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«Dans les circonstances ordinaires de la vie,
on ne soccupe guere du sel que pour dire en
parlant d’un aliment : il est trop salé, ou bien,
il manque de sel. En dehors de la table ou de la
cuisine, on y porte peu d’attention. Et cepen-
dant, cette substance est une des plus impor-
tantes que nous offre la nature, qui, dans sa
prévoyance infinie, I'a répandue 2 profusion sur
tous les points du globe, parce qu'elle est indis-
pensable & notre existence. »

Henri Villain, Histoire d’un grain de sel,
P. Brunet, 1869.



Mise en garde

Les conseils santé proposés dans ce livre ne
dispensent pas d’'un diagnostic et d’un avis médical.
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Introduction

Le sel est indispensable a notre organisme. Sans
lui, pas de vie! Clest aussi 'un des minerais les
plus abondants sur notre planete. Quant a ses
vertus, elles sont connues depuis des siecles et les
hommes 'ont employé de tout temps pour conser-
ver les aliments ou pour soigner des petits maux
du quotidien. Dans de nombreuses civilisations, il
a été utilisé comme monnaie d’échange ou méme
comme salaire, mot directement dérivé de «sel».
Renverser une saliere était d’ailleurs autrefois un
mauvais présage : cest dire son importance!
Mais voila, de nos jours, le sel a mauvaise
presse. On laccuse de tous les maux : hyper-
tension, maladies cardio-vasculaires, rétention

d’eau, ostéoporose... Clest oublier un peu vite
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que ce n'est pas le sel qui est en cause, mais son

. C . .
exces. Il est vrai quaujourd’hui nous en consom-

mons trop — et souvent sans le savoir! Pourquoi?

Entre autres parce que les industriels en usent et

en abusent dans la fabrication de leurs produits.

En effet, le sel est bien pratique dans I'agroa-

limentaire. C’est un formidable exhausteur de

go(it, mais pas seulement : il permet aussi d’amé-

liorer la texture des produits ou de leur donner
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une couleur plus appétissante. Résultat : on le

retrouve dans de nombreux produits que nous

mangeons au quotidien, et souvent en grande

quantité (charcuteries, plats préparés, biscuits —

méme les sucrés —, sauces, etc.). Et si on réap-

prenait la vraie valeur du sel? En l'utilisant et en

le consommant en juste quantité, on aurait tous

a 'y gagner. Il faut donc trouver le bon équilibre

entre le minimum vital — estimé a 2g par jour

— et la limite & ne pas dépasser pour préserver sa

santé — G g par jour en moyenne.

Mais le sel ne sert pas qu'a saler! C’est aussi

un ingrédient miracle au méme titre que le vinai-

gre, le citron, l'argile ou le bicarbonate de soude.

Ses utilisations dans la maison, la cuisine ou le

jardin sont multiples. Tout comme ses bienfaits

santé et beauté. Bref, un vrai remede de grand-

mere 2 (re)découvrir!



Introduction

5 bonnes raisons de mettre un grain
de sel dans votre quotidien

e C’est un allié antifatigue d’exception. Pour
vous en convaincre, essayez le bain au gros sel,
efficace aussi contre les rhumatismes ou les pro-
bleémes de circulation.

* Gommages, masques... rien de tel que le sel
pour se faire la peau toute douce. Mais il a aussi
d’autres vertus souvent méconnues : il renforce
les ongles, aide a lutter contre la cellulite et les
boutons, et fait les dents plus blanches!

* Dans la maison et au jardin, il est bien prati-
que pour nettoyer, désinfecter, déboucher, déta-
cher, faire briller, déshumidifier, désherber... Un
vrai génie, on vous dit!

* Sans lui, les plats sont fades! En cuisine, il est
donc évidemment incontournable, a condition de
choisir un vrai sel non raffiné et, bien sir, de I'uti-
liser avec toute la modération qu’il se doit.

* En cuisine toujours, il sait faire bien d’autres
choses que saler : intensifier le got du sucre, du
chocolat ou du café, rendre certains aliments plus
digestes, écailler facilement un poisson, obtenir
des blancs d’ceufs bien fermes...

Le tout pour un impact vraiment limité sur votre
porte-monnaie... et sur la planéte puisqu’il s’agit
d’un produit 100 % naturel!

n






PARTIE 1

Le sel, un ingrédient
indispensable







CHAPITRE 1

Une histoire qui
ne manque pas de sel!

Une richesse millénaire...

Le sel est connu depuis la plus haute antiquité.
Les premitres formes d’exploitation de ce mine-
rai sont apparues environ 6000 ans avant Jésus-
Christ. Au fil des siecles, les hommes ont appris
a exploiter le sel, qu’il soit d’origine marine ou
terrestre. Et ils ont imaginé des techniques d’ex-
traction diverses et souvent tres ingénieuses. Des
archéologues ont ainsi retrouvé a Moriez, dans
les Alpes de Haute-Provence, des puits citernes
destinés a recueillir 'eau salée : il sagit de I'un
des plus anciens sites connus a ce jour pour I'ex-
traction du sel en Europe. On peut aujourd’hui
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le visiter tout comme les célebres mines de sel

de Hallstatt, en Autriche. En Moselle aussi, on

a découvert, il y a quelques années seulement,

des mines vieilles de plus de 3000 ans, autour

des sources d’eau salée de la Seille.

Au 1 siecle, Pline ’Ancien, célebre écrivain

et naturaliste romain, consacre au sel plusieurs

chapitres dans sa monumentale encyclopédie,

Histoire naturelle. 1 y liste tous les endroits ot

16

Pon pouvait en trouver a 'époque, explique les

différents procédés d’extraction, souligne ses dif-

férentes propriétés... Il note, par exemple, que

les sels marins de Salamine et de Chypre sont les

plus renommés, et détaille les vertus particulieres

de chaque sel. Certains sont ainsi utilisés comme

remedes pour les maladies d’yeux, d’autres pour

effacer les rides (en friction avec du miel) ou

pour donner de I'éclat a la peau. On emploie

aussi du sel contre les morsures de serpent, les

piqtires de scorpions ou de frelons, les migraines,

les verrues...
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Sel et conservation
des aliments

Outre ses utilisations santé, le sel sert principa-
lement 4 conserver les viandes et les poissons.
Cette propriété est connue depuis la nuit des
temps! Homere y faisait déja référence dans
son ceuvre... au VII® siecle avant Jésus-Christ.
Avant cela, les Egyptiens utilisaient déja le sel
pour embaumer leurs morts. En Grece et a
Rome aussi, on salait parfois les cadavres pour
les conserver! De ces pratiques mortuaires sont
stirement issues les techniques de salaison de la
viande.

17
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Mais, déja a I'époque, tous les sels ne se
valent pas! Plusieurs régions sont réputées pour
la qualité de leurs salaisons attribuée a celle du
sel. Clest le cas de Bayonne, avec ses jambons,
de Sétubal, avec sa morue... Au Moyen Age,
ces salaisons tiennent une place de choix sur les
tables et dans les banquets. Pas de saucisses et de
saucissons sans ce fameux sel qui leur a donné

leurs noms, dérivés de salsus, sel.

Le saviez-vous?

Le sel est également l'ingrédient clé du proces-
sus de lactofermentation, une technique utilisée
depuis des siecles pour conserver des l[égumes, des
herbes, des plantes sauvages, des feuilles d’arbre...
Elle a malheureusement été évincée avec I'appari-
tion de la stérilisation et de la congélation. Mais
elle est toujours utilisée pour préparer la sauce
soja ou le miso (deux ingrédients typiques de la
cuisine japonaise a base de soja fermenté), la chou-
croute ou les citrons confits.

(Voir aussi p. 142. Recettes p. 157.)
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Le sel, un impot
et une monnaie

Ingrédient indispensable, le sel devient vite I'ob-
jet d’'un intense commerce dans tout le pays, et
dans le monde entier. En France, on le trans-
porte A longueur d’année par la route et les fleu-
ves, le long des «chemins (ou voies) du sel».
Une partie de la production part aussi sur les
voiliers en direction des pays nordiques... Voila
pourquoi le sel devient rapidement un élément
clé de I'économie. Devenu monopole d’Etat, il
symbolise méme le roi et son pouvoir.

Au x1ve siecle, la gabelle (qui, a lorigine,
regroupait diverses taxes publiques «en nature» :
la gabelle de vin, la gabelle de draps...) ne sem-
ploie plus que pour désigner 'impét du sel. Sa
perception est organisée sous Philippe de Valois
(1293-1350). Tout le sel fabriqué est alors entre-
posé dans les greniers a sel : C'est le grenetier qui
le vend aux marchands en gros qui eux-mémes
fournissent le détaillant ou regrattier. Tous les
trois mois, chaque habitant doit acheter une
quantité minimale de sel : c’est le principe
de la gabelle. Cette réserve est appelée «sel de
devoir pour le pot et la saliere». Impossible de

19
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le revendre en cas de non-utilisation, ou de ne

pas s'acquitter de cette obligation trimestrielle!

Cet impot est tres impopulaire, car injuste :

certaines provinces sont imposées au maximum

(on les appelle «les pays de grande gabelle»)

alors que d’autres n'y sont pas soumises. Des

privilégiés recoivent également du sel 4 titre gra-

tuit de la part du roi, ou le paient a des tarifs

largement inférieurs au tarif général. Résultat :

la contrebande, emmenée par les faux-sauniers,

sorganise, et de grandes révoltes populaires

éclatent. Mais la gabelle perdurera longtemps :

elle ne sera supprimée quau lendemain de la

Révolution francaise, en 1790.

Sous 'Ancien Régime, le sel est aussi utilisé

comme monnaie d’échange. D’ailleurs, les mots

«sel» et «salaire» ont la méme origine. En latin,

le salarium désignait la ration de sel. On troque

alors ce salaire en nature contre des marchan-

dises. Et cet usage ne concerne pas seulement

la France! Pendant des siecles, en Afrique de

I'Ouest, des morceaux de sel gemme ont servi

comme moyen de transaction. Au Tibet aussi,

on a longtemps utilisé des tablettes de sel (ou

salignons) dans les échanges commerciaux.
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Sel, religion et croyances

Le sel a toujours eu de I'importance dans les
rites, qu'ils soient religieux ou non. Ainsi, dans
de nombreux cultes paiens, il sert dans les sacri-
fices pour purifier et consacrer la victime. Leau
bénite, elle aussi, est préparée a partir de sel.
Ce minerai est un symbole de sagesse dans de
nombreuses religions : chez les Romains, on en
asperge le nouveau-né quelques jours apres sa
naissance. Chez les Turcs, lors des cérémonies de
circoncision, on en met quelques grains dans la
bouche de 'enfant en disant : « Plaise 2 Dieu que
Son nom te soit toujours aussi savoureux, suce
le sel que j’ai mis a ta bouche, et qu'il Cempéche

de gotter les choses de la Terre. »

21
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Le sel est chargé de nombreuses croyances
souvent trés anciennes. Ainsi, dans I'’Antiquité,
il est d’'usage d’accueillir ses invités sur le seuil
avec un morceau de pain et du sel : un signe
de bienvenue toujours en usage! Déposer une
saliere sur la table n’est pas seulement une invi-
tation 2 resaler son plat, Cest aussi et avant tout
une marque d’hospitalité. D’ailleurs, autrefois,
les salieres étaient des objets importants et la
richesse de leurs décorations attestait de la qua-
lité de 'accueil de son hote.

Aujourd’hui encore, le sel est chargé de sym-
boles. Si par malheur, vous avez renversé une
saliere, cela augure d’un grand malheur ou de
longues disputes, il faut tout de suite en jeter
un peu par-dessus votre épaule gauche pour
conjurer le sort. A table, le sel ne se passe jamais
de main en main : il est préférable de 'avancer
afin que son voisin puisse I'attraper lui-méme. Et
lorsqu’une femme a trop salé un plat, C’est parce
quelle est amoureuse...

De cet aspect hautement symbolique dérive
le sens figuré du mot sel, qui désigne ce qu’il y a
de plus vif, de plus piquant, de plus intéressant.
Cet usage n'est pas récent comme ['atteste cet
écrit de Pline I’Ancien, au 17 siecle apres Jésus-

Christ : «On ne peut vivre agréablement sans
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sel; et cest une substance tellement nécessaire,
que le nom est appliqué méme aux plaisirs de
esprit; on les nomme en effet sels. Tous les
agréments de la vie, 'extréme gaité, le délasse-
ment du travail, ”ont pas de mot qui les carac-

térise mieux. »

Des expressions pleines de sel!

Le mot sel est présent dans de nombreuses
expressions de la langue francaise. Voici quelques
exemples...

Des cheveux poivre et sel = des cheveux grison-
nants.

Laddition est salée = |a facture est élevée.

Mettre son grain de sel = intervenir dans une
discussion.

Cela ne manque pas de sel = c’est intéressant.
Mettre un peu de sel dans sa vie = la pimenter.
Etre changé en statue de sel = ne plus bouger,
étre immobilisé.

Offrir[partager le pain et le sel = offrir/recevoir
I’hospitalité.

Manger le sel de quelqu’un = manger son pain.

Faire un pacte de sel = faire un pacte indissolu-

ble.
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CHAPITRE 2

Un sel, des sels...

Sel et chlorure de sodium

En chimie, on emploie le mot sel pour dési-
gner un cristal qui rassemble deux types d’ions.
Exemples : le chromate de sodium, le sulfate
de magnésium, le chlorure d’'ammonium, le
dioxyde de titane... Mais, dans le langage cou-
rant, le mot sel — sous-entendu «de table» — ne
désigne qu'un seul de ces cristaux : le chlorure
de sodium. Il est composé de 60 % de chlore et
de 40% de sodium. Le NaCl (c’est sa formule
chimique) est le composant majeur du sel ali-
mentaire. Il est présent en quantités diftérentes
dans le sel naturel et le sel raffiné.
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