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C'est l'overdose de sel

dans vos assiettes!

SANTE « Manger trop salé peut tuer. Probleéme: les mets

industriels sont bourrés de sel. Un chercheur francais
dénonce la «désinformation» de l’agro-alimentaire.

ANNICK MONOD

Le corps humain a besoin de
sel, mais ne sait pas le fabri-
quer. Il faut donc en manger —
au moins 1,5 gramme par jour.
Mais voila: sile sel est indispen-
sable a notre survie, il peut aus-
si nous tuer. Manger trop salé,
c’estaugmenter le risque de dé-
velopper des maladies cardio-
vasculaires — qui représentent
la premiere cause de mortalité
en Suisse, tous déces confon-
dus. L'Organisation mondiale
de la santé recommande de ne
pas dépasser les 5 g de sel par
jour, mais nous en consom-
mons en moyenne entre 8 et
10 g par jour. Un chercheur tire
la sonnette d’alarme.

«On m’a trainé devant les
tribunaux, on a placé ma ligne
téléphonique sur écoute, on a
réclamé a ma hiérarchie des
mesures de rétorsion a mon
égard.» Chercheur a 'INSERM
(I'Institut national francais de
la santé et de la recherche mé-
dicale), Pierre Meneton dénon-
ce depuis des années les mé-
faits de la surconsommation de
sel. Il vient de publier un livre
polémique,» Le sel, un tueur
caché». Dans ce véritable ré-
quisitoire, il pointe le doigt sur
les lobbies agro-alimentaires,
qui auraient lutté pied a pied

pour retarder la prise de
conscience publique de la sur-
consommation de sel. Un livre
trées documenté, et agrémenté
de conseils pratiques et méme
de recettes «pauvres en sel».
Les méfaits du sel surla san-
té sont attestés depuis les an-
nées 70, écrit Pierre Meneton.
Mais la lutte a tardé a se mettre
en place. Le chercheur met en
évidence une politique systé-
matique du lobby agro-alimen-
taire et des producteurs de sel
francais pour mettre en doute
larelation entre abus de sel, hy-
pertension artérielle et mala-
dies cardio-vasculaires. Ce
n'est qu'au début des années
2000 qu’'un virage s’est opéré,
ouvrant la

ma NOUs n'avons le plus wie 2 uwn
souvent aucune
idée du sel ingéré...

consensus
aupres des
pouvoirs pu-
blics: il faut
PIERRE MENETON L€giférer
pour réduire
la consommation de sel.

Le probleme, c’est qu’il ne
suffit pas d’y aller mollo sur la
saliere. «Nous n’avons le plus
souvent aucune notion de la
quantité de sel consomméey,
souligne Pierre Meneton. «Les
trois quarts de cet apport, voire
plus, proviennent du sel incor-
poré dans les aliments transfor-
més» — un chiffre corroboré en
Suisse par I'Office fédéral de la
santé publique (OFSP). «On
peut ainsi se retrouver en over-
dose a son insu.»

Pain, fromage, produits de
charcuterie, soupes ou plats

cuisinés: le sel «caché» est par-
tout... Méme ol on ne I'attend
pas: au printemps passé, FRC
Magazine (larevue de la fédéra-
tion romande des consomma-
teurs) révélait qu’il y a plus de
sel dans une portion de corn-
flakes que dans la méme quan-
tité de chips! Si I'industrie ali-
mentaire est aussi friande de
sel, c’est que celui-ci a de mul-
tiples effets: il renforce le gofit,
conserve les aliments, y empri-
sonne |'eau et stimule la soif.

Une stratégie en Suisse

En Suisse, la prise de
conscience s'opere. LOFSP a
organisé en mars 2008 une pre-
miere rencontre avec l'indus-
trie agro-alimentaire. Il en a tiré
une «stratégie du sel» actuelle-
ment en consultation aupres
des milieux concernés. D’ici
2012, ce document vise une di-
minution de la consommation
globale de sel de 16%, pour la
ramener a 8g par jour et par
personne. A plus long terme,
l'objectif serait d’arriver a
moins de 5g par jour, confor-
mément aux recommanda-
tions de 'OMS.

Lenjeu est de taille: une ré-
duction de la consommation
de 3 g de sel par jour diminue le
nombre d’attaques cardio-vas-
culaires d’au moins 13%, et ce-
lui des maladies cardiaques is-
chémiques de 10%. De quoi
éviter quelque 1700 accidents
vasculaires-cérébraux par an,
selon 'OFSP. |
> Pierre Meneton, «Le sel, un tueur
cachéy. Ed. Favre, 171 pp.
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COMBIEN DE SEL DANS MON SURGELE?

Ne pas manger trop salé, OK. Mais encore fau-
drait-il connaitre la teneur en sel des aliments que
I'on achéte. Or en Suisse, cette indication sur les
emballages n'est pas obligatoire. Et, lors d'une
enquéte de FRC Magazine, un tiers des embal-
lages testés ne comportaient aucune indication
sur la teneur en sel. Cela devrait changer, sion en
croit les mesures préconisées par la «stratégie
sely de 'OFSP — mais celle-ci n’a pas encore été
adoptée. Pour l'instant, rien n'est simple: nombre
de fabricants n'indiquent pas la teneur en sel de
cuisine, mais celle en sodium. Un chiffre qu'il faut
multiplier par 2,54 pour obtenir la teneur en sel.
D’autres enfin le mentionnent dans la composi-

tion, mais sans chiffre. Une info qui permet tout
de méme de deviner sa quantité, puisque les
ingrédients y apparaissent dans 'ordre décrois-
sant. En attendant I'étiquetage obligatoire des ali-
ments, la solution la plus sdre est encore d'éviter
autant que possible les aliments industriels. Un
test de FRC Magazine a comparé deux «journées
types». Dans I'une, les repas sont préparés a
partir de légumes et viande frais, avec peu d'ali-
ments industriels. Dans I'autre, les menus multi-
plient les plats précuisinés et les aliments
transformés. Résultat: une teneur en sel multi-
pliée par trois (3,5 g pour le menu frais, contre
plus de 12 g pour l'autre). Edifiant. AMO
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La plus ardente des fleurs pour

a St-Valentin

On la croirait laquée tellement elle brille - et bourrée de paradoxes avec ¢a. Sur sa tige gracile, 'anthurium
perche un coeur écarlate décoré d’un énorme appendice jaune. Le doute vous envahit: fille ou garcon?

JEAN-LUC PASQUIER*

Pour tous les bourrus qui n’auraient pas encore
remarqué les innombrables signaux du com-
merce et les symptomes d’euphorie de leur
tendre moitié, le 14 février approche. A cette af-
firmation, les champions de la mauvaise foi ré-
pondront avec un air faussement naif: «Ah bon,
pourquoi?» Ce jour-13, ils mériteraient un bout
de pain et au coin, rien de plus. S’il y a bien un
jour ot les couples, les pacsés et les jeunes
amoureux inconscients peuvent se lacher dans
leurs épanchements romantiques, c’est bien le
14 du deux. Mais attention, 14 ca fait bien le
double du nombre des péchés capitaux, alors al-
lez-y mollo quand méme avec le champagne,
bain moussant et autres désinhibants alcoo-
liques ou douteusement chimiques. Par contre,
pour éviter le pain sec, il y a les classiques qui fe-
ront toujours plaisir sans passer pour un lour-
dingue de I'oubli ou de I'exces: les mots doux et
les fleurs. Les premiers, apres un «oh, c’est gen-
til’» s’oublieront dans une boite a biscuit métal-
lique que I'on ressortira plus tard, au home,
pour tuer 'ennui, et le bouquet des secondes
sur le compost qui n’'a lui, malgré toute la peine
qu'’il se donne, absolument rien d’affriolant.

Bref, il existe, pour tous ceux qui se tatent entre
la perte d'un morceau d’arbre pour le papier et
le commerce équitable des roses équatoriennes,
un cadeau écolo parce que durable, richement
symbolique et a haute valeur ajoutée...

Anthurium andraeanum

Son petit nom ne vous dit peut-étre rien, mais
vous en avez certainement déja rencontré une.
Souvenez-vous. Brillante dans son habit d’éme-
raude, elle vous a subjugué. Ses jambes infini-
ment effilées la portaient vers la lumiere. Elle se
jouait de son reflet et I'utilisait a ses fins pour
mieux se gorger de sa vitalité nourriciere. Ses
mouvements amples, souples et controlés a la
fois, orchestraient une symphonie satinée si
douce que vous deviez tendre I'oreille pour jouir
de sa délicate superbe. Vous soupconniez une
féminité féline dans cette danse lancinante.
Tout était ralenti dans la grace, la beauté et
I’émotion; les bruits alentour s’'étaient mis en
sourdine et le flou enveloppait les mouvements
avoisinants. Une fois sa plastique globalement
décryptée et vos sens mis a vif, votre regard
s’était porté sur les détails de sa morphologie: la
plantureuse portait de gros bijoux laqués de

rouge en forme de coeur! Et ses feuilles lisses
étaient aussi en forme de cceur! Mirage du coup
de foudre ou réalité terre a terre? Soudain vos
yeux désembués par I'interrogation se fixent sur
un appendice qui n’a apparemment rien a faire
au milieu de cette magnifique ornementation
amoureuse. Le doute vous envahit. Fille ou gar-
con?!

Ardente et symbolique

Voici donc I'«anthure» ou «Flamant rose», plante
verte sud-américaine a la floraison si... com-
ment dire... si explicite, qui adore les para-
doxes. Jugez plutbt: ses racines n’aiment pas
I'humidité stagnante du terreau, contrairement
a son feuillage qui adore se faire brumiser quoti-
diennement;

elle n"apprécie pas I’eau calcaire, mais adore les
arrosages a I'engrais liquide durant la belle sai-
son; assoiffée de luminosité, elle ne supporte
pas le soleil; et finalement, le parfum de cette
plante efficacement dépolluante peut provo-
quer des migraines. Ca ne vous rappelle rien?
Bon, ce n'est pas le moment de remettre ¢a sur
le tapis... Si vous voulez la voir refleurir (I'’An-
thurium, pas votre tendre moitié) il faudra la
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mettre au frais a 15-17° durant les quelques
mois d’hiver et lui redonner la chaleur humide
qu’elle affectionne au printemps pour vous of-
frir a nouveau de splendides spadices... C’est
quoi un spadice? C’est le terme que les bota-
nistes utilisent pour dénommer cette inflores-
cence en forme d’épi entourée d'une éclatante
bractée: la spathe (le coeur rouge quoi, aussi dis-
ponible en rose, blanc, bariolé selon le message
que vous désirez transmettre). Cette plante ar-
dente d’amour sera donc la messagere idéale de
vos sentiments et le restera durant de longues
semaines. Au fait, elle porte encore un autre
nom commun, tres évocateur et alalimite dela
décence: «Langue de feu». Bonne Saint-Valen-
tin!1

* horticulteur, maitrise fédérale



