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 Au cœur
     de votre santé

Le sel est indispensable à l’organisme. Il est composé entre autre 

de sodium qui joue un rôle important pour notre organisme.

Le sel est présent dans beaucoup d’aliments. 

La majorité des aliments « préparés » en 

contiennen beaucoup.

Apports recommandés

 8 à 9 gr
c’est ce que nous consommons 

en moyenne chaque jour

Max.

5 gr de sel/jour
(2000 mg de sodium)2

• En préparant vous-même vos plats/repas

• En évitant d’en ajouter pendant la préparation des aliments : utilisez les herbes aromatiques pour

 relever le goût de vos repas

• En évitant de mettre la salière sur la table

• En choisissant des produits pauvres en sel/sodium : référez-vous aux étiquettes

Rôle

du Sodium (Na) :

Transmission

de l’in"ux nerveux

d’un neurone à un autre,

contraction des muscles,

maintien

de l’hydratation

du corps…

Il est conseillé

de privilégier le sel :

Iodé car l’apport en iode

est trop bas

dans nos régions

Non industriel

car il est plus riche

en minéraux

Une portion contient :

Energie

92 kcal

Sel

0,03 gr

Protéine

0 gr
Lipides

0 gr

Glucides

22 gr**

5% 25% 0% 0% 1%

OU


