherche pour 
permettre une réduction du sel alimentaire.  
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2. Déroulé de la séance  
 
Introduction 
Hervé THIS (Section 8) 
 
 
1. La communication nutritionnelle en vue des réductions du sel : retour sur 25 ans d’efforts. 
Avec quels résultats ?  
 

Clémentine HUGOL-GENTIAL, Université de Bourgogne, Laboratoire CIMEOS,, Dijon 
 
Depuis une vingtaine d’années, avec la mise en place de la première version du PNNS en 2001, la 
question de l’usage alimentaire du sel a commencé à émerger dans les discours portant sur les liens 
entre la santé et l’alimentation. Cependant, la communauté scientifique outre-Atlantique et 
internationale, ainsi que l’Organisation mondiale de la santé – OMS, alertent sur les risques de la 
consommation excessive du sel en lien avec les affections cardio-vasculaires depuis environ un demi-
siècle (Pierre Meneton, 1988). Aujourd’hui, une panoplie des discours d’acteurs agroalimentaires 
mettent en avant leurs efforts de réduction du sel dans différents types d’aliments et de plats. Il convient 
alors de préciser quelques spécificités liées à la trajectoire de publicisation de la question du sel en 
France, en prenant en compte à la fois la pluralité d’acteurs s’étant appropriée cette question, leurs 
enjeux respectifs, les diverses scènes de publicisations, mais aussi le rôle et la place des médias dans 
la dynamique du processus de cette publicisation. Cette présente communication aura pour objectif de 
présenter les différentes formes de discours cohabitant au sein de l’espace public et médiatique mais 
aussi leurs circularités et trajectoires. 
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2. Des IRM pour étudier le sel dans les aliments  
 
Sylvie CLERJON, Jean-Marie BONNY 
INRAE, PROBE/AgroResonance, QuaPA, F-63122 St Genes Champanelle 
 
L’ion sodium du sel possède un noyau sensible en résonance magnétique nucléaire (RMN). C’est 
pourquoi, la spectroscopie et l’imagerie par RMN sont capables de fournir des informations précieuses 
sur les interactions de ces ions avec les macromolécules d’une part et sur leur distribution dans les 
aliments d’autre part. L’intervention décrira d’abord les moyens analytiques qui doivent être déployés 
pour mesurer correctement un signal RMN du sodium. Des résultats obtenus sur différents aliments 
seront ensuite présentés. Ils illustreront l’intérêt de cette approche pour caractériser les procédés de 
salage et comprendre les mécanismes de liaison sel/matrice qui participent à la modulation de la 
sensation salée.  
 
 
3. Comment utiliser les données de physiologie sensorielle modernes pour augmenter la 
perception du sel dans les aliments que l'on prépare :  
 
Thierry THOMAS-DANGUIN, Directeur de recherche INRAE au Centre des Sciences du Gout et de 
l’Alimentation (CSGA UMR INRAE – CNRS - Institut Agro – Université de Bourgogne Franche-Comté), 
DIJON 
 
La saveur salée résulte de l’activation de récepteurs gustatifs situés dans la cavité orale et 
principalement dans des papilles à la surface de la langue. Ces récepteurs sont très spécifiques car ils 
répondent uniquement à quelques ions correspondants à des éléments chimiques de la première et 
deuxième colonne du tableau périodique. Parmi ces ions, celui que l’on retrouve très majoritairement 
dans l’alimentation est l’ion sodium, issu par exemple du chlorure de sodium qui constitue au moins 
99% du sel fin dit « de table ». Malheureusement, c’est aussi cet ion sodium qui, consommé en excès, 
va engendrer des dérèglements physiologiques délétères pour la santé, comme l’hypertension 
favorisant le développement de maladies cardiovasculaires. 
C’est dans une démarche préventive que les autorités de santé de par le monde recommandent depuis 
plusieurs dizaines d’années de réduire l’apport en sodium dans l’alimentation. Si plusieurs stratégies se 
sont avérées efficaces dans le contexte de la préparation industrielle des aliments, la question se pose 
aujourd’hui de l’utilisation de la salière à domicile. En effet, cette source de sodium a largement été 
négligée jusqu’ici bien qu’elle doive être considérée comme un levier pour poursuivre les efforts visant 
à réduire l'apport en sodium via l’alimentation. C’est justement à cette question que s’est attelé le projet 
Sal&Mieux financé par l’ANR depuis 2020. Le projet collaboratif Sal&Mieux fédère l'expertise de 
partenaires académiques pour étudier de manière holistique comment optimiser et limiter l'utilisation du 
sel de table, tout en le rendant plus efficace pour maintenir le goût salé et l’appréciation des aliments. 
Ainsi, l’un des objectifs du projet est de comprendre si le sel ajouté par les consommateurs est 
disponible pour les récepteurs gustatifs et donc dans quelle mesure ce sel participe effectivement au 
goût salé. Nous cherchons à identifier les conditions de préparation et d'assaisonnement qui permettent 
d'utiliser la quantité juste nécessaire de sel afin qu’il soit perçu de manière optimale et ainsi puisse 
contribuer à l’appréciation durable des aliments tout en limitant l’apport en sodium.  
Dans cette présentation, je m’appuierai sur des résultats scientifiques récents, parmi lesquels figurent 
les premiers résultats du projet Sal&Mieux, afin d’expliquer les stratégies qui sont envisageables pour 
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augmenter la perception de la saveur salée des aliments préparés à domicile. Je balayerai ainsi 
successivement les possibilités de substitution du sodium, les stratégies visant à améliorer la 
« sensodisponibilité » du sodium issu du sel ajouté lors de la préparation domestique des aliments ou 
de l’assaisonnement des plats à table, et enfin les avantages que peuvent offrir les arômes dans le 
contexte de la « flaveur » salée. Je m’attacherai en particulier à exposer les hypothèses, notamment 
liées à la physiologie sensorielle, qui sous-tendent les avantages et limites de ces trois stratégies. 
 
 
Conclusion : Les pratiques de salage de aliments, levier d'intervention ? 
Jean-Pierre POULAIN (Section 4) 
 
 
 
 
Biographies des intervenants :  
 
Hervé THIS est physico-chimiste à l'INRAE et professeur associé à AgroParisTech, directeur du Centre 
International de Gastronomie Moléculaire AgroParisTech-INRAE, directeur scientifique de la Fondation 
Science & Culture alimentaire (Académie des Sciences), président du Comité pédagogique de l'Institut 
des Hautes Études du Goût (Université de Reims Champagne Ardennes/Le Cordon bleu), membre du 
comité directeur de l'Académie d'Alsace, conseiller scientifique de la Revue Pour la Science. 
En 1988, il a créé la discipline scientifique d'abord appelée "Gastronomie moléculaire et physique", avec 
Nicholas Kurti (1908-1998, Oxford, FRS). Il a récemment coordonné le Handbook of Molecular 
Gastronomy, et il est responsable de deux revues scientifiques (modèle diamant) 
- les Notes Académiques de l'Académie d'agriculture de France 
- l'International Journal of Molecular and Physical Gastronomy.  
 
Clémentine HUGOL-GENTIAL est professeure des universités à l'Université de Bourgogne. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Elle est directrice adjointe du laboratoire CIMEOS, laboratoire en sciences de l'information et de la 
communication dont elle pilote également l'axe alimentation et gastronomie. 
Elle dirige également un Master en Stratégies de Communication Internationale (le master MASCI). 
Ses travaux portent plus précisément sur les questions de médiatisations et médiations alimentaires. 
Elle étudie notamment la circularité des discours dans l'espace public et médiatique et leurs enjeux 
sur les représentations et pratiques des citoyens. 
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Jean-Marie BONNY est directeur de recherche à l’INRAe.  

 
 
 
 
 
 
 

 
Il travaille sur la plateforme AgroResonance (Theix) dédiée à la résonance magnétique nucléaire. 
Docteur en biophysique et depuis « sa rencontre » avec la première génération d’imageur RMN utilisés 
en clinique, il n’a cessé de s’intéresser aux développements méthodologiques et aux questions solubles 
par cette approche dans le champ de l’aliment et de l’alimentation. En particulier, il travaille sur l’IRM 
quantitative et sur la manière dont sont intégrées les informations alimentaires dans le cerveau par 
imagerie fonctionnelle. 
 
 
Thierry THOMAS-DANGUIN est directeur de Recherche à INRAE.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Il développe sa recherche au Centre des Sciences du Goût et de l'Alimentation (CSGA) situé sur le 
centre INRAE BFC à Dijon. 
Chimiste de formation, il a développé une expertise en psychophysique, psychophysiologie et 
neurobiologie des sens chimiques. Sa recherche porte sur les composantes de saveur, d’arôme et de 
flaveur des aliments et, plus particulièrement, sur les interactions sensorielles induites par la 
perception des molécules contenues dans les aliments et détectées par les sens chimiques. L’objectif 
central de ses travaux est d’améliorer notre connaissance de la construction de la flaveur afin de 
développer une offre alimentaire qui contribue à une alimentation durablement plus saine, mais 
néanmoins savoureuse. 
Au CSGA, il anime avec son collègue Christian Salles une équipe de recherche qui s’appelle FFOPP 
pour Flaveur, Food Oral Processing & Perception (15 permanents). L’Equipe FFOPP a pour principal 
objectif de comprendre les mécanismes en bouche qui conduisent à la libération des molécules de la 
flaveur puis aux mécanismes intégratifs sensoriels et neurobiologiques qui conduisent à la perception 
sensorielle globale de la flaveur des aliments chez l’homme. 
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