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MISE EN GARDE


Ce 




guide ne peut 




d’aucune façon 




gar




antir une identification certaine des 




plantes comestibles. Les utilisations proposées sont indicatives et justifiées 




dans l’état actuel des connaissances toxicologiques. Le Guide des plantes 




toxiques et allergisantes, dans la m




ême collection, peut vous aider à ne pas 




vous tromper.




Ni l’auteur, ni l’éditeur de ce guide ne sauraient être tenus responsables d’in



-



toxications survenues suite à la consommation d’une plante mal identifiée 




ou mal tolérée par son utilisateur.
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Habitat :


 endroits frais et ombragés sur sols riches (alluvions des bords 




de rivière). Mieux vaut ne pas l’introduire dans son jardin, tant la plante 




est alors potentiellement envahissante !



Répartition 


:


 dans une grande partie de la France, absente du pourtour 




méditerranéen.



Intérêt 

alimentaire :

• 


Historique. 



La Podagraire – aussi appelée 




Pied-de-chèvre, Pied-de-



bouc ou encore Égopode – est une ancienne herbe à pot, cultivée 



notamment au Moyen Âge ; les jeunes feuilles et les jeunes tiges 




dégagent une légère odeur de Carotte.



• 


Cuisine actuelle.


 Les jeunes feuilles, tendres et aromatiques, consti-




tuent de très bonnes salades, mais sont également excellentes cuites 




à la vapeur ou consommées sous forme de quiches ou de soufflés. 




Attention au pétiole qui devient rapidement dur et qu’il convient 




alors  d’enlever.  Enfin,  on  peut  aussi  utiliser  les  fruits  (graines) 




broyés en marinade.



• 


Composition. 



Les feuilles contiennent des protides, de la vitamine 




C en quantité notable, et de la provitamine A.



Risque 


de confusion :


 avec les feuilles de 




l’Angélique des bois




 (p. 52), 




également comestible.



Podagraire ou Herbe-aux-goutteux



Podagraire




Ægopodium podagraria 



L.



Plante 




herbacée vivace par une souche souterraine très ramifiée et 




portant des feuilles réduites à des écailles et de nombreuses racines 




adventives ; tige peu ramifiée, de 30-80 cm, glabre, creuse et sillonnée.




Feuilles 




de la base sont pourvues d’un long pétiole creusé en gout-




tière, à limbe est divisé en 3 parties (comme un pied de chèvre, d’où ses 




surnoms), chacune à 3 folioles larges de 2 à 4 cm (les folioles inférieures 




étant de taille souvent inégale), pointues et irrégulièrement dentées en 




scie ; les feuilles adultes sont d’un vert foncé mat, alors que les jeunes, à 




pétiole très court, sont claires et brillantes.




Inflorescences et fleurs : 




ombelles composées de 12-20 ombellules 




regroupant de petites fleurs blanches ; absence d’involucre et d’involu-




celle ; floraison : mai-août.




Fruits 



:



 petits akènes allongés, glabres, et pourvus de 5 côtes ; maturité : 




mai-septembre.




Apiacées





Podagraire : 



détail des feuilles





La podagre désignait autrefois la goutte ; la réputation de la plante pour sou-




lager ce mal lui a valu son nom. Comme de nombreuses plantes de la même 



famille,  l’Égopode  élabore  des  substances  photosensibilisantes  (voir  glos-




saire) ; les personnes sensibles doivent donc être prudentes en la manipulant.



Le saviez-vous ?


Calendrier de récolte




Description




Description concise des 




caractères importants de l’espèce 




ou du groupe d’espèces




Nom français




Famille




Habitat et répartition




Habitat de l’espèce et répartition 




en France




Le saviez-vous?




Compléments et anecdotes



Comment utiliser ce guide ?



Intérêt alimentaire




Ce que peut vous apporter la 




plante, ses utilisations historiques, 




actuelles et sa composition



1.


Commencez par choisir le groupe dans lequel s’inscrit votre plante 




en l’observant attentivement.




Les 




plantes alimentaires sont, dans ce guide, réparties en 5 grands 




groupes  établis  à  partir  de  caractères  morphologiques  faciles  à 




observer



:


2


e



 groupe



:



 plantes herbacées à feuilles non grasses, 




nettement divisées ou découpées



4


e



 groupe



:



 arbrisseaux ou arbustes 




à feuilles persistantes 



5


e



 groupe



:



 arbrisseaux, arbustes 




ou arbres à feuilles caduques 



1


er



 groupe




er


 groupe


er




: 




plantes à feuilles épaisses, «



gr



asses




» 







 p.



28



Nom latin




Risques de confusion




Comment ne pas se tromper en 




sachant identifier les espèces 




ressemblantes






p.


38


3


e



 groupe




: 




plantes herbacées à feuilles non grasses, 




entières ou peu découpées 






p.


116





p.


214





p.


200
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Habitat :



Répartition 


:


Intérêt 



alimentaire :



Historique. 



Cuisine actuelle.



Composition. 



Risque 



de confusion :



Podagraire ou Herbe-aux-goutteux




Podagraire


Feuilles 




épineuses




Feuilles à 




trois folioles




Fleurs blanches




Feuilles divisées




en lobes larges




Feuilles très




découpées




Fleurs lilas à blanc




Fleurs jaunes




Fleurs vertes ou rouges




Fleurs bleues




Fleurs en ombelle




Fleurs en grappe



Podagraire : 

détail des feuilles


Le saviez-vous ?



3. 



Faites ensuite votre choix 




dans les onglets du côté droit, 




en lisant de haut en bas.



4. 


Et enfin dans les onglets du bas, en 




lisant de droite à gauche.




Puis, laissez-vous guider par les onglets



2. 


En fonction du résultat de vos observations morphologiques, choi



-



sissez dans les onglets en haut de page, en lisant de gauche à droite, 




le 




caractère qui correspond le mieux à votre plante.




Imaginons 




que  vous  observiez  une  plante  herbacée  à  feuilles  non 




grasses, mais nettement divisées en lobes larges. Vous allez vous rendre 




en 




page



3


8



 (onglets verts), puis choisir le 



3


e



 onglet




 en haut de page.




Feuilles 




épineuses




Feuilles à 




trois folioles




Feuilles divisées




en lobes larges




Feuilles très




découpées



À 




la page 




252




 de ce guide vous trouverez 



un tableau récapitulatif 


des organes consommés chez les plantes alimentaires. 



Il vous 




sera  très  utile  comme  aide-mémoire  pour  les  plantes  que  vous 




savez reconna




ître



!
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U  ’




La cueillette des plantes sauvages pour s’alimenter remonte bien 




sûr à l’origine des civilisations, avant que les populations ne se 




fixent  et  commencent  alors  à  cultiver  les  premières  espèces 




qu’elles ont progressivement sélectionnées.




Il  a  donc  fallu  que  les  premiers  Hommes  apprennent  à 




observer ce qui les entourait, puis à distinguer les plantes entre 




elles, à assimiler les variations dont elles peuvent faire l’objet, 




découvrir que c’est parfois la partie souterraine – non visible – 




qui peut constituer un moyen de subsistance hivernal, et enfin 




conserver la connaissance des lieux où elles poussent et appré



-



hender  les  meilleurs  moments  de  récolte.  Il  faut  bien  recon



-



naître que ce savoir, longtemps transmis oralement, a tendance 




aujourd’hui à être bien oublié alors même que les moyens de 




diffusion des connaissances ont considérablement augmenté.




Parmi ces plantes de cueillette, figurent bien sûr de nom



-



breux fruits charnus, mais aussi secs (châtaignes, glands, etc.) et 




certaines graines (celles des faînes, des pins, etc.), ainsi que de 




multiples herbes




: 




des graminées (famille des Poacées) vivaces 




telles que celles des espèces des genres 



Glyceria


, 


Milium



 ou 




Era



-


grostis



 aujourd’hui totalement tombées dans l’oubli, ou encore 




des plantes dont la dispersion est assurée inconsciemment par 




l’Homme  (plantes  dites 



anthropochores



),  comme  quelques 




espèces de la famille des Apiacées (ou Ombellifères, comme la 




Carotte sauvage). Tout ce qui est tant soit peu comestible a cer



-



tainement été historiquement testé, et ne nous sont parvenues 




que les espèces gustativement les plus intéressantes ou les plus 



nutritives.



D    




L’agriculture s’est développée alors que l’Homme avait à sa dis



-



position, dans son environnement, certaines plantes de multi



-



plication facile et avantageuse, sur lesquelles il a concentré ses 




efforts




; c’est ce qui a conduit à ce nombre restreint d’espèces 




(une trentaine environ), fondement de l’agriculture antique de 




chaque continent, et qui demeurent aujourd’hui la base de l’ali



-



mentation humaine (voir schéma ci-contre).




Puis, dans un désir de diversification alimentaire, se sont 




ajoutées  progressivement  des  cultures  secondaires,  lesquelles 




sont  souvent  issues  des  «




mauvaises 




herbes




» 




qui  accompa



-



gnaient  les  cultures  primaires  de  base.  Elles  ont  été  à  leur 




tour cultivées, certaines le sont encore, d’autres ont depuis été 




oubliées  et  ont,  pour certaines,  ainsi  retrouvé ce  statut  dom



-



mageable de «




mauvaise 




herbe



»



! Les ex




emples de ce type de 




plantes sont nombreux




: 




citons pour nos régions les cultures de 




céréales dans lesquelles prospéraient les coquelicots, la Mou



-












































[image: ]7



tarde des champs, suivies par les oseilles sauvages, alors que les 




vignobles hébergent particulièrement les amarantes et les 



ché


-


nopodes.



Parmi les plantes aujourd’hui cultivées pour leurs racines ou 




leurs feuilles, il est assez remarquable de constater qu’un bon 




nombre a une origine maritime




: 




l’Ache des marais, le Maceron, 




le Chou marin, la Betterave, mais aussi le Chou maritime (




Bras




le Chou marin, la Betterave, mais aussi le Chou maritime (Brasle Chou marin, la Betterave, mais aussi le Chou maritime (



-



sica oleracea




 L.) qui colonise encore certaines falaises (où il est 




généralement protégé) et qui constitue l’ancêtre de nos diverses 




variétés culturales légumières (chou pommé à feuilles serrées 




en tête, chou de Bruxelles à nombreux bourgeons feuillés, chou-




fleur à inflorescence devenue monstrueuse, chou-rave dont la 




base de la tige est déformée, etc.) et bien d’autres encore…




D   , 




’ 




La plupart des plantes citées dans ce guide ont été consommées 




de longue date, certaines même ayant été introduites au cours 




de  l’histoire  dans  les  jardins  potagers,  lieux  où  l’on  cultivait 




les plantes destinées à mijoter dans un pot (les «




potherbes




» 




médiévales, terme à l’origine du terme potage), comme la Petite-




Pimprenelle, la Bardane, la Bourrache, la Campanule raiponce, 



etc.



Les  pratiques  culturales  apporteront  progressivement  des 




modifications morphologiques à certaines de ces espèces




: on 




peut citer ici la Mâche ou encore l’Oseille, devenues une fois 




cultivées beaucoup plus robustes qu’à l’état sauvage.




Importance  relative  des  plantes  alimentaires  par  rapport  au  nombre  de  plantes  à 




Importance  relative  des  plantes  alimentaires  par  rapport  au  nombre  de  plantes  à 




fleurs dans le monde.




fleurs dans le monde.




300000 espèces dans le monde




(5000 espèces en France)




30000 espèces conservées 




dans les collections botaniques




3000 espèces utilisées 




par l’Homme




300 espèces 




domestiquées




30 espèces 




d’importance 




alimentaire




3 espèces fondamentales: 




riz, blé et maïs
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Mais  certaines  plantes  cultivées  ont  aujourd’hui  presque 




totalement disparu sur les étals des maraîchers




: 




c’est le cas du 




Chervis (




Sium sisarum




 L.), Apiacée originaire d’Asie occidentale 




et de l’est de l’Europe, vantée à l’époque de Charlemagne pour 




ses racines enchevêtrées et renflées en fuseau, avant de tomber 




dans l’oubli au début du 






e



 siècle.




Certaines  plantes  alimentaires  autrefois  cultivées  et 




aujourd’hui délaissées ont pu cependant survivre sur place après 




l’abandon de leur culture. Il faut naturellement qu’il s’agisse de 




plantes vivaces. C’est ainsi que l’on peut expliquer la présence à 




l’intérieur des terres du Maceron alors que l’habitat naturel de 




cette herbe se situe sur les littoraux méditerranéen et atlantique, 




dans les zones un peu délaissées des marais salants et en parti



-



culier en position d’ourlet au pied d’un boisement par exemple 




de Tamaris ou d’Ormes (voir photo ci-dessous).




P    




L’observation  des  vestiges  archéologiques,  lorsqu’ils  n’ont 




pas encore été trop décapés, peut parfois révéler la consomma



-



tion, voire la culture, de certaines plantes alimentaires




: soit




 la 




: soit la : soit




plante est encore présente dans le milieu –c’est le cas en parti



-



culier des arbres dont les fruits étaient autrefois consommés –, 




soit le plus souvent on retrouve des graines accumulées dans 




l’épaisseur du sol ou au fond de silos.




Nombreux pieds de 




Nombreux pieds de 




Maceron tout au long d’une haie.




Maceron tout au long d’une haie.
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Planche tirée de l’ouvrage 




Flore médicale




, de F.-P Chaumeton et coll. (1833).
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A  




  




La plante est une formidable usine chimique, dont la principale 




activité, la 



photosynthèse



, produit des glucides (surtout 



l’ami


-


don



) et des 



lipides



, constituant des réserves métaboliques pour 




la plante. Un minimum de 



protéines



 est également nécessaire à 




la mobilisation de ces réserves, en particulier lors de la germi



-



nation des graines.



Les 



graines




  sont  le  lieu  privilégié  d’accumulation  des 




réserves, ce qui explique l’intérêt manifesté pour les plantes qui 




en produisent beaucoup, comme celles de la famille des Poacées 




(ou  graminées).  Les  parties  souterraines charnues  (




rhizomes



, 


tubercules



 et certaines 




racines




) forment par ailleurs une source 




notable d’amidon.




Les plantes sauvages sont donc pour l’Homme une source 




alimentaire  potentielle.  Si,  dans  nos  sociétés  modernes,  elles 




ne  représentent  qu’un  apport  nutritif  modeste  (les  végétaux 




contiennent surtout de l’eau), elles peuvent cependant consti



-



tuer une source notable de glucides (notamment par les fruits), 




d’acides  gras  essentiels  (les  oméga-3  et  oméga-6  principale



-



ment dans les graines), mais aussi de vitamines et de minéraux. 




Par ailleurs, la diversité de leurs métabolites leur confère une 




palette de saveurs souvent méconnues.




Précisons que les teneurs en éléments nutritifs varient en 




fonction de la maturité de la plante. Il y a donc des périodes 




optimales à respecter.




L   




Les glucides, ou sucres, comprennent les 



oses



 ou 




sucres simples



, 


les 


holosides



 constitués par l’assemblage de plusieurs oses (voir 




schémas ci-contre), et les 




polyols



.



Les oses simples (ou monosaccharides)




Parmi les principaux, citons



:


•



le glucose



:



 c’est la molécule de base, directement issue de 




la photosynthèse



;


•



le fructose



:



 présent dans les fruits, il a un pouvoir sucrant 




plus fort que le saccharose



;



Les holosides (ou polysaccharides)




Ces  sucres  résultent  de  l’association  entre  elles  de  plusieurs 




molécules d’oses




; parmi les principaux, citons



:


•


les 


diosides



  (de 



di-



, «



deux


», 



et 



oses



, «




oses, «oses



sucres



»)  sont  f



or



»)  sont  for»)  sont  f



-



més de l’association de 2 oses simples. Ainsi, le 



saccharose



est composé d’une molécule de glucose et d’une molécule 




de fructose




; c’est la forme dominante, voire exclusive, du 




transport des glucides dans la plante, entre les feuilles et 

































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Quelques exemples de molécules de glucides




Quelques exemples de molécules de glucides




Forme développée d’une molécule de glucose (à gauche)




et d’une molécule de fructose (à droite)




C: atome de carbone




H: atome d’hydrogène




O: atome d’oxygène




O: atome d’oxygène



OH


H


CH


2


OH


C


O


C


C


C


C


H


HO


OH


H


OH


H


H



OHH



2


C


O


C


C


C


C


HO


OH


H


OH


H


H


CH


2


OH



représentation schématique d’une molécule de glucose








représentation schématique d’une molécule de fructose












































































































Des 



polyosides

:



 la molécule 



d’amylose 



(chaîne non ramifiée) et la molécule 



d’amylopectine 



(chaîne ramifiée)



 


sont les 




deux formes de la molécule 



d’amidon.


Des 



diosides

:



 la molécule de saccharose








et de maltose













































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Amidon




Amylose




Amylopectine




les organes de réserve comme les racines (d’où des concen



-



trations importantes dans certaines sèves, comme chez la 




Canne à sucre, 



l’Érable à sucre, le 




Bouleau, mais aussi dans 




la partie souterraine de la 




Betterave)



;


•


les 



polyosides




  («




nombreux  sucres




»)  sont  f




ormés  d’une 




»)  sont  formés  d’une »)  sont  f




chaîne d’au moins huit oses simples, ce qui leur a valu le 




surnom de «




sucres  lents




», compte tenu 




du temps néces



-



saire à la digestion de la molécule



:


-


l’amidon


:


-



c’est un 




glucane




, car il est constitué de chaînes compor



-



tant de nombreuses molécules de glucose




; principale 




forme  de  réserve  glucidique  des  végétaux,  l’amidon 




existe soit sous forme 




d’amylose




, constituée de chaînes 




rectilignes, soit le plus souvent sous forme 




d’amylopec



-


tine



 présentant des chaînes ramifiées




; 




ces deux formes 




coexistent et  leurs quantités relatives sont caractéris



-



tiques de l’espèce végétale




; 




l’amidon se présente sous 




des formes plus ou moins globuleuses, les 




grains d’ami



-
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don



, dont la taille et la forme sont aussi des caractéris




don, dont la taille et la forme sont aussi des caractérisdon



-



tiques de l’espèce végétale correspondante (voir photo 




ci-dessous)



;


-



constituant essentiel de l’alimentation humaine, l’ami



-



don  est  progressivement  dégradé  par  des  enzymes 



nommées 



amylases




,  présentes  dans  la  salive  et  dans 




le  suc  pancréatique,  d’abord  en 



dextrines



  (chaînes 




courtes de glucose), en 



maltose



 (dioside) et en glucose, 




puis  finalement  totalement  en  glucose  au  niveau  de 




l’intestin où il passera dans le sang




; 




cette digestion est 




d’autant plus rapide que la proportion d’amylopectine 




est importante



;


-



la châtaigne est particulièrement riche en amidon.



-



la cellulose



:



 autre type de glucane, mais non digestible 




par l’organisme




; elle est




 cependant source de fibres très 




; elle est cependant source de fibres très ; elle est




utiles pour le transit intestinal



;


-


l’inuline


:


-



constituée  de  chaînes  de  nombreuses  molécules  de 




fructose associées à 1 molécule de saccharose, c’est un 



fructane



;  elle  remplace  l’amidon  chez  les  Astéracées 




(racine d’Inule aunée où elle a été isolée la première 




fois, de Pissenlit, Chicorée, de Scorsonère, de Salsifis 




et de 




Bardane) et les Campanulacées (Raiponce en épi, 




Campanule raiponce)



;


-



l’inuline  n’est  pas  directement  digestible  par  les 




enzymes de notre intestin, et ce n’est qu’au niveau du 




côlon qu’elle sera transformée en dioxyde de carbone, 




hydrogène,  méthane  ou  les  deux  (à  l’origine  d’éven



-



tuelles flatulences)




; 




cette digestion ne produisant pas 




Grains d’amidon de blé (1), de maïs (2), de pomme de terre (3) et de seigle (4).




Grains d’amidon de blé (1), de maïs (2), de pomme de terre (3) et de seigle (4).



1

2

3 4
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de monosaccharides, la glycémie (taux de glucose dans 




le sang) ne bouge pas, si bien que les aliments riches 




en inuline peuvent être proposés aux diabétiques




; 



de 



plus, l’inuline est un 



prébiotique



, stimulant le dévelop



-



pement des bactéries de la flore intestinale



;


-



précaution




: l’inuline doit être évitée chez les personnes 




présentant une intolérance au fructose.




Les p




olyols



•



La vitamine C 



ou



 acide ascorbique



:



 ses propriétés anti-scor



-



butiques et anti-infectieuses sont connues de longue date




; 




la vitamine C intervient aussi dans la synthèse des globules 




rouges et du collagène, protéine constitutive de nos tissus




; 




son apport  journalier doit être en moyenne de 60



mg



; 



le 



fruit de l’Églantier (cynorrhodon) est l’organe végétal qui en 





son apport  journalier doit être en moyenne de 60



fruit de l’Églantier (cynorrhodon) est l’organe végétal qui en 



son apport  journalier doit être en moyenne de 60





mg


fruit de l’Églantier (cynorrhodon) est l’organe végétal qui en 


mg




est le plus riche, loin devant les fruits de l’Argousier




; 



citons 



aussi les feuilles de Cresson et la Criste-marine



;


•



Le sorbitol



:



 outre le saccharose (p.




10), 




le sorbitol constitue 




une autre forme de transport des glucides chez les plantes de 




la famille des Rosacées




; 




il est relativement concentré dans 




les fruits du Sorbier des oiseaux où il a été isolé la première 




fois




; il est bien moins édulcorant que le saccharose, mais a 




l’avantage de ne pas augmenter la glycémie




; 




c’est un additif 




fréquemment utilisé dans l’industrie agroalimentaire.




L   




Ils sont également nommés 




glycérides




. Ils dérivent soit du gly



-



cérol, soit d’acides gras, tous deux produits de dégradation des 




graisses stockées dans la plante comme sources d’énergie. Les 




principaux  acides  gras  se  répartissent  en  deux  groupes  (voir 




schémas page suivante).




Les acides gras saturés



:



ils sont dits «



saturés



», c




ar l’ensemble 




des  atomes  de  carbone  qui  les  composent  sont  liés  à  autant 




d’atomes d’hydrogène que ce qu’ils sont capables d’accepter, et 




sont donc à proprement parler «



saturés



» 




en hydrogène




; 



citons 



entre autres les acides palmitique, laurique, stéarique, etc.



;



Les acides gras insaturés



:



ici, au moins deux atomes de car



-



bone sont liés entre eux par des




 doubles liaisons 




et ne sont donc 




pas «



saturés


»



 en hydrogène. On distingue



:


•



les  acides  gras  polyinsaturés




,  qui  possèdent  plusieurs 




atomes  de carbone  liés  par  des  doubles  liaisons.  Ils  sont 




essentiels  ou  indispensables  à  notre  organisme,  or  la 



plu



part  d’entre  eux  ne  peuvent  être  synthétisés  que  par 




les  végétaux  (et  certaines  bactéries).  Leur  nomenclature 




(oméga-3, oméga-6, etc.) repose sur la place de la première 




double liaison par rapport au dernier atome de carbone de 




la chaîne (noté oméga, dernière lettre de l’alphabet grec




; 




voir ci-après)



:





























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-



groupe  des  oméga-3



:



le  précurseur  est  l’acide 



α



-linolénique  (ou  ALA,  voir  ci-dessous),  qui  peut  être 



métabolisé


:


-



soit en composés à 20 atomes de carbone




 (les éico



-



sanoïdes,  du  grec 



eíkosi



,  «




eíkosi


,  «


eíkosi



vingt



»),  aux  rôles  anti-




inflammatoire et anti-allergique, mais dont la noto



-



riété est surtout due à leur rôle protecteur – peut-être 




exagéré– des artères et du cœur



;


-



soit en composé à 22 atomes de carbone




 (l’acide doco



-



sahexanoïque,  ou  DHA,  du  grec 




eíkosi  dýo




,  «



vingt-


deux



»), que l’on peut trouver aussi chez les poissons 




gras, certaines algues marines ainsi que chez la Spiru



-



line (une cyanobactérie), et qui possède de multiples 




fonctions (au niveau du cerveau, dans le développe



-



ment de la rétine et la formation des spermatozoïdes).




Les  oméga-3  sont  aussi concentrés  dans  les  graines  et 




huiles de 




Lin, de 




Caméline (




Camelina sativa




, ci-contre), 




de noix, de 




Colza et de 




Soja (




Glycine max




, ci-contre).




Glycine max, ci-contre).Glycine max



-



groupe  des  oméga-6




: 




le  précurseur  est  l’acide 




linoléique (ou AL




: structure identique à 




celle de l’acide 



α



-linolénique,  mais  seulement  deux  doubles-liaisons 




entre les atomes de carbone 9-10 et 12-13), qui par réac



-



tion enzymatique est transformé en acide 



γ


-linolénique 



(AGL),  ce  dernier  étant  directement  présent  dans 




certaines  graines  et  huiles  végétales,  notamment  de 




Les acides gras saturés et insaturés




Les acides gras saturés et insaturés




atome d’oxygène




atome de carbone




atome d’hydrogène



Acide palmitique:


 chaque atome de carbone, qui ne peut établir en tout et pour tout 




que 4 liaisons avec d’autres atomes, est saturé. Il n’existe aucune double liaison entre 




deux atomes de carbone.




Liaisons simples entre les 




atomes de carbone



1

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16 2


Acide linolénique:


 ici, les atomes de carbone 9 et 10, puis 12 et 13 et enfin 15 et 16, 




sont liés entre eux par des doubles-liaisons (en bleu); ils sont donc «



in



saturés




» en 




hydrogène. Comme la première liaison apparaît en 3



e



 position en comptant les atomes 




à partir de la gauche (les biologistes comptent les atomes dans le sens inverse des 




chimistes!), l’acide linolénique est un acide gras insaturé dit «




oméga-3




».



17

18

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16 2



Doubles-liaisons



1 2 3

1
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Les graines de 




Caméline (1) et de 




Soja (2) sont riches en oméga-3. Les graines de 




Soja (2) sont riches en oméga-3. Les graines de 




Sésame (




Sésame (




Sesamum indicum




Sesamum indicum




, 3) fournissent une huile riche en oméga-6.




, 3) fournissent une huile riche en oméga-6.



1 2

3
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Bourrache  et  d’Onagre,  mais  aussi  de 




Lin,  de 



Sésame 


(



Sesamum  indicum




,  p.




15)  et  de  pépins  de  Raisin




; 




cet 



acide 


γ



-linolénique est lui-même précurseur de l’acide 



dihomo-


γ



-linolénique (DGLA), constituant de base de la 




membrane cellulaire, et qui peut être métabolisé



:


-



soit, comme les oméga-3 




(p.



14)



, en éicosanoïdes



;


-



soit  en  acide  arachidonique




,  précurseur  de  certains 




éicosanoïdes, médiateurs des réactions allergiques.



•



les acides gras mono-insaturés 




(une seule double liaison), 



ou 



acides gras du groupe des oméga-9




, sont aussi dits 



acides 



gras non essentiels




, car  l’organisme peut  les synthétiser à 




partir des acides gras saturés apportés par l’alimentation




; 




le type en est l’acide oléique, présent dans toutes les huiles, 




mais particulièrement abondant dans l’huile d’olive d’où il 




a été isolé la première fois




; 




les oméga-9 participent égale



-



ment à la prévention des maladies cardio-vasculaires.




L   




Ils se concentrent surtout dans les graines où ils constituent une 




source d’acides aminés utiles à la jeune plantule lors de la ger



-



mination. Ce sont surtout les graines de certaines plantes de la 




famille des Poacées (ou Graminées) qui en sont riches, où ces 




protides constituent le gluten, et encore plus celles des Fabacées 




cultivées (Lentille, Pois, Soja, etc.) ou Légumineuses. Les feuilles 




d’une autre Fabacée, la Luzerne, celles de l’Ortie et celles de la 




Mauve peuvent en constituer aussi une source notable. Obser



-



vons toutefois que les protéines de Fabacées peuvent être indi



-



gestes, voire toxiques (phasine des haricots).




L 




Les vitamines font partie des 



oligoéléments



 nécessaires au méta



-



bolisme, mais à des doses très faibles (allant du microgramme 




à quelques milligrammes par jour). Dans la plante comme chez 




les animaux, elles participent à la constitution des enzymes et se 




répartissent en deux groupes



:



Les vitamines hydrosolubles



:



aux côtés de la vitamine C, dont 




la synthèse est issue du glucose, se trouve l’ensemble des vita



-



mines B



;


•



la  vitamine  B1  ou  thiamine




: 




elle  participe  notamment  à 




transformer  l’énergie des  glucides




;  son  apport




  journalier 




;  son  apport  journalier ;  son  apport




recommandé est d’environ 1,4



mg



; 




la feuille de Laiteron en 




est relativement riche



;


•



la vitamine B2 ou riboflavine




: 




elle intervient sur les méta



-



bolismes  des  glucides,  des  lipides  et  des  protéines




; 



son 



apport  journalier  recommandé  est  d’environ  1,6



mg



; 



les 



chénopodes et amarantes en sont relativement riches, on en 




trouve aussi dans la feuille de Pissenlit



;





























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•



la vitamine B3




(ou PP) ou niacine



:



 c’est la vitamine anti-




pellagreuse,  intervenant  aussi  sur  les  divers  métabo



-



lismes,  glucides,  lipides  et  protéines




;  son  apport




  jour




;  son  apport  jour;  son  apport



-



nalier  doit  être  en  moyenne  d’environ  18



mg



; 



l’Onagre 



est l’une des herbes qui en contient le plus dans sa graine




; 




le Cresson en possède aussi




; parmi 




les fruits riches en vita



-



mine B3, citons les mûres de la Ronce



;


•



la  vitamine  B5  ou  acide  pantothénique



:



  elle  est  indis



-



pensable  aux  métabolismes  des  protéines,  des  glucides 




et  des  lipides,  ainsi  que  pour  la  synthèse  de  certaines 



hormones



;  son  apport  journalier  doit  être  d’environ 



6


mg



; la graine de Tournesol en est l’élément végétal le plus 




riche, on en trouve aussi dans la noisette



;


•



la vitamine B6 ou pyridoxine



:



 elle intervient dans le méta



-



bolisme des acides aminés et des protéines, et dans la syn



-



thèse de la vitamine B3




; 




son apport journalier est d’environ 



2


mg



; ses sources sont variées dans notre alimentation



;


•



la vitamine B8 (ou H) ou biotine



:



 elle contribue aux méta



-



bolismes  des  glucides  et  de  certains  acides  aminés,  ainsi 




qu’à la synthèse des vitamines B9 et B12




; son apport




 jour




; son apport jour; son apport



-



nalier doit être autour de 150 g



;


•



la vitamine B9 ou acide folique



:



 elle est indispensable pour 




la synthèse des bases puriques et pyrimidiques de l’ADN, et 




celle de certains acides aminés




; son apport




 journalier doit 




; son apport journalier doit ; son apport




être en moyenne de l’ordre de 200 g



;


•



la vitamine B12 ou cyanocobalamine



:



 elle a une action anti-




anémique et participe à la synthèse de certains acides ami



-


nés



; son apport quotidien doit être d’environ 1 g.




Les v




itamines liposolubles



:


•



la vitamine A ou rétinol




: 




elle favorise la croissance, améliore 




la vision et renforce le système immunitaire




; son apport




 quo




; son apport quo; son apport



-



tidien doit être en moyenne de l’ordre de 800g




; 




les plantes 




n’élaborent pas cette vitamine, par contre elles sont riches 




en caroténoïdes ou «




provitamine A



», 



particulièrement le 



β



-carotène que notre organisme convertit efficacement en 




vitamine A




; le cynorrhodon est l’organe végétal le plus riche 




en provitamine A, devançant la feuille de Pissenlit, l’Oseille 




et la Carotte cultivée



;


•



la vitamine D ou calciférol



:



c’est la vitamine antirachitique, 




favorisant l’absorption du calcium et du phosphore et inter



-



venant dans la croissance osseuse et au niveau de la contrac



-



tion musculaire




; 




son apport quotidien doit être d’environ 




5g




; mais les végétaux n’en contiennent pas (seuls certains 




champignons élaborent des provitamines D comme l’ergos



-



térol)



;


•



la vitamine E ou tocophérol



:



 son action est principalement 




antioxydante




; son apport




 quotidien est d’environ 10




; son apport quotidien est d’environ 10; son apport



mg


;






























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•



la vitamine K ou phylloquinone



:



 par son effet sur la coa



-



gulation sanguine, elle est antihémorragique, et intervient 




dans la calcification des os




; 




la ration quotidienne doit être 




de l’ordre de 100 g



;



Initialement considérés comme des vitamines (sous le nom 




de «




vitamine  F




»), 




les  oméga-3  ne  sont  plus  reconnus comme 




telles. Par ailleurs, les propriétés «




vitaminiques P




» as




sociées à 




de nombreuses plantes (Myrtille) sont dues à l’action de certains 




pigments – les 




flavonoïdes




 – qu’elles contiennent



;



 ces pigments, 




responsables de la coloration de la plupart des fleurs et des fruits, 




sont des métabolites secondaires appartenant au groupe des poly



-


phénols



; l’action théra




peutique prend alors le pas sur une stricte 




valeur nutritive.




Retenons que la cuisson d’un aliment détruit environ la moi



-



tié de sa teneur en vitamines. De plus, les vitamines hydroso



-



lubles (C et groupe B) passent en grande partie dans l’eau de 




cuisson qui n’est consommée que sous forme de soupe ou de 



potage



; pour les conserver au maximum, il faut avoir recours à 




la cuisson à la vapeur.




L 




Notre organisme contient une vingtaine de minéraux différents, 




que l’on peut subdiviser, selon les besoins quotidiens, en 



sels 



minéraux




  (calcium,  phosphore,  sodium,  potassium,  magné




minéraux  (calcium,  phosphore,  sodium,  potassium,  magnéminéraux



-



sium) et en 



oligoéléments


:



Les sels minéraux



:


•



le  calcium



:



  constituant  essentiel  des  os  et  des  dents,  le 




calcium participe à la transmission nerveuse, à la coagu



-



lation du sang et à la contraction musculaire




; 




les apports 




quotidiens vont de 500 à 900




mg, 




voire davantage chez la 




femme enceinte ou allaitante et chez l’enfant en période de 




croissance




;  la  graine d’Onagre est  l’un des organes végé



-



taux les plus riches en calcium, suivie par les feuilles d’ama



-



rantes et de chénopodes



;


•



le phosphore



:



 participe à la constitution des os et des dents, 




au fonctionnement nerveux, il contribue au maintien aci



-



do-basique de l’organisme




; un 




apport quotidien d’environ 



800



mg  est  suffisant




; 




la  graine  d’Onagre,  la  noisette,  le 




cynorrhodon en sont relativement riches



;


•



le sodium



:



 intervient au niveau de l’équilibre ionique de la 



cellule



; les besoins quotidiens, d’environ 0,4 à 0,6




g, sont




assurés par l’apport de 1 à 1,5




g de sel




 de table ou chlorure 




de sodium




; toutes les plantes du littoral marin (Ache, sali



-



cornes, Obione, Betterave maritime) sont riches en sodium, 




de même que le cynorrhodon



;
































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•



le potassium



:



 intervient au niveau de la contraction muscu



-



laire, du fonctionnement nerveux, de l’équilibre ionique de 




la cellule




; les besoins quotidiens sont d’environ 1



g



; 




la faîne 




du Hêtre en est riche, de même que la 



châtaigne



; parmi les 




herbes, citons la Mâche, la fleur de Bourrache



;


•



le  magnésium




: 




intervient  au  niveau  de  tous  les  métabo



-



lismes, ainsi qu’au niveau de la contraction musculaire et de 




la transmission nerveuse, et permet de neutraliser le stress




; 




les apports quotidiens vont de 250 à 400



mg



; toutes 




les par



-



ties vertes des plantes contiennent cet élément qui occupe 




dans  la  molécule  de  chlorophylle  la  même  position  que 




celle du fer dans l’hémoglobine




; 




la noisette en constitue une 




bonne source, de même que  les feuilles de Bistorte et  les 




jeunes pousses d’Épilobe en épi.





bonne source, de même que  les feuilles de Bistorte et  les 



jeunes pousses d’Épilobe en épi.



bonne source, de même que  les feuilles de Bistorte et  les 





Les oligoélément



s


:


•



le fer



:



 présent dans la molécule d’hémoglobine, il participe 




à la transformation de l’énergie cellulaire (besoins quoti



-



diens sont de l’ordre de 10-15




mg)




; 




la graine d’Onagre, la 




partie aérienne des galinsogas et la graine de Mâcre en sont 



riches


;


•



le zinc



:



 participe à la formation des globules rouges et au 




fonctionnement  de  diverses  glandes




; 




l’apport  quotidien 




doit être d’environ 15



mg


;


•



le  manganèse



:



  intervient  dans  la  constitution  de  nom



-



breuses enzymes et  joue un rôle dans les divers métabo



-



lismes, favorisant les fonctions hépatiques et rénales




; 



les 



besoins quotidiens sont de l’ordre de 4



mg


;


•



le cuivre



:



 est indispensable pour de nombreuses réactions 



enzymatiques



; 




les  besoins  quotidiens  sont  de  l’ordre  de 



2,5


mg


;


•


l’iode


:



 on connaît son rôle dans le bon fonctionnement de 




la thyroïde (sa carence provoque le goitre), il a aussi une 




action hypotensive




; les besoins 




quotidiens sont de l’ordre 




de 0,15



mg



; toutes les plantes du littoral marin sont riches 




en iode, mais particulièrement l’Ache, la Criste-marine, les 




salicornes, ainsi que le Cresson



;


•



autres  minéraux



:



  le  soufre,  le  cobalt,  le  bore,  le  fluor, 




l’argent, l’or, le lithium, l’arsenic, le nickel, le sélénium et 




la silice.




L  




Les végétaux accumulent dans leurs tissus de grandes quantités 




d’acides organiques, issus de la chaîne respiratoire cellulaire, et 




dont les noms rappellent qu’ils ont été découverts chez les végé



-


taux



: acides citrique (du 




Citronnier), malique (du genre 




Malus



, 



Malus, Malus



le 



Pommier), etc.




Il  faut  aussi  mentionner  l’acide  oxalique,  dont  les  sels 




peuvent former différentes formes de cristaux (voir ci-après), 





















































OEBPS/nav.xhtml
        Table des matières


		Comment utiliser ce guide ?


		Un peu d’histoire


		Apports nutritifs des plantes sauvages


		Les huiles essentielles


		Les compléments alimentaires


		Les limites de la comestibilité des plantes sauvages


		Quelques recettes


		Mise en garde pour les récoltes


		Les plantes alimentaires en fiches
		Obione


		Salicornes


		Pourpier potager


		Nombril-de-Vénus


		Orpin réfléchi


		Cirse porte-laine


		Chardon-Marie


		Scolyme d’Espagne


		Fraisier des bois


		Oxalis petite-oseille


		Trèfle des prés


		Luzerne cultivée


		Mélilot officinal


		Angélique des bois


		Podagraire


		Ache à odeur forte


		Impératoire


		Grande-Berce


		Boucage saxifrage


		Reine-des-prés


		Cresson de fontaine


		Chou marin


		Bourse-à-pasteur Tabouret des champs


		Cardamine des prés


		Benoîte commune


		Panais


		Maceron


		Moutarde noire Moutarde des champs


		Roquette à petites feuilles Barbarée commune


		Lampsane commune


		Laiteron maraîcher


		Pissenlit


		Laitue sauvage


		Coquelicot


		Petite-Pimprenelle


		Laitue vivace


		Chicorée sauvage


		Criste-marine


		Moloposperme du Péloponnèse


		Cerfeuil musqué


		Fenouil des Alpes


		Carotte sauvage


		Conopode dénudé


		Noix-de-terre


		Matricaire odorante


		Achillée millefeuille


		Mâcre


		Plantain lancéolé


		Ornithogale des Pyrénées


		Ail des ours


		Primevère acaule


		Violette de Rivinus


		Violette de Reichenbach


		Aspérule odorante


		Caille-lait


		Mâche


		Mouron-des-oiseaux


		Silène enflé


		Galinsoga à peu de fleurs


		Menthe des champs


		Sarriette des jardins


		Calament à grandes fleurs


		Origan


		Épiaire des bois


		Cresson de cheval


		Bugle rampante Lierre terrestre


		Sauge des prés


		Houblon


		Ortie dioïque


		Tamier


		Alliaire


		Raiponce en épi


		Alkékenge


		Onagre


		Pâquerette Marguerite


		Aunée


		Salsifis des prés


		Scorsonère


		Bistorte


		Betterave maritime


		Amarante réfléchie


		Arroche étalée


		Chénopode Bon-Henri


		Oseille sauvage


		Grande-Bardane


		Mauve sylvestre


		Épilobe en épi


		Bourrache


		Campanule raiponce


		Busserole


		Airelle rouge


		Canneberge


		Fragon


		Genévrier commun


		Myrte


		Arroche marine


		Arbousier


		Ronce


		Framboisier


		Églantier


		Robinier faux-acacia


		Épine-vinette


		Argousier


		Prunellier


		Cormier


		Sureau noir Sureau à grappes


		Hêtre


		Châtaignier


		Alisier blanc


		Alisier torminal


		Myrtille Airelle des marais


		Groseillier rouge


		Groseillier des Alpes Groseillier à maquereau


		Piment royal


		Amélanchier


		Grenadier


		Noisetier


		Cornouiller mâle


		Néflier






		Tableau récapitulatif des organes utilisés


		Répartition des plantes alimentaires par milieux


		Glossaire


		Bibliographie


		Index




		A


		B


		1


		2


		3


		4


		5


		6


		7


		8


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		224


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		250


		251


		252


		253


		254


		255


		256


		257


		258


		259


		260


		261


		262


		263


		264


		265


		266


		267


		268


		269


		270


		271


		272


		273


		274



Guide

		Couverture

		Lecture








































OEBPS/pdf2fl.js
(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-88a6e80b1d6a7faa6a32d650f54bb416";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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* le potassium : intervient au niveau de la contraction muscu-
laire, du fonctionnement nerveux, de I'équilibre ionique de
la cellule; les besoins quotidiens sont d’environ 1 g; la faine
du Hétre en est riche, de méme que la chataigne ; parmi les
herbes, citons la MAche, la fleur de Bourrache;

+ le magnésium: intervient au niveau de tous les métabo-
lismes, ainsi qu’au niveau de la contraction musculaire et de
la transmission nerveuse, et permet de neutraliser le stress;
les apports quotidiens vont de 250 a 400 mg; toutes les par-
ties vertes des plantes contiennent cet élément qui occupe
dans la molécule de chlorophylle la méme position que
celle du fer dans ’hémoglobine; la noisette en constitue une
bonne source, de méme que les feuilles de Bistorte et les
jeunes pousses d’Epilobe en épi.

Les oligoéléments:

+ le fer: présent dans la molécule d’hémoglobine, il participe
a la transformation de I'énergie cellulaire (besoins quoti-
diens sont de I'ordre de 10-15 mg); la graine d’Onagre, la
partie aérienne des galinsogas et la graine de MAcre en sont
riches;

+ le zinc: participe a la formation des globules rouges et au
fonctionnement de diverses glandes; P'apport quotidien
doit étre d’environ 15 mg;

- le manganése: intervient dans la constitution de nom-
breuses enzymes et joue un role dans les divers métabo-
lismes, favorisant les fonctions hépatiques et rénales; les
besoins quotidiens sont de 'ordre de 4 mg;

« le cuivre: est indispensable pour de nombreuses réactions
enzymatiques; les besoins quotidiens sont de I'ordre de
2,5 mg;

« Iiode: on connait son role dans le bon fonctionnement de
la thyroide (sa carence provoque le goitre), il a aussi une
action hypotensive; les besoins quotidiens sont de I'ordre
de 0,15 mg; toutes les plantes du littoral marin sont riches
en iode, mais particulierement ’Ache, la Criste-marine, les
salicornes, ainsi que le Cresson;

« autres minéraux: le soufre, le cobalt, le bore, le fluor,
Pargent, lor, le lithium, Parsenic, le nickel, le sélénium et
la silice.

LES ACIDES ORGANIQUES

Les végétaux accumulent dans leurs tissus de grandes quantités
d’acides organiques, issus de la chaine respiratoire cellulaire, et
dont les noms rappellent qu’ils ont été découverts chez les végé-
taux: acides citrique (du Citronnier), malique (du genre Malus,
le Pommier), etc.

Il faut aussi mentionner l’acide oxalique, dont les sels
peuvent former différentes formes de cristaux (voir ci-apres),
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la vitamine B3 (ou PP) ou niacine: c’est ]la vitamine anti-
pellagreuse, intervenant aussi sur les divers métabo-
lismes, glucides, lipides et protéines; son apport jour-
nalier doit étre en moyenne d’environ 18 mg; I’Onagre
est 'une des herbes qui en contient le plus dans sa graine;
le Cresson en posseéde aussi; parmi les fruits riches en vita-
mine B3, citons les miires de la Ronce;

la vitamine B5 ou acide pantothénique: elle est indis-
pensable aux métabolismes des protéines, des glucides
et des lipides, ainsi que pour la synthése de certaines
hormones; son apport journalier doit étre d’environ
6 mg; la graine de Tournesol en est 'élément végétal le plus
riche, on en trouve aussi dans la noisette ;

la vitamine B6 ou pyridoxine: elle intervient dans le méta-
bolisme des acides aminés et des protéines, et dans la syn-
thése de la vitamine B3; son apport journalier est d’environ
2 mg; ses sources sont variées dans notre alimentation;

la vitamine B8 (ou H) ou biotine: elle contribue aux méta-
bolismes des glucides et de certains acides aminés, ainsi
qu’a la synthése des vitamines B9 et B12; son apport jour-
nalier doit étre autour de 150 pg;

la vitamine B9 ou acide folique: elle est indispensable pour
la syntheése des bases puriques et pyrimidiques de ’ADN, et
celle de certains acides aminés; son apport journalier doit
étre en moyenne de I'ordre de 200 ng;

la vitamine B12 ou cyanocobalamine: elle a une action anti-
anémique et participe a la syntheése de certains acides ami-
nés; son apport quotidien doit étre d’environ 1 ng.

Les vitamines liposolubles:

lavitamine A ou rétinol : elle favorise la croissance, améliore
lavision et renforce le systéme immunitaire ; son apport quo-
tidien doit étre en moyenne de 'ordre de 800 pg; les plantes
n’élaborent pas cette vitamine, par contre elles sont riches
en caroténoides ou « provitamine A », particulierement le
B-caroténe que notre organisme convertit efficacement en
vitamine A; le cynorrhodon est 'organe végétal le plus riche
en provitamine A, devangant la feuille de Pissenlit, I'Oseille
et la Carotte cultivée;

la vitamine D ou calciférol : C’est la vitamine antirachitique,
favorisant I'absorption du calcium et du phosphore et inter-
venant dans la croissance osseuse et au niveau de la contrac-
tion musculaire; son apport quotidien doit étre d’environ
5 pg; mais les végétaux n’en contiennent pas (seuls certains
champignons élaborent des provitamines D comme I'ergos-
térol) ;

la vitamine E ou tocophérol: son action est principalement
antioxydante ; son apport quotidien est d’environ 10 mg;
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* la vitamine K ou phylloquinone: par son etfet sur la coa-
gulation sanguine, elle est antihémorragique, et intervient
dans la calcification des os; la ration quotidienne doit étre
de l'ordre de 100 pg;

Initialement considérés comme des vitamines (sous le nom
de «vitamine F»), les oméga-3 ne sont plus reconnus comme
telles. Par ailleurs, les propriétés « vitaminiques P » associées a
de nombreuses plantes (Myrtille) sont dues a 'action de certains
pigments - les flavonoides — qu’elles contiennent; ces pigments,
responsables de la coloration de la plupart des fleurs et des fruits,
sont des métabolites secondaires appartenant au groupe des poly-
phénols; 'action thérapeutique prend alors le pas sur une stricte
valeur nutritive.

Retenons que la cuisson d’un aliment détruit environ la moi-
tié de sa teneur en vitamines. De plus, les vitamines hydroso-
lubles (C et groupe B) passent en grande partie dans I'eau de
cuisson qui n’est consommée que sous forme de soupe ou de
potage; pour les conserver au maximum, il faut avoir recours a
la cuisson a la vapeur.

LES MINERAUX

Notre organisme contient une vingtaine de minéraux différents,
que P'on peut subdiviser, selon les besoins quotidiens, en sels
minéraux (calcium, phosphore, sodium, potassium, magné-
sium) et en oligoéléments:

Les sels minéraux:

« le calcium: constituant essentiel des os et des dents, le
calcium participe a la transmission nerveuse, a la coagu-
lation du sang et a la contraction musculaire; les apports
quotidiens vont de 500 & 900 mg, voire davantage chez la
femme enceinte ou allaitante et chez 'enfant en période de
croissance; la graine d’Onagre est 'un des organes végé-
taux les plus riches en calcium, suivie par les feuilles d’ama-
rantes et de chénopodes;

« le phosphore: participe a la constitution des os et des dents,
au fonctionnement nerveux, il contribue au maintien aci-
do-basique de I'organisme; un apport quotidien d’environ
800 mg est suffisant; la graine d’Onagre, la noisette, le
cynorrhodon en sont relativement riches;

¢ le sodium: intervient au niveau de I'équilibre ionique de la
cellule; les besoins quotidiens, d’environ 0,4 4 0,6 g, sont
assurés par I'apport de 1 a 1,5 g de sel de table ou chlorure
de sodium; toutes les plantes du littoral marin (Ache, sali-
cornes, Obione, Betterave maritime) sont riches en sodium,
de méme que le cynorrhodon;
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Les graines de Caméline (1) et de Soja (2) sont riches en oméga-3. Les graines de
Sésame (Sesamum indicum, 3) fournissent une huile riche en oméga-6.
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Bourrache et d’Onagre, mais aussi de Lin, de Sésame
(Sesamum indicum, p.15) et de pépins de Raisin; cet
acide y-linolénique est lui-méme précurseur de l'acide
dihomo-y-linolénique (DGLA), constituant de base de la
membrane cellulaire, et qui peut étre métabolisé :

- soit, comme les oméga-3 (p. 14), en éicosanoides ;

- soit en acide arachidonique, précurseur de certains

éicosanoides, médiateurs des réactions allergiques.

« les acides gras mono-insaturés (une seule double liaison),
ou acides gras du groupe des oméga-9, sont aussi dits acides
gras non essentiels, car I'organisme peut les synthétiser a
partir des acides gras saturés apportés par I'alimentation;
le type en est I'acide oléique, présent dans toutes les huiles,
mais particulierement abondant dans I'huile d’olive d’ou1 il
a été isolé la premiere fois; les oméga-9 participent égale-
ment & la prévention des maladies cardio-vasculaires.

LES PROTIDES DE RESERVE

Is se concentrent surtout dans les graines ou ils constituent une
source d’acides aminés utiles a la jeune plantule lors de la ger-
mination. Ce sont surtout les graines de certaines plantes de la
famille des Poacées (ou Graminées) qui en sont riches, ot ces
protides constituent le gluten, et encore plus celles des Fabacées
cultivées (Lentille, Pois, Soja, etc.) ou Légumineuses. Les feuilles
d’une autre Fabacée, la Luzerne, celles de 1'Ortie et celles de la
Mauve peuvent en constituer aussi une source notable. Obser-
vons toutefois que les protéines de Fabacées peuvent étre indi-
gestes, voire toxiques (phasine des haricots).

LES VITAMINES

Les vitamines font partie des oligoéléments nécessaires au méta-
bolisme, mais a des doses trés faibles (allant du microgramme
a quelques milligrammes par jour). Dans la plante comme chez
les animaux, elles participent a la constitution des enzymes et se
répartissent en deux groupes:

Les vitamines hydrosolubles: aux cotés de la vitamine C, dont
la synthese est issue du glucose, se trouve I'ensemble des vita-
mines B;

+ la vitamine B1 ou thiamine: elle participe notamment &
transformer I'énergie des glucides; son apport journalier
recommandé est d’environ 1,4 mg; la feuille de Laiteron en
est relativement riche;

« la vitamine B2 ou riboflavine: elle intervient sur les méta-
bolismes des glucides, des lipides et des protéines; son
apport journalier recommandé est d’environ 1,6 mg; les
chénopodes et amarantes en sont relativement riches, on en
trouve aussi dans la feuille de Pissenlit;
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APPORTS NUTRITIFS
DES PLANTES SAUVAGES

La plante est une formidable usine chimique, dont la principale
activité, la photosynthese, produit des glucides (surtout I'ami-
don) et des lipides, constituant des réserves métaboliques pour
la plante. Un minimum de protéines est également nécessaire a
la mobilisation de ces réserves, en particulier lors de la germi-
nation des graines.

Les graines sont le lieu privilégié d’accumulation des
réserves, ce qui explique I'intérét manifesté pour les plantes qui
en produisent beaucoup, comme celles de la famille des Poacées
(ou graminées). Les parties souterraines charnues (rhizomes,
tubercules et certaines racines) forment par ailleurs une source
notable d’amidon.

Les plantes sauvages sont donc pour 'Homme une source
alimentaire potentielle. Si, dans nos sociétés modernes, elles
ne représentent qu'un apport nutritif modeste (les végétaux
contiennent surtout de I'eau), elles peuvent cependant consti-
tuer une source notable de glucides (notamment par les fruits),
d’acides gras essentiels (les oméga-3 et oméga-6 principale-
ment dans les graines), mais aussi de vitamines et de minéraux.
Par ailleurs, la diversité de leurs métabolites leur confére une
palette de saveurs souvent méconnues.

Précisons que les teneurs en éléments nutritifs varient en
fonction de la maturité de la plante. Il y a donc des périodes
optimales  respecter.

LES GLUCIDES DE RESERVE

Les glucides, ou sucres, comprennent les oses ou sucres simples,
les holosides constitués par 'assemblage de plusieurs oses (voir
schémas ci-contre), et les polyols.

Les oses simples (ou monosaccharides)
Parmi les principaux, citons:
« le glucose: c’est la molécule de base, directement issue de
la photosynthese ;
« le fructose: présent dans les fruits, il a un pouvoir sucrant
plus fort que le saccharose;;

Les holosides (ou polysaccharides)
Ces sucres résultent de ’association entre elles de plusieurs
molécules d’oses; parmi les principaux, citons:

« les diosides (de di-, « deux », et oses, « sucres ») sont for-
més de I'association de 2 oses simples. Ainsi, le saccharose
est composé d’une molécule de glucose et d’'une molécule
de fructose; c’est la forme dominante, voire exclusive, du
transport des glucides dans la plante, entre les feuilles et
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de monosaccharides, la glycémie (taux de glucose dans
le sang) ne bouge pas, si bien que les aliments riches
en inuline peuvent étre proposés aux diabétiques; de
plus, I'inuline est un prébiotique, stimulant le dévelop-
pement des bactéries de la flore intestinale;

- précaution : 'inuline doit étre évitée chez les personnes
présentant une intolérance au fructose.

Les polyols

+ Lavitamine C ou acide ascorbique : ses propriétés anti-scor-
butiques et anti-infectieuses sont connues de longue date;
la vitamine C intervient aussi dans la synthese des globules
rouges et du collagéne, protéine constitutive de nos tissus;
son apport journalier doit étre en moyenne de 60 mg; le
fruit de 'Eglantier (cynorrhodon) est I'organe végéta
est le plus riche, loin devant les fruits de I'Argousier; citons
aussi les feuilles de Cresson et la Criste-marine;
Le sorbitol : outre le saccharose (p. 10), le sorbitol constitue
une autre forme de transport des glucides chez les plantes de
la famille des Rosacées; il est relativement concentré dans
les fruits du Sorbier des oiseaux ot il a été isolé la premiére
fois; il est bien moins édulcorant que le saccharose, mais a
’avantage de ne pas augmenter la glycémie; C’est un additif
fréquemment utilisé dans I'industrie agroalimentaire.

LES LIPIDES DE RESERVE

IIs sont également nommés glycérides. Ils dérivent soit du gly-
cérol, soit d’acides gras, tous deux produits de dégradation des
graisses stockées dans la plante comme sources d’énergie. Les
principaux acides gras se répartissent en deux groupes (voir
schémas page suivante).

Les acides gras saturés: ils sont dits « saturés », car 'ensemble
des atomes de carbone qui les composent sont liés a autant
d’atomes d’hydrogene que ce qu’ils sont capables d’accepter, et
sont donc & proprement parler « saturés » en hydrogene ; citons
entre autres les acides palmitique, laurique, stéarique, etc.;

Les acides gras insaturés: ici, au moins deux atomes de car-
bone sont liés entre eux par des doubles liaisons et ne sont donc
pas « saturés » en hydrogene. On distingue:

- les acides gras polyinsaturés, qui possedent plusieurs
atomes de carbone liés par des doubles liaisons. Ils sont
essentiels ou indispensables & notre organisme, or la
plupart d’entre eux ne peuvent étre synthétisés que par
les végétaux (et certaines bactéries). Leur nomenclature
(oméga-3, oméga-6, etc.) repose sur la place de la premiere
double liaison par rapport au dernier atome de carbone de
la chaine (noté oméga, derniere lettre de I’alphabet grec;
Voir ci-apres) :
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- groupe des oméga-3: le précurseur est lacide
o-linolénique (ou ALA, voir ci-dessous), qui peut étre
métabolisé:

- soit en composés a 20 atomes de carbone (les éico-
sanoides, du grec eikosi, «vingt»), aux roles anti-
inflammatoire et anti-allergique, mais dont la noto-
riété est surtout due a leur role protecteur - peut-étre
exagéré - des arteres et du ceeur;

- soit en composé a 22 atomes de carbone (I'acide doco-
sahexanoique, ou DHA, du grec eikosi dyo, «vingt-
deux »), que I'on peut trouver aussi chez les poissons
gras, certaines algues marines ainsi que chez la Spiru-
line (une cyanobactérie), et qui possede de multiples
fonctions (au niveau du cerveau, dans le développe-
ment de la rétine et la formation des spermatozoides).

Les oméga-3 sont aussi concentrés dans les graines et
huiles de Lin, de Caméline (Camelina sativa, ci-contre),
de noix, de Colza et de Soja (Glycine max, ci-contre).

- groupe des oméga-6: le précurseur est Ilacide
linoléique (ou AL: structure identique a celle de Iacide
o-linolénique, mais seulement deux doubles-liaisons
entre les atomes de carbone 9-10 et 12-13), qui par réac-
tion enzymatique est transformé en acide y-linolénique
(AGL), ce dernier étant directement présent dans
certaines graines et huiles végétales, notamment de

Liaisons simples entre les
atomes de carbone

chague atome de carbone, qui ne peut établir en tout et pour tout
que 4 liaisons avec d’autres atomes, est saturé. Il n’existe aucune double liaison entre
deux atomes de carbone.

. atome d’oxygeéne 0 atome de carbone J atome d’hydrogéne

Doubles-liaisons

ici, les atomes de carbone 9 et 10, puis 12 et 13 et enfin 15 et 16,
sont liés entre eux par des doubles-liaisons (en bleu); ils sont donc « insaturés » en
hydrogéne. Comme la premiére liaison apparait en 3¢ position en comptant les atomes
a partir de la gauche (les biologistes comptent les atomes dans le sens inverse des
chimistes!), I'acide linolénique est un acide gras insaturé dit « oméga-3 ».

Les acides gras saturés et insaturés
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Quelques exemples de molécules de glucides

les organes de réserve comme les racines (d’out des concen-
trations importantes dans certaines séves, comme chez la
Canne 3 sucre, Bouleau, mais aussi dans
la partie souterraine de la Betterave) ;

les polyosides («nombreux sucres ») sont formés d’une
chaine d’au moins huit oses simples, ce qui leur a valu le
surnom de «sucres lents », compte tenu du temps néces-
saire & la digestion de la molécule:

- Pamidon:

- C’estun glucane, car il est constitué de chaines compor-
tant de nombreuses molécules de glucose; principale
forme de réserve glucidique des végétaux, 'amidon
existe soit sous forme d’amylose, constituée de chaines
rectilignes, soit le plus souvent sous forme d’amylopec-
tine présentant des chaines ramifiées; ces deux formes
coexistent et leurs quantités relatives sont caractéris-
tiques de I'espece végétale; I'amidon se présente sous
des formes plus ou moins globuleuses, les grains d’ami-

1





OEBPS/images/img-14-1.jpg
don, dont la taille et la forme sont aussi des caractéris-
tiques de P'espece végétale correspondante (voir photo
ci-dessous) ;

- constituant essentiel de I'alimentation humaine, I'ami-
don est progressivement dégradé par des enzymes
nommées amylases, présentes dans la salive et dans
le suc pancréatique, d’abord en dextrines (chaines
courtes de glucose), en maltose (dioside) et en glucose,
puis finalement totalement en glucose au niveau de
Pintestin ot il passera dans le sang; cette digestion est
d’autant plus rapide que la proportion d’amylopectine
est importante;

- la chétaigne est particulierement riche en amidon.

- la cellulose: autre type de glucane, mais non digestible
par l'organisme; elle est cependant source de fibres tres
utiles pour le transit intestinal ;

- linuline:

- constituée de chaines de nombreuses molécules de
fructose associées a 1 molécule de saccharose, c’est un
fructane; elle remplace 'amidon chez les Astéracées
(racine d’Inule aunée ou elle a été isolée la premiére
fois, de Pissenlit, Chicorée, de Scorsonére, de Salsifis
et de Bardane) et les Campanulacées (Raiponce en épi,
Campanule raiponce) ;

- Iinuline n’est pas directement digestible par les
enzymes de notre intestin, et ce n’est qu’au niveau du
colon qu’elle sera transformée en dioxyde de carbone,
hydrogeéne, méthane ou les deux (a Porigine d’éven-
tuelles flatulences); cette digestion ne produisant pas

Cr” 20 ym 4

\: = w 3 4
P 40 P

Grains d’amidon de blé (1), de mais (2), de pomme de terre (3) et de seigle (4).
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Ce guide ne peut d’aucune facon garantir une identification certaine des
plantes comestibles. Les utilisations proposées sont indicatives et justifiées
dans Iétat actuel des connaissances toxicologiques. Le Guide des plantes
toxiques et allergisantes, dans la méme collection, peut vous aider a ne pas

vous tromper.

Ni l'auteur, ni I’éditeur de ce guide ne sauraient étre tenus responsables d’in-
toxications survenues suite 4 la consommation d’une plante mal identifiée

ou mal tolérée par son utilisateur.
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la page 252 de ce guide vous trouverez
Il vous
sera trés utile comme aide-mémoire pour les plantes que vous
savez reconnaitre!

o Puis, laissez-vous guider par les onglets

En fonction du résultat de vos observations morphologiques, choi-
sissez dans les onglets en haut de page, en lisant de gauche a droite, le
caractére qui correspond le mieux a votre plante.

Imaginons que vous observiez une plante herbacée a feuilles non

grasses, mais nettement divisées en lobes larges. Vous allez vous rendre
en page 38 (onglets verts), puis choisir le 3¢ onglet en haut de page. ®------;

Feuilles Feuilles a

Feuilles tres
épineuses trois folioles 5

découpées

Feulies
Gpincuses

Foulles rés
découpses

Faites ensuite votre choix
dans les onglets du c6té droit,
en lisant de haut en bas.

)

Fleurs on grappe :
_ ®

Et enfin dans les onglets du bas, en

«‘ lisant de droite a gauche.
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observer:

Les plantes alimentaires sont, dans ce guide, réparties en 5 grands
groupes établis a partir de caractéres morphologiques faciles a

: plantes a feuilles épaisses, « grasses »

= p. 28

livisées ou découpées

lantes herbacées a feuilles non grasses,

= p.38

découpées

lantes herbacées a feuilles non grasses,

= p. 116

4° groupe: arbrisseaux ou arbustes
a feuilles persistantes

5° groupe: arbrisseaux, arbustes
ou arbres a feuilles caduques

® p. 200

® p. 214

Commencez par choisir le groupe dans lequel s’inscrit votre plante

en l'observant attentivement. o

Nom francais

Nom latin 1

Calendrier de récolte

—_ ]

Description

Description concise des
caractéres importants de 'espéce
ou du groupe d'espéeces

Habitat et répartition

Habitat de I'espéce et répartition
en France

Intérét alimentaire

Ce que peut vous apporterla
plante, ses utilisations historiques, :

actuelles et sa composition

Risques de confusion

Comment ne pas se tromper en
sachant identifier les espéces
ressemblantes

Le saviez-vous?

Compléments et anecdotes

Famille

#gopodium podagraria L.

) r Q@@ s ks o N

Apiacées

endroits frais et ombragés sur sols riches (alluvions des bords
de riviére). Mieux vaut ne pas introduire dans son jardin, tant la plante
estalors potentiellement envahissante!

dans une grande partie de la France, absente du pourtour
‘méditerranéen.

La Podagraire - aussi appelée Pied-de-chévre, Pied-de-

dégagent unc légere odeur de Carotte.

Les jeunes feuilles, tendres et aromatiques, consti-
tuent de trés bonnes salades, mais sont également excellentes cuites
2 1a vapeur ou consommées sous forme de quiches ou de soufflés.
Attention au pétiole qui devient rapidement dur et quiil convient
alors d'enlever. Enfin, on peut aussi uiliser les fruits (graines)
broyés en marinade.

Les feuilles contiennent des protides, de la vitamine
Gen quantité notable, et de la provitamine A.
avec les feuilles de PAngélique des bois (p. 52),

également comestible.

Le saviez-vous 7
La podagre désignait autrefois la goutte; la réputation de la plante pour sou-
lager ce mal lui a valu son nom. Comme de nombreuses plantes de la méme.

saire);les pers bl

donc étre
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300000 espéces dans le monde
(5000 espéces en France)

30000 espéces conservées
dans les collections botaniques

3000 espeéces utilisées
par ’Homme

300 espéces
domestiquées

30 espéces
d’importance
alimentaire

3 espéces fondamentales:
riz, blé et mais

Importance relative des plantes alimentaires par rapport au nombre de plantes a
fleurs dans le monde.

tarde des champs, suivies par les oseilles sauvages, alors que les
vignobles hébergent particulierement les amarantes et les ché-
nopodes.

Parmi les plantes aujourd’hui cultivées pour leurs racines ou
leurs feuilles, il est assez remarquable de constater qu'un bon
nombre a une origine maritime: ’'Ache des marais, le Maceron,
le Chou marin, la Betterave, mais aussi le Chou maritime (Bras-
sica oleracea L.) qui colonise encore certaines falaises (ot il est
généralement protégé) et qui constitue I'ancétre de nos diverses
variétés culturales légumiéres (chou pommé a feuilles serrées
en téte, chou de Bruxelles & nombreux bourgeons feuillés, chou-
fleur a inflorescence devenue monstrueuse, chou-rave dont la
base de la tige est déformée, etc.) et bien d’autres encore...

DES PLANTES AUTREFOIS CONSOMMEES,
AUJOURD’HUI OUBLIEES

La plupart des plantes citées dans ce guide ont été consommées
de longue date, certaines méme ayant été introduites au cours
de I’histoire dans les jardins potagers, lieux ou l'on cultivait
les plantes destinées a4 mijoter dans un pot (les « potherbes »
médiévales, terme a 'origine du terme potage), comme la Petite-
Pimprenelle, la Bardane, la Bourrache, la Campanule raiponce,
etc.

Les pratiques culturales apporteront progressivement des
modifications morphologiques a certaines de ces espéces: on
peut citer ici la Méache ou encore I'Oseille, devenues une fois
cultivées beaucoup plus robustes qu’a I'état sauvage.
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UN PEU D’HISTOIRE

La cueillette des plantes sauvages pour s’alimenter remonte bien
str a lorigine des civilisations, avant que les populations ne se
fixent et commencent alors a cultiver les premieres espéces
qu’elles ont progressivement sélectionnées.

Il a donc fallu que les premiers Hommes apprennent a
observer ce qui les entourait, puis a distinguer les plantes entre
elles, a assimiler les variations dont elles peuvent faire I'objet,
découvrir que c’est parfois la partie souterraine - non visible -
qui peut constituer un moyen de subsistance hivernal, et enfin
conserver la connaissance des lieux ou elles poussent et appré-
hender les meilleurs moments de récolte. Il faut bien recon-
naitre que ce savoir, longtemps transmis oralement, a tendance
aujourd’hui & étre bien oublié alors méme que les moyens de
diffusion des connaissances ont considérablement augmenté.

Parmi ces plantes de cueillette, figurent bien str de nom-
breux fruits charnus, mais aussi secs (chataignes, glands, etc.) et
certaines graines (celles des faines, des pins, etc.), ainsi que de
multiples herbes: des graminées (famille des Poacées) vivaces
telles que celles des especes des genres Glyceria, Milium ou Era-
grostis aujourd’hui totalement tombées dans I'oubli, ou encore
des plantes dont la dispersion est assurée inconsciemment par
I'Homme (plantes dites anthropochores), comme quelques
espéces de la famille des Apiacées (ou Ombelliferes, comme la
Carotte sauvage). Tout ce qui est tant soit peu comestible a cer-
tainement été historiquement testé, et ne nous sont parvenues
que les especes gustativement les plus intéressantes ou les plus
nutritives.

DES PLANTES SAUVAGES EGALEMENT CULTIVEES

L’agriculture s’est développée alors que 'Homme avait a sa dis-
position, dans son environnement, certaines plantes de multi-
plication facile et avantageuse, sur lesquelles il a concentré ses
efforts; c’est ce qui a conduit & ce nombre restreint d’espéces
(une trentaine environ), fondement de P'agriculture antique de
chaque continent, et qui demeurent aujourd’hui la base de I'ali-
mentation humaine (voir schéma ci-contre).

Puis, dans un désir de diversification alimentaire, se sont
ajoutées progressivement des cultures secondaires, lesquelles
sont souvent issues des « mauvaises herbes» qui accompa-
gnaient les cultures primaires de base. Elles ont été a leur
tour cultivées, certaines le sont encore, d’autres ont depuis été
oubliées et ont, pour certaines, ainsi retrouvé ce statut dom-
mageable de « mauvaise herbe »! Les exemples de ce type de
plantes sont nombreux: citons pour nos régions les cultures de
céréales dans lesquelles prospéraient les coquelicots, la Mou-
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Mais certaines plantes cultivées ont aujourd’hui presque
totalement disparu sur les étals des maraichers: c’est le cas du
Chervis (Sium sisarum L.), Apiacée originaire d’Asie occidentale
et de I'est de ’Europe, vantée a I'époque de Charlemagne pour
ses racines enchevétrées et renflées en fuseau, avant de tomber
dans P'oubli au début du x1x° siecle.

Certaines plantes alimentaires autrefois cultivées et
aujourd’hui délaissées ont pu cependant survivre sur place apres
I’abandon de leur culture. Il faut naturellement qu’il s’agisse de
plantes vivaces. C’est ainsi que I'on peut expliquer la présence a
Pintérieur des terres du Maceron alors que I'habitat naturel de
cette herbe se situe sur les littoraux méditerranéen et atlantique,
dans les zones un peu délaissées des marais salants et en parti-
culier en position d’ourlet au pied d’un boisement par exemple
de Tamaris ou d’Ormes (voir photo ci-dessous).

PLANTES ALIMENTAIRES ET VESTIGES ARCHEOLOGIQUES

L’observation des vestiges archéologiques, lorsqu’ils n’ont
pas encore été trop décapés, peut parfois révéler la consomma-
tion, voire la culture, de certaines plantes alimentaires: soit la
plante est encore présente dans le milieu - C’est le cas en parti-
culier des arbres dont les fruits étaient autrefois consommés -,
soit le plus souvent on retrouve des graines accumulées dans
I’épaisseur du sol ou au fond de silos.

PR

Nombreux pieds de Maceron tout au long d’une haie.
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