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Vegan. Un mot presque inconnu du grand public il y a encore quelques années 
et que l’on rencontre aujourd’hui régulièrement au détour d’un magazine, d’une 
émission de télé ou sur les étiquettes de nos produits alimentaires et cosmétiques. 
Présenté tour à tour comme une nouvelle tendance ou un extrémisme dangereux, 
le mode de vie vegan, ou véganisme, s’il fait désormais partie du paysage, reste 
très mal connu. La cuisine vegan l’est malheureusement tout autant. Insipide 
pour certains, pleine d’ingrédients pas naturels et de « faux » aliments pour 
d’autres, peu nutritive, pas du tout gourmande : les idées reçues ne manquent 
pas. Pourtant la cuisine vegan est d’une richesse et d’une créativité sans pareilles 
et les nombreux chefs très inspirés qui la font évoluer à travers le monde nous le 
prouvent chaque jour. Le végétal est même « la » tendance dans la gastronomie 
traditionnelle depuis quelques années. Un chef triplement étoilé, Jean-Georges 
Vongerichten, a annoncé en 2013 qu’il allait ouvrir un restaurant 100% cru et 
végétalien à New York. Il y a quelques années, la gagnante de la fameuse émission 
de pâtisserie américaine Cupcake Wars était une jeune chef pâtissière vegan qui 
a prouvé que non seulement la cuisine vegan peut être aussi bonne que la cuisine 
traditionnelle, mais qu’elle peut même être meilleure. Une chose est sûre, vous 
n’avez pas ﬁni d’entendre parler de cuisine vegan.
Mais au fait, comment cuisine-t-on vegan? Est-ce qu’on est obligé de manger du 
tofu? Comment faire des gâteaux sans œufs? Et pour les barbecues entre amis, 
comment faire? Pas de panique! Ce livre vous propose un parcours progressif 
pour découvrir la cuisine vegan. Comment cuisiner les protéines végétales, 
remplacer les œufs, les produits laitiers, cuisiner les légumes et recevoir autour 
de recettes gourmandes, classiques ou plus originales. Vous apprendrez même à 
confectionner vos propres fromages végétaux fermentés, à créer des desserts de fête 
bluants, et vous serez capable de préparer presque tous les classiques de la cuisine 
en version 100% végétale. Que vous soyez novice en cuisine ou amateur éclairé, 
pressé ou économe, vous trouverez des recettes adaptées à vos exigences pour vous 
régaler en toute saison et toute situation.
INTRODUCTION
L'auteure
Passionnée par le végétal et engagée pour une cuisine éthique, saine et gourmande, Marie Laforêt 
partage ses découvertes et expérimentations culinaires sur son blog « 100 % végétal ».
Également photographe, elle illustre ses recettes et s'implique dans la promotion d'une 
alimentation responsable à travers de nombreux projets associatifs. 
Elle est l'auteure aux éditons La Plage de 
Desserts gourmands sans œufs ni lait
 et de 
Coco
.
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Qu’est-ce qu’être vegan?
Être vegan, c’est refuser l’exploitation des animaux. C’est 
un mode de vie global qui va plus loin que le végétarisme 
et le végétalisme, puisqu’il va au-delà de l’alimentation. 
Cela se traduit par une manière de consommer diérente, 
engagée et éthique, qui exclut les produits issus de l’ex-
ploitation animale.
Origine et déﬁnition du mot «vegan»
Ce terme anglais a été inventé en 1944, à partir du mot 
vegetarian
, par Donald Watson, cofondateur de la Vegan 
Society, dans l’intention de se démarquer de l’ovo-lac-
to-végétarisme. Dès 1951, la Vegan Society dénissait 
le véganisme comme le fait de vivre sans exploiter les 
animaux. En anglais, vegan désigne à la fois le régime 
alimentaire et le mode de vie (on parle de dietary vegan 
et d’ethical vegan). En français, le mot «végétalien» ne 
concerne que l’aspect alimentaire et n’est donc pas une 
traduction exacte, complète, du mot vegan. On rencontre 
en français plusieurs orthographes : vegan, directement 
emprunté à l’anglais, végan et végane. Tous ces mots se 
prononcent de la même façon. J’ai moi-même été ouver-
tement en faveur d’une francisation du mot il y a quelques 
années, parce qu’il est tout à fait cohérent de faire entrer un 
mot dans notre langue pour mieux s’en approprier le sens 
et en véhiculer le concept. Pourtant, je n’ai jamais réussi 
à m’habituer à utiliser l’orthographe «végane», l’emploi 
du mot anglais restant le plus courant (sur le Net, dans la 
presse ou dans les rares livres où le mot apparaît). J’ai donc 
nalement continué à m’en tenir à ce dernier. C’est celui 
vers lequel je vais naturellement et qu’une bonne majorité 
des vegans francophones utilise également, mais il n’y a 
pas de consensus au sein de la communauté vegan sur 
ce point.
Le véganisme dans le monde
Le véganisme s’est développé naturellement dans tous 
les pays du monde. Ses valeurs sont partagées par des 
personnes de tous âges, toutes cultures et toutes classes 
sociales. On oppose souvent aux vegans que ce mode de 
vie serait réservé à une élite, mais c’est faux car les lentilles 
ou le tofu sont une source de protéines nettement plus 
économique que la viande, et de nombreux vegans vivent 
dans des pays qui n’ont pas notre niveau de vie. Il y a des 
vegans partout dans le monde, en Europe bien sûr et sur 
tout le continent américain, mais aussi en Afrique, en Inde, 
en Asie et notamment en Chine où l’on compte 50 millions 
Petit lexique 
pour comprendre 
le véganisme
Végétarien : ne mange pas de chair animale 
(viande, poisson, crustacés) ni, en théorie, de 
sous-produits ayant entraîné la mort d’animaux 
(gélatine, présure de certains fromages).
Végétalien : ne mange aucun produit d’ori-
gine animale (donc pas de produits laitiers, 
d’œufs, de miel, etc.).
Vegan : ne consomme aucun produit issu de 
l’exploitation animale. Les vegans ne portent 
par exemple pas de fourrure ni de cuir, n’achè-
tent pas de produits cosmétiques ou ménagers 
contenant des matières animales ou ayant été 
testés sur les animaux, et ne se rendent pas à 
des spectacles exploitant les animaux comme la 
corrida ni au zoo ou au cirque avec animaux.
Antispéciste : l’antiracisme et l’antisexisme 
sont des concepts aujourd’hui tout à fait inté-
grés. L’antispécisme fonctionne d’après le même 
raisonnement logique implacable : l’espèce à 
laquelle nous appartenons ne nous donne aucun 
droit, aucune supériorité sur les autres espèces, 
tout comme notre sexe ou notre origine ethnique 
ne nous rend pas supérieur aux autres.
Abolitionniste : ce mot vous est probable-
ment familier car les abolitionnistes du XVIII
e
 
siècle ont lutté pour l’abolition de l’esclavage. On 
parle aussi d’« abolitionnisme » contre la peine de 
mort, la torture ou même la prostitution. Chez 
les défenseurs des droits des animaux, les aboli-
tionnistes sont ceux qui militent pour l’abolition 
de l’exploitation des animaux. Ils sont souvent 
opposés aux welfaristes (
welfare
 signie « bien-
être » en anglais) qui militent, eux, pour de 
meilleures conditions de vie des animaux, mais 
ne sont pas forcément opposés à leur exploita-
tion s’ils sont bien traités.
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de végétariens (végétaliens et vegans confondus). Le 
nombre de vegans aux États-Unis aurait doublé entre 2009 
et 2011 et s’élèverait aujourd’hui à environ 7,5 millions de 
personnes. En France, 2 à 3% de la population serait végé-
tarienne (végétaliens et vegans confondus), une proportion 
plus modeste que chez nos voisins européens, mais à voir 
la progression des commerces vegan ces deux dernières 
années, il est évident que le véganisme séduit de plus en 
plus de personnes chez nous aussi.
Pourquoi devient-on vegan?
Un choix éthique
Si on peut devenir végétarien ou végétalien pour la santé ou 
l’écologie, le choix de devenir vegan est un positionnement 
éthique, moral, politique même. C’est le refus de l’exploita-
tion animale, d’oppresser les animaux, de nous considérer 
comme des êtres supérieurs qui auraient tous les droits sur 
les êtres vivants avec lesquels nous partageons la planète. 
Le point de vue des vegans est très simple: les animaux ne 
nous appartiennent pas, leur vie appartient à eux seuls, et 
si nous avons la possibilité de vivre sans les exploiter, alors 
nous n’avons aucune justication pour disposer de leur vie 
comme nous le faisons actuellement. Le véganisme est une 
évolution majeure de notre manière de considérer le monde 
qui nous entoure et les animaux. Tout comme l’abolition 
de l’esclavage et des colonies et comme, plus récemment 
dans les pays occidentaux, les droits des femmes ont été 
une évolution sociétale majeure qui nous semble évidente 
aujourd’hui, reconnaître aux animaux le droit de vivre, de 
ne pas être exploités, est une évolution des mentalités 
qui est en marche dans le monde entier. C’est un progrès 
logique que nos techniques agricoles et industrielles, nos 
connaissances scientiques et médicales nous permettent 
aujourd’hui. Puisque nous avons la possibilité de pourvoir 
à tous nos besoins et même à nos loisirs sans exploiter les 
animaux, pourquoi ne pas le faire?
Un mode de vie bien plus écologique
L’élevage, surtout s’il est intensif (ce qui est le cas pour la 
majorité des élevages), est une véritable catastrophe écolo-
gique. Il accapare la majorité des terres cultivables, pollue 
les sols et les rivières. Les élevages produisent à l’échelle 
mondiale des millions de litres d’excréments (générale-
ment bourrés d’antibiotiques, de résidus de pesticides, 
de métaux lourds…) qui ne sont pas traités mais rejetés 
directement dans la nature et qui inltrent les nappes 
phréatiques, empoisonnant littéralement nos réserves en 
eau potable. Puisqu’il faut nourrir les animaux d’élevage, il 
faut cultiver leur nourriture. Puisqu’on élève toujours plus 
d’animaux pour les manger, on a de plus en plus besoin de 
terres pour produire cette nourriture. C’est donc ainsi qu’on 
en arrive à déboiser la forêt amazonienne pour y planter du 
soja OGM et créer des élevages. Ce soja OGM transformé 
en tourteaux est, comme l’a démontré Fabrice Nicolino 
dans son livre Bidoche, l’industrie de la viande menace le 
monde, importé en France pour nourrir les animaux d’éle-
vage (bovins, porcs et poulets). Manger un steak ou un 
poulet français contribue donc à la déforestation de la forêt 
vierge amazonienne, dont la valeur est inestimable et dont 
la surface est dramatiquement amputée chaque année : 
l’équivalent d’un terrain de football de forêt disparaît toutes 
les 7 secondes.
Des économies et une plus juste répartition 
des ressources
Une alimentation vegan requiert environ 1000 l d’eau 
par jour, contre 15000 l pour une alimentation avec des 
produits animaux. Il faut en moyenne 15500 l d’eau pour 
produire 1 kg de viande de bœuf, contre 1300 l pour 1 kg 
de céréales. Pour obtenir 1 calorie de nourriture animale 
(produits laitiers compris), il faut entre 4 et 17 calories de 
nourriture végétale. Nous pourrions nourrir toute la planète 
si nous faisions le choix d’une alimentation végétale. La 
viande n’est pas rentable d’un point de vue global, et il appa-
Quelques chiffres 
à propos de l’élevage
• 18 % des gaz à eet de serre sont produits par 
l’élevage ; c’est plus que ceux rejetés par tous 
les transports du monde réunis.
• Selon la FAO, l’élevage est responsable de 
64 % des émissions d’ammoniac, qui contri-
buent aux pluies acides.
• Environ 70 % des terres cultivables sont acca-
parées par l’élevage ou des cultures destinées 
à nourrir le bétail.
Pour plus d’infos sur les conséquences de 
l’élevage : viande.info et vegplanete.com.














[image: ]10 -- INTRODUCTION --
raît évident que le modèle alimentaire actuel est criminel à 
l’échelle de l’humanité qui compte près de 1 milliard de 
malnourris. La malnutrition n’est pas liée à la pauvreté, mais 
à une distribution inégale des ressources alimentaires. 
Aujourd’hui, on cultive dans des pays «pauvres» de la nour-
riture pour le bétail de nos pays «riches», car il nous est 
matériellement impossible de produire sur nos sols toute 
la nourriture végétale dont nous avons besoin pour nourrir 
les animaux que nous mangeons. De nombreux experts 
l’arment: si nous voulons nourrir la planète, nous allons 
devoir nous tourner vers une alimentation très majoritai-
rement végétale. C’est une évidence, une simple question 
de survie pour l’humanité. De nombreuses entreprises sont 
déjà en train de se pencher sur la question et l’ore de 
produits végétariens et vegan est en pleine expansion. Aux 
États-Unis, Bill Gates a investi dans l’entreprise de «viande 
vegan» américaine Beyond Meat. Récemment, en France, 
Laurent Spanghero, dont la famille, à la tête du groupe 
industriel du même nom, est considérée comme un poids 
lourd de la lière viande en France, a créé la surprise en 
changeant de cap pour lancer une entreprise spécialisée 
dans l’élaboration d’une gamme de produits bio à base de 
protéines végétales. Le changement est déjà en marche.
Une alimentation plus saine
Non seulement une alimentation vegan est possible, mais 
elle serait même bénéque pour notre santé. Réduction 
des risques d’obésité, de diabète, d’hypertension artérielle, 
taux de cholestérol moins élevé et réduction des risques 
de contracter certains types de cancers: voilà globalement 
à quoi vous vous exposez en optant pour une alimen-
tation vegan équilibrée. Sans oublier quelques années 
d’espérance de vie supplémentaires. En France, l’indus-
trie agroalimentaire fait pression sur nos dirigeants pour 
que sa santé nancière passe avant la santé des citoyens. 
Non seulement on n’informe pas le public sur la viabilité 
de l’alimentation vegan an que chacun puisse faire des 
choix éclairés en matière d’alimentation, mais on conseille 
de consommer chaque jour des protéines animales et des 
produits laitiers en quantité importante, malgré le fait que 
nos connaissances scientiques actuelles nous permettent 
d’armer qu’il serait plus sage de diminuer drastiquement 
leur consommation. Heureusement d’autres pays, peut-être 
en avance sur ce sujet, ont une politique très diérente 
vis-à-vis des recommandations concernant l’alimentation 
vegan. En 2011, les bénéces de l’alimentation vegan pour 
les animaux mais aussi sur la santé humaine et l’environne-
ment ont été évoqués devant le Parlement britannique. En 
2013, le gouvernement australien a reconnu non seulement 
que l’alimentation vegan est adaptée à tous les âges (y 
compris aux bébés, enfants, femmes enceintes et seniors), 
mais qu’elle présente également de nombreux bénéces 
pour la santé. Au Royaume-Uni, une compagnie d’assu-
rance propose même une assurance vie moins chère (de 
25%) pour les végétariens et vegans, considérant qu’ils 
sont en meilleure santé et ont une espérance de vie plus 
longue.
Devenir vegan: chacun sa recette
On peut tout à fait devenir vegan du jour au lendemain, 
mais pour certains cela demande un peu de préparation, 
un temps d’adaptation ou une période de transition. Alors 
comment s’y prendre, est-ce qu’il y a des étapes à franchir 
dans l’ordre ou un guide pour devenir vegan en 10points? 
Cela dépend en fait beaucoup de vous. De votre personna-
lité, de vos motivations, de vos habitudes. Mais si c’est à 
vous seul de dénir votre rythme et vos objectifs, voici 
quelques pistes pour y arriver sereinement.
Se renseigner
Sur tout ce que vous pouvez ! Le magasin proposant 
des produits vegan le plus proche de chez vous, 
comment mettre en place une alimentation vegan 
équilibrée au quotidien, où manger vegan à l’extérieur 
dans votre coin, où trouver de la vitamine B12… De 
nombreux sites proposent des « kits du vegan débutant » 
avec plein d’informations utiles. Le site de l’Asso-
ciation végétarienne de France met à disposition de 
nombreuses fiches sur la nutrition très utiles. Les sites 
www.happycow.net et www.restovege.fr vous aideront 
à trouver un restaurant où manger vegan n’importe où 
en France et dans le monde. Pour les vegans parisiens, 
le site vg-zone.net est « la » référence pour trouver 
restaurants, boutiques et produits vegan dans la capi-
tale, avec tests à l’appui. Bien qu’ils soient difficiles 
à voir, certains documentaires ou vidéos en caméra 
cachée sur l’exploitation animale, comme ceux réalisés 
par Peta, L214 ou Animal Equality, permettent de se 
confronter à la réalité de l’élevage. Earthlings (Terriens 
en français) est un documentaire sur l’exploitation 
animale qui a convaincu de nombreuses personnes de 
devenir vegan. Ce qu’il révèle sur l’exploitation animale 
est bouleversant et malgré la dureté des images, je ne 
peux que le conseiller à tous ceux qui veulent se faire 
un avis sur la question.
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Avancer à son rythme
Un pas à la fois, c’est encore la meilleure manière 
d’avancer. Si tout changer d’un coup vous fait peur, 
allez-y petit à petit. Remplacez d’abord ce qui vous 
pose le moins de problème, la viande, le lait, le 
beurre, et une fois cette étape franchie, passez à la 
suivante, le fromage ou les chaussures en cuir, etc. Ou 
commencez par un repas vegan par jour, ou par une 
journée 100 % vegan par semaine, puis deux, etc. Une 
astuce pratique : remplacez les aliments et produits 
non vegan par des substituts à mesure que vous les 
terminez ; vous échelonnerez aussi vos dépenses au 
passage. Mais si vous décidez de vous séparer d’un 
seul coup de tout ce qui n’est pas vegan dans vos 
placards, il n’y a évidemment aucune contre-indication, 
foncez ! L’évolution « végétarien, végétalien, vegan » est 
souvent une progression logique, mais n’est en aucun 
cas un chemin obligatoire. La période de transition 
vers un mode de vie vegan a une durée très différente 
d’une personne à l’autre, de quelques jours à quelques 
années parfois. À vous de faire le point sur vos moti-
vations et vos objectifs, et de trouver comment mettre 
en place ce nouveau mode de vie sereinement et dura-
blement. Et si vous avez peur d’avoir du mal à vivre 
ces changements, sachez que j’en ai discuté avec de 
nombreux vegans et que tous s’accordent sur le fait 
que non seulement c’est beaucoup plus facile que cela 
en a l’air, mais que devenir vegan est probablement 
une des meilleures décisions de leur vie.
Rencontrer d’autres vegans
N’hésitez pas à vous inscrire sur un forum, un groupe 
de rencontres vegan ou végétarien dans votre région. 
On en trouve de nombreux sur les réseaux sociaux, qui 
proposent régulièrement des rencontres, des covoi-
turages pour des actions militantes ou des repas au 
restaurant. Les occasions de rencontrer près de chez 
vous des personnes avec qui partager vos expériences 
ou nouer une amitié ne manquent pas. En France, un 
réseau social végétarien, Vegedia, a même vu le jour il 
y a quelques années. Être isolé dans sa démarche peut 
être parfois difficile à vivre, c’est pourquoi pouvoir vous 
retrouver avec des personnes qui partagent vos choix 
et à qui vous pourrez poser de nombreuses questions, 
demander conseil, est à ne pas négliger. Et pourquoi 
ne pas vous inscrire à un atelier de cuisine vegan pour 
rencontrer des personnes tout en apprenant à confec-
tionner de délicieuses recettes ?
S’impliquer
En prenant conscience de l’exploitation animale, 
on a souvent envie de faire plus que de changer sa 
manière de consommer. Être actif dans le milieu asso-
ciatif ou bénévole dans un refuge, ou bien offrir un 
soutien financier est une manière d’agir à son niveau. 
Le travail des associations est primordial, ce sont 
bien souvent elles qui permettent de faire avancer les 
choses au plan législatif pour le droit des animaux et 
leur protection, ou qui mettent en place des pétitions 
ou des actions décisives qui ont un vrai impact sur les 
marques et les poussent à abandonner l’utilisation de 
matières animales comme la fourrure ou l’angora par 
exemple. Participer à votre manière, à votre niveau, à 
la promotion du véganisme aura un impact sur d’autres 
personnes et sur les animaux. C’est peut-être ce qui 
est le plus motivant lorsqu’on devient vegan : savoir 
que nos actes ont un impact direct. Un vegan épargne-
rait la vie de près de 200 animaux chaque année rien 
qu’à travers son alimentation.
Qu’est-ce que la cuisine vegan?
En dehors du fait qu’elle n’inclut aucun produit d’origine 
animale, il est assez dicile de dénir ce qu’est précisé-
ment la cuisine vegan. Elle est aussi multiple et variée que 
la cuisine en général, puisque toutes les recettes du monde 
peuvent potentiellement être «véganisées». Il n’y a en fait 
non pas une, mais des cuisines vegan, diérentes selon les 
cultures culinaires qui nous ont bercés, selon nos goûts, 
nos envies, mais aussi notre conception de l’alimentation.
Lorsqu’on entend ou qu’on lit le mot «vegan», on est souvent 
traversé par l’image d’une cuisine plutôt saine, riche en 
légumes et biologique. Bien que ce ne soit pas forcément le 
cas de tous les vegans, nombreux sont ceux qui se tournent 
eectivement vers une alimentation majoritairement bio, 
plus respectueuse de l’environnement, plus sûre pour notre 
santé, vers une cuisine plus saine, faite maison et riche en 
fruits et légumes frais. C’est vers ce choix d’alimentation que 
je me suis aussi tournée il y a des années et c’est donc tout 
naturellement que je vous propose des recettes qui vont 
dans ce sens: des plats qui s’adaptent aux saisons, font la 
part belle aux légumes et aux ingrédients bio.
Pour ce livre, nous avons souhaité proposer un éventail très 
large de recettes. Des plus basiques aux plus élaborées, 
des plats classiques aux créations originales, des pistes 
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pour utiliser les diérentes céréales et légumineuses 
dans la cuisine de tous les jours, mais aussi des recettes 
pour recevoir, pour se faire plaisir en toute circonstance 
et surtout pour partager. Une bonne cuisine n’est-elle pas 
avant tout une cuisine qui se partage? En devenant vegan, 
je me suis rendu compte que la cuisine pouvait diviser, 
mettre à l’écart, ou même être le point de départ de conits. 
J’espère que ce livre pourra au contraire orir des recettes 
qui rassemblent, qui plaisent à tous, des pistes pour que 
les réunions familiales ne soient plus un casse-tête ni une 
angoisse, mais redeviennent pour tous un moment où l’on 
peut déguster le même plat. Je suis persuadée que de 
nouvelles traditions peuvent voir le jour, qu’une quiche aux 
poireaux peut devenir fameuse et qu’un rôti de seitan aux 
marrons peut être un plat de Noël qu’on nous redemandera 
de préparer l’année suivante.
Écrire un livre sur la cuisine vegan m’a amenée à me poser 
plus sérieusement cette question qui oppose certains 
vegans: «Doit-on imiter la viande?» Il ne s’agit pas pour 
moi d’une véritable question éthique ou philosophique, 
mais d’une question de goût… et de dégoût. Une ques-
tion personnelle, à laquelle il n’y a in ne pas de «bonne» 
réponse. En tant que vegans, nous n’avons aucune obli-
gation morale de bannir les substituts qui ressembleraient 
un peu trop à de la viande et par extension à tous les 
produits animaux, car si on va par là, pourquoi boire du 
lait végétal ou manger du fromage vegan? Il est parfaite-
ment compréhensible d’être écœuré à l’idée de manger 
quelque chose qui a l’aspect, la texture ou même le 
goût de la viande et de ne pas avoir envie de ce type 
de produits ou de plats. Mais remplacer la viande par 
une préparation végétale qui lui ressemble ne fait pas 
pour autant de nous des «viandards» mal repentis, coupa-
bles de vouloir se délecter de chair animale par produits 
de substitution. Personnellement, je n’ai jamais vraiment 
aimé la viande, enfant c’était ma hantise et en grandis-
sant je l’évitais autant que possible. Aujourd’hui, quand je 
mange du chorizo de seitan, du hachis Parmentier ou un 
burger, ce n’est certainement pas l’impression de manger 
de la viande que je recherche, mais plutôt l’esprit d’un 
plat, le goût d’une sauce, une sensation réconfortante, 
et à vrai dire je mange beaucoup plus de burgers, de 
nuggets et de rôtis depuis que je suis vegan! Cette ques-
tion de l’imitation est aussi souvent soulevée par ceux qui 
mangent de la viande. «Si vous ne voulez pas manger de 
viande ni de fromage, pourquoi les imiter, les recréer?» 
J’aime répondre que je n’ai absolument rien contre la 
tartiette, la blanquette ou les saucisses, tant qu’elles ne 
sont pas issues de l’exploitation des animaux. Et que je 
ne vois pas pourquoi, sous prétexte que je refuse les 
produits issus de cette exploitation, je devrais me priver 
de certains plats si je peux les préparer ou en trouver 
une version vegan. Pourtant ces plats imitant la viande 
ne sont pas ceux que je cuisine le plus au quotidien. Si 
«véganiser» des recettes traditionnelles en remplaçant la 
viande ou le fromage est très chouette, il est tout aussi 
agréable d’inventer des plats, d’expérimenter, de créer 
une cuisine plus personnelle, originale et diérente de 
celle que nous connaissons déjà, d’explorer de nouveaux 
horizons. De créer des plats autour des légumes plutôt 
que de continuer à donner un rôle central aux protéines. 
Ces deux approches de la cuisine vegan ne sont pour moi 
absolument pas contradictoires, mais complémentaires.
C’est cette diversité des approches de la cuisine vegan qui 
la rend aussi riche et intéressante et qui, j’en suis sûre, va 
dans les années à venir contribuer à séduire de plus en 
plus de personnes. Notamment celles qui la voient encore 
comme une cuisine limitée, une cuisine «sans», diminuée, 
triste, qui ne serait intéressante que pour ceux qui l’adop-
tent par choix éthique mais jamais par goût. La cuisine 
vegan n’est pas qu’une cuisine pour les vegans, c’est une 
cuisine pour tous, qui convient d’ailleurs aux diérentes 
sensibilités spirituelles et à de nombreux allergiques, ce 
qui en fait une cuisine de prédilection pour des repas ou 
de grandes réceptions où chacun pourrait manger de tout 
sans inquiétude. C’est en quelque sorte une cuisine univer-
selle.
Zoom sur les produits vegan
Bonne nouvelle, on trouve de plus en plus de produits 
vegan. Certains sont de marque 100% vegan, éventuelle-
ment labellisés, d’autres sont bio… comment s’y retrouver?
Le bio
Si l’agriculture biologique n’est pas directement liée au mode de 
vie vegan, elle en est la continuité ou l’amorce logique. Ne pas 
nuire aux plus petites formes de vie, ne pas polluer les sols, les 
rivières, ne pas nuire à la biodiversité, aux habitats naturels des 
animaux et au passage ne pas s’empoisonner avec des pesti
-
cides relève du simple bon sens. D’un point de vue purement 
vegan, une alimentation biologique, plus saine, c’est à long 
terme l’assurance d’une meilleure santé, donc d’un moindre 
recours à des médicaments et traitements pour lesquels l’in
-
dustrie pharmaceutique torture de nombreux animaux.
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Les labels
Plusieurs organismes proposent une certication vegan, 
le label le plus connu en Europe étant celui de la Vegan 
Society. Comme pour tout label, c’est la marque qui fait la 
démarche de certier son produit, et labelliser un produit 
a un coût. Un produit sans label, mais dont la composition 
ne comprend aucun produit d’origine animale, ou qui porte 
la mention «vegan» ou «convient aux végétaliens» peut 
donc tout aussi bien être vegan qu’un produit certié. Mais 
comme pour le bio, avec un label, on a l’assurance que c’est 
vraiment le cas, que le produit et sa chaîne de production 
ont été contrôlés par un organisme certicateur au cahier 
des charges strict.
Le cas de l’huile de palme
Comme c’est souligné plus loin dans le livre, des produits 
vegan utilisant de l’huile de palme non bio, dont la production 
est très inquiétante pour la survie des animaux sauvages et 
leur habitat naturel, peuvent être incohérents. Faire pres-
sion sur les marques proposant des produits destinés aux 
vegans et leur demander d’utiliser uniquement de l’huile 
de palme issue de l’agriculture biologique, voire même 
pas d’huile de palme du tout quand c’est possible, est un 
moyen direct d’agir sur ce problème et de faire pencher la 
balance de notre côté. En tant que consommateurs nous 
avons un pouvoir, n’hésitons pas à nous en servir.
Les vegans mangent-ils de «faux» aliments?
« Faux-mages », « faux gras », « similicarnés »: vous êtes peut-
être déjà tombé sur ces mots étranges. On ne compte plus 
les recettes à base de «faux poulet» et en cherchant bien, 
on peut même réussir à croiser du «faucisson». Alors, les 
vegans mangent-ils «pour de vrai»? Pour certains vegans, 
le fait d’utiliser des mots comme «fromage» ou «saucisse» 
est problématique, car ils renvoient directement au produit 
animal et entretiennent l’idée qu’il est acceptable en tant 
qu’aliment. D’où cette avalanche de néologismes farfelus 
pour signier clairement qu’on ne mange pas vraiment de 
fromage ou de saucisse et ne laisser aucune ambiguïté. 
Personnellement, j’ai un problème avec ces néologismes 
(et je ne suis pas la seule, d’autres vegans partagent ce 
point de vue), car beaucoup d’entre eux utilisent le mot 
«faux». Non seulement il me semble étrange d’associer ce 
mot à un produit alimentaire, mais cela va en plus dans le 
sens des clichés véhiculés sur les vegans et leur cuisine. 
Ce genre d’appellation ne me semble pas propice à rendre 
la cuisine et les produits vegan très populaires auprès 
des non-vegans. Il me semble préférable d’utiliser des 
formules plus simples et parfaitement compréhensibles 
par tous, comme «fromage végétal» ou «saucisse vegan», 
et même plus spéciques, comme «chorizo de seitan» ou 
«fromage de cajou». Ces expressions composées sont en 
outre parfaitement françaises. Le mot «fromage», dérivé du 
français ancien «formage», est issu du latin formaticus qui 
signie «ce qui est fait dans une forme». Il n’est donc pas 
incorrect de parler de «fromage végétal» ou «vegan». Le 
mot «saucisse», lui, est dérivé du latin salsicius qui signie 
«salé», et le mot «viande» est issu du latin vivanda qui signie 
«ce qui sert à la vie» ; son sens s’appliquait originellement 
à toutes sortes de nourritures et pas uniquement celles 
d’origine carnée. Se réapproprier ces mots c’est aussi, en 
termes de communication, montrer que d’autres possibi-
lités existent, que le saucisson et le fromage ne sont pas 
forcément d’origine animale et que le consommateur peut 
avoir le choix d’un produit d’origine animale ou végétale 
plutôt qu’entre un aliment et un «faux» aliment. L’utilisation 
d’adjectifs simples comme «végétal» ou «vegan» a le mérite 
d’expliquer clairement de quoi il s’agit.
Les produits utilisés dans ce livre
Pour ce livre, j’ai choisi de ne pas utiliser de produits vegan 
transformés de type fromages, saucisses, hachés, etc., que 
l’on peut trouver en magasins, mais des ingrédients de base 
plus simples à trouver et plus économiques, avec lesquels 
je vous propose de créer vos propres fromages végétaux, 
chorizos ou rôtis de seitan, burgers, etc. Évidemment, je 
n’ai rien contre ces produits et vous êtes libre de les utiliser 
pour confectionner les recettes si vous le désirez. Ils vous 
feront parfois gagner un temps précieux.
Bon à savoir: 
les produits animaux cachés
Certains produits ont une fâcheuse tendance à se fauler 
un peu partout et surtout là où on ne les attend pas. Voici 
une liste non exhaustive des pièges les plus courants à 
éviter.
Les additifs et colorants alimentaires
E120 et E471 pour ne citer qu’eux sont typiquement le 
genre d’additifs dont on se passerait bien. Le premier est 
un colorant tout à fait naturel que l’on trouve aussi sous 
le nom d’«acide carminique» ou «carmin»… mais qui est 
obtenu à partir d’insectes écrasés, les cochenilles. Le 
second est plus sournois: c’est un émulsiant largement 














[image: ]14 -- INTRODUCTION --
utilisé dans les produits industriels et notamment les pains, 
que l’on retrouve sous l’appellation «mono- et diglycérides 
d’acides gras» et qui est parfois vegan, parfois pas du tout.
De nombreux additifs au nom étrange ou se cachant 
derrière des E… ne sont pas vegan ni même végétariens, 
alors comment s’y retrouver?
• On trouve facilement sur Internet des listes identiant les 
additifs vegan et non vegan.
• La meilleure façon d’obtenir un renseignement étant 
encore de poser la question, n’hésitez pas à envoyer 
un e-mail au service consommateurs des marques pour 
lui poser la question. Un tour sur un forum vegan vous 
apportera cependant souvent la réponse obtenue par 
quelqu’un ayant posé la même question avant vous.
• Optez pour des produits bio! Eh oui, les normes du bio 
autorisent bien moins d’additifs que dans les produits 
industriels classiques, et de nombreux produits trans-
formés bio sont vegan.
• Privilégiez les produits bruts et les recettes maison quand 
c’est possible: une bonne manière d’être sûr de ce que 
vous mangez est encore de le préparer vous-même.
• Optez pour des produits labellisés «vegan» ou portant 
l’indication «convient au végétaliens», qui sont de plus en 
plus nombreux.
Méﬁez-vous des mentions de type «végétal»
Elles sont généralement apposées en gras sur les emballages 
pour nous attirer (le végétal est rassurant et vendeur), alors 
que les produits contiennent quand même des ingrédients 
animaux. Des steaks «végétaux» ou du haché «végétal» 
peuvent ainsi contenir de l’œuf. Certaines marques ne se 
gênent pas pour utiliser le mot «végétal» à tort. De même, 
le miel est souvent considéré comme un produit végétal. 
Méez-vous aussi des noms de sous-produits animaux qui 
ne sont pas toujours clairement identiables, de type «albu-
mine », « caséine » ou « lactosérum ».
Les boissons
Les jus de fruits et les alcools sont fréquemment clariés 
avec des matières animales comme de la gélatine, de la 
caséine (protéine de lait) ou du blanc d’œuf (albumine). 
La plupart du temps, il est impossible de le savoir en lisant 
l’étiquette. Pour vous y retrouver, optez pour des jus «100% 
pur jus» et évitez ceux à base de concentré. Préférez un jus 
de pomme bio bien trouble qui n’a pas été clarié ou des 
bières artisanales de type bière d’abbaye. Faites un tour sur 
www.barnivore.com ou sur veggiewines.co.uk pour savoir 
si un alcool est vegan ou non.
Le vin
Les vins sont très fréquemment clariés avec des matières 
animales, y compris les vins bio. Depuis 2013, les vigne-
rons doivent indiquer la présence de tout intrant allergène 
de type œuf ou lait sur leurs bouteilles, mais la géla-
tine n’étant pas un allergène, nous n’avons aucun moyen 
de savoir si le vin a été clarié avec en lisant l’étiquette. 
Heureusement, plusieurs solutions s’orent à vous pour 
trouver des vins vegan: contactez les producteurs pour 
leur poser la question directement ; achetez des «vins 
naturels», dont le cahier des charges est bien plus strict 
que celui des vins bio (les vins naturels sont eux aussi 
biologiques) et exclut les produits d’origine animale, 
comme les vins Ampelidae qui sont labellisés par la 
Vegan Society. Certains sites proposent des vins vegan, 
notamment meilleursvinsbio.com qui possède une caté-
gorie «vins végétaliens», et nous pouvons évidemment 
compter sur nos amis anglais pour ce qui est de déni-
cher des produits vegan: on peut commander diérentes 
sortes de vins vegan sur le site veganwinesonline.co.uk.
Conseils et précisions pour cuisiner
La cuisine peut être simple mais elle requiert parfois du 
matériel spécique, des quantités exactes et des temps de 
cuisson qui ne laissent pas de place à l’imprécision. Voici 
mes conseils pour réussir toutes les recettes de ce livre.
Cuisson
Sauf indication contraire, les cuissons au four se font 
à chaleur tournante. Si votre four ne le permet pas, le 
temps de cuisson sera un peu plus long et variera d’un 
four à l’autre: vous n’aurez alors pas d’autre choix que de 
surveiller la n de cuisson et de noter le temps de cuisson 
idéal avec votre four. Les recettes ont été élaborées sur 
des plaques vitrocéramiques. Les plaques à induction et les 
feux au gaz chauent plus rapidement. Il convient généra-
lement de surveiller la cuisson et si vous sentez qu’il faut 
ajuster la puissance du feu ou le temps de cuisson par 
rapport à la recette, suivez votre instinct de cuisinier!
Portions
Vous remarquerez que les portions indiquées sont souvent 
pour 2 à 4 personnes. Les recettes peuvent être préparées 
comme accompagnement ou entrée pour quatre, mais faire 
également un plat principal pour deux.
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Proportions
Les cuillerées à café et à soupe sont toujours mesurées à 
ras, dans des cuillères à mesurer. Les cuillères de service 
ont très souvent une contenance variable d’un service 
à l’autre et ne sont pas ables pour mesurer des quan-
tités précises comme par exemple ¼ de c. à c. Je vous 
conseille fortement l’achat d’un jeu de cuillères à mesurer, 
qui ne coûtent rien et vous seront plus qu’utiles. Pour info, 
1c.àc.= 5 ml et 1 c. à s. = 15 ml.
Le matériel indispensable
En plus d’un jeu de cuillères à mesurer, d’un bon couteau et 
d’une planche en bois, voici le matériel utilisé tout au long 
du livre dont vous aurez fréquemment besoin.
• Un mixeur plongeant, peu coûteux et très pratique. Je 
réalise la plupart de mes recettes avec: il est bien plus 
pratique qu’un blender pour les petites quantités ou les 
textures un peu épaisses.
• Un verre doseur.
• Une balance de cuisine.
• Quelques moules de base : moules à cake, à tarte, à 
charnière et à muns.
• Casseroles, poêles et plats pour le four.
Le matériel expert
Pas indispensable pour une cuisine de tous les jours ou 
des recettes simples, mais plutôt chouette à avoir dans le 
placard pour réaliser des recettes plus élaborées.
• Des cercles à pâtisserie en métal.
• Des moules à bâtonnets glacés.
• Un minihachoir.
• Un robot ménager 
(le robot tout simple avec la fameuse lame en S).
• Un moule à gaufres.
• Un laminoir pour faire ses pâtes fraîches.
• Un chalumeau, indispensable pour les crèmes brûlées 
(on en trouve à petit prix).
• Une presse à tofu.
• Un siphon.
• Une gouttière à bûches.
• Un batteur électrique.
• Une poêle à crêpes.
• Un plat à tajine.
Les matériaux à privilégier
Plus saines, plus écolo, plus solides et durables, voici les 
matières qui ont « tout bon » et qui présentent un excellent 
rapport qualité-prix.
• Le bois: planches à découper et cuillères pour cuisiner 
(fuyez le plastique pour ces deux usages).
• Le verre, la terre cuite et la céramique: plats, cocottes, 
moules à cakes. Non seulement ils assurent une cuisson 
homogène, mais ils sont aussi très résistants et faciles à 
entretenir. Le seul bémol: ils peuvent se casser.
• L’acier, le fer blanc, la fonte, l’Inox: pour les poêles, les 
moules à gâteaux, les casseroles. Évitez les revêtements 
antiadhésifs de type PFTE et PFOA et jetez sans hésiter 
vos plats, poêles et casseroles s’ils sont rayés : c’est 
là qu’ils deviennent dangereux, les composés toxiques 
passant alors dans la nourriture. L’acier émaillé fait son 
grand retour: protez-en pour vous équiper en plats de 
cuisson, ils sont inusables et tellement jolis.
À éviter autant que possible: le silicone et les plastiques 
contenant du BPA.
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Le tofu. C’est l’ingrédient polyvalent par excellence, 
rien ne lui est impossible. On le trouve sous deux formes: 
soyeux ou ferme. Le soyeux est ce tofu tout mou qu’on 
utilise pour des mousses et entremets, pour remplacer 
les œufs. Le tofu ferme, lui, se trouve en version nature 
ou aromatisée (fumé, aux herbes, au curry…). On l’utilise 
souvent coupé en dés et poêlé, mais aussi laqué, grillé, 
en quiche, pour confectionner des fromages végétaux, 
des cheesecakes. Un conseil : fuyez les tofus « longue 
conservation » des rayons bio des supermarchés, qui ne 
sont pas frais. Et testez plusieurs marques pour trouver 
celle qui vous convient le mieux. Les tofus sont comme 
des fromages: d’une variété à l’autre, le goût, l’aspect et 
la texture sont extrêmement diérents. Certains sont très 
fermes, d’autres très souples.
Où le trouver? En magasins bio.
Les crèmes végétales. Les crèmes de soja, 
d’avoine, de riz, d’amande ou même la crème épaisse 
lactofermentée remplacent la crème fraîche et la crème 
liquide, mais aussi les œufs dans les gâteaux, et se glissent 
dans de nombreuses préparations. Pour remplacer une 
crème épaisse, il faut porter son choix sur le soja, et si 
vous voulez préparer une crème fraîche maison, la recette 
vous attend dans ce livre (voir p. 145) !
Où les trouver? En magasins et rayons bio.
Les purées d’oléagineux. Véritables « beurres »
végétaux, elles se déclinent sous forme « blanche » ou 
« complète », voire même « toastée ». Les purées d’amande 
et de sésame sont les plus connues en cuisine bio, 
mais le beurre de cacahuète, la purée de noisette ou de 
sésame noir sont aussi à explorer pour des découvertes 
gourmandes intenses. Ma préférée: la purée de noix de 
cajou ; son léger goût fromager la rend parfaite pour les 
préparations salées, les fromages végétaux, les sauces, 
les soupes, les risottos.
Où les trouver? En magasins et rayons bio.
L’agar-agar. C’est un ingrédient magique qui 
remplace la gélatine. Contrairement à elle, il doit être 
préparé à chaud. C’est une algue que l’on trouve le plus 
souvent sous forme de poudre. Il permet d’obtenir une 
panna cotta tremblotante ou un entremets qui se tient, 
mais également de préparer des gelées bien fermes ou 
des fromages végétaux. C’est son dosage qui fait toute la 
diérence en termes de texture. On le trouve en sachets 
ou en pot. Optez plutôt pour un pot, plus économique, 
simple à doser et qui vous épargnera de garder des demi-
sachets perdus au fond du placard.
Où le trouver? En magasins et rayons bio.
Les fécules. Les fécules de maïs et de pomme de 
terre ainsi que l’arrow-root épaississent les sauces, créent 
des textures crémeuses et légères. Ils remplacent même 
les œufs dans les gâteaux et les crêpes, se glissent dans 
les burgers, les boulettes…
Où les trouver? En magasins et rayons bio.
Les noix de cajou blanches (non grillées). 
Rien à voir avec leurs cousines grillées qu’on mange à 
l’apéritif. Une fois trempées quelques heures et mixées, elles 
se transforment en crème, mascarpone et même fromage 
végétal. Elles sont également parfaites en tartinade, en pesto, 
et aident à confectionner un fabuleux parmesan vegan.
Où les trouver? En magasins bio.
Les graines de lin et de chia. Les graines de lin 
(préférez le lin doré, qui ne colorera pas vos préparations) 
et de chia (pas de panique, ça se prononce «tchia») ont une 
particularité : ce sont des graines à mucilage. Lorsqu’on 
les mélange avec un liquide, elles libèrent une substance 
gélatineuse et collante. Elles remplacent donc parfaitement 
les œufs dans certaines recettes, principalement en 
agglomérant les préparations. Petit plus : elles sont très 
riches en oméga-3. Les graines de lin ont en revanche 
besoin d’être moulues ou broyées pour être digérées. On 
prépare de délicieux puddings ou porridges crus avec les 
graines de chia.
Où les trouver? En magasins bio.
Le liquid smoke. Littéralement, «fumée liquide»: il 
s’agit d’un arôme naturel élaboré à partir de fumée de feu 
de bois condensée et mélangée avec de l’eau. On l’utilise 
pour donner un goût fumé à des préparations, faire du tofu 
fumé maison, du seitan fumé, une sauce barbecue, ou pour 
corser un plat. Quelques gouttes susent. On ne le trouve 
pas facilement en magasins en France, vous devrez donc 
probablement en commander sur Internet, mais son prix est 
vraiment tout doux et il serait dommage de s’en passer.
Où le trouver? En boutiques vegan et sur Internet.
Les protéines de soja texturées. On les trouve 
sous diérentes formes: taille «haché», «bouchées», petits 
ou gros morceaux, «médaillons», lamelles, et même en 
version brune pour remplacer le bœuf de manière bluante. 
La règle d’or: bien les réhydrater dans un liquide parfumé 
(voire même corsé) pour leur donner du goût avant de les 
cuisiner. Attention, d’une marque à l’autre la qualité est très 
diérente.
Où les trouver? En magasins bio et boutiques vegan 
(préférez les marques des boutiques vegan, généralement 
meilleures et pas plus chères).
Tamari, shoyu et miso. Bien connus des fans 
de cuisine bio, macrobiotique ou japonaise, les diérentes 
sauces soja et les miso sont largement utilisés tout au 
long de ce livre pour saler, parfumer ou relever les plats, 
préparer des marinades, des sauces et des bouillons en 
remplacement d’un fond de viande. J’ai en permanence 
du miso blanc (shiro miso) et du miso brun d’orge au 
réfrigérateur. Ils se conservent très longtemps et permettent 
de préparer de délicieuses soupes ou sauces en quelques 
minutes.
Où les trouver? En magasins bio ou dans les épiceries 
asiatiques (préférez les marques bio, certaines sont même 
produites en France!).
Les indispensables de la cuisine vegan
Ma petite liste de produits à avoir toujours sous la main, des plus basiques aux moins connus. Ils sont utilisés 
tout au long du livre et deviendront bientôt vos meilleurs alliés pour cuisiner!
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Dr Jérôme Bernard-Pellet
CONSEILS NUTRITIONNELS 
POUR UN RÉGIME ALIMENTAIRE 
 
VEGAN ÉQUILIBRÉ
Les motivations d’un régime 
végétalien
Améliorer sa santé et prévenir des éaux de santé publique 
comme les maladies cardio-vasculaires ou le cancer sont 
une motivation forte pour devenir vegan. C’est l’objet prin-
cipal de ce chapitre.
Incontestablement, le véganisme est le mode alimentaire 
qui préserve le plus les ressources de la planète Terre 
et qui pollue le moins. En eet, il faut en moyenne 10g 
de protéines végétales pour obtenir un seul gramme de 
protéines animales. Consommer des protéines animales 
conduit donc à un énorme gaspillage des ressources, car il 
faut utiliser nettement plus d’eau, d’électricité et de pétrole 
notamment pour produire la même quantité de nourriture. 
En d’autres termes, l’alimentation végétalienne est celle qui 
permet de produire le plus de nourriture pour une quantité 
de ressources donnée. Ce phénomène peut être illustré 
par cette anecdote très signicative. L’Agence spatiale 
européenne a communiqué en juin 2005 sur la façon 
d’alimenter six cosmonautes qui devraient aller sur Mars 
en utilisant des moyens de propulsion conventionnels. Il 
faudrait transporter 30t de nourriture, ce qui serait impos-
sible avec les techniques de propulsion classiques. D’où 
l’idée de produire la nourriture dans le vaisseau spatial lui-
même et de recycler les matières organiques générées. 
Dans cette hypothèse, les ressources pour produire de la 
nourriture à bord seraient évidemment très limitées; nous 
sommes dans un cas de gure où il faut éviter le moindre 
gaspillage. Dans ce cadre, la seule façon rationnelle de 
s’alimenter est une alimentation strictement végétalienne. 
C’est précisément des menus 100% végétaux que la 
société Française de Gastronomie a mis au point pour le 
compte de l’Agence spatiale européenne. Pourquoi ce qui 
est bon pour des spationautes, qui ont besoin d’être au top 
de leurs performances physiques et intellectuelles, serait 
mauvais pour la population générale?
Une autre raison de promouvoir l’alimentation végéta-
lienne et son ecience énergétique est la volonté de lutter 
contre la faim dans le monde. En mangeant de la viande 
et d’autres produits d’origine animale, nous gaspillons une 
grande partie des céréales et des légumineuses qui pour-
raient être mangées directement par les êtres humains. Par 
le biais de cette consommation carnée, nous contribuons 
donc à raréer et renchérir l’ore alimentaire mondiale, ce 
qui a pour conséquence d’aamer les populations les plus 
fragiles.
Enn, l’une des raisons les plus fréquentes d’être vegan est 
la volonté de ne pas faire endurer de grandes sourances 
aux animaux. Les gens sont maintenus dans l’ignorance des 
réelles pratiques de l’industrie de la viande et beaucoup 
arrêteraient d’en manger s’ils savaient à quel point les condi-
tions d’élevage, de transport et d’abattage sont indignes 
d’une société qui se prétend civilisée. Castration à vif des 
porcelets et ébouillantage des poulets vivants font partie 
des tristes réalités que très peu de personnes connaissent.
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L’augmentation de l’espérance de 
vie ou la preuve des bénéﬁces d’une 
alimentation vegan
L’année 2013 a été un tournant dans l’histoire de l’étude 
des alimentations végétaliennes. Pour la première fois, 
nous avons obtenu la preuve irréfutable qu’une alimen-
tation végétalienne bien menée fait baisser la mortalité 
globale toutes causes confondues
1
. Plusieurs études 
l’avaient montré chez des ovo-lacto-végétariens
2
, mais les 
eectifs des vegans étaient insusants dans les études 
précédentes pour mettre en évidence quoi que ce soit 
chez cette dernière population. L’étude publiée en 2013 
par le D
r
Michael J. Orlich est la première au monde à être 
parvenue à inclure un nombre aussi élevé de végétaliens: 
5548vegans sur 73308participants qui incluaient aussi 
des omnivores, des semi-végétariens et des ovo-lac-
to-végétariens. Le principal critère de jugement de cette 
étude est la mortalité globale toutes causes confondues. 
Ce critère est le plus dicile à étudier en médecine car 
il nécessite de déployer des moyens importants sur les 
plans nancier et humain. C’est l’un des plus ables car il 
apporte une vision globale de la santé en se fondant sur 
un facteur concret : le décès ou la survie d’un individu. 
En eet, un comportement alimentaire peut être bon dans 
le cadre d’une maladie et mauvais avec une autre et il est 
dicile de savoir s’il fait plus de bien que de mal, d’où 
l’intérêt majeur d’étudier la mortalité globale toutes causes 
confondues. Cette étude a montré que sur une période de 
6ans, le risque de décéder était moindre de 15% chez les 
vegans que chez les omnivores et moindre de 9% chez 
les ovo-lacto-végétariens que chez les omnivores. C’est 
la démonstration qu’une alimentation vegan est meilleure 
pour la santé qu’une alimentation végétarienne, elle-même 
meilleure pour la santé qu’une alimentation omnivore. En 
d’autres termes, une alimentation végétalienne augmente 
l’espérance de vie.
1- Orlich, M. J., et al., Vegetarian Dietary Patterns and Mortality in 
Adventist Health Study 2, JAMA Internal Medicine, 2013, vol.173, 
n
o
13, p.1230-1238.
2- Appleby, P. N., et al., The Oxford Vegetarian Study: An Over-
view, The American Journal of Clinical Nutrition, 1999, vol. 70, 
n
o
3, p.525S-531S; Key, T. J., et al., Mortality in Vegetarians and 
Nonvegetarians: Detailed Findings from a Collaborative Analysis of 
5 Prospective Studies, The American Journal of Clinical Nutrition, 
1999, vol.70, n
o
3, p.516S-524S; Key, T. J., et al., Mortality in 
British Vegetarians: Review and Preliminary Results from EPIC-Ox-
ford, The American Journal of Clinical Nutrition, 2003, vol.78, n
o
3, 
p.533S-538S.
Les autres bienfaits d’une 
alimentation végétalienne
Les bénéces pour la santé d’une alimentation végéta-
lienne sont nombreux. L’augmentation de l’espérance de 
vie n’est que le reet de l’eet préventif sur de nombreux 
éaux de santé publique: maladies cardio-vasculaires dont 
les cardiopathies ischémiques, cancers du côlon et de 
la prostate, diabète de type 2. Par ailleurs, l’alimentation 
végétalienne agit positivement sur de nombreux facteurs 
de risques: hypercholestérolémie, hypertension artérielle 
et obésité. Ces bénéces sont décrits dans un document 
de référence international publié dans une revue à comité 
de lecture; il s’agit de la position ocielle de l’Association 
américaine de diététique (rebaptisée Académie de nutrition 
et de diététique)
3
.
D’autres découvertes novatrices ont été faites après la 
dernière mise à jour de ce document de référence. Nous 
savons depuis l’année 2011 qu’une alimentation stricte-
ment végétalienne protège de la cataracte
4
. Il y a en eet 
40% de risques de cataracte en moins chez les vegans 
que chez les gros mangeurs de viande. Les végétariens 
présentent un risque de cataracte réduit de 30%. C’est 
un autre cas de gure où le véganisme fait mieux que le 
végétarisme sur la santé.
Comment composer et équilibrer 
une alimentation végétalienne?
Il est facile d’équilibrer une alimentation végétalienne en 
utilisant essentiellement six groupes alimentaires majeurs: 
légumes, fruits entiers, céréales complètes, légumineuses 
(à savoir lentilles, haricots secs, soja, pois, pois chiches, 
fèves, etc.), fruits oléagineux (noix, amandes, noisettes, 
noix de cajou, pistaches, etc.) et graines germées ou non 
(graines de lin moulues, graines de sésame, de tournesol, 
etc.). Ces groupes alimentaires ont fait leurs preuves pour 
prévenir un certain nombre de maladies très fréquentes 
citées plus haut. Par exemple, les fruits oléagineux, 
notamment les noix, sont connus pour faire baisser la 
3- Craig, W. J., et Mangels, A. R., Position of the American Dietetic 
Association: Vegetarian Diets, Journal of the American Dietetic Asso-
ciation, 2009, vol.109, n
o
7, p.1266-1282.
4- Appleby, P. N., Allen, N. E., et Key, T. J., Diet, Vegetarianism, 
and Cataract Risk, The American Journal of Clinical Nutrition, 2011, 
vol.93, n
o
5, p.1128-1135.
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mortalité cardio-vasculaire
5
. Les légumineuses, à ne pas 
confondre avec les légumes, sont actuellement délaissées 
alors qu’elles devraient tenir une place prédominante dans 
notre alimentation, comme c’était d’ailleurs le cas avant la 
seconde guerre mondiale. En eet, les légumineuses sont 
très riches en protéines mais sont aussi une source appré-
ciable de fer, de zinc, de calcium et de bres alimentaires. 
De plus, elles ont un pouvoir de prévention du diabète de 
type 2 supérieur à celui des céréales, même complètes
6
. 
Les légumineuses ont été presque abandonnées au prot 
des céréales sous l’impulsion des politiques agricoles publi-
ques. A posteriori, c’est une grande erreur. Elles devraient 
constituer la colonne vertébrale d’une alimentation végé-
talienne et même de toute alimentation omnivore. En sus, 
les légumineuses ont des avantages agronomiques. Vu que 
ces végétaux sont capables de xer l’azote de l’air, ils n’ont 
pas besoin d’engrais.
Même si cela peut étonner au premier abord, l’étude de la 
composition des menus de végétaliens peu éduqués en 
diététique que l’on compare à ceux d’omnivores (égale-
ment peu éduqués en diététique, il faut le reconnaître) 
met en évidence l’intéressant phénomène suivant : les 
menus végétaliens sont en moyenne plus proches des 
recommandations ocielles que leurs équivalents omni-
vores. La ration de glucides complexes et celle de lipides 
polyinsaturés sont par exemple en moyenne plus proches 
des recommandations ocielles chez les végétaliens. C’est 
l’une des raisons pour lesquelles les personnes qui souhai-
tent diminuer la viande, le lait et les œufs ou les arrêter 
complètement ne doivent pas s’inquiéter outre mesure. 
Les quelques conseils simples proposés dans ce chapitre 
vous permettront d’équilibrer facilement une alimentation 
vegan. Les omnivores ont autant besoin que les végéta-
riens d’être informés et éduqués en nutrition. En eet, il 
faut garder à l’esprit que l’alimentation des Occidentaux 
est de médiocre qualité et qu’elle constitue un contre-
exemple de ce qu’il faut faire. Tout le monde devrait se 
préoccuper de son équilibre alimentaire et pas seulement 
les vegans. Les grands principes édictés dans ce chapitre 
5- Bao, Y., et al., Association of Nut Consumption with Total and 
Cause-Specic Mortality, The New England Journal of Medicine, 
2013, vol.369, n
o
21, p.2001-2011; Fraser, G. E., Associations 
Between Diet and Cancer, Ischemic Heart Disease, and All-Cause 
Mortality in Non-Hispanic White California Seventh-Day Adventists, 
The American Journal of Clinical Nutrition, 1999, vol. 70, n
o
 3, 
p.532S-538S.
6- Jenkins, D. J., et al., Eect of Legumes as Part of a Low Glycemic 
Index Diet on Glycemic Control and Cardiovascular Risk Factors in 
Type 2 Diabetes Mellitus: A Randomized Controlled Trial, Archives of 
Internal Medicine, 2012, vol.172, n
o
21, p.1653-1660.
sont largement susants pour faire au moins aussi bien 
que des omnivores prêtant attention à leur santé. Si vous 
souhaitez approfondir vos connaissances sur l’équilibre 
nutritionnel du végétalien, nous vous invitons à vous 
procurer un exemplaire du Guide du végétarien débutant 
édité par l’Association végétarienne de France, qui, malgré 
son nom, aborde essentiellement les aspects pratiques 
de l’alimentation végétalienne et presque pas ceux d’une 
alimentation ovo-lacto-végétarienne. Pour plus de détails 
sur les bénéces pour la santé, vous pouvez également lire 
la traduction en français de la position ocielle de l’Asso-
ciation américaine de diététique disponible sur le site de 
l’APSARes.
Où trouver les protéines?
Les trois principales sources de protéines végétales sont 
les légumineuses (à ne pas confondre avec les légumes 
qui contiennent très peu de protéines), les céréales ainsi 
que les oléagineux. Parmi ces trois sources, la consomma-
tion de légumineuses ainsi que de fruits oléagineux doit 
être particulièrement encouragée en raison des bénéces 
particuliers pour la santé qu’ils apportent. Parmi les légu-
mineuses, le soja a des caractéristiques particulières, ce 
qui en fait un aliment un peu à part. Sa composition en 
acides aminés essentiels est tellement similaire à celle 
L'auteur
Le Dr Jérôme Bernard-Pellet est un médecin 
nutritionniste formé à la faculté de médecine 
Paris-V. Il fait des recherches sur la nutrition 
végétarienne et végétalienne depuis plus de 
10 ans. Titulaire d’une maîtrise en biostatis-
tique et en recherche clinique, il est passionné 
par la médecine fondée sur les niveaux de 
preuve, médecine de qualité qui s’appuie sur 
les meilleures données scientiques disponi-
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santé pour une alimentation responsable, qui 
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plus faible possible.














[image: ]22 -- INTRODUCTION --
de la viande qu’il en est considéré à juste titre comme 
un substitut parfait. Nous pouvons dire la même chose 
du quinoa.
L’Organisation mondiale de la santé (OMS) évalue les 
besoins de l’être humain en protéines à environ 0,6g/
kg/jour. Si vous pesez 50kg, cela signie que vous avez 
besoin d’environ 30g de protéines par jour. Il sut de 
manger à sa faim et ce chire est très vite atteint. Ceux 
qui n’ont pas de problèmes de santé et qui ne sont pas 
anorexiques n’ont presque aucun risque de manquer de 
protéines ; le problème le plus fréquent est leur excès 
et non leur manque, y compris chez les végétaliens. Si 
votre consommation en protéines est insusante, vous 
constaterez une fonte musculaire particulièrement visible 
à la racine des bras et des cuisses. En eet, l’organisme 
utilise ses propres muscles comme source d’acides 
aminés dans les rares cas où l’apport alimentaire est 
insusant. Ce phénomène est réversible si vous revenez 
à un apport adéquat, mais il y a fort peu de risques que 
vous observiez ce phénomène.
Est-il vrai que les protéines 
animales sont de meilleure qualité?
Tout dépend de ce qu’on entend par «qualité» des protéines. 
Si l’on entend que les protéines animales permettent 
d’être en meilleure santé que les protéines végétales, 
cette armation est fausse. Les études épidémiologiques 
citées plus haut montrent qu’il est bénéque pour la santé 
de s’alimenter essentiellement de protéines végétales. Si 
l’on entend que les protéines animales ont en général une 
proportion en acides aminés essentiels plus proche de 
l’optimum théorique, c’est en revanche le plus souvent vrai.
Toutes les protéines, qu’elles soient animales ou végé-
tales, sont un assemblage de briques constituées par les 
20acides aminés élémentaires. Les protéines contiennent 
toutes les 9acides aminés essentiels qui permettent de 
synthétiser au besoin les 11acides aminés non essentiels. 
En fait, nous n’avons pas besoin de protéines au sens 
propre, mais des acides aminés qu’elles contiennent. Le 
processus de digestion conduit à découper les protéines 
provenant de notre alimentation en acides aminés. Nous 
avons besoin de susamment de chacun des 9acides 
aminés essentiels, mais pas directement de protéines, 
que nous sommes incapables d’utiliser telles quelles. 
La proportion des acides aminés essentiels varie selon 
la nature de la protéine. En revanche, les acides aminés 
sont exactement les mêmes dans toutes les protéines, 
qu’elles soient végétales ou animales. La protéine issue 
de la viande rouge n’aura pas la même proportion en 
diérents acides aminés que celle de blé ou de lentille 
par exemple. C’est pour cette raison que nous avons 
longtemps conseillé d’associer les légumineuses et 
les céréales. Ce conseil est judicieux, mais il n’est pas 
nécessaire de le faire au cours du même repas. De plus, 
même si c’est déconseillé, il serait possible d’assurer ses 
apports en acides aminés essentiels en ne mangeant que 
des céréales par exemple, connues pour être limitées en 
un acide aminé essentiel, la lysine. Il surait d’augmenter 
d’environ 30% la ration théorique de protéines issues 
des céréales et la lysine serait apportée en quantité 
susante. Ce n’est pas conseillé car les légumineuses 
sont supérieures aux céréales sur de nombreux plans et 
Bases scientifiques
La plupart des informations contenues dans 
ce chapitre ne sont pas issues de sources 
secondaires comme des sites Internet, des livres, 
des opinions d’experts diverses, des recomman-
dations ocielles gouvernementales ou autres. 
Elles sont issues de sources dites « primaires », 
à savoir des articles scientiques publiés dans 
des revues médicales internationales à comité 
de lecture. C’est de là que part l’information. À 
partir de ces revues, l’information est vulgarisée 
et d’autres auteurs écrivent des livres, rédigent 
des articles dans les journaux grand public et 
s’expriment dans les médias radiophoniques 
ou télévisuels. Plus on s’éloigne de la source 
d’information initiale, plus le message risque 
d’être déformé ; il est eectivement déformé 
dans la pratique. Des recherches bibliogra-
phiques dans des bases de données médicales 
comme MEDLINE ont été menées pour écrire 
ce chapitre. La méthodologie pour réaliser ce 
travail est inspirée de l’ouvrage 
How to Read a 
Paper
: The Basics of Evidence-Based Medicine 
de Trisha Greenhalgh et des outils de travail 
utilisés par la revue française 
Prescrire
.
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l’utilisation exclusive de ces dernières n’aurait un sens 
que dans une situation de survie par exemple. Dans la 
pratique, la plupart des Occidentaux mangent trop de 
tout et ont des apports excessifs en tous les acides 
aminés essentiels. Au total, l’excès de protéines doit 
plus vous inquiéter que cette notion de « qualité » des 
protéines, qui n’est pas d’un grand intérêt en pratique. En 
eet, à ce jour, contrairement à une idée très répandue, il 
n’existe aucune preuve d’une quelconque supériorité des 
protéines animales sur les protéines végétales, comme 
l’a démontré le D
r
Young
7
, chercheur spécialisé dans les 
protéines de renommée internationale.
Bien au contraire, les protéines végétales ont des 
propriétés particulières que les protéines animales n’ont 
pas. Par exemple, leur richesse en arginine, un acide 
aminé non essentiel, permet à l’organisme de synthé-
tiser du monoxyde d’azote, un composé essentiel à la 
bonne santé cardio-vasculaire et au bon fonctionnement 
du système immunitaire. De plus, les lipides associés 
aux protéines végétales sont le plus souvent moins 
riches en graisses saturées que ceux associés aux 
protéines animales. En eet, nous mangeons rarement 
des protéines isolées, mais des aliments entiers conte-
nant de nombreux nutriments. Ces propriétés spéciales 
des protéines végétales expliquent en partie la moindre 
fréquence des maladies cardio-vasculaires chez les végé-
tariens. Au total, il est tout à fait légitime de dire que 
les protéines végétales sont globalement de meilleure 
qualité que les protéines animales et ceux qui prétendent 
le contraire sont bien incapables de produire des études 
scientiques qui le prouvent.
Où trouver le fer?
Vous trouverez très facilement du fer dans les sources 
alimentaires qui sont aussi des sources de protéines 
citées ci-dessus, à savoir les céréales complètes, les 
légumineuses et les fruits oléagineux. Les lentilles et les 
haricots secs par exemple sont d’excellentes sources de 
fer. De plus, il existe des quantités signicatives de fer dans 
certains fruits comme les abricots, les gues, les prunes, 
et dans beaucoup de légumes comme le persil, le brocoli, 
les haricots verts, le chou vert frisé ou le chou chinois. 
Cette liste est loin d’être exhaustive et en pratique, le fer 
7- Young, V. R., et Pellett, P. L., Plant Proteins in Relation to Human 
Protein and Amino Acid Nutrition, The American Journal of Clinical 
Nutrition, 1994, vol.59, n
o
5, p.1203S-1212S.
pose rarement problème. En eet, les études épidémiolo-
giques montrent qu’il n’y a pas plus d’anémies par carence 
en fer chez les végétaliens que chez les omnivores
8
. Les 
carences en fer sont fréquentes chez les femmes, puisque 
20% d’entre elles ont été, sont ou seront confrontées à ce 
problème au cours de leur vie. En revanche, ce n’est pas un 
problème spécique au végétalisme.
Est-il vrai que le fer contenu dans la 
viande est mieux absorbé que celui 
des végétaux ?
Oui, c’est exact. La biodisponibilité du fer héminique (celui 
contenu dans la viande rouge, la viande blanche et le 
poisson) est plus importante que celle du fer non hémi-
nique contenu dans les végétaux. Mais là encore, comme 
pour les protéines, cela ne conduit pas à être en meilleure 
santé, ce qui est le but d’une nutrition optimale. La moindre 
absorption du fer non héminique est compensée par le 
fait qu’il est très abondant dans les végétaux. Ensuite, le 
fer héminique pose des problèmes pour la santé. En eet, 
nous avons constaté que le cancer du côlon est moins 
fréquent chez les végétaliens que chez les omnivores. 
Nous avons des raisons de penser que cette diérence 
est due en partie au fait que le fer héminique a un pouvoir 
oxydant qui favorise le cancer du côlon. Pour cette raison, 
le fer héminique issu de la viande n’est probablement pas 
le plus recommandable et promouvoir cette source de fer 
n’est pas pertinent sur le plan médical. Par ailleurs, il faut 
noter que la vitamine C favorise l’absorption du fer non 
héminique et qu’il est bon d’encourager sa consommation.
Doit-on craindre des carences en 
certains nutriments ?
Quelques nutriments sont plus diciles à trouver dans les 
végétaux que dans les produits d’origine animale. Alors 
que les protéines et le fer sont de faux problèmes dans les 
alimentations végétaliennes, d’autres nutriments constituent 
des préoccupations légitimes. Néanmoins, il faut relativiser 
le risque de carences. Il existe en eet des nutriments 
plus faciles à trouver dans une alimentation 100% vegan, 
8- Ball, M. J., et Bartlett, M. A., Dietary Intake and Iron Status of 
Australian Vegetarian Women, The American Journal of Clinical 
Nutrition, 1999, vol.70, n
o
3, p.353-358.
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comme la vitamine B9, la vitamine C ou les bres alimen-
taires. Pour prendre un seul exemple, il y a environ 30% de 
carences en vitamine C et 10% de carences en vitamine B9 
dans la population générale, qui n’est pas végétalienne. Ces 
carences sont beaucoup plus rares chez les végétaliens, qui 
consomment plus de fruits et légumes. En fait, la crainte 
des carences est une préoccupation qui pourrait tous nous 
concerner, omnivores, végétariens et végétaliens. Cette 
peur vient essentiellement du fait que le végétalisme est 
une alimentation très minoritaire, représentant au maximum 
0,1% de la population française. Le fait d’appartenir à une 
majorité donne l’impression que nous n’avons pas à nous 
poser cette question. Il n’est pas légitime de « craindre » 
plus l’alimentation végétalienne que l’alimentation omnivore, 
étant donné que l’espérance de vie des végétaliens est plus 
importante. Avec des connaissances modestes en nutrition, 
il est très facile de se nourrir aussi bien voire mieux que 
la majorité des omnivores. Si nos connaissances sont plus 
développées, cela peut encore améliorer notre santé.
Erreurs à ne pas commettre
La principale erreur à ne pas commettre est de se surali-
menter en pensant pallier un éventuel risque de carences en 
protéines ou en fer. En faisant cela, vous allez consommer 
trop de calories et trop de protéines. L’excès de protéines 
augmente le travail devant être fourni par le foie et les reins, 
favorisant ainsi l’insusance rénale à long terme. Il favorise 
en outre l’ostéoporose en générant une acidose. Peu de 
gens savent que même les végétaliens mangent trop de 
protéines en moyenne, bien qu’il y ait d’énormes variations 
entre individus.
L’autre écueil est d’être excessivement anxieux lorsqu’on 
devient vegan. Il faut reconnaître que l’inconnu peut 
parfois être anxiogène. D’ailleurs, les professionnels de 
santé eux-mêmes peuvent être très anxieux sur le sujet, 
car ce sont des êtres humains qui ont peur de l’inconnu 
comme nous tous. C’est l’inconnu pour les médecins car il 
n’existe aucun enseignement de qualité et honnête sur l’ali-
mentation végétalienne en France. Les rares informations 
facilement disponibles sont peu ables et anxiogènes. Le 
véganisme est un art de vivre qui nécessite juste quelques 
connaissances pour être appréhendé. Cette quête de 
connaissances ne doit pas tourner à l’obsession. L’un des 
buts de ce chapitre est justement de vous apporter les 
informations qui vous épargneront de vous inquiéter de 
façon excessive.
Une autre erreur est de penser que le fait d’être vegan 
consiste à ne manger que des légumes. Il faut bien sûr 
faire appel aux autres groupes alimentaires comme les 
légumineuses ou les oléagineux pour assurer des apports 
susants en trois macronutriments essentiels à la vie que 
sont les protéines, les glucides et les lipides. Les légumes 
en sont pauvres et s’en nourrir exclusivement est dérai-
sonnable dans l’état actuel des connaissances.
En fait, la seule erreur majeure à ne pas commettre en étant 
vegan est d’omettre de se complémenter en vitamine B12. 
Cette complémentation est vitale chez la femme enceinte 
ou allaitante. Souvent, les gens y sont réticents, mais une 
carence en vitamine B12 expose à une anémie, à des trou-
bles neurologiques, à des pertes de mémoire voire à une 
dépression.
La vitamine B12
Il est très dicile de trouver la vitamine B12 dans le règne 
végétal. Beaucoup d’informations fausses circulent sur le 
sujet sur Internet et génèrent une énorme confusion. La 
vitamine B12 est nécessaire pour fabriquer les globules 
rouges, les plaquettes et les globules blancs, ainsi que 
pour maintenir en bonne santé le système nerveux. Elle est 
également impliquée dans de nombreux autres processus 
métaboliques.
Les animaux ne sont pas capables de fabriquer eux-mêmes 
la vitamine B12. Dans la nature, elle est produite par des 
bactéries. Trop dicile à synthétiser, elle est fabriquée 
en usine par des processus de fermentation mettant en 
présence des bactéries et des végétaux, reproduisant ainsi 
ce qui existe dans la nature. Plus de 90% de la vitamine 
B12 produite dans ces usines est destinée à l’alimentation 
du bétail. En eet, l’alimentation contemporaine du bétail est 
fortement carencée en vitamine B12, ce qui n’était pas le 
cas lorsque les élevages intensifs n’existaient pas et qu’une 
nourriture de qualité non carencée en cobalt était oerte aux 
animaux. Le cobalt entre dans la composition de la vitamine 
B12. Lorsque nous mangeons de la viande ou des produits 
d’origine animale, l’animal sert d’intermédiaire entre les 
usines à vitamine B12 et nous. Les végétaliens choisissent 
de consommer directement cette dernière sous forme de 
suppléments ou d’aliments enrichis en vitamine B12, comme 
certaines céréales pour petit déjeuner. Les animaux vivant 
dans la nature ou dans des élevages traditionnels n’ont pas 
besoin d’être supplémentés en vitamine B12.
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Concrètement, une supplémentation en vitamine B12 est 
actuellement indispensable chez les végétaliens. Nous 
trouverons peut-être dans le futur une source végétale 
permettant d’en couvrir les apports, mais pour l’instant, la 
recherche n’est pas susamment avancée pour proposer 
une source végétale able et disponible facilement. Les 
végétaliens peuvent prendre une ampoule de 1000µg de 
vitamine B12 par semaine (Gerda, Delagrange ou Aguet-
tant) ou 10µg par jour (quelques spécialités vendues sur 
Internet ou dans des boutiques bio proposent ce dosage, 
comme VEG 1 que l’on trouve sur www.unmondevegan.
com). Ces produits peuvent s’acheter sans ordonnance. 
Vous remarquerez que la dose que l’on doit prendre en 
une seule fois par semaine est beaucoup plus élevée que 
sept fois la dose à prendre une fois par jour. Ce n’est pas 
une erreur de l’auteur: c’est lié à la capacité quotidienne 
maximale d’absorption active de la vitamine B12 au niveau 
de la muqueuse des intestins. Au-delà d’une certaine dose, 
la vitamine B12 est absorbée par diusion passive à travers 
la paroi intestinale, ce qui est beaucoup moins ecace que 
le mécanisme actif d’absorption. Ce phénomène oblige à 
prendre une dose massive si on ne le fait pas tous les jours.
La vitamine D
La carence en vitamine D est un problème de santé publique 
majeur aectant aussi bien les omnivores que les vegans. 
Nous estimons qu’entre 70 et 90% de la population fran-
çaise est carencée en vitamine D en hiver. Cette vitamine 
est indispensable pour que les intestins puissent absorber 
le calcium alimentaire, puis pour que les os puissent le xer 
une fois qu’il est passé dans le sang. Elle joue également un 
rôle majeur dans l’immunité et a probablement une action 
préventive contre les cancers du sein, du côlon et de la 
prostate. Des taux optimaux de vitamine D permettent 
de limiter les risques de contracter la grippe l’hiver. Il est 
possible également qu’une carence en vitamine D favorise 
la dépression
9
. Il faut se préoccuper d’avoir des apports 
optimaux en vitamine D avant ceux en calcium, puisque 
c’est la condition pour pouvoir utiliser ecacement le 
calcium que nous mangeons. Nous fabriquons dans notre 
peau un précurseur de la vitamine D qui est transformé en 
vitamine D sous l’action des rayons ultraviolets de type B 
(UVB) du soleil. L’alimentation fournit peu de vitamine D 
9- Murphy, P. K., et Wagner, C. L., Vitamin D and Mood Disor-
ders Among Women: An Integrative Review, Journal of Midwifery & 
Women’s Health, 2008, vol.53, n
o
5, p.440-446.
et la très grande majorité des apports se fait sous l’action 
du soleil. Dans la pratique, peu de personnes s’y expo-
sent susamment et je conseille de prendre entre 3000 
et 5000UI de vitamine D par jour. Même si ces doses 
paraissent très élevées par rapport aux recommandations 
ocielles de 200UI par jour chez l’adulte, les doses o-
cielles sont insusantes pour atteindre des taux sanguins 
optimaux. Il existe de nombreuses spécialités contenant 
de la vitamine D. Certaines nécessitent une ordonnance, 
d’autres pas. Pour des raisons pratiques, je fournis ici le 
nom d’une spécialité disponible dans toutes les pharma-
cies et ne nécessitant pas d’ordonnance: Stérogyl solution 
buvable en gouttes (10gouttes par jour correspondent à 
un apport quotidien de 4000UI). Notez que la vitamine D2 
est toujours d’origine végétale alors que la vitamine D3 est 
presque toujours d’origine animale. Les végétaliens auront 
donc tendance à privilégier la vitamine D2. Il existe néan-
moins quelques rares spécialités contenant de la vitamine 
D3 d’origine végétale. Dans cette catégorie, l’excellent 
complément Vitashine D3 a l’énorme avantage de contenir 
2500UI de vitamine D3 dans un seul comprimé, ce qui en 
fait une solution particulièrement novatrice et pratique (on 
la trouve sur le site www.vitashine-d3.com).
Le calcium
Même s’il faut se soucier d’abord de la vitamine D comme 
exposé plus haut, les apports en calcium sont une 
préoccupation légitime et peuvent parfois être insusants 
chez les végétaliens. Ce n’est pas un faux problème comme 
cela peut l’être avec les protéines et le fer. Il existe de très 
nombreuses sources végétales de calcium. Citons le lait 
de soja enrichi en calcium, le tofu, les haricots secs, les 
amandes, les graines de sésame, les gues, les oranges, le 
chou chinois, le chou cavalier ainsi que le brocoli. Insistons 
particulièrement sur les qualités nutritionnelles du brocoli, 
qui en plus d’être une excellente source de calcium, 
est également riche en antioxydants ayant une action 
anticancer, ce qui n’est pas le cas des produits laitiers. L’eau 
contient également du calcium. On peut connaître la teneur 
en calcium de l’eau du robinet en se renseignant auprès de 
sa mairie. Si on préfère boire de l’eau minérale, sa teneur 
en calcium est indiquée sur l’étiquette. En Occident, les 
besoins en calcium sont volontairement surestimés en 
raison de la puissance de l’industrie laitière, qui fait partie 
de la quasi-totalité des organes de décision en matière 
de nutrition. L’OMS considère que 550 mg de calcium 
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par jour sont susants pour couvrir les besoins dans la 
plupart des cas. Si nous entrons plus dans les détails, 
les besoins en calcium dépendent de la consommation 
de sel et de protéines. Plus on en consomme et plus les 
besoins en calcium augmentent. Par conséquent, limiter 
sa consommation de sel et manger une quantité optimale 
de protéines est une excellente stratégie pour assurer des 
apports optimaux en calcium.
Les acides gras oméga-3
Les acides gras oméga-3 sont un type particulier de lipides. 
La carence en oméga-3 est très fréquente et commune aux 
omnivores et aux végétaliens, ce qui montre une nouvelle 
fois l’importance de l’éducation nutritionnelle pour tous. 
Nous avons tendance à surconsommer les oméga-6 et à ne 
pas consommer susamment d’oméga-3. On trouve beau-
coup d’oméga-6 dans les plats industriels ainsi que dans 
les huiles de tournesol, de pépin de raisin et d’autres huiles 
courantes du commerce (hormis celles citées plus loin). 
D’excellentes sources d’oméga-3 à chaîne courte sont les 
noix et les graines de lin. Leur consommation, peu courante 
y compris chez certains vegans, devrait être promue. 
D’autres bonnes sources en oméga-3 à chaîne courte sont 
le tofu, les huiles de colza, de lin, de soja et de noix. Les 
oméga-3 à chaîne courte (ALA) peuvent être convertis en 
oméga-3 à chaîne longue (EPA et DHA) par l’organisme. 
Cette conversion est très variable suivant les personnes 
et parfois, elle aboutit à des taux sanguins trop faibles en 
oméga-3 à chaîne longue. Les végétaliens, qui par déni-
tion ne mangent pas de poisson, peuvent consommer des 
sources directes d’oméga-3 à chaîne longue sous forme de 
capsules fabriquées à partir de microalgues très riches en 
DHA et en EPA (spécialités du commerce comme Opti3, 
Nuique ou D
r
Fuhrman’s DHA Purity). Le complément Opti3, 
qu’on trouve sur le site www.opti3omega.com, semble être 
le plus intéressant à l’heure actuelle. Il n’y a pas de preuves 
absolues de l’utilité de se supplémenter en oméga-3 à 
chaîne longue, mais le bénéce est très probable. Une telle 
supplémentation est fortement conseillée pour les femmes 
enceintes et allaitantes, qu’elles soient vegan ou omnivores, 
car le cerveau du bébé utilise beaucoup de DHA pour 
croître. Chez l’adulte, les oméga-3 en général ont un eet 
bénéque sur le système cardio-vasculaire et sur le système 
nerveux central. Il existe des arguments pour penser que 
des apports optimisés en oméga-3 protègent de la maladie 
d’Alzheimer. Notons que certains poissons gras sont égale-
ment de bonnes sources d’oméga-3 à chaîne longue. Ils 
sont en fait incapables de les fabriquer eux-mêmes, mais 
ils les obtiennent en mangeant des microalgues (pour les 
poissons végétariens), d’autres poissons (pour les carni-
vores) ou des suppléments à base de microalgues (pour 
ceux élevés dans les fermes aquacoles). Les poissons, 
qu’ils soient sauvages ou d’élevage, ont l’inconvénient d’être 
fréquemment contaminés par des métaux lourds comme le 
mercure ou d’autres toxiques comme les dioxines ou les 
PCB. La surpêche conduit par ailleurs à un épuisement de 
la ressource halieutique qui remet en cause sur le long 
terme la consommation de poisson comme source possible 
d’EPA et de DHA. Les microalgues, aussi appelées «algues 
microscopiques», n’ont pas tous ces inconvénients et sont 
donc une source très intéressante d’oméga-3 à chaîne 
longue, d’autant plus que leur coût est très faible comparé 
à celui d’une consommation quotidienne de poisson. La 
culture d’algues microscopiques pour les oméga-3 à chaîne 
longue est donc une solution d’avenir.
Le cas des femmes enceintes
Les femmes enceintes peuvent tout à fait être végétaliennes 
pendant toute leur grossesse. Une étude montre que la 
toxémie gravidique, une maladie spécique à la femme 
enceinte se traduisant par une hypertension, est moins 
fréquente chez les végétaliennes que chez les omnivores
10
. 
Le poids et la taille des enfants à la naissance sont compa-
rables à ceux de leurs homologues omnivores. Les femmes 
enceintes doivent tout particulièrement se préoccuper de la 
vitamine B12, de la vitamine D, du calcium et des oméga-3 
à chaîne longue. Je conseille aux végétaliennes d’optimiser 
leur nutrition dès qu’elles désirent tomber enceintes et non 
d’attendre de l’être déjà, dans l’intérêt de l’enfant à naître. 
L’enfant commence à s’habituer à diérentes saveurs en 
déglutissant le liquide amniotique. Le goût commence ainsi 
à se former très tôt dans la vie, d’où l’intérêt de faire un 
eort particulier sur la qualité de son alimentation pendant 
la grossesse. L’enfant aura ainsi plus de facilité à aimer des 
aliments bons pour la santé plus tard. Les conseils que l’on 
donne aux femmes enceintes omnivores sont valables pour 
celles végétaliennes. Seules des adaptations mineures sont 
à faire pour prendre en compte les spécicités du végéta-
lisme. S’il ne fallait en retenir qu’une, insistons sur la très 
10- Carter, J. P., Furman, T., et Hutcheson, H. R., Preeclampsia and 
Reproductive Performance in a Community of Vegans, Southern 
Medical Journal, 1987, vol.80, n
o
6, p.692-697.
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-4783e6825498978f644566bed615b902";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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