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Avant-propos



Il y a bientôt six ans, je pesais 129 kg pour 1,75 m. Confronté à un risque 



sanitaire majeur et fatigué de voir mon poids continuellement ballotté par 



toutes sortes de régimes à la mode, j’ai ﬁnalement compris que je ne m’en 



sortirais pas sans tout reprendre à zéro. J’ai donc abandonné les best-sellers 



de gare pour me tourner vers la littérature scientiﬁque. La solution était 



bien là, dissimulée dans le luxuriant fouillis des publications académiques. 



En 36 mois j’ai perdu plus de 50 kg. Plus important encore, cette perte s’est 



depuis maintenue. Cela fait maintenant presque 3 ans que mon poids est 



stabilisé autour de 75 kg.



Chemin faisant, confronté aux questions répétées de mes proches, collè-



gues et amis, je me suis dit que les fruits de ce travail pourraient être utiles 



à d’autres. De cette conviction est né L’Antirégime


1


. Ce manuscrit devait être 



le seul que je composerais jamais sur la question pondérale. J’y ai expliqué 



tout ce qui me semblait important et réécrire chaque année à peu près le 



même livre sous un titre diérent est une habitude que je laisse volontiers 



à tous les tristes gourous des régimes médiatiques.



Pourtant, me revoilà bel et bien face au clavier de mon ordinateur pour 



un second ouvrage. Cette décision, je l’ai prise pour répondre à une insuf-



ﬁsance de L’Antirégime, ouvrage gratiﬁé d’un excellent accueil, mais jugé 



« trop technique », « trop scientiﬁque », et « trop peu pratique » par certains lec-



teurs. Le message de Nadine est assez typique des remarques qui me furent 



adressées en ce sens


2


 : « J’ai fait 20 régimes en reprenant chaque fois le poids 



perdu et un peu plus. Maintenant je comprends pourquoi et je comprends que ce 



n’était pas de ma faute. J’ai adoré votre livre, grâce à lui j’ai repris conﬁance et je 



crois que je peux réussir. Mais je me sens un peu perdue. Les calculs à faire m’ont 



bloquée, c’est trop compliqué. » 



L’ultime secret des régimes réussis



C’est pour Nadine et tous ces lecteurs « un peu seul(s) pour la suite », qui 



regrettent que « le côté concret de la description manque un peu », en ont 



« plein le dos d’avoir à compter les calories » et veulent une méthode « pra-



tique sans prise de tête avec tous ces calculs », que j’ai entrepris de rédiger le 



présent livre. Celui-ci poursuit un unique objectif: expliquer le plus sim-



plement et le plus concrètement possible ce qu’il faut faire pour maigrir 



2. Les diérentes 


citations 


proviennent de 



commentaires sur 


Amazon ou bien 


de mails adressés 



directement à 



l’auteur.


1. Michel 

Desmurget, 


L’Antirégime, 


éditions Belin, 

2015.
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durablement. L’approche se veut aussi naturelle et peu contraignante qu’il 



est possible. Elle repose sur le constat, aujourd’hui solidement établi, selon 



lequel la faim n’est en aucun cas le seul déterminant de nos prises alimen-



taires. Pour une large fraction, celles-ci dépendent de facteurs secondaires à 



la fois psychologiques, émotionnels et environnementaux. En manipulant 



ces facteurs, on peut inﬂuencer substantiellement l’ampleur de nos repas 



sans toucher au ressenti subjectif de satiété. Cela veut dire, que l’on peut 



littéralement « tromper le cerveau » et déséquilibrer le bilan calorique de 



manière subliminale, à l’insu des mécanismes de défense dont notre corps 



est équipé. Maigrir sans même s’en rendre compte, c’est là l’ultime secret 



des régimes réussis.



Dans ce livre donc, pour résumer, pas de statistiques, pas de démonstrations 



numériques complexes, pas de calculs subtils et pas de fastidieux comp-



tages caloriques. Juste l’armation brève de quelques connaissances essen-



tielles PARTIE 1 et une liste de recommandations concrètes PARTIE 2 dans 



laquelle chacun pourra puiser aﬁn de parvenir au dénouement souhaité 



PARTIE 3. Lorsque des résultats scientiﬁques particulièrement pertinents 



apparaissent, c’est sans blabla, sous une forme graphique simple. Le but est 



alors de montrer qu’il n’y a, derrière les recommandations mises en avant, 



ni entourloupe ni enfumage: tout ça marche vraiment. Les lecteurs qui 



souhaiteraient disposer d’une présentation théorique détaillée des recom-



mandations concrètes ici formulées pourront évidemment se reporter à 



L’Antirégime.



À deux c’est mieux



Pour être sûr que le train resterait sur ses rails (et parce que je ne suis pas 



toujours très doué pour la simplicité), j’ai demandé à Caroline Tricot d’écrire 



ce livre avec moi. Sa double formation de publicitaire et d’hypnothérapeute 



spécialisée dans les questions d’amaigrissement lui a permis de développer 



une grande sensibilité aux aspects pratiques de la prise alimentaire et du 



contrôle pondéral. Je pense que la clarté de l’ouvrage a largement bénéﬁcié 



de cette collaboration


3

.


Michel Desmurget



3. Nous avons pris 


soin de déﬁnir 

dans le texte les 

mots techniques 

indispensables. 


Le lecteur pourra 



également les 



retrouver dans 



le glossaire à la ﬁn 



de l’ouvrage.
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CE QU’IL 


FAUT 



SAVOIR 



POUR 


RÉUSSIR


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Pour maigrir ecacement sur la durée, 



il faut d’abord comprendre comment le corps 



réagit à la privation et aux régimes restrictifs. 



Il faut ensuite s’aranchir de certains mythes 



persistants véhiculés avec une incroyable 



constance dans les médias. 



Cette première partie vise donc à préciser 



de manière simple et succincte les principaux 



éléments à connaître avant de se lancer dans 



un régime. Ces éléments sont le fruit de 



cinquante années de recherches méticuleuses, 



menées dans les meilleures universités 



de la planète. Ils font aujourd’hui consensus 



au sein de la communauté scientiﬁque 



et des principales institutions sanitaires 


mondiales.

À RETENIR


Maigrir est impossible sans 



un minimum de compréhension 


du fonctionnement de 


l’organisme et des mécanismes 



de contrôle du poids.
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chapitre 1


Ce qui ne 

marche pas
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Si vous croyez, entre autres exemples: 



→ que maigrir est une question 


de volonté,


→ que les protéines ne sont pas 



une source d’énergie utilisable par 



l’organisme, 



→ que le groupe sanguin a quelque 



chose à voir avec la façon dont 



sont assimilés les aliments, 



→ que vous pouvez sans 



conséquence vous gaver de gras 



le matin et de sucre l’après-midi,



alors vous allez au-devant 



de très sérieuses déconvenues.



Les régimes 



restrictifs ne 


fonctionnent pas


Considérons le traitement médical suivant:



1. Dans 95 à 99 % des cas, le traitement 



échoue.



2. Dans 40 à 60 % des cas, le traitement 



aggrave la condition des patients.



3. Appliqué à long terme, ou de manière 



répétée, le traitement double à décuple 



les risques de survenue d’une maladie 



chronique grave, potentiellement fatale 



(obésité, cancer, diabète, pathologie cardio- 



vasculaire, atteinte rénale, etc.).



Accepteriez-vous de suivre ce traitement? 



Probablement pas. Pourtant, comme la 



grande majorité de nos concitoyens, vous 



l’avez sans doute déjà fait et plus d’une fois. 



Si vous en doutez, remplacez le mot «traite-



ment» par l’expression «régime restrictif».



Depuis un demi-siècle, des centaines 



d’études scientiﬁques, impliquant des 



millions de personnes suivies pendant 



des années, ont démontré que les régimes 



restrictifs hypocaloriques ne marchent 



tout simplement pas. Typiquement, les 



victimes de ces régimes perdent du poids 



pendant 3 à 6 mois avant que la courbe ne 



s’inverse. Les kilos perdus reviennent alors 



inexorablement, avec dans leur sillage un 



lourd sentiment d’échec et d’inaptitude. 



Les ﬁgures 1 et 2 illustrent cette triste réa-



lité sur la base de deux études représenta-



tives de la littérature scientiﬁque.


À RETENIR


Le taux d’échec des 



régimes restrictifs est 


proche de 100 %.


Il ne s’agit pas là d’une 



obscure croyance mais 


d’une absolue certitude 

scientiﬁque.
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Après régimeRégime


6 mois

1

er 


année 2


e 


année 3


e 


année 4


e 

année


Amaigrissement (en kg)


0

-5


-10



Reprise de poids (% d’individus) Reprise de poids (% d’individus)



femmes hommes


1 an

2 ans

3 ans


Durée après régime



74% 93%



87% 97%



95% 99%



1. Régime restrictif: un taux d’échec proche de 100 %



Suite à un régime restrictif hypocalorique, la plupart des individus, hommes ou femmes, échouent 



à maintenir leur perte de poids. Après un an, le taux d’échec est de 74 % chez les femmes et de 93 % 



chez les hommes. Après trois ans, on atteint respectivement 95 et 99 % 


1

.


2. Régime restrictif: l’inexorable retour à la case départ



Des femmes suivent un régime restrictif. En 6 mois elles perdent plus de 10 kg (partie gauche de la courbe). 



Elles reprennent ensuite progressivement le poids perdu. Au bout de 4 ans elles sont revenues à leur 



situation d’avant régime. Notons que cette étude est parmi les plus «positives», avec un retour au poids 



initial plus lent que la moyenne


2

.
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La composition 



du régime n’a 


aucun eet sur 


l’amaigrissement



Contrairement à ce que racontent les 



gourous médiatiques, la composition du 



régime (c’est-à-dire la répartition relative 



des macronutriments: glucides, lipides et 



protéines) n’aecte pas le niveau de perte 



pondérale. Pour un déﬁcit énergétique 



donné – une perte de calories donnée –, 



l’amaigrissement observé est le même, 



que le sujet mange des frites, du blanc de 



poulet, des brocolis, du tiramisu, du pain, 



du fromage ou un mélange de tout cela. La 



validité de cette observation a été démon-



trée par des dizaines d’études menées 



depuis cinquante ans aussi bien chez 



l’humain (ﬁgure 3) que l’animal (du rat au 



singe en passant par le cochon).



Bien sûr, les régimes restrictifs fonc-



tionnent pendant un temps. Le problème 



c’est qu’ils fonctionnent tous de la même 



manière, indépendamment de leurs 



préconisations (ﬁgure 4). Prenez deux 



approches opposées: le régime Atkins, 



hyperlipidique et hypoglucidique (dont le 



mot d’ordre pourrait être: éliminez les glu-



cides et gavez-vous de viande, de poisson, 



de beurre, de lard, d’huile et de mayon-



naise), et le régime Ornish, hypolipidique 



et hyperglucidique (dont le mot d’ordre 



pourrait être: bannissez le gras et gavez-



vous de fruits et de légumes). Les deux 



occasionnent des pertes (et reprises!) 



de poids parfaitement similaires. Cela 



démontre que les diverses hypothèses 



avancées pour expliquer l’amaigrissement 



originel ne sont qu’une triste supercherie.



En fait, si les approches restrictives 



marchent (y compris les plus farfelues), c’est 



parce qu’elles amènent mécaniquement les 


gens à manger moins. La simple obligation 


de renoncer à une classe de macronutri-



ments (glucides, lipides ou protéines) ou 



d’avoir à piocher ses repas dans une liste 



restreinte d’aliments (surtout s’ils sont peu 



caloriques) entraîne un eondrement de la 



prise énergétique et donc, un amaigrisse-



ment. Prenez Atkins, par exemple. La perte 



de poids n’a rien de mystérieux. Elle s’ex-



plique d’un seul mot: monotonie! Après 



quelques jours, les gens ﬁnissent par être 



tellement écœurés de la viande, du beurre 



et du gras qu’ils commencent à manger de 



moins en moins, jusqu’à voir leur compte 



calorique chuter de 30 à 40 %. 



Clairement, ce genre de privation est insou-



tenable sur la durée. Pour fonctionner e-



cacement, le corps a besoin de glucides, de 



vitamines, de ﬁbres, de protéines, d’acides 



gras essentiels, etc. S’il lui manque quelque 
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Après 1 an



Atkins



Weigth



Watchers



The 



Zone


Jenny


Craig


Ornish


– 6,3 kg – 6,5 kg – 5,9 kg – 5,9 kg – 6,4 kg


Lipides

Glucides


Même déﬁcit calorique (− 750 Cal)



Protéines



Après 1 an


A

– 5,3 kg

B

– 6 kg

C

– 5,5 kg

D

– 5,3 kg


chose, il n’hésitera pas, pour l’obtenir, à 



mettre à genoux la plus robuste des volon-



tés. Quiconque part en guerre contre ses 



besoins physiologiques est sûr de revenir 



vaincu. 



Depuis quelque temps, a ressurgi l’idée 



selon laquelle l’obésité augmenterait, aux 



États-Unis, malgré une légère baisse de la 



prise calorique; preuve nous dit-on de la 



débilité des approches quantitatives de la 



nutrition. Malheureusement, n’est pas tou-



jours débile celui qu’on croit et, en matière 



de contrôle du poids, parler d’apport calo-



rique ne sut pas. Les dépenses caloriques 



aussi doivent être prises en compte. Or, 



3. Peu importe 



la composition 



du régime. 



Seul compte 


le bilan calorique


4. Peu importe 



le régime choisi, 



l’amaigrissement 


est le même

Des individus obèses sont répartis en 4 groupes. Le déﬁcit énergétique 


est le même pour tous les participants (–750 Calories*). Mais le régime 



n’est pas le même: la répartition en lipides, protéines et glucides dans 



l’alimentation varie d’un groupe à l’autre (A: 20 %, 15 %, 65 % ; B : 20 %, 



25 %, 55 %; C: 40 %, 15 %, 45 %; D: 40 %, 25 %, 35 %). Ces variations n’ont 



aucun eﬀet signiﬁcatif sur la perte de poids (environ 5,5 kg à 12 mois)


3

.

Les régimes commerciaux proposent des répartitions alimentaires très 


variables en lipides, protéines et glucides. Par exemple: 59 %, 35 %, 5 % 



pour Atkins ; 9 %, 15 %, 81 % pour Ornish et 26 %, 20 %, 57 % pour Weight 



Watchers


4

. Malgré ces diﬀérences majeures, la même perte pondérale est 


obtenue (environ 6 kg en 12 mois)


5

.


* Dans cet ouvrage, la Calorie (symbole Cal) 



désigne une « grande calorie » ou une kilocalorie, soit 



1000 «petites» calories (voir le glossaire).
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celles-ci s’eondrent de manière continue 



depuis un siècle, au fur et à mesure que nos 



vies deviennent plus sédentaires. Même au 



travail, nous dépensons de moins en moins 



d’énergie (ﬁgure 5). Dès lors, il n’est pas 



surprenant que les Américains grossissent 



même si leur consommation calorique 



diminue légèrement. En réalité, les études 



les plus ﬁables contredisent cette der-



nière armation: une analyse menée sur 



les trente-cinq dernières années ne laisse 



aucun doute sur le fait que les Américains 



mangent de plus en plus et que c’est bien là 



un facteur déterminant de l’augmentation 



du taux d’obésité dans ce pays (ﬁgure 6).



Ainsi donc, ce qui compte en matière de 



contrôle pondéral, ce n’est pas seulement la 



prise calorique, mais bien le bilan énergé-



tique global. En termes simples, ce dernier 



peut être déﬁni comme la diérence entre 



ce qui est mangé et ce qui est dépensé. Si 



cette diérence est nulle, le poids reste 



stable (je consomme autant de calories que 



j’en brûle). Si elle est positive, le poids aug-



mente (je consomme plus de calories que 



je n’en brûle). Si elle est négative, le poids 



diminue (je consomme moins de calories 



que je n’en brûle). Cette réalité arithmétique 



est incontestablement moins sexy que le 



discours pseudo-scientiﬁque dont nous 



abreuvent tous les tartufes des régimes à la 



mode… mais elle reste la réalité.



6. Non, les Américains 



ne grossissent pas en 


mangeant moins

En quelques dizaines d’années, la consommation 


alimentaire des Américains a signiﬁcativement 


augmenté tant chez les hommes (+ 8,5%) que chez 


les femmes (+ 17%)


7

.

À RETENIR


L’amaigrissement dépend 


uniquement du déﬁcit calorique 


imposé. La répartition des 



macronutriments n’a aucune 



inﬂuence.



Dépense énergétique (Cal/jour)


1 550

1 450

1 350

1 250


1960 1970 1980 1990 2000 2010


1 150

Années

femmes

hommes


femmeshommes



1974


2008


+ 8,5 % + 17 %



2450 Cal/j 1542 Cal/j



2656 Cal/j 1811 Cal/j



Consommation alimentaire



5. Les Américains dépensent 


de moins en moins de calories

Depuis 50 ans, aux États-Unis, la proportion 

des emplois sédentaires et physiquement peu 


éprouvants s’est fortement développée. Cette 


tendance a entraîné une chute notable de la 

dépense calorique quotidienne

6

.
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L’organisme est 



programmé pour 



s’opposer à l’action 



des régimes 



restrictifs



L’échec des régimes restrictifs n’est guère 



surprenant d’un strict point de vue bio-



logique. En eet, pendant des millénaires 



notre corps a dû jongler entre des périodes 



d’abondance et des phases de disette. Si 



nous n’avons pas disparu de la surface de 



la Terre, c’est parce que l’évolution nous a 



dotés d’une incroyable capacité à préser-



ver nos réserves de graisses. En d’autres 



termes, le corps humain est progressive-



ment devenu une véritable machine de 



guerre, génétiquement programmée pour 



dénier toute chance de succès aux régimes 



restrictifs qu’il assimile à des épisodes de 



famine. Ainsi, lorsque les stocks lipidiques 



(de graisse) sont attaqués, c’est toute la 



machinerie biologique qui se mobilise et 



monte au front. En particulier:



– L’équilibre hormonal est altéré, de sorte 


que les sensations de faim sont ampliﬁées 


et les perceptions de satiété neutralisées.



– L’activité cérébrale est modiﬁée; le désir 



impulsif de manger est stimulé tandis que 



l’attrait pour les aliments caloriques les 



plus gras et sucrés est exacerbé.



– Les capteurs sensoriels qui renseignent le 



cerveau sur l'étirement de l'estomac lorsque 



celui-ci se remplit sont débranchés. Le cer-



veau n’est plus informé du degré d’avance-



ment du repas, ce qui retarde l’émission des 



signaux de satiété (et donc, accroît la durée 



et l’ampleur de la prise alimentaire).



– Le corps se met à économiser furieuse-



ment son énergie. Il y parvient en nous 



rendant plus sédentaire (l’activité motrice 



spontanée est abaissée) et en éradiquant 



tout gaspillage métabolique (après un 



régime, celui qui a maigri brûle chaque 



jour, par rapport à un jumeau de même 



poids qui n’aurait pas maigri, entre 300 et 



400 Calories de moins).



Et le moins que l’on puisse dire, c’est que ces 



mécanismes de défense sont diablement 



têtus. Ils persistent tant que les réserves 



de graisse n’ont pas été restaurées. Tout 



espoir de succès avec un régime restrictif 



peut donc être déﬁnitivement abandonné. 



L’échec n’est alors nullement causé par une 



volonté défaillante, comme on essaye sou-



vent de nous le faire croire. Il est inscrit dans 



la nature de notre génome. Même la volonté 


la plus fervente ne peut indéﬁniment main-


tenir le corps en état de famine dans un 



environnement gorgé de tentations.



Une étude récente illustre parfaitement ce 


point (


ﬁgure 7). Les candidats d’une émis-



sion de téléréalité américaine dédiée à 



l’amaigrissement («The Biggest Looser»


8

) 
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ont été suivis pendant six ans. Dicile de 



trouver exemple plus amer que celui de 



ces individus, surexposés, surmotivés et 



soumis, en sept mois (le temps de l’émis-



sion), à un amaigrissement drastique. 



Depuis la ﬁn de l’émission, leur poids n’a 



fait que remonter, malgré les doses ea-



rantes d’exercices et de privations qu’ils 



continuent, pour la plupart, à s’imposer. 



Ce regain de poids n’est pas surprenant. Il 



répond à un double mécanisme:



– D’abord le ralentissement du métabo-



lisme de base (ou de repos ; il correspond 



aux besoins énergétiques incompres-



sibles de l’organisme: cœur, cerveau, res-



piration, température, etc.). Même après 



des années, le corps des participants n’a 



pas lâché l’aaire; il continue, chaque 



jour, à économiser lourdement sur ses 


dépenses de fonctionnement pour per-


mettre la restauration des stocks initiaux 


de graisse.


– Ensuite l’eondrement de la quantité de 



leptine dans le sang, une hormone cen-



trale du contrôle de l’appétit. Un déﬁcit en 



leptine veut dire un accroissement chro-


nique des sensations de faim.


Tout cela signiﬁe que nos anciens candi-



dats ont toujours faim et que leur orga-



nisme s’accroche comme un dément à 



la moindre calorie. La punition ne cesse 



qu’après restauration complète (voire 



un peu plus) du poids d’avant régime. 



Conclusion du gagnant : « Quelque chose 



va de travers avec mon corps.»


10


 Quand il a 



appris, à la lumière de l’étude dont il est 



ici question, que c’était bien le cas, notre 



homme n’a pu s’empêcher d’être soulagé 



en sentant s’évaporer «cette honte qui pesait 



sur mes épaules ».



7. Notre corps est génétiquement 



programmé pour défendre 



ses réserves de graisses



Résultats d’une étude menée sur les participants de l’émission 



de téléréalité «The Biggest Looser», d’une durée de 7 mois. 



En moyenne, les participants pesaient 91 kg à la ﬁn de l'émission 



(– 58 kg par rapport à leur poids initial) et 132 kg après 6 ans. 


Ils dépensaient chaque jour 275 Calories de moins que la 


normale (en raison du ralentissement du métabolisme de repos) 



à la ﬁn de l’émission et 500 Calories de moins après 6 ans. La 



concentration sanguine en leptine (l’hormone de la satiété) avait 



chuté de 94 % à la ﬁn de l’émission et de 33 % après 6 ans


9

.

À RETENIR


En réponse à un régime restrictif 



(qu’il assimile à une famine), 



l’organisme lève une telle armée 



de défenses que toute chance 



de succès à long terme disparaît. 



Même les volontés les plus 



farouches ﬁnissent par céder.



Suivi 


(+ 6 ans)

Régime 

(7 mois)

– 499 Cal/j

Métabolisme


– 275 Cal/j



44 kg/m


2


30 kg/m


2

IMC


– 33%– 94%


Leptine

Poids


132 kg91 kg
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chapitre 2


Ce qui marche
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Maigrir durablement 



est malgré tout 


possible


Heureusement, l’échec n’est pas inévitable. 



Un petit nombre d’individus arrivent à 



maigrir durablement. Ces miraculés ont 



été l’objet de recherches scientiﬁques spé-



ciﬁques. À la racine de leur succès, les cher-



cheurs ont trouvé une absence de réaction 



métabolique à l’amaigrissement. Ce résul-



tat est d’autant plus surprenant qu’il ne 



porte pas sur des «petits joueurs», mais 



sur des sujets initialement obèses ayant, 



en moyenne, maintenu une perte pon-



dérale de 25 kg sur dix ans. C’est énorme. 



Comment expliquer alors la passivité des 



défenses corporelles? Simplement en fait: 



nos rescapés du régime ont été patients 



et raisonnables. Ils n’ont rien entrepris 



qui ne puisse être soutenu sur la durée. 



Un peu plus d’exercice, un peu moins de 



calories, une meilleure gestion du temps, 



des pesées régulières, un environnement 



expurgé de ses tentations alimentaires les 



plus brutales. Rien de radical ni de clin-



quant. Mais du solide et de l’ecace.



Si ce genre de succès est possible, c’est 



parce que les systèmes de contrôle du 



poids par l’organisme sont grossièrement 



imparfaits. Ils s’avèrent en particulier 


étonnamment déﬁcients dans leur apti-


tude à détecter les pertes lentes de graisse, 



associées à un déséquilibre modeste de 



la balance énergétique. Cette faiblesse est 



la clé fondamentale des amaigrissements 



réussis. Elle ouvre en eet la voie à une 



perte pondérale «subliminale», c’est-à-



dire réalisée à l’insu du « cerbère biolo-



gique». Et c’est bien là le point essentiel: 



tant que les défenses biologiques restent 



tranquilles tout va bien; en revanche, le 



jour où elles se réveillent, l’aaire est pliée 



et vous pouvez abandonner tout espoir 



de réussite à long terme. En pratique, 



ces considérations générales amènent à 



deux questions précises. 1. Peut-on vrai-



ment maigrir signiﬁcativement en usant 



de déﬁcits caloriques subliminaux, for-



cément modestes ? 2. Si oui, combien de 


temps faut-il pour obtenir des résultats 


tangibles ? Ces questions sont abordées 



dans les pages suivantes (p. 19 à 23).


À RETENIR


Maigrir graduellement, 



de manière subliminale 



est le seul moyen pour éviter 



les réactions de défense du 



corps et réussir à long terme.
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Pas besoin d’être 



brutal pour être 



ecace



Souvent, les candidats à l’amaigrissement 



sont convaincus qu’il est nécessaire, pour 



obtenir un résultat tangible, de mettre en 



place des stratégies drastiques. C’est une 



erreur monumentale. Nombre d’études 



montrent, en réalité, que même nos eorts 


les plus inﬁmes ont un impact signiﬁcatif 


sur l’aiguille du pèse-personne (ﬁgure 8). 



En d’autres termes, petites économies et 



menues dépenses ﬁnissent, à force d’être 



empilées, l’air de rien, jour après jour, 



par constituer de grandes rivières. Pour 



comprendre ce point, il faut réaliser que 



chaque tranche de 150 Calories retirée de 



l’alimentation ou ajoutée aux dépenses 



physiques se traduit, à terme*, tant que l’on 



reste en dessous du seuil d’activation des 


défenses biologiques, par une perte pon-


dérale de 7 à 11 kg**. Et franchement, 150 



Calories, sur un bilan énergétique quoti-



dien, ce n’est pas grand-chose comme le 



montrent les quelques exemples suivants.



Considérez pour commencer ce petit 



carré de « chocolat noir dégustation 85 % 



de cacao » qui accompagne, chaque midi, 



votre café (10 g). Comme bien des gens, 



vous pensez peut-être qu’il n’a pas vrai-



ment d’importance. Pourtant, si vous 



renonciez à le croquer, vous eaceriez 



quotidiennement 59 Calories de votre 



bilan soit, à terme, en moyenne, presque 



4 kg sur la balance. Pareil avec ce petit 



«mars cœur fondant» (42 g) avalé à 



10 heures pour se donner du courage 



(190 Cal). Si vous le remplaciez par une 



barre de céréales aux pépites de choco-



lat (90 Cal) vous gagneriez chaque jour 



quelque 100 Calories, soit au bout du 



compte, en moyenne, environ 6 kg. Et ce 



«petit écolier cœur tendre au lait» (20 g) 



goinfré quotidiennement sur un coin de 



table avec la petite quand elle prend son 



goûter: 104 Calories soit, là encore, en 



moyenne, dans les 6 kg de bonnes graisses 



sur les hanches. Ajoutez un verre de Coca-



Cola (250 ml) pour faire descendre le bis-



cuit et la punition sera doublée.



Trop gros pour être vrai vous diront cer-



tains. Et pourtant… considérons d’un peu 



8. À terme, 



l’équivalent d’une 



canette de soda (ou 



de bière) supprimée 



chaque jour, c’est 7 


à 11 kg de moins sur 

la balance

1 soda/jour


– 7 



à – 11 kg



* Ce point est discuté p. 22-23. 



** La valeur exacte dépend du niveau de sédentarité et 



des caractéristiques physiologiques individuelles.
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Gain pondéral 

cumulé (kg)

Glucides


(dont sucre )


15 kg


Graisses



(dont saturées )


3,8 kg


Protéines


0,7 kg


En 1 an À terme



 + 16 kg



10 g 20 g


Par jour

250 ml


plus près quelques-uns de ces exemples. 



Commençons par cet inoensif «petit 



écolier». Seul, c’est vrai, il ne pèse pas 



grand-chose. Mais avalé quotidiennement 



il apporte, sur une année, 4,7 kg de glu-



cides (dont 3,1 kg de sucre) et 1,90 kg de 



graisses (dont 1,1 kg de graisses saturées). 



Et ce modeste carré de chocolat. Boulotté 



journellement il représente à 0,6 kg de 



glucides (dont 0,4 kg de sucre) et 1,9 kg de 



graisses (dont 1,2 kg de graisses saturées). 



Même chose pour ce petit verre de soda. 



Consommé chaque jour il pèse 9,7 kg de 



sucre par an. En consommant le biscuit, le 



carré de chocolat et le verre de soda vous 



aurez donc absorbé, sur l’année (ﬁgure 9), 



15 kg de glucides (dont 13,4 kg de sucre) 



et 3,8 kg de lipides (dont 2,3 kg de lipides 



saturés). Vu sous cet angle cumulatif, 



l’énorme eet pondéral de ces si «inno-



centes» gâteries paraît moins étonnant.



Les mêmes remarques valent, évidemment, 



pour la dépense physique. À chaque fois que 



vous renoncez à l’ascenseur pour les esca-



liers, à la voiture pour la marche, ou à la télé-



vision pour un cours de théâtre, vous brûlez 



9. Cumulés jours après 



jours, les petites 



causes produisent 



de grands eets



Consommés quotidiennement, sur l’année, un carré de chocolat (10 g), 



un biscuit au chocolat (20 g), et un verre de soda (250 ml) ﬁnissent 



par faire beaucoup de glucides et de graisses. Au bout du compte, 



l’eﬀet sur le pèse-personne est considérable.
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quelques dizaines de Calories supplémen-



taires. Chaque «gain» en lui-même peut 



paraître négligeable… mais cumulés sur la 



durée, ces petits «extra» permettent d’ea-



cer de nombreux kilos du pèse personne. 



Par exemple, en prenant systématiquement 



les escaliers quand l’occasion se présente (à 



la maison, au travail, au centre commercial, 



en vous rendant chez des amis, etc.), ce serait 



bien le diable si vous n’arriviez pas à brûler 


quotidiennement une petite vingtaine de 


Calories. À terme, ce tout petit eort occa-



sionnera un amaigrissement de presque un 



kilogramme. Vous pouvez bien sûr être plus 



ambitieux et choisir d’aller au travail à pied 



plutôt qu’en transport en commun (même 



partiellement). Si vous arrivez alors à caser 



chaque jour 45 minutes de marche modé-



rément rapide dans votre emploi du temps, 



cela fera, à terme, dans les 7 à 11 kg de moins 



sur la balance (ﬁgure 10). Pas trop mal pour 



un investissement somme toute modique; 



et ce d’autant plus que l’opération peut, 



nous y reviendrons dans la seconde partie 



de cet ouvrage (voir p. 132), être fragmentée 


en plusieurs plages de 10 ou 15 minutes.


Ainsi, et c’est là un point fondamental, 



il n’est pas besoin pour maigrir substan-


tiellement de s’imposer des coupes ali-


mentaires drastiques et/ou des séances 


de sport démoniaques. Dans ce domaine 


aussi, les petits ruisseaux font, en se 



cumulant, les grandes rivières. En termes 



stratégiques, une bonne idée consiste 



d’ailleurs à ne pas se focaliser exclusive-



ment sur la nourriture ou le sport, mais 



à distribuer l’eort entre ces deux leviers. 



Ce principe de répartition est l’une des 



caractéristiques distinctives majeures des 



individus qui réussissent à perdre dura-


blement du poids.


10. À terme, 45 minutes 



quotidiennes (en une 



ou plusieurs fois) d’une 



marche réalisée à vitesse 



modérée, c’est 7 à 11 kg 



de moins sur la balance*



45 min/jour



– 7 



à – 11 kg


À RETENIR


Typiquement, surpoids et 



obésité ne résultent pas d’une 



surabondance calorique 



massive, mais de l’accumulation 



progressive, jour après jour, 



d’excès énergétiques modestes.



Dès lors, pour maigrir, pas 



besoin de s’aamer ni de 



s’épuiser d’exercice.



* La valeur exacte dépend de votre poids 



(l’estimation donnée ici correspond à un 



individu de 60 kg). Plus vous êtes lourd, plus 



vous dépenserez de calories en marchant.
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Si c’est intenable, 



c’est inutile



Avant de se lancer dans je ne sais quel 



régime destructeur et futile, il est impor-



tant de comprendre comment se déter-



mine le poids. Pour une personne donnée, 



il dépend des caractéristiques biologiques 


(taille, taux de masse grasse, métabolisme, 


âge, sexe), de la dépense physique (tra-



vail, activités structurées et spontanées – 



tennis, jogging, marche, escaliers, etc.) et 



de la prise alimentaire (nombre de calo-



ries ingérées). 



La ﬁgure 11 illustre ce point pour une 



femme sédentaire de 40 ans, mesurant 



1,70 m. Si cette femme consomme, en 



moyenne, quotidiennement 2400 Calo-



ries, elle sera obèse (87 kg; IMC = 30 kg 



/m²). À 2250, elle sera en surpoids (77 kg; 



IMC = 27 kg/m²). À 2100, elle présentera 



un poids sain (67 kg; IMC = 23 kg/m²).



Maigrir revient donc à opérer une tran-



sition entre deux états d’équilibres pon-



déraux. De cette réalité physiologique on 



peut extraire une double conclusion:



1. Un régime transitoire ne peut donner 



qu’une perte de poids transitoire. Si au 



terme de l’amaigrissement, un individu 



recommence à manger davantage et/ou à 



moins bouger, son poids repartira méca-



niquement à la hausse. Pour être ecaces, 



les changements appliqués pour mai-



grir doivent donc être raisonnables pour 



pouvoir être soutenus sur la durée. Tout 



retour en arrière vous ramènera inexora-



blement vers votre situation originelle.



2. Après avoir altéré le bilan calorique 



(c’est-à-dire augmenté les sorties et/ou 



diminué les entrées), il faut du temps pour 



rejoindre le nouveau poids. On ne mai-



grit pas plus en un mois qu’on n’enﬂe en 



quatre semaines! En gros, le premier tiers 



de la perte pondérale cible est achevé en 



six mois; après un an c’est plus de la moi-



11. Il existe une 



relation stable 



entre poids et bilan 


calorique

Pour un individu donné, le poids 

traduit un état d’équilibre stable 

entre ce qui est consommé et ce qui 

est dépensé. Une femme sédentaire 

de 40 ans pèsera ainsi, en moyenne, 


67 kg avec une prise énergétique de 



2100 Calories, 77 kg avec une prise 



énergétique de 2250 Calories et 



87 kg avec une prise énergétique de 



2 400 Calories.


Poids sain

2100 Cal/jour

67 kg


IMC=23 kg/m


2


IMC=27 kg/m


2


IMC=30 kg/m


2

Surpoids

2250 Cal/jour

77 kg

Obésité

2400 Cal/jour

87 kg


 + 150 + 300



* Pour une déﬁnition de l'IMC voir p. 178.
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-ced270287c871630c4d556c807868880";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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