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À tous ceux qui se demandent encore: «Que dois-je manger?», 
ce livre est pour vous.
«Le grand ennemi de la vérité n’est bien souvent pas 
le mensonge délibéré, arrangé et malhonnête, mais le mythe, 
persistant, convaincant, irréaliste. Nous tenons trop souvent aux clichés 
des générations antérieures. Nous soumettons tous les faits à un ensemble 
préfabriqué d’interprétations. Nous proﬁtons ainsi du confort
 
d’une opinion sans avoir la peine de réﬂéchir.»
John F. Kennedy
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INTRODUCTION
Quelle est la meilleure chose que vous puissiez faire pour votre santé, votre 
poids et votre longévité?
Manger plus de graisses!
Exactement. Manger plus de graisses pour perdre du poids, se sentir bien, 
prévenir les problèmes cardiaques, le diabète, la démence, le cancer, et pour 
vivre plus longtemps.
Vous êtes dubitatif? Il faut dire que tous les professionnels de la santé et 
de la nutrition, ainsi que les autorités sanitaires, ne cessent de nous répéter 
depuis des décennies qu’il faut manger moins de graisses parce qu’elles nous 
font grossir et sont mauvaises pour le cœur. Nous suivons ce conseil depuis 
plus de cinquante ans, et pourtant l’obésité et les problèmes cardiaques ne 
cessent d’augmenter.
Il est vrai que les graisses présentes dans notre corps nous rendent malades 
et nous font mourir prématurément. Mais en déduire que c’est la faute aux 
graisses que nous mangeons est une erreur.
Cette erreur est compréhensible. L’idée que les graisses alimentaires font 
grossir semble logique.La graisse fait le gras, non? Les nutritionnistes nous 
ont bien rappelé que les lipides apportent deux fois plus de calories que 
les sucres ou les protéines (9 au lieu de 4 par gramme), donc que si l’on en 
mange moins, on perd du poids et on se sent mieux. Mais ce raisonnement 
de bon sens nous fait oublier une chose importante.
Cette idée ne tient pas du point de vue scientiﬁque. La science démontre 
même l’inverse. Bon nombre d’études ont montré que les personnes qui 
mangent des graisses sont généralement plus minces et souﬀrent moins 
de problèmes cardiaques, de diabète de type 2, de démence, de cancer et 
d’autres maladies. En fait, plus on mange de graisses, plus on en perd, et 
mieux le corps fonctionne. Depuis des décennies, les autorités sanitaires 
nous ont alertés sur le danger d’une alimentation trop grasse et nous ont 
demandé de réduire la part des graisses. En 2015, ce dogme a pourtant été 
balayé quand l’US Dietary Guidelines Advisory Committee a dédouané le 
cholestérol et remis en cause les incitations à limiter la consommation des 
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graisses (sauf les graisses saturées). Le jaune d’œuf peut revenir dans nos 
assiettes
1*
 !
Je comprends votre perplexité. J’ai moi-même été assez dubitatif. Pendant 
des années, comme la plupart de mes confrères, j’ai conseillé à mes patients 
des régimes pauvres en graisses. Un conseil non seulement inutile, mais 
ﬁnalement nocif.Car manger moins gras se traduit en fait par plus d’obésité 
et de maladies.
Depuis les années 1970, la part des graisses dans notre ration énergétique 
est passée de 43 à 33 %, et la proportion est encore plus faible pour les 
graisses saturées. Pourtant, il y a toujours plus de gens malades, notamment 
du cœur (même si moins de personnes décèdent de troubles cardiaques, 
car nous avons de meilleurs traitements). Le diabète de type 2 et l’obésité 
explosent partout sur le globe. En 1960, un Américain sur cent avait un 
diabète de type 2,c’est désormais un Américain sur dix,soit dix fois plus.En 
1960, un Américain sur sept était obèse, c’est maintenant un sur trois, et ce 
rapport devrait passer à un sur deux d’ici 2050, selon certaines estimations. 
En 1980, le diabète de type 2 n’existait pratiquement pas chez l’enfant. En 
2000, près d’un enfant sur dix était pré-diabétique ou présentait un diabète 
de type 2. En 2008, près d’un adolescent sur quatre était dans ce cas
2
. Où 
allons-nous
**
 ?
Malheureusement, ce n’est pas qu’un problème de pays riche. Aujourd’hui, 
80 % des diabétiques de type 2 vivent dans les pays en développement. 
Le plus gros problème de santé à l’échelle de la planète est ce désastre du 
métabolisme qui a conduit à une épidémie globale d’obésité, de diabète de 
type 2 et de maladies cardiovasculaires. Dans le monde, on compte deux 
fois plus de personnes en surpoids (2,5 milliards environ) que de personnes 
qui ne mangent pas à leur faim.Et cela n’aﬀecte pas que notre santé.Il en va 
* Les notes de bas de page, signalées par un astérisque, sont toutes des notes de l’éditeur. 
Celles identiﬁées par un chiﬀre émanent de l’auteur et sont développées à la ﬁn de cet 
ouvrage.
** En France,les chiﬀres ne sont pas encore aussi élevés,mais obésité et diabète ont évolué 
de façon assez inquiétante ces dernières années.Ainsi,la proportion des personnes obèses 
est passée de 8,5 % à 14,5 % entre 1997 et 2009. Par ailleurs, le diabète de type 2 est en 
augmentation en France, mais le taux de croissance annuel est en diminution depuis 
2009. Pour autant, le cap des 3,5 millions a été franchi en 2009, alors que ces chiﬀres 
n’étaient attendus qu’à partir de 2016.
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aussi de notre survie économique. On estime que les maladies chroniques 
évitables coûteront 47 000 milliards de dollars ces vingt prochaines années
3
. 
C’est plus que le produit intérieur brut des six plus grosses économies 
mondiales réunies. Aux États-Unis, la dette des programmes Medicare 
et Medicaid dépasse largement toutes les autres dépenses fédérales. Si les 
coûts de santé continuent d’augmenter, ils absorberont tout l’impôt sur 
le revenu en 2040 et plus aucun argent ne restera pour l’armée, la justice, 
l’éducation ou les autres programmes gouvernementaux.
Il faut s’attaquer aux problèmes économiques, sociaux et humains causés 
par notre alimentation et aux maladies qu’elle entraîne. Mais commençons 
à notre échelle, par notre santé et notre poids. Ce que la plupart des gens 
veulent savoir se résume à cette question très simple: de quoi ai-je besoin 
pour rester en forme, perdre du poids ou éviter une maladie chronique?
Cela débute par une remise en cause de ce que l’on tient pour vrai concernant 
les graisses.Ce livre passe donc en revue les connaissances sur ce sujet et fait 
un sort à ce que dit la sagesse populaire sur les graisses.
CE QUE VOUS ALLEZ DÉCOUVRIR
Cet ouvrage se divise en quatre parties. Dans la première,je vous raconterai 
comment le gras est devenu à tort l’ennemi public numéro 1. Vous 
apprendrez ainsi comment les lipides alimentaires ont été diabolisés, puis 
comment et pourquoi ils ont ﬁnalement été réhabilités.
La deuxième partie me permettra de vous aider à y voir plus clair dans 
l’univers souvent déroutant des lipides.Qu’est-ce qu’un acide gras mono-in
-
saturé? Pourquoi les acides gras trans sont-ils mauvais? Les acides gras 
saturés causent-ils des maladies cardiaques comme on nous l’a toujours 
raconté? Et si ce n’est pas le cas, que font-ils vraiment? Qu’en est-il du 
cholestérol? Est-il aussi en cause dans les maladies cardiaques?
Je dissiperai ainsi quelques idées fausses qui circulent sur les huiles végétales,
la viande rouge,les œufs,le beurre,les fruits oléagineux et les graines,et plus 
encore. Je vous donnerai aussi le détail des raisons pour lesquelles manger 
gras est bon pour vous. Par-dessus tout, je démonterai le mythe le plus 
tenace concernant les graisses, à savoir que le gras fait les gros.
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La troisième partie expose le programme sur vingt et un jour de Mangez 
gras, maigrissez. Une sorte de remise à zéro de votre organisme à tous les 
niveaux. La nourriture est le médicament le plus puissant qui soit. En 
changeant pendant vingt et un jour la façon de vous alimenter, vous allez 
faire chuter votre hormone de stockage des graisses, reprogrammer vos 
gènes pour la perte de poids, cesser dans la foulée d’avoir de grosses envies 
de grignotage,vous sentir mieux que jamais et améliorer votre santé et votre 
bien-être.Vous allez aussi vous débarrasser des kilos indésirables,votre peau 
va retrouver son éclat, vos neurones vont gagner en eﬃcacité et vous serez 
plein d’énergie. Vous vous sentirez ainsi satisfait, bien dans votre corps et 
dans votre tête. Surtout, vous serez libéré de votre peur des graisses!
CE QUE VOUS POUVEZ ESPÉRER
Avant de lancer ce programme, je l’ai testé sur mes patients pendant des 
décennies, soit plus de 20000 personnes, mais aussi sur des gens dans tout 
le pays. J’ai créé un «programme bêta» que les gens peuvent suivre chez 
eux et qui me permet de suivre leurs résultats tout en l’améliorant. Plus de 
1000 personnes y ont participé et les résultats ont été incroyables.
Voici les résultats moyens obtenus par le premier groupe qui a suivi ce 
programme :
• 
une perte de poids de 3 kg (qui peut aller jusqu’à 20 kg);
• 
une réduction du tour de taille de 2,5 cm (et jusqu’à 33 cm dans certains 
cas) ;
• 
une réduction au niveau des hanches de 4 cm (et jusqu’à 40 dans certains 
cas) ;
• 
une baisse de la tension sanguine de 9 points pour la systolique (la plus 
élevée) et de 4,5 points pour la diastolique (la plus basse);
• 
une baisse de la glycémie de 23 points.
Avant le programme,49 % des participants rapportaient avoir de fréquentes 
envies de grignoter, mais ce nombre a chuté à seulement 1 % après! Avant 
le programme, 89 % des participants indiquaient des envies «fréquentes ou 
épisodiques». Après, 80 % disaient n’avoir «rarement ou jamais» d’envies.
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Le programme a aussi simpliﬁé ce que les gens devaient manger, de sorte 
que choisir ses aliments n’était plus un souci. Avant le programme, 66 % 
se disaient préoccupés de faire des repas équilibrés. Après, 75 % étaient 
rarement ou pas du tout inquiets à ce sujet.
J’ai aussi fait remplir aux participants un questionnaire qui mesurait toutes 
les améliorations, tant du point de vue de la santé que du poids (vous le 
ferez aussi au chapitre 1). Les résultats ont été stupéﬁants. Le score moyen 
des symptômes pour toutes les maladies est passé de 68 à 21, soit une 
chute de 69 %. C’est incroyable. Aucun médicament sur cette planète ne 
peut avoir un tel eﬀet. L’amélioration a été spectaculaire aussi bien pour la 
digestion que l’énergie, l’humeur, les douleurs articulaires ou musculaires, la 
santé mentale, le sommeil, la libido, les problèmes aux sinus, les allergies, la 
peau,le poids,et j’en oublie.Pourquoi? Mangez gras,maigrissez ne porte pas 
tant sur la réduction du poids que sur la bonne information (les aliments) 
à donner au corps pour avoir la santé – les symptômes des maladies et le 
surpoids disparaissant dans la foulée. Je n’ai jamais dit à mes patients qu’ils 
allaient perdre du poids.Je leur ai seulement dit comment devenir en pleine 
forme. Quand vous vous débarrassez de ce qui gêne le corps et prenez ce 
qui est bon pour lui,il guérit et se répare rapidement.Cela ne prend pas des 
mois ou des années. Juste quelques jours.
Si le programme alimentaire proposé dans ce livre repose sur des principes 
établis par la recherche, comme nous le verrons dans la troisième partie, 
il n’y a pas une seule formule pour perdre du poids et retrouver la santé. 
Ce livre vous aidera à trouver le régime qui vous convient à long terme. 
Le programme de base permet de remettre votre organisme à zéro. Puis 
vous passerez au programme d’alimentation saine adapté à votre cas. 
Dans le questionnaire des pages 26-27, vous allez évaluer votre éventuelle 
intolérance aux glucides, ce qui vous conduira à adapter en conséquence 
votre régime une fois que vous serez sorti du programme de base: si votre 
score est faible,vous pourrez inclure plus de sucres dans votre alimentation; 
s’il est élevé, les sucres peuvent occasionner une prise de poids et vous 
devrez donc ajuster les quantités en fonction des eﬀets observés.
Les régimes avec peu de sucres et plus de graisses fonctionnent pour la 
plupart des gens,mais cette façon de manger ne convient pas sur le long terme 














 
dans certains cas. Certaines personnes pourront absorber plus de graisses 
saturées sans dommage pour leur santé, quand d’autres devront se montrer 
plus vigilantes.Ces diﬀérences rendent donc diﬃciles des recommandations 
générales. Mais au vu de mon expérience auprès de milliers de patients et 
des observations que j’ai pu en tirer, je crois fermement que tout le monde 
devrait essayer mon programme de base de 21 jours.
Dans la quatrième partie, vous trouverez des recettes spécialement conçues 
pour le programme de ce livre, avec un équilibre optimal des lipides, des 
protéines et des glucides. Vous y découvrirez aussi des astuces culinaires 
qui vous permettront, même si vous n’êtes pas un chef émérite, de préparer 
des repas équilibrés et savoureux pour vous et votre famille. C’est bien plus 
simple que vous ne le pensez.
Bienvenue dans le monde des bonnes graisses que l’on peut manger sans 
culpabiliser. En 21 jours, vous pourrez changer votre manière d’appré
-
hender les lipides et transformer radicalement la façon dont vous mangez. 
Avec, à la clé, des bénéﬁces innombrables.














 
PREMIÈRE PARTIE
Comment les lipides sont 
devenus un problème
«La vérité est rarement pure et jamais simple.» 
Oscar Wilde, L’Importance d’être sérieux, 
1895.
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La diabolisation du gras
CHAPITRE 1
La diabolisation du gras
La plupart d’entre nous ont grandi à une époque où un régime sans graisses 
était une promesse de bonne santé et de minceur. Médecins, nutrition-
nistes, scientiﬁques, gouvernement et médias nous assénaient que les 
lipides ﬁnissaient dans notre corps et qu’ils bouchaient nos artères. Mais 
ce discours se fondait sur une science biaisée qui négligeait des données 
indiquant le contraire. En déﬁnitive,notre peur du gras a ﬁni par provoquer 
un sacré problème de santé!
Tout a commencé quand, sur la base de conseils des autorités oﬃcielles 
et de l’industrie alimentaire, nous avons réduit toutes les graisses de notre 
alimentation alors qu’elles sont une composante essentielle d’une bonne 
santé et de la perte de poids. Puis nous avons remplacé les graisses par 
des sucres. En 1992, le gouvernement américain a publié sa pyramide 
alimentaire, qui repose en premier lieu sur les sucres, puisque cet outil 
préconise de consommer tous les jours six à onze portions d’aliments 
contenant des glucides (pain, riz, céréales et pâtes). Au sommet de la 
pyramide se trouvaient les graisses, qui devaient être consommées avec 
parcimonie. L’industrie alimentaire a proﬁté de cet engouement pour une 
réduction des graisses pour créer une foule de produits allégés en graisses, 
des assaisonnements tout prêts aux yaourts et desserts à 0 % de matières 
grasses.Et comme ces produits comportaient peu de lipides,on pouvait s’en 
donner à cœur joie. C’est d’ailleurs ce que nous avons souvent fait!
Aux États-Unis, par exemple, nous avons suivi les recommandations 
oﬃcielles et désormais un Américain consomme en moyenne 69 kg de 
sucre et 66 kg de farine par an. Près de 20 % de notre apport quotidien 
en calories proviennent des boissons sucrées: sodas, boissons énergétiques, 
cafés ou thés sucrés, jus de fruits
1
. Ces calories prises sous forme liquide 
sont bien pires que les sucres solides, car elles sont immédiatement utilisées 
à produire des graisses et à les stocker. Elles créent ainsi une addiction 
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biologique qui accroît notre désir de sucre
2
. Et comme notre organisme ne 
reconnaît pas les boissons comme de la nourriture, on ﬁnit par absorber 
beaucoup plus de sucre qu’on ne le ferait avec des aliments solides
3
. Les 
boissons sucrées s’attaquent aussi directement à notre santé et seraient 
responsables, selon une étude parue dans la revue scientiﬁque Circulation, 
de 184000 décès annuels aux États-Unis.Il a été clairement prouvé que ces 
boissons causent obésité, maladies cardiaques, diabète de type 2 et cancer
4
.
De nombreuses études ont prouvé que ce sont les sucres, et non les 
graisses, qui sont à l’origine de ces problèmes de santé. Les sucres dérèglent 
le métabolisme, provoquant un pic d’insuline qui lui-même entraîne 
un stockage des graisses, notamment abdominales – les plus nocives. 
Par ailleurs, ce sont également les sucres, et non les lipides, qui sont les 
principaux responsables d’un taux de cholestérol élevé dans le sang. Ils sont 
aussi impliqués dans le diabète de type 2, dans de nombreux cancers et 
même dans des cas de démence
5
. Comme je l’ai décrit dans mes précédents 
livres, la forte progression du diabète de type 2 et du pré-diabète est due à 
l’excès de sucres raﬃnés dans notre alimentation.
REPENSER NOTRE PEUR DU GRAS
Les graisses que nous mangeons ne sont pas les mêmes que celles que nous 
stockons dans notre organisme (dans certaines langues, ces graisses sont 
d’ailleurs désignées par des mots diﬀérents). Il existe en outre diﬀérentes 
sortes de graisses,des bonnes et des mauvaises.Pour le sucre,ces distinctions 
ne sont pas fondées car, à peu de chose près, toutes les formes de sucre ont 
un eﬀet négatif sur notre organisme. Le sucre reste du sucre, qu’il s’agisse 
de sucre raﬃné, de sirop d’érable, de fructose ou de maïs, de nectar d’agave, 
de miel ou autre.
Pour les graisses, c’est diﬀérent. Elles peuvent être saturées, mono-insa
-
turées, poly-insaturées, trans et même de divers types dans ces catégories. 
Les graisses saturées existent sous diﬀérentes formes, et je vais y revenir 
bientôt. Le message de base est qu’elles ne sont pas toutes nocives et que 
vous pouvez manger des quantités de bonnes graisses sans grossir. Elles 
sont même la clé d’une bonne santé et d’une perte de poids!
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Nos idées sur les graisses, heureusement, évoluent. Ces cinq dernières 
années, de plus en plus d’études scientiﬁques ont montré que des régimes 
riches en graisses étaient plus eﬃcaces que les régimes pauvres en graisses 
pour perdre du poids et corriger les marqueurs de risque cardiovasculaire, 
comme les taux de cholestérol, de diabète, d’hypertension, d’inﬂammation, 
et j’en passe
6
.En fait,on n’a trouvé aucun lien entre les graisses alimentaires,
les graisses saturées ou le cholestérol et les problèmes cardiaques
7
.
Le Joslin Diabetes Center à Harvard,l’un des meilleurs centres de recherche 
au monde sur le diabète, doit son nom à Elliott P. Joslin, médecin qui, dans 
les années 1920, préconisait pour traiter le diabète un régime avec 75 % de 
lipides, 20 % de protéines et 5 % de glucides. Après la diabolisation du gras 
à partir des années 1950, un régime pauvre en graisses et riche en glucides 
(55 à 60 %) a été recommandé par les scientiﬁques et les médecins. Pendant 
des décennies, l’American Diabetes Association (ADA) a promu ce régime 
alors que l’épidémie de diabète s’aggravait d’année en année.Maintenant,les 
chercheurs du Joslin Diabetes Center conseillent de nouveau des régimes 
comportant jusqu’à 70 % de lipides pour le traitement du diabète de type 2
8
.
L’exemple d’Allison Hickey, responsable de l’ADA pour la région de Los 
Angeles, illustre bien l’eﬃcacité d’un régime riche en graisses sur le diabète.
Cette femme souﬀrait depuis onze ans d’un diabète de type 2 et suivait 
les recommandations de l’ADA (exercice physique, injections d’insuline et 
médicaments). Son diabète n’était pourtant pas maîtrisé. Après avoir suivi 
un régime comportant plus de 50 % de matières grasses que je lui avais 
conseillé et supprimé tous les sucres de son alimentation,elle a pu arrêter les 
injections d’insuline et la prise d’une grande partie de ses médicaments. Sa 
glycémie est revenue à la normale, ses problèmes digestifs et ses diﬃcultés 
de concentration ont aussi disparu.
Malheureusement, il reste encore beaucoup à faire pour informer sur le 
rôle bénéﬁque des graisses. Et l’ADA n’a pas encore renoncé à ses conseils 
dangereux. Si elle recommande désormais d’éviter les sucres raﬃnés, elle 
continue de préconiser une alimentation pauvre en graisses, alors que 
des études ont montré qu’une consommation régulière de noix (riches en 
lipides) réduisait les risques de développer un diabète de type 2
9
 et qu’une 
consommation quotidienne d’huile d’olive et de fruits oléagineux réduisait 
les risques d’une crise cardiaque mortelle
10
.
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Pendant des années,les scientiﬁques se sont arraché les cheveux pour essayer 
de comprendre ce qu’on nomme le paradoxe français. Grands consom
-
mateurs de beurre et de graisses, les Français sont pourtant plus minces 
et souﬀrent moins de troubles cardiaques que les Américains. En fait, la 
science aurait mieux fait de se pencher sur ce que j’appelle le paradoxe 
américain, à savoir comment les Américains ont pu devenir de plus en plus 
gros (et plus nombreux à souﬀrir de maladies du cœur) en consommant de 
moins en moins de graisses. Mais nous ne pouvions pas penser autrement. 
Comme l’a dit le psychiatre R. D. Laing, «les scientiﬁques ne peuvent voir 
les choses qu’avec leur manière de voir
11
. »
Je suis à la croisée de la recherche scientiﬁque et de la pratique clinique. 
J’ai consacré toute ma vie professionnelle à chercher des réponses aux 
problèmes de mes patients et à les garder déﬁnitivement en forme.J’ai écrit 
ce livre pour clariﬁer la situation et vous aider à savoir exactement ce qu’il 
faut manger pour perdre du poids, faire reculer les maladies et avoir une 
santé de fer.
Dans Mangez gras, maigrissez, je vous propose une visite guidée des graisses 
pour vous démontrer que les graisses que nous absorbons ne nous font 
pas systématiquement grossir. Manger davantage de bonnes graisses vous 
aidera à perdre du poids, mais aussi à prévenir bon nombre de maladies 
comme la démence, les troubles cardiaques, le diabète et certains cancers, 
tout en vous apportant de la bonne humeur,mais aussi une peau saine et des 
ongles et des cheveux en super-forme. Cela semble incroyable, mais c’est la 
vérité.Pendant des décennies,j’ai cru moi aussi que les graisses devaient être 
évitées, jusqu’à ce que je me penche sur les recherches les plus récentes. Ce 
que j’ai découvert a changé ma pratique de la médecine et j’ai pu observer 
moi-même des résultats impressionnants sur la santé de mes patients. L’un 
d’eux, par exemple, a augmenté sa consommation de graisses pour qu’elles 
couvrent la moitié des calories absorbées: son taux de cholestérol a chuté 
de 100 points, celui de triglycérides de 300 points en dix jours, il a cessé de 
souﬀrir d’asthme chronique et de reﬂux gastro-œsophagien et il a retrouvé 
une belle énergie.
J’ai découvert des faits surprenants en travaillant sur ce livre, mais aussi en 
accompagnant pendant sur une trentaine d’années plus de 20000 patients. 
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J’ai étayé mes trouvailles par de nombreuses références que je cite ici pour 
vous convaincre du bien-fondé de ce que j’avance.
• 
Les graisses alimentaires accélèrent le métabolisme, réduisent la faim et 
stimulent la combustion des graisses de l’organisme
12
.
• 
Les graisses alimentaires vous aident à réduire le nombre de calories que 
vous prenez et ne l’augmentent pas
13
.
• 
Les graisses alimentaires, et les acides gras saturés en particulier, ne 
causent pas de maladie cardiaque
14
.
• 
Les graisses saturées élèvent le HDL-cholestérol (le «bon» cholestérol)
15
.
• 
Les régimes riches en graisses favorisent plus la perte de poids que ceux 
riches en sucres et sont plus faciles à suivre
16
.
• 
Les graisses alimentaires réduisent l’inﬂammation
17
,les risques de caillots 
de sang et tous les facteurs de risque cardiaque
18
.
• 
Les graisses alimentaires améliorent l’état des vaisseaux sanguins
19
.
• 
Les graisses alimentaires ont un eﬀet positif sur le fonctionnement du 
cerveau et l’humeur, elles aident à lutter contre les démences
20
.
• 
Les régimes très riches en graisses et pauvres en sucres peuvent faire 
disparaître le diabète de type 2
21
.
• 
Les «bonnes» huiles végétales (celles de soja, de tournesol, de maïs ou de 
de carthame) créent de l'inﬂammation et oxydent le cholestérol, ce qui le 
rend nocif pour le cœur
22
.
• 
Les graisses saturées de l’alimentation (par exemple celles du beurre ou de 
l’huile de coco) n’augmentent pas les taux de lipides saturés dans le sang
23
.
• 
Ce sont les sucres,et non les graisses alimentaires,qui se transforment dans 
le sang en graisses saturées, celles qui causent les maladies cardiaques
24
.
• 
Un excès de sucre stimule l’appétit et le stockage des graisses dans 
l’abdomen et ralentit le métabolisme
25
.
• 
Les sucres enclenchent la fabrication des graisses dans le foie, ou 
lipogenèse, qui engendre un taux élevé de cholestérol et de triglycérides 
dans le sang tout en faisant diminuer le bon cholestérol (HDL) et en 
favorisant la formation des petites particules de LDL, dangereuses pour 
le cœur 
26
.
• 
Ce sont les sucres raﬃnés, et non les graisses, qui sont responsables de 
l’obésité, du diabète de type 2, des maladies cardiaques
27
 et du risque 
accru de démence et de décès prématurés
28
.
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COMMENT J’AI ADOPTÉ LES LIPIDES
Au début des années 1980, quand l’engouement pour une alimentation 
allégée en matières grasses était à son apogée, j’étais étudiant en médecine. 
J’évitais les lipides et recommandais aux malades que je suivais d’en faire 
autant pour perdre du poids et éviter les problèmes cardiaques. Je suis 
devenu végétarien et j’ai éliminé pendant dix ans tout produit animal, 
excepté les yaourts allégés et le blanc d’œuf. Je consommais très peu d’huile 
et mangeais beaucoup de pain et de pâtes – c’étaient alors les bases d’une 
alimentation saine. Je savais que le sucre n’était pas bon pour la santé, 
mais je consommais plein de biscuits complets et de yaourts glacés sans 
matières grasses parce que je raﬀolais du sucre. J’étais jeune et je pratiquais 
la course à pied,je brûlais donc beaucoup de calories, mais en vieillissant j’ai 
remarqué que mon corps changeait: poignées d’amour, ventre, pantalons 
trop justes, corps ﬂasque et moins musclé. À trente-cinq ans, j’avais pris 
7 kg. J’étudiais la diététique et suivais un régime équilibré, le même que 
celui que je recommandais à mes patients,alors j’ai pensé que c’était normal.
Je ne consommais ni junk-food, ni plats préparés du commerce, ni sodas. 
J’avais une alimentation riche en graines, légumineuses, fruits et légumes, 
sans excès de sucre. Je consommais peu de graisses. Pourtant, mon corps 
devenait de plus en plus ﬂasque.
Quand les chercheurs ont commencé à alerter sur les dangers du sucre et 
des produits raﬃnés (et même du pain complet), j’ai réduit les glucides. 
Mais je craignais encore les lipides, en particulier les acides gras saturés, 
dont je «connaissais» bien, en tant que médecin, l’implication dans les 
problèmes cardiaques. Je pensais qu’en faisant régulièrement de l’exercice 
(entre autres une quinzaine de kilomètres à vélo tous les jours), je pourrais 
éviter de prendre du poids, mais ce n’était pas possible à long terme.
Ces dix dernières années, j’ai commencé à modiﬁer mes habitudes alimen
-
taires et mes recommandations aux patients. J’ai vu des gens perdre 50 kg 
tandis que leur diabète de type 2 diminuait.J’ai vu des patients abandonner 
les injections d’insuline et normaliser leurs taux de cholestérol en mangeant 
plus gras. Sur moi, le changement a été remarquable. J’avais l’esprit plus 
clair et j’ai éliminé les 7 kg pris au ﬁl des années et perdu 5 cm de tour de 
taille – envolées les poignées d’amour! À cinquante-cinq ans, je suis plus 
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musclé et plus en forme que jamais sans faire plus d’exercice pour autant. Je 
me sens plus jeune et plein d’énergie.
J’ai adopté les lipides au petit déjeuner, sans crainte ni culpabilité, et je me 
sens plus rassasié. Parfois, je mange des œufs cuits au beurre ou à l’huile 
de noix de coco vierge extra (riche en graisses saturées mais très saine) ou 
un bol de noix, de graines et de beurre de noix de coco. Pour le déjeuner, 
je me prépare une grande salade avec des sardines à l’huile ou du saumon 
sauvage, assaisonnée d’huile d’olive et saupoudré de graines de potiron ou 
de pignons. Et pour le dîner, je peux consommer de l’agneau (fermier ou 
bio) sans retirer le gras, avec des légumes cuisinés à l’huile d’olive et au 
citron.
Quand j’avais vingt ans,lors d’un voyage auTibet,j’ai vécu avec les nomades 
et bu tous les jours leur thé salé au beurre de yak.J’ai ainsi pu supporter sans 
problème la vie au grand air. Il m’arrive d’ailleurs de boire de temps en 
temps la version américaine (créée par mon ami David Asprey) de cette 
boisson, le Bulletproof Coﬀee, un café mélangé avec du beurre et de l’huile 
de coco – un super-carburant pour le cerveau et pour le corps.
Quand je faisais mes études de médecine, un de mes amis, explorateur 
de l’Arctique qui s’est rendu jusqu’au pôle Nord à skis, s’est nourri de 
bâtonnets de beurre durant toute cette expédition. Il est resté dans une 
forme remarquable et est arrivé plus tôt que prévu.
Ces deux exemples illustrent qu’un régime riche en graisses, notamment 
en graisses saturées réputées «dangereuses», n’est pas du tout aberrant – il 
y a encore dix ans, pourtant, j’aurais été le premier à vous dire que c’était 
risqué pour la santé. Mais mon expérience, mon travail et le témoignage, 
sur mon blog, de mes milliers de patients et de dizaines de milliers d’autres 
confortent les bénéﬁces des lipides dans l’alimentation.Et les recherches en 
cours étayent cette approche.
ET MAINTENANT, PARLONS DE VOUS
Vous rencontrerez dans ce livre beaucoup de résultats qui ne manqueront 
pas de vous surprendre – je me réjouis de les partager avec vous. Mais 
avant cela, abordons les raisons qui vous ont poussé à acheter cet ouvrage: 
vous cherchez à perdre du poids tout en retrouvant une pleine forme. Le 
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programme proposé ici vous permettra d’y arriver, mais il vous faut au 
préalable savoir d’où vous partez.
J’ai beaucoup écrit sur la diabésité,mot valise qui englobe tous les problèmes 
et pathologies liés à un mauvais équilibre du sucre et de l’insuline dans 
le sang, des vilains bourrelets de graisse sur l’abdomen à l’obésité, d’une 
glycémie élevée au diabète de type 2. Tous les problèmes rencontrés entre 
ces extrêmes peuvent avoir des conséquences tragiques.
La diabésité est une maladie de l’intolérance aux glucides.Chez les personnes 
qui en souﬀrent, les sucres entraînent une réaction en chaîne au niveau 
hormonal et cérébral qui rend presque impossible la capacité de maigrir ou 
de mieux se porter. Aux États-Unis, elle touche un adulte sur deux et un 
adolescent sur quatre. Et les personnes maigres sont aussi concernées! Si 
23 % des adultes paraissent sveltes, ce sont ce que la médecine appelle des 
sujets «métaboliquement obèses» de poids normal. Et 90 % des personnes 
atteinte de diabésité ne sont pas diagnostiquées…
ÊTES-VOUS INTOLÉRANT AUX GLUCIDES?
Si vous répondez oui à l’une des questions suivantes, vous pouvez être 
intolérant aux glucides,en voie de diabésité ou déjà touché par ce problème. 
Plus votre score sera élevé, plus vous risquez d’être intolérant aux glucides, 
et plus vous tirerez proﬁt du programme MGM
*
.
Le test
Pour les questions 1 à 9, marquez un point par réponse positive; pour celles 
de 10 à 13, deux points.
1.Y a-t-il dans votre famille des cas de diabète, de maladie cardiaque ou 
d’obésité ?
2.Avez-vous des ascendants non européens (africain,asiatique,amérindien,
océanien, indien, moyen-orientaux)?
3.Avez-vous des diﬃcultés à perdre du poids avec un régime sans graisses?
* Pour «Mangez gras, maigrissez». Nous utilisons cet acronyme quand nous parlons du 
programme alimentaire.
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4.Avez-vous un penchant pour le sucre et les produits raﬃnés?
5.Êtes-vous peu actif physiquement (moins de 30 minutes d’exercice quatre 
fois par semaine)?
6.Êtes-vous en surpoids, c’est-à-dire avec un indice de masse corporelle 
(IMC) supérieur à 25? L’IMC est le rapport du poids sur la taille au carré.
7.Avez-vous une maladie cardiaque?
8.Avez-vous de l’hypertension?
9.Souﬀrez-vous d’infertilité, d’une faible libido ou de diﬃcultés dans vos 
rapports sexuels?
10.Votre tour de taille est-il supérieur à 89 cm si vous être une femme ou à 
102 si vous êtes un homme?
11.Votre médecin vous a-t-il déjà dit que votre glycémie est un peu élevée 
(supérieure à 1 g/L à jeun) ou vous a-t-on déjà diagnostiqué une résistance 
à l’insuline, un pré-diabète ou un diabète de type 2?
12.Avez-vous un taux sanguin élevé de triglycérides (plus de 1 g/L) ou un 
taux faible de bon cholestérol HDL (moins de 0,05 g/L
*
) ?
13.Pour les femmes, avez-vous eu un diabète gestationnel ou un syndrome 
des ovaires polykistique?
Si vous totalisez plus de 5 points, vous souﬀrez d’une intolérance aux 
glucides ou d’une diabésité avancée et vous vous porterez mieux en suivant 
le programme MGM jusqu’à ce que votre score s’améliore (au vu de vos 
résultats d’analyse, de votre tour de taille, de votre tension sanguine, etc.). 
Si vous avez répondu oui à l’une des questions mais que vous avez moins 
de 5 points, vous souﬀrez peut-être d’une intolérance aux glucides et le 
programme MGM pourra vous aider. En fait, tout le monde a intérêt à 
essayer ce programme en raison de tous les bénéﬁces qu’il peut apporter en 
plus de la réduction du poids et de la diabésité.
* Les chiﬀres donnés ici par l’auteur sont les chiﬀres américains. Les normes en France 
sont respectivement: entre 0,70 et 1,10g/L pour la glycémie à jeun; entre 0,45 et 1,75 g/L 
(hommes) ou entre 0,35 à 1,40 g/L (femmes) pour les triglycérides; > 0,35 g/L pour le cho-
lestérol HDL.
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AVEZ-VOUS UN SYNDROME DU JSM?
En plus de l’intolérance aux glucides, des millions de gens ont le syndrome 
du JSM (pour «Je me Sens Mal»)! Ce syndrome est directement lié à ce 
que nous mangeons. Car la nourriture peut nous abîmer ou nous guérir. 
Les aliments complets à faible teneur en glucides, riches en graisses et 
en phytonutriments guérissent, alors que les aliments industriels, riches 
en glucides et pauvres en matières grasses sont nocifs. L’inﬂammation 
sous-jacente et le déséquilibre hormonal induits par une mauvaise alimen
-
tation provoquent aussi des maladies et un vieillissement accéléré.
Le test
Répondez au questionnaire suivant pour savoir où vous en êtes dans 
l’échelle du JSM. Pour la partie «avant», évaluez chaque symptôme en vous 
fondant sur votre état de santé des dernières années. Vous reprendrez le 
questionnaire après 21 jours de programme,ce qui vous permettra d’évaluer 
concrètement l’évolution des résultats.
Échelle de points
0 =Jamais ou presque jamais ce symptôme
1 =Parfois, eﬀet peu sévère
2 =Parfois, eﬀet sévère
3 =Souvent, eﬀet peu sévère
4 =Souvent, eﬀet sévère
Appareil digestif
 Nausées ou vomissements
 Diarrhées
 Constipations
 Ballonnement, rots
 Crampes d’estomac
 Douleurs intestinales
Total avant……
Total après ……
Oreilles
 Démangeaisons
 Douleurs, infections
 Écoulements
 Acouphènes, perte d’audition
Total avant……
Total après ……
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Émotions
 Humeur variable
 Anxiété, peur ou nervosité
 Colère, irritabilité, ou agressivité
 Dépression
Total avant……
Total après ……
Énergie/Activité
 Fatigue, coups de pompe
 Apathie, léthargie
 Hyperactivité
 Agitation
Total avant……
Total après ……
Cœur
 Pouls irrégulier
 Pouls rapide
 Douleurs de poitrine
Total avant……
Total après ……
Yeux
 Démangeaisons, écoulements
 Paupières gonﬂées, rouges, collées
 Valises sous les yeux
 Vue en tunnel ou ﬂoue (sauf 
myopie ou presbytie)
Total avant……
Total après ……
Tête
 Maux de tête
 Évanouissements
 Vertiges
 Insomnies
Total avant……
Total après ……
Articulations/Muscles
 Douleurs articulaires
 Arthrose
 Raideurs ou mouvements gênés
 Douleurs musculaires
 Sentiment de faiblesse
Total avant……
Total après ……
Poumons
 Congestion de poitrine
 Asthme, bronchites
 Souﬄe court
 Diﬃcultés à respirer
Total avant……
Total après ……
Mental
 Mauvaise mémoire
 Mauvaise compréhension
 Faible concentration
 Faible coordination physique
 Diﬃculté à prendre des décisions
 Bégaiement
 Prononciation pâteuse
 Problèmes d’apprentissage
Total avant……
Total après ……
Bouche/Gorge
 Toux chronique
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 Raclement de gorge fréquent
 Mal de gorge, enrouement
 Langue, gencives ou lèvres 
gonﬂées, ou décolorées
 Abcès ?
Total avant……
Total après ……
Nez
 Encombré
 Problèmes de sinus
 Rhume des foins
 Rhinite
 Reniﬂements répétés
Total avant……
Total après ……
Peau
 Acné
 Peau sèche, avec rougeurs
 Perte de cheveux
 Chaleurs ?
 Sudation excessive
Total avant……
Total après ……
Poids
 Prise de nourriture ou de boisson 
massive
 Fortes envies de certains aliments
 Poids excessif
 Alimentation eﬀrénée
 Rétention d’eau
 Maigreur excessive
Total avant……
Total après ……
Autres
 Maladies fréquentes
 Besoin d’uriner fréquent 
ou urgent
 Démangeaison ou écoulements 
des organes génitaux
Total avant……
Total après ……
Évaluation
Total général avant ……
Total général après ……
Santé optimale: moins de 10 points
Toxicité légère: 10 à 50 points
Toxicité moyenne: 50 à 100 points
Toxicité sévère: plus de 100 points














Si votre score est élevé,ce n’est pas une raison pour vous inquiéter. Car vous 
pouvez faire reculer votre diabésité et surmonter votre syndrome du JSM, 
tout en proﬁtant pleinement de la richesse d’une alimentation complète. 
Avec Mangez gras, maigrissez, vous n’allez pas souﬀrir ni vous priver. La 
promesse de ce livre est qu’en mangeant davantage de bonnes graisses, vous 
pourrez être en meilleure forme et plus mince, avec une meilleure santé, 
tout en mangeant des plats à la fois savoureux et appétissants.
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CHAPITRE 2
Arrêtons d’avoir peur 
des graisses
«Une nouvelle vérité scientiﬁque ne triomphe pas en convainquant 
ses détracteurs, mais plutôt parce qu’ils ﬁnissent par mourir et qu’une 
nouvelle génération a grandi et s’est familiarisée avec elle.»
Max Planck
La science est un cimetière de croyances bien ancrées et tout à fait plausibles 
en apparence. Certaines passent même pour des lois naturelles. Jusqu’à 
ce que l’on découvre qu’elles sont fausses. Avant Christophe Colomb, 
tout le monde croyait que la terre était plate… Puis on a découvert que 
ce n’était pas le cas. Au début du 
XVII
e
 siècle, Galilée a été mis en prison 
parce qu’il aﬃrmait que le Soleil ne tournait pas autour de la Terre. Il avait 
pourtant raison. Darwin a postulé que les formes des diﬀérentes espèces ne 
remontaient pas à la nuit des temps mais qu’elles étaient le résultat d’une 
évolution qui s’était produite sous la pression de la sélection naturelle. Cent 
cinquante ans plus tard, certains en discutent encore!
Il en va de même pour les lipides! On nous a dit beaucoup de choses 
fausses sur ce sujet au cours des cinquante dernières années. Ces idées ont 
ﬁni par déterminer ce que nous mangeons, ce qui a occasionné pas mal de 
problèmes pour notre santé.
Tout a commencé avec deux idées majeures qui se sont révélées fausses. 
Grossièrement fausses, même. Ces deux idées semblaient relever du bon 
sens. La première était que toutes les calories agissent de la même manière 
dans notre corps. Comme les lipides comptent plus de deux fois plus de 
calories par gramme que les glucides ou les protéines, on en a déduit qu’en 
mangeant moins gras, on pouvait perdre du poids, avec l’idée sous-jacente 
que la graisse de notre corps provenait de celle que nous absorbions.
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La seconde idée était que les dépôts de cholestérol causaient les maladies 
cardiaques et que les graisses alimentaires, notamment saturées, faisaient 
grimper le cholestérol. Les lipides que nous mangions étaient donc la cause 
de nos problèmes cardiaques. Sauf que l’organisme est bien plus complexe 
que cette conclusion simpliste ne le suggère. Des années durant,des scienti
-
ﬁques ont travaillé à partir de cette idée, des industries ont exploité ces 
données,alors que cette approche était erronée.Une fois qu’on a adopté une 
manière de voir, il est souvent diﬃcile de revenir en arrière.
Dans ce chapitre, nous allons voir comment ces deux idées ont ﬁni par être 
acceptées par la communauté scientiﬁque et en quoi elles sont fausses. Les 
agences gouvernementales, soucieuses d’endiguer l’épidémie d’obésité et de 
maladies cardiaques, se sont jointes au mouvement pour produire une foule 
de mauvais conseils, suivies par des industries alimentaires avides de tirer 
des proﬁts substantiels de cette incitation à manger moins gras. Le résultat 
est bien connu: une augmentation de l’obésité, des maladies cardiaques et 
du diabète.
De la mise à l’index des lipides a découlé la plus grosse crise de santé publique 
de l’histoire, avec une épidémie d’obésité et de maladies chroniques.
FAISONS LE POINT SUR LA RECHERCHE
Comment la communauté scientiﬁque, riche de millions d’études (plus 
de huit millions sont référencées dans la base de données de la National 
Library of Medicine) sur l’obésité,le métabolisme,le diabète de type 2 et les 
maladies cardiaques, a-t-elle pu se tromper à ce point et aussi longtemps?
La science se fait à partir d’hypothèses, d’idées et de concepts qui doivent 
être prouvés ou réfutés. Cela devrait être simple.Et c’est parfois le cas. Mais 
même mis devant l’évidence, les scientiﬁques peuvent rester solidement 
attachés à leurs certitudes. Edwin Friedman, un thérapeute familial du 
XX
e
 
siècle, disait: «Celui qui a peur du risque est rarement encouragé par des 
résultats.»
Ainsi, la médecine a longtemps cru que le stress causait des ulcères de 
l’estomac, même devant la présence récurrente de certaines bactéries dans 
l’estomac des ulcéreux. Le gastro-entérologue Barry Marshall a eu beau 
montrer qu’il pouvait guérir l’ulcère en éradiquant la bactérie Helicobacter 
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pylori, son hypothèse a été ignorée pendant plus de dix ans. (Il a ﬁnalement 
reçu le prix Nobel de médecine pour sa découverte.)
La biologie est inﬁniment complexe. C’est un tissu de réactions génétiques, 
hormonales et biochimiques qui change de façon dynamique sous l’eﬀet de 
l’environnement. Et l’alimentation est le plus gros régulateur «environne
-
mental» de ce système complexe que nous appelons le corps humain. La 
nourriture ne nous apporte pas uniquement des calories, mais aussi des 
informations qui, à chaque bouchée, inﬂuencent profondément l’expression 
de nos gènes, nos hormones, notre système immunitaire, le métabolisme de 
notre cerveau et même notre ﬂore intestinale.
Les histoires compliquées de la recherche en nutrition contribuent à 
entretenir la confusion sur la nourriture.Comment en sommes-nous arrivés 
à notre état de connaissance actuel et comment savoir ce qui est juste?
La première chose à comprendre est que toutes les études ne se valent pas. 
Quand j'ai commencé mes études de médecine, je croyais en l’infaillibilité 
de la science, car je la considérais comme une discipline objective et à l’abri 
de tout biais, capable de donner des réponses claires aux questions que 
nous lui posions. Mais j’ai appris à analyser avec plus de soin les études, à 
examiner les méthodes employées et les résultats obtenus, à vériﬁer aussi 
qui avait ﬁnancé l’étude pour y détecter les possibles conﬂits d’intérêts.
Le chercheur John Ioannidis, du Stanford Research Prevention Center, 
a remis en question la validité de la plupart des études de nutrition. La 
majeure partie des conclusions tirées de l’analyse de régimes alimentaires 
se sont révélées fausses quand elles ont été testées expérimentalement. 
Ioannidis a ainsi écrit: «Les critiques se sont concentrées sur le faible 
taux de conﬁrmation des observations (0 succès sur 52 observations dans 
un article de revue) quand elles ont été testées ultérieurement dans des 
études randomisées
1
.» Zéro sur 52, c’est énorme! Surtout quand on sait 
que ces observations sont censées guider scientiﬁquement le contenu de 
nos assiettes!
Il existe diﬀérents types d’études (par exemple des études sur des animaux 
ou des études randomisées
*
), et les conclusions peuvent beaucoup varier. 
* Dans une étude randomisée, les sujets sont aléatoirement répartis dans les groupes cor-
respondant à chaque approche testée.
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Certaines études établissent des eﬀets et des causes alors que d’autres ne 
présentent que des associations. Chaque type d’étude a ses avantages et ses 
inconvénients, et il est impossible de tirer une conclusion déﬁnitive d’une 
seule étude. Il faut prendre en compte tous les résultats et se demander 
chaque fois comment ils ont été obtenus. Est-ce que les sujets devaient 
suivre un régime dont on leur dictait les principes ou bien les repas leur 
étaient-ils livrés à domicile? Des essais cliniques qui ne font que conseiller 
les participants sur les aliments qu’ils doivent ou ne doivent pas consommer 
diﬀèrent de ceux où les participants sont conﬁnés à l’hôpital, avec une 
alimentation contrôlée et une mesure directe de leur métabolisme.
Savoir quelle population a été étudiée a aussi son importance. S’agit-il d’un 
groupe d’hommes blancs pesant 90 kg, de femmes afro-américaines ou 
d’enfants asiatiques? La manière dont chaque population peut répondre à 
un régime présente de grandes diﬀérences. Si des études montrent un eﬀet 
chez une population, ce ne sera pas forcément le même pour une autre.
De plus,la plupart des études nutritionnelles reposent sur de vastes enquêtes 
eﬀectuées à partir de questionnaires portant sur la composition des repas 
des jours qui précèdent. Vous rappelez-vous vraiment tout ce que vous 
avez mangé ces sept ou ces trente derniers jours? Et est-ce que cela reﬂète 
vraiment ce que vous avez mangé au cours des cinq ou trente dernières 
années? Sans compter que, bien souvent, les gens déclarent des habitudes 
alimentaires diﬀérentes suivant les recommandations du moment. Par 
exemple, si vous pensez que manger de la viande est mauvais, vous risquez 
d’en minimiser les quantités que vous allez déclarer dans l’étude.
Enﬁn, il faut encore veiller à autre chose. Qui ﬁnance l’étude? Existe-t-il 
un conﬂit d’intérêts? La science est à vendre – bien plus que ne veulent 
bien l’admettre les médecins. Le travail des chercheurs coûte cher (on parle 
ici de millions de dollars) et l’industrie privée, par le biais des laboratoires 
pharmaceutiques et de l’industrie agroalimentaire, en prend une grande 
partie à sa charge. Or, si une étude sur un aliment est ﬁnancée par la société 
qui le produit,il y a huit fois plus de chance que ses résultats soient positifs
2
. 
Quand l’industrie du lait ﬁnance des études sur le lait, ce produit est très 
souvent présenté à son avantage. Si Coca-Cola soutient des études sur les 
sodas, le lien entre les sodas et l’obésité est rarement mis en lumière. Dans 
tous ces cas,il est très diﬃcile de trouver des travaux objectifs et nets de tout 
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lien, car ils sont souvent conçus pour montrer un résultat précis ou parce 
que les données ont été choisies pour obtenir un certain résultat.
Vous voyez à quel point tout cela est compliqué!
DIFFICILE DE SAVOIR QUI CROIRE
Pas facile, dans ces conditions, de savoir où est la «vérité». Les études sur 
les régimes vegan ont montré qu’ils pouvaient aider à perdre du poids et 
à réduire diabète et cholestérol. Mais des régimes riches en graisses et en 
protéines animales semblent produire les mêmes eﬀets. Devons-nous fuir 
ne manger que des légumineuses,des graines et des légumes,ou consommer 
sans crainte les produits animaux pour abandonner les seconds? Un 
scientiﬁque reconnu met au pilori les graisses saturées tandis qu’un autre 
tout aussi reconnu les défend. Lequel croire?
Tout le monde défend son point de vue avec une ferveur presque religieuse. 
Et chacun peut désigner des études qui conforteront son point de vue. On 
appelle cela choisir ses sources. Après avoir lu des milliers d’études sur la 
nutrition humaine, il m’arrive moi aussi de me sentir perdu.Mais je sais lire 
entre les lignes, décortiquer les méthodes utilisées et les données obtenues 
pour comprendre ce que les études démontrent vraiment – ou ce qu’elles 
ne démontrent pas, dans certains cas. Par exemple, la première étude qui 
a lié les graisses saturées aux maladies cardiaques (et qui a ensuite servi de 
base, pendant cinquante ans, à une politique nutritionnelle préconisant de 
diminuer la consommation de lipides) n’a porté que sur une trentaine de 
patients de Crète interrogés sur leur alimentation de la veille. Cette étude 
réalisée par Ancel Keys était pour le moins légère!
Il est diﬃcile de faire la part de ce qui importe vraiment dans les études 
de population, car ce ne sont pas de véritables expériences. Par exemple, 
les Asiatiques qui s’installent aux États-Unis mangent plus de viande et 
sont plus nombreux à souﬀrir de troubles cardiaques et de cancers, mais 
ils consomment aussi plus de sucre. Qu’est-ce qui est en cause: la viande 
ou le sucre? Diﬃcile de le savoir. Ce type d’études de population ne peut 
montrer que des corrélations, pas des eﬀets ou des causes. Pourtant, médias 
et consommateurs surinterprètent les résultats et prennent ensuite leurs 
conclusions pour parole d’évangile.
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En nutrition,beaucoup d’études expérimentales portent sur un petit nombre 
de personnes, ce qui rend moins crédibles leurs conclusions. Pire encore,les 
régimes des groupes témoins ne sont pas toujours des alternatives idéales. 
Comparer une alimentation vegan à base de chips et de pâtes à une alimen
-
tation riche en aliments complets, légumes, huile d’olive et fruit oléagineux 
n’est pas très pertinent. Pas plus que de comparer une alimentation à base 
de produits industriels riches en graisses trans et ne contenant ni légumes 
ni fruits avec un régime riche en végétaux et pauvre en glucides.
COMMENT J’AI CHANGÉ DE POINT DE VUE
Pour s’y retrouver dans ces informations contradictoires, il faut étaler toutes 
les pièces,comme dans un puzzle,c’est-à-dire envisager toutes les questions 
et débats possibles pour voir ce que disent les données.J’ai passé des milliers 
d’heures à examiner ces travaux, passé en revue des milliers d’articles 
scientiﬁques, parlé à des dizaines d’experts. J’ai aussi examiné des dizaines 
Les risques d’une approche purement nutritionnelle
Dans ce livre, je vais faire tomber quelques mythes et préjugés solidement ancrés 
qui font obstacle à notre quête de ce qui est bon pour le corps et la santé.Une partie 
de la confusion entretenue autour de la nutrition est due à ce que l’on appelle le 
nutritionnisme, qui aborde la nutrition à travers un seul élément, par exemple les 
vitamines ou un type de lipide. Cette approche peut aider pour cibler une maladie 
ou un métabolisme.Mais en dehors de certains cas précis,il n’est pas utile d’étudier 
isolément des éléments. Parce que les gens mangent des aliments, pas leurs com-
posantes séparément. Ils consomment des aliments qui contiennent de nombreux 
types de lipides, protéines, glucides, de vitamines, minéraux, phytonutriments, etc. 
L’huile d’olive, par exemple, contient, outre ses fameux « lipides mono-insaturés», 
environ 20 % de lipides saturés, 20 % de lipides oméga 6 poly-insaturés et même 
un petit peu de lipides oméga 3. Le bœuf contient aussi différents types de lipides. 
Heureusement, le monde de la nutrition est en train de passer de l’étude de chaque 
nutriment à celle des types d’alimentation – c’est-à-dire à la manière dont nous 
mangeons.
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de milliers de patients, décortiqué leurs analyses de sang, vu comment ils 
répondaient à diﬀérents régimes et interventions nutritionnelles. J’ai pris le 
temps d’explorer et de décrypter toutes les applications scientiﬁques – ce 
qui vous évitera de vous livrer à ce travail fastidieux –, puis travaillé pour 
mettre au point un programme qui vous débarrassera de la peur des graisses 
et vous orientera vers un régime durable et sain capable de dynamiser votre 
métabolisme et d’optimiser votre santé. Mon approche est unique parce 
que je n’ai aucun intérêt ﬁnancier à défendre tel ou tel point de vue – un 
régime pauvre en graisses ou un régime pauvre en glucides, un régime pour 
les vegan ou un régime pour les amateurs de viande. J’ai été végétalien à 
certains moments de ma vie, omnivore à d’autres. J’ai suivi des régimes 
riches ou pauvres en graisse, riches ou pauvres en glucides, et j’ai conseillé 
toutes sortes de programmes diﬀérents pour des dizaines de milliers de 
patients. Au ﬁl du temps, j’ai été amené à prescrire des régimes vegan 
pauvres en lipides, mais lorsque des études ﬁables m’ont convaincu que les 
graisses étaient bonnes pour la santé, j’ai changé mes recommandations. Je 
ne suis donc marié à aucun point de vue. Au-delà des questions d’argent et 
d’ego qui se cachent derrière la recherche, une seule chose m’intéresse: que 
faut-il manger pour rester mince et être en forme? Je veux vivre longtemps,
être en bonne santé, éviter d’etre malade, et je ne mangerai donc pas ce qui 
pourrait, à mon avis, aﬀecter ma santé.
LE FAUX PIÈGE DES GRAISSES
Pour expliquer le lien entre calories, poids et métabolisme, on est parti 
de deux idées concurrentes. La première était que toutes les calories se 
valent, donc que 100 calories de soda ou d’huile d’olive libèrent exactement 
la même quantité d’énergie. Mais le corps humain réagit-il de la même 
manière dans les deux cas? Votre poids sera-t-il aﬀecté de la même manière 
quelle que soit l’origine des calories? On nous répète que le contrôle du 
poids n’est qu’une question de calories absorbées et brûlées, qu’il suﬃt 
de manger moins et de faire plus d’exercice pour perdre du poids. C’est 
l’hypothèse de l’équilibre énergétique. Cela semble logique, sauf que nous 
savons désormais que c’est faux.
La formule des calories nécessaires pour se maintenir à un certain poids a 
été adoptée par toutes les universités et diﬀusée par toutes les campagnes 
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gouvernementales. Si bien que le compteur de calories l’a emporté. Même 
les récentes règles d’étiquetage alimentaire mettent l’accent sur les calories, 
qui sont signalées en gras et en gros caractères.Aux États-Unis,les fast-food 
doivent faire ﬁgurer le total des calories apportées par chaque menu. Dans 
ces conditions, si toutes les calories se valent, pour diminuer l’addition dans 
l’assiette, vous avez plutôt intérêt à limiter les lipides, qui contiennent, à 
poids égal,plus de deux fois plus de calories que les glucides ou les protéines 
(9 calories/g pour les premiers contre 4 pour les seconds). C’est d’ailleurs 
ce que j’ai longtemps recommandé, jusqu’à ce que de nouvelles découvertes 
remettent en question cette théorie.
Frederick Stare, qui a fondé en 1942 le département de nutrition à la 
Harvard School of Public Health et en a été le président jusqu’en 1976, 
a contribué à faire croire que l’obésité se résumait à un déséquilibre de la 
balance énergétique. Selon lui, toutes les calories avaient le même impact 
sur la prise de poids, «qu’elles proviennent des œufs, des aubergines, des 
pamplemousses ou des haricots verts, du lait écrémé ou du whisky, de sodas 
populaires ou d’un steak d’aloyau». Par ses interventions, il a incité les gens 
à penser qu’il n’y avait pas des aliments qui font grossir ou maigrir, mais 
juste trop de nourriture. Il écrivait que «les calories sont toutes les mêmes, 
quelle que soit leur origine. Les patients ne peuvent être induits en erreur 
par un aliment riche en glucides, en protéines ou en lipides s’ils savent que 
des calories en excès sont toujours en trop, quelle que soit la source».
Le concept d’équilibre énergétique induit que la volonté est essentielle pour 
perdre du poids. Il suﬃt de limiter le nombre de calories consommées et 
de faire plus d’exercice. Si vous êtes en surpoids, c’est parce que vous devez 
être un glouton paresseux qui fuit l’activité physique et adore manger. En 
somme, si on est un peu trop gros, c’est qu’on le veut bien! Pourtant, après 
avoir suivi plus de 20000 patients, il ne m’est jamais arrivé de rencontrer 
quelqu’un qui se disait au saut du lit: «Je vais encore essayer de prendre un 
peu de poids aujourd’hui!» La plupart ont la ferme intention de perdre 
du poids mais n’y arrivent pas. Non par faiblesse de caractère, mais parce 
qu’ils suivent de mauvais conseils fondés sur des hypothèses scientiﬁques 
erronées.
Quand les Centers for Disease Control and Prevention (CDC) et 
l’American Beverage Association distillent les mêmes conseils nutritionnels 
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pour perdre du poids, il convient d’être méﬁant. Dans leur optique, il n’y 
a pas de bons ou de mauvais aliments. Dans un témoignage porté sous 
serment devant le Congrès américain, le président de l’American Beverage 
Association a déclaré sans sourciller que, «dans le cadre d’une alimentation 
équilibrée, il faut boire deux litres de liquide par jour. Des boissons sucrées 
peuvent en faire partie. Je rejette tout argument avançant qu’elles puissent 
être nocives». Ce mensonge éhonté est pourtant contredit par une foule de 
travaux, dont une étude parue en 2015 dans la revue Circulation qui montre 
que les boissons sucrées tuent 184000 personnes par an aux États-Unis en 
provoquant obésité, troubles cardiaques et cancers.
TOUTES LES CALORIES NE SE VALENT PAS
Les idées les plus répandues ne font pas le poids face aux études qui révèlent 
de plus en plus qu’une calorie sur le papier n’est pas celle que l’on absorbe. 
Dans le vide ou en laboratoire, une calorie correspond à la même quantité 
d’énergie une fois brûlée, qu’elle provienne de l’huile de coco ou du miel. 
Mais les aliments que nous absorbons traversent le corps et peuvent agir de 
façons très diﬀérentes sur les hormones, le fonctionnement du cerveau et 
le métabolisme. Les calories des graisses sont brûlées autrement que celles 
des sucres. Comme elles accélèrent le métabolisme, les lipides sont utilisés 
aussitôt,car ils ne font pas grimper le taux d’insuline,l’hormone de stockage 
des graisses. Ils agissent sur le cerveau pour couper l’appétit, ce qui limite la 
prise de nourriture dans la journée. Les glucides font exactement l’opposé. 
Ils induisent un pic d’insuline, favorisent le stockage des graisses – qui 
se déposent rapidement dans les organes et au niveau du ventre, formant 
ainsi une dangereuse ceinture abdominale –, ralentissent le métabolisme, 
augmentent la faim et l’envie de grignoter. Beaucoup d’études scientiﬁques 
corroborent ces faits.
L’hypothèse hormonale ou métabolique de la prise de poids étaye l’idée que 
la composition et la qualité des aliments déterminent la prise ou la perte de 
poids.En d’autres termes,ce n’est pas la quantité mais la qualité de l’alimen-
tation qui règle le métabolisme. Ce sont donc les messages et instructions 
contenus dans les aliments qui pilotent le métabolisme.Encore une fois, les 
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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-74bed561e9b1a1bde1090ec78aef12b3";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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