
[image: ]



























[image: ]POUR ADOPTER FACILEMENT
LE RÉGIME
CETO
JOURS














[image: ]













[image: ]PHOTOGRAPHIES DE JULIA STOTZ
MARABOUT
POUR ADOPTER FACILEMENT
LE RÉGIME
CETO
JOURS
PRINCIPES, CONSEILS PRATIQUES ET PLUS DE 
100 RECETTES POUR RÉUSSIR VOTRE PROGRAMME
LISA BUTTERWORTH 
 
& CAROLINE HWANG














[image: ]













[image: ]SOMMAIRE
INTRODUCTION 6
LE RÉGIME CÉTO, C’EST QUOI ? 10
EFFETS ET BIENFAITS DU RÉGIME CÉTO 22
ALIMENTS À ÉVITER 30
ALIMENTS À PRIVILÉGIER 34
RECETTES DE BASIQUES CÉTOCOMPATIBLES 66
LES MENUS 96














[image: ]6
INTRODUCTION
Vous avez probablement entendu parler du régime céto (cétogène) ou de la diète 
cétogène, par votre voisin qui a perdu 14 kilos en 14 jours, votre collègue de travail 
qui grignote des noix de macadamia du matin au soir ou votre amie qui refuse tout 
dessert à chaque sortie… Mais en quoi consiste au juste le régime céto et pourquoi 
décide-t-on de l’adopter?
Dans les années 1920, un médecin et chercheur américain invente 
l’expression « diète cétogène » pour qualiﬁer ce régime alimentaire 
particulier, riche en lipides, pauvre en glucides et modéré en protéines, 
popularisé dans les années 1970 pour ses vertus amaigrissantes, avant 
de s’imposer ces dernières années comme une des grandes tendances 
santé et bien-être.
Le régime céto n’a rien d’une « solution rapide ». Pour tous ceux qui l’ont 
adopté, il est bien plus qu’un simple régime, il s’agit avant tout d’un véritable 
mode de vie. Modiﬁer la façon dont l’organisme produit de l’énergie, en 
passant du recours au glucose à la conversion de cétones, exige l’adoption 
et le suivi de strictes habitudes alimentaires. Mais une fois cet engagement pris, 
les bienfaits sur le plan de la santé, dont la perte de poids, sont nombreux.
Avant de se lancer, il faut d’abord comprendre ce qu’est l’état métabolique 
qualiﬁé de cétose et comment l’organisme y parvient. Dès que ces 
notions n’auront plus de secrets pour vous, vous aurez à déterminer 
des pourcentages et des quantités d’ingrédients diététiques (en vous 
appuyant sur une formule générale, adaptable selon chacun). Une fois tout 
cela assimilé, vous viderez probablement vos placards, pour remplacer les 
produits de base non céto par des ingrédients adaptés à ce régime riche 
en graisses, pauvre en glucides et modéré en protéines.
Ces étapes franchies, vous serez enﬁn prêts à cuisiner et manger céto. 
Mais à l’évidence, cela prend du temps et les motifs de découragement 
ne manquent pas, entre informations à assimiler, calculs à réaliser, en-cas 
et menus à préparer au quotidien (sans parler de symptômes désagréables 
susceptibles de se manifester durant cette transition). Ce livre est donc 
organisé de façon méthodique, aﬁn de vous fournir toutes les informations 
nécessaires au suivi d’un régime céto équilibré, avec des listes de courses 
hebdomadaires, des conseils de préparation et des suggestions de recettes 
pour chaque jour. Adopter le régime céto n’est pas chose facile, mais ce 
livre transformera votre aventure diététique en une expérience aussi simple, 
évidente et délicieuse que possible.
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COMMENT 
UTILISER CE LIVRE
Il existe bien des façons d’introduire le régime céto dans sa vie: un suivi à la lettre 
sur une période prolongée, un recours ponctuel pour briser une dépendance 
aux glucides et aux sucres ou la sélection de ce qui marche pour vous et sa mise 
en pratique dans le cadre général d’un mode de vie basé sur une nutrition pauvre 
en glucides, que vous cherchiez ou non à maintenir votre organisme en état de cétose. 
Ce livre met à votre disposition tous les outils nécessaires pour explorer et expérimenter 
une nouvelle façon de manger, tout en vous aidant à comprendre ce que signiﬁe le choix 
d’un régime céto et le pourquoi de ses effets et bienfaits.
MANGER SAIN
Si la consommation de produits alimentaires de mauvaise qualité ne maintient pas l’organisme en état 
de cétose, ce que vous ne tarderez pas à comprendre, le recours à des aliments bio de qualité supérieure 
assure une alimentation saine et équilibrée. Autant que possible, préférez fruits et légumes frais et bio, 
produits laitiers bio, viandes de pâturage et œufs bio de poules élevées en plein air.
Plus important encore, ce livre vous propose un programme sur 28 jours 
de menus céto aussi rassasiants que riches en saveurs, avec chaque jour 
une recette pour le petit déjeuner, le déjeuner et le dîner assurant une 
dégradation des macronutriments répondant aux exigences de ce régime. 
Pour faciliter cette entrée en matière, les jours sont regroupés en semaines, 
chacune précédée d’une liste de courses et de conseils utiles. Planiﬁcation 
et préparation sont deux des clés d’une transition réussie vers un régime 
céto, sans impression de découragement ou de contrainte.
Aux recettes de menus journaliers s’ajoutent celles de basiques, comme 
le riz de chou-ﬂeur et les spaghettis de courgette, mais aussi celles de 
sauces, assaisonnements et condiments « céto compatibles ». Parce que 
le suivi d’un régime céto exige de disposer d’en-cas riches en lipides, 
vous trouverez également dans ce livre de succulentes recettes de collations 
hautement nutritives. Ce programme sur 28 jours peut être utilisé pour 
débuter un régime cétogène, ou consulté chaque fois que nécessaire 
pour retrouver les fondamentaux d’un régime céto strict ou, enﬁn, pour 
choisir ses recettes préférées, à faire et refaire au ﬁl de votre aventure.
Gardez à l’esprit que les recettes sont basées sur les besoins en 
macronutriments d’un individu moyen (bien plus par la suite…). 
Vous souhaiterez peut-être ajuster les portions, ajouter des en-cas 
ou rectiﬁer l’apport en macronutriments, selon vos objectifs, et plus 
généralement adapter le programme aﬁn de répondre à vos besoins 
individuels. À chacun son régime céto, mais sachez que vous disposez 
à présent de tous les outils nécessaires pour vous lancer dans cette 
aventure et que ces outils restent les mêmes quels que soient les cas 
de ﬁgure.
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LE RÉGIME CÉTO, C’EST QUOI?
De toutes les tendances bien-être et nutrition, le régime céto est probablement la plus méconnue. Il s’agit 
avant tout d’un régime alimentaire visant à puiser dans les lipides l’essentiel de nos besoins journaliers en calories. 
Mais comment un régime aussi riche en lipides (que l’on nous enseigne à consommer en quantités modérées) 
peut-il entraîner une perte de poids, sans parler de ses bienfaits pour la santé?
Pour comprendre le régime céto et sa ﬁnalité (conduire l’organisme à un état métabolique de cétose) il est 
important de se pencher avant toute chose sur le processus biochimique de transformation des aliments en énergie.
TRANSFORMATION DES ALIMENTS EN ÉNERGIE
Pour rester en vie, notre organisme a besoin d’énergie indispensable 
au bon fonctionnement des cellules, à celui des organes et à la santé 
des systèmes organiques. Cette énergie est puisée dans la nourriture que 
nous consommons, essentiellement constituée de trois macronutriments.
Glucides : ils incluent les sucres, l’amidon et les ﬁbres présents dans 
nombre d’aliments, des fruits et légumes au pain, des sucreries aux produits 
laitiers. On distingue deux catégories de glucides: simples (plus rapidement 
assimilés), notamment présents dans les fruits et les produits laitiers; 
ou complexes (plus lentement digérés), comme ceux présents dans 
les légumes, les céréales et les légumineuses.
Protéines : essentielles à notre existence, ces macromolécules à base 
de chaînes d’acides aminés (composés organiques simples) jouent un rôle 
déterminant dans l’organisme, assurant entre autres le bon fonctionnement 
des cellules, la santé des muscles et des organes. Les protéines se trouvent 
dans la viande, les produits laitiers, les fruits à coque et les légumineuses.
Lipides : indispensables à notre existence, les lipides stockés dans 
l’organisme constituent une réserve d’énergie. Ils protègent les organes, 
jouent un rôle de régulateur thermique et favorisent l’assimilation des 
vitamines liposolubles, notamment A, D, E et K, déterminantes pour la santé 
de l’organisme. Les lipides se trouvent dans les fruits à coque, la viande, 
le poisson, les huiles végétales et les produits laitiers.
L’organisme peut convertir chacun 
de ces macronutriments en 
énergie, mais il puise en priorité 
dans les glucides. Chaque 
glucide absorbé est dégradé 
en glucose, qui pénètre dans le 
système circulatoire au niveau de 
l’intestin grêle. Une fois le glucose 
présent dans le sang, le pancréas 
sécrète de l’insuline, qui active 
les transporteurs de glucose et 
favorise sa pénétration dans les 
cellules, où ce dernier est converti 
en énergie. L’insuline convertit 
l’excès de glucose en glycogène. 
Une partie est stockée dans le foie 
et les muscles. Le glucose restant 
est transformé en lipides.
CELLULE
TRANSPORTEUR 
DE GLUCOSE
GLUCOSE
INSULINE
RÉCEPTEUR 
À L’INSULINE
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DÉGRADATION 
DES MACRONUTRIMENTS
Pour mieux comprendre en quoi le régime cétogène diffère du régime occidental standard 
et comment il agit sur l’organisme, il est nécessaire de comparer la dégradation 
des macronutriments dans chacun de ces deux régimes.
RÉGIME OCCIDENTAL 
STANDARD
Dans le régime occidental 
standard, la dégradation des 
macronutriments exprimée en 
pourcentage se répartit ainsi:
RÉGIME CÉTOGÈNE
Dans le régime cétogène, 
la dégradation des 
macronutriments exprimée 
en pourcentage est très différente.
C’est précisément cette différence 
qui fait basculer l’organisme 
dans un état de cétose.
50 % glucides
15 % protéines
35 % lipides
60 – 75 % lipides
5 – 10 % glucides
15 – 30 % protéines
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Si le suivi d’un régime céto ne présente aucun souci pour la grande majorité des individus 
qui s’y conforme de façon adaptée et saine, manger céto ne convient pas à tout le monde. 
Certains groupes d’individus éviteront le régime céto en raison des modiﬁcations qu’il génère 
au niveau de l’organisme et des fonctions organiques. En cas de problème de santé 
quelconque ou de suivi d’un traitement médical, il est indispensable de consulter 
son médecin traitant avant de se lancer.
FEMMES CHERCHANT À CONCEVOIR
Si vous préparez votre corps en vue d’une prochaine grossesse, le moment 
n’est probablement pas indiqué pour faire subir à votre organisme 
ce bouleversement majeur induit par le régime céto.
FEMMES EN COURS DE GROSSESSE OU ALLAITANT
Pour les femmes en cours de grossesse, le manque ou l’absence de 
recherches sur les effets d’un taux élevé de cétones sur le fœtus les inciteront 
par mesure de prudence à s’abstenir du suivi trop strict d’un régime céto. 
Il en va de même pour les femmes allaitant, qui veilleront à bénéﬁcier 
d’un apport adapté en glucides, plutôt que de chercher à réduire 
ce dernier de façon trop drastique.
ENFANTS
Un régime céto est bien trop restrictif pour un enfant de moins de 18 ans. 
Hormis le fait que beaucoup ont déjà tendance à faire la ﬁne bouche 
en matière d’alimentation, les enfants soumis à un développement 
et une croissance rapides doivent pouvoir bénéﬁcier d’un large éventail 
de calories et de nutriments, à travers la consommation de céréales 
complètes, protéines, fruits et légumes.
TROISIÈME ÂGE
Les personnes âgées souhaitant se lancer dans un régime céto sont invitées 
à la prudence, du fait d’une possible et rapide perte de poids qui pourrait 
être plus dommageable que bénéﬁque.
INDIVIDUS SOUFFRANT DE TROUBLES 
DE L’ALIMENTATION
En raison des strictes exigences du régime céto, ce dernier n’est pas l’option 
à privilégier pour les individus souffrant de troubles de l’alimentation.
INDIVIDUS SOUFFRANT DE TROUBLES RÉNAUX, 
HÉPATIQUES OU PRIVÉS DE VÉSICULE BILIAIRE
Parce que les reins, le foie et la vésicule biliaire jouent un rôle déterminant 
dans le métabolisme des lipides et des protéines, les individus souffrant 
de troubles affectant ces organes demanderont conseil à leur médecin 
traitant avant de se lancer dans un régime céto.
DIABÉTIQUES
L’alimentation céto peut présenter de nombreux bienfaits pour les individus 
souffrant de diabète, notamment de diabète de type 2, typiquement 
associé à une résistance à l’insuline et affectant la façon dont l’organisme 
régule le taux de glucose sanguin. Les individus présentant un diabète de 
type 1, – maladie chronique caractérisée par un manque ou une absence 
de sécrétion d’insuline par le pancréas — seront plus particulièrement 
vigilants. En effet, chacun réagit différemment au suivi d’un régime pauvre 
en glucides et riche en lipides, aux effets potentiellement dangereux alors 
que la sécrétion d’insuline est déjà compromise. Toute personne souffrant 
d’un diabète de type 1 ou 2 demandera conseil à son médecin traitant 
avant de débuter un régime céto et devra faire l’objet d’une surveillance 
continue en cours de régime, par un médecin et/ou un nutritionniste.
13
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LE PIRE DU RÉGIME 
OCCIDENTAL
Avant de se pencher plus en détail sur les effets de l’alimentation céto, il est indispensable 
de s’intéresser aux habitudes alimentaires de nombreux habitants de pays occidentaux 
industrialisés et à ce régime alimentaire particulier qualiﬁé de régime occidental standard.
QU’ESTCE QUE LE RÉGIME OCCIDENTAL?
Beaucoup d’aliments frits, transformés et conditionnés, d’importantes 
quantités de viande rouge et de céréales rafﬁnées forment l’essentiel 
du régime occidental, par ailleurs pauvre en ﬁbres végétales, comme celles 
fournies par les fruits et légumes. En d’autres termes, il s’agit d’un régime 
riche en lipides (mais riche en mauvaises graisses, comme nous le verrons 
plus tard), sucres et sel, mais pauvre en ﬁbres, vitamines et nutriments 
présents dans les produits frais. Il sufﬁt de se reporter au graphique 
page 12 pour réaliser qu’il s’agit aussi d’un régime où l’essentiel des 
calories est tiré des glucides. Alors que les produits de base de ce régime et 
le type d’énergie qu’ils produisent posent déjà question, on note également 
que les individus adeptes d’un tel régime ont tendance à manger plus que 
nécessaire, ce qui en soit est aussi source de nombreux problèmes.
QUESTIONS DE SANTÉ ET RÉGIME OCCIDENTAL
Les aliments ultra-transformés ne font pas bon ménage avec notre 
organisme. En fait, certains ingrédients comme le fructose, un type 
de sucre simple, peuvent susciter une réaction du système immunitaire, 
réduire son efﬁcacité à lutter contre d’autres éléments pathogènes 
et conduire à une inﬂammation chronique, sans aucun symptôme 
apparent, mais susceptible d’entraîner de nombreux problèmes, comme 
les maladies cardiaques.
Forcer l’organisme à assimiler trop d’aliments transformés peut aussi 
modiﬁer la ﬂore intestinale, en réduisant le nombre de bactéries saines 
assurant le bon fonctionnement des systèmes organiques et en augmentant 
celui de mauvaises bactéries, responsables de troubles digestifs et de 
l’assimilation des nutriments.
Un régime riche en glucides entraîne aussi des élévations rapides 
et brutales du taux de sucre dans le sang. La circulation sanguine se 
retrouve saturée en glucose après un repas riche en glucides. Le pancréas 
réagit en sécrétant de l’insuline aﬁn de rétablir un équilibre, en transférant 
le glucose du sang vers les cellules, en vue de son utilisation ou de son 
stockage. Mais ces pics de glucose, associés à des pics d’insuline, ont 
aussi pour effet d’appauvrir le sang en glucose et se traduisent par ces 
fameux « coups de pompe » ou crises d’hypoglycémie. Ces ﬂuctuations 
qui mettent à l’épreuve nos systèmes organiques peuvent conduire à long 
terme à une résistance à l’insuline, signe annonciateur d’un diabète 
de type 2. Quant au glucose en excès, il se retrouve transformé en lipides…
RÉSISTANCE À L’INSULINE
Après des décennies de pics de glucose, la réponse apportée par l’organisme via la sécrétion d’insuline 
(elle-même soumise à des pics) commence à montrer des signes de dysfonctionnement, générant 
à terme une incapacité de l’organisme à réguler le taux de glucose sanguin. Cela peut entraîner 
l’apparition d’un diabète de type 2, associé à de nombreux problèmes de santé, incluant perte 
de vision, neuropathie et hypertension.
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CÉTOSE 
ET CÉTOADAPTATION
L’organisme privé d’un apport régulier en glucides commence à convertir les lipides pour en 
tirer de l’énergie. A priori rien de plus simple, mais le processus biochimique est assez complexe. 
L’organisme transforme les lipides présents dans notre alimentation en acides gras, qui rejoignent 
le système circulatoire au niveau des parois de l’intestin grêle, comme le font les glucides.
Quand le corps ne dispose plus de réserve de glucides à brûler, il se tourne 
vers les lipides présents dans notre alimentation et vers ceux stockés par 
l’organisme. De nombreuses cellules utilisent directement ces acides gras, 
mais d’autres, comme celles du cerveau par exemple, en sont incapables. 
Aﬁn que ces cellules puissent convertir les acides gras en énergie, l’organisme 
produit des corps cétoniques ou cétones, présents dans le sang, y compris 
lorsque l’énergie est tirée des glucides. Mais quand le foie ne dispose plus 
d’une réserve de glucose tirée des glucides, par exemple en cas de jeûne, 
après un effort prolongé ou le suivi d’un régime pauvre en glucides, il 
commence à métaboliser les lipides. Lors de ce processus qualiﬁé de 
bêta-oxydation, le foie dégrade les lipides en glycérol et acides gras. 
Pour rendre les acides gras utilisables, l’organisme les dégrade via un 
processus appelé cétogenèse, visant à produire des cétones, ces molécules 
source d’énergie qui fournissent du carburant au cerveau, muscles et autres 
tissus. Le glucose, indispensable à l’organisme en petite quantité, n’est pas 
nécessairement tiré des glucides. L’organisme peut se tourner vers le glycérol. 
La cétose qualiﬁe cet état métabolique marqué par un taux élevé de cétones 
dans l’organisme. La céto-adaptation est l’objectif ciblé, quand l’organisme 
enﬁn adapté à cette transition puise dans les lipides et les cétones, plutôt 
que dans le glucose, comme premières sources d’énergie.
1. Moins de glucides 
Un régime céto réduit l’apport 
en glucides
2. Glucose sanguin
 
Baisse des taux de glucose 
et d’insuline dans le sang
3. Plus de cétones 
 
Présence de cétones en plus grand 
nombre dans le sang
4. Organisme 
 
Amorce du passage 
à la dégradation des lipides
5. Cétones
 
Élévation du taux de cétones 
dans le sang
6. Cerveau et corps en général
 
Utilisation des cétones plutôt que 
du glucose comme source d’énergie
6 1
2
3
4
5














[image: ]17
DIFFÉRENCE ENTRE CÉTOSE 
ET ACIDOCÉTOSE
S’intéresser au régime céto, c’est aussi apprendre à faire cette distinction majeure 
entre cétose et acidocétose et savoir ce qui les différencie.
TABLEAU DES TAUX DE CÉTONES
Cétose nutritionnelle : un état métabolique non pathologique où la 
production et le maintien du taux de cétones dans l’organisme sont assurés 
par le suivi intentionnel et prolongé d’un régime sain, riche en lipides, 
pauvre en glucides et modéré en protéines.
Acidocétose diabétique : un état métabolique pathologique considéré 
comme une urgence médicale. L’insuline joue un rôle majeur dans la 
régulation du glucose et favorise sa conversion en une énergie utilisable 
par les cellules. L’acidocétose concerne avant tout les individus souffrant de 
diabète de type 1, qui ne produisent pas sufﬁsamment d’insuline pour réguler 
efﬁcacement leur taux de glucose sanguin. Plutôt que d’être converti en 
énergie, le glucose reste dans le sang et l’organisme privé de son carburant 
énergétique principal puise alors dans les lipides. Le recours aux lipides 
stimule la production de cétones, qui, lorsqu’elles ne sont pas utilisées 
à des ﬁns énergétiques, s’accumulent dans le sang. Un taux de cétones 
élevé (au moins trois fois supérieur à celui d’un individu en état de cétose 
nutritionnelle) associé à un taux de sucre sanguin élevé (à la différence 
de la cétose nutritionnelle) conduit à une acidocétose. Les symptômes 
incluent respiration courte, vomissements, soif excessive, fatigue, douleurs 
abdominales et mictions fréquentes. Tout individu atteint de diabète 
de type 1 doit demander conseil à son médecin traitant avant de se lancer 
dans un régime céto.
Taux de cétones 
dans l’urine
Interprétation 
du taux 
 
de cétones
< 0,6
mmol/L
0,6
mmol/L
3-5
mmol/L
5 mmol/L
10 mmol/L
Normal 
 
à modéré
Début 
de cétose
Cétose 
de famine
Risque élevé 
d’acidocétose 
 
(si le taux de sucre 
sanguin est 
> à 250 mg/dl, 
voir un médecin)
Acidocétose 
diabétique 
(urgence médicale)
0,6-3
mmol/L
Cétose 
nutritionnelle 
(idéal pour une 
cétose volontaire)
Taux de cétones 
dans le sang
Interprétation 
du taux 
 
de cétones
< 0,6
mmol/L
0,6
mmol/L
1,5-3
mmol/L
3 mmol/L
Normal à modéré Début de cétose Taux élevé, 
risque possible 
d’acidocétose
Acidocétose 
diabétique 
 
(urgence médicale)
0,6-1,5
mmol/L
Taux modéré
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SAVOIR SI JE SUIS 
EN CÉTOSE
Sachant que l’élévation du taux de cétones dans l’organisme est une valeur quantiﬁable, 
permettant de déterminer si un individu est en état de cétose, il est légitime de vouloir 
mesurer son propre taux de cétones (voir ci-dessous). Mais comme précisé plus haut, la 
présence de cétones dans l’organisme ne signiﬁe pas pour autant que ce dernier les utilise 
efﬁcacement à la production d’énergie. Parce que le choix d’un régime céto relève d’un 
souci de bien-être et de santé, l’attention accordée à votre corps et à votre ressenti sera 
une mesure bien plus représentative des effets de cet engagement sur votre organisme.
Cela est d’autant plus vrai que le taux de cétones et la capacité de 
l’organisme à les métaboliser efﬁcacement varient selon les individus. 
Certains montrent des signes de cétose quelques jours à une semaine 
après le début d’une alimentation céto. Chez d’autres, le processus 
est plus long à se mettre en place. Si le céto est pour vous un monde 
nouveau et que cette aventure diététique est encore récente, la mesure 
de votre taux de cétones conﬁrmera ou non leur production. Se maintenir 
en état de cétose repose sur un fragile équilibre et la mesure du taux de 
cétones constitue dès lors un indicateur précieux, pour ajuster et adapter 
votre régime alimentaire en cours de suivi.
MESUREZ VOTRE TAUX DE CÉTONES
1. Par l’urine. Les bandelettes urinaires sont le moyen le plus abordable et 
le plus simple pour évaluer son taux de cétones. Plus leur concentration dans 
le sang est importante, plus l’organisme les élimine par le biais de l’urine. 
La surface réactive de la bandelette change de couleur selon le taux de 
cétones dans l’urine: plus elle sera foncée, plus important sera ce dernier. 
Cette évaluation est utile en début de régime, mais avec le temps et le suivi 
d’une alimentation céto, votre organisme parviendra plus efﬁcacement 
à utiliser les cétones comme carburant énergétique, ce qui signiﬁe que 
leur présence dans les urines sera moindre.
2. Par l’haleine. L’haleine est aussi un moyen de mesurer son taux de 
cétones. Différents dispositifs sont proposés sur le marché, mais difﬁciles 
à dénicher et à des prix souvent élevés.
3. Par le sang. Le test sanguin reste la mesure la plus précise du taux 
de cétones, mais aussi la plus « invasive », sachant que cette valeur est 
déterminée à partir d’une goutte de sang obtenue en piquant le bout 
du doigt. Il existe des dispositifs spécialement conçus à cet effet. 
Un test plus onéreux (mais plus précis) que celui des bandelettes urinaires 
et plus abordable que celui des testeurs d’haleine récemment introduits 
sur le marché.
Voir le tableau page 17 pour l’interprétation des valeurs du taux 
de cétones dans l’urine et dans le sang.
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LA « GRIPPE » CÉTO
Adopter le régime céto et changer de mode de production énergétique, en passant 
du glucose aux acides gras et aux cétones, relève d’une transition biologique majeure, 
générant souvent de désagréables symptômes, avant d’en retirer tous les bienfaits. 
La bonne nouvelle est que cette « grippe » céto (ainsi qualiﬁée en raison de symptômes 
apparentés à ceux de la grippe, mais en rien liée à un virus) est tout à fait normale 
et passagère.
La « grippe » céto ne concerne pas tous les individus et pour ceux qui sont affectés, 
la sévérité de l’affection varie selon les cas, avec des symptômes plus ou moins identiques, 
mais qui n’ont rien d’invalidant. On ne s’explique pas la raison de cette « grippe », 
mais on sait que réduire son apport en glucides entraîne généralement perturbations 
et déséquilibres au niveau de l’organisme, susceptibles de provoquer céphalées, nausées, 
fatigue, crampes, irritabilité, insomnie et confusion. De même, vous éprouverez peut-être 
certains troubles intestinaux, comme une constipation ou, plus rarement, des diarrhées. 
Ces symptômes se manifestent de quelques jours à une semaine après le début du régime 
et peuvent durer de quelques jours à une ou deux semaines.
REMÉDIEZ AUX SYMPTÔMES
Transition céto. Selon vos habitudes alimentaires du moment, rompre 
avec le sucre et les glucides tout en augmentant signiﬁcativement votre 
apport en lipides peut constituer un bouleversement pour le corps. Après 
une consommation excessive de glucides, cette brusque restriction fait l’effet 
d’une révolution pour l’organisme. Envisagez un assouplissement de votre 
régime. Non seulement cela vous permettra d’amoindrir tout symptôme 
de la « grippe » céto, mais aussi de vous adapter à cette nouvelle façon 
de manger, avant de passer à l’essentiel, à savoir le compte des glucides 
et lipides. Commencez par bannir le sucre (y compris sucres rafﬁnés, 
miel, sirop d’érable, d’agave, etc.). Réduisez également l’apport en fruits 
et introduisez plus de lipides et protéines céto-compatibles dans votre 
alimentation, sous toutes les formes. Après une semaine sans sucre, 
réduisez l’apport en glucides, notamment en pain, céréales, pâtes, 
légumineuses, etc. Quand vous aurez éliminé l’essentiel des sucres 
et des glucides et serez habitué à une alimentation réduite en glucides 
et riche en lipides, optez pour des aliments tous céto-compatibles 
et commencez à mesurer vos apports.
Restez hydraté. En début de régime céto, vous éliminez beaucoup 
d’eau et perdez donc du poids. Il est conseillé de boire beaucoup d’eau 
en règle générale, mais plus particulièrement durant les premiers jours et 
semaines qui suivent votre transition vers une alimentation céto.
Refaites le plein d’électrolytes. Boire régulièrement est important, 
mais vous souhaiterez aussi compenser la perte d’électrolytes liée à la perte 
en eau de l’organisme. Optez pour une eau fortiﬁée en électrolytes (sans 
ajouts d’édulcorants). Vous pouvez aussi refaire le plein d’électrolytes en 
ajoutant du sel marin à l’eau que vous buvez et à vos aliments, sans oublier 
d’introduire des légumes (des épinards par exemple) dans votre régime.
Pensez aux compléments alimentaires. Parce que les aliments 
céto-compatibles peinent à fournir certains électrolytes indispensables 
(comme le magnésium et le potassium), envisagez la prise de 
compléments alimentaires. 
Voir page 48, pour plus d’informations sur le sujet.
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fois vos apports en glucides, assurez-vous de manger régulièrement. 
Il sera en effet plus difﬁcile de garder le cap si la faim brusquement vous 
tenaille, sans rien de prêt à disposition. Emportez des en-cas céto avec 
vous, aﬁn de ne pas vous retrouver en manque de glucides. Au ﬁl du 
temps, le passage à une alimentation céto aura pour effet de tempérer 
votre appétit (ce qui pour beaucoup est un avantage). Mais même dans 
ce cas, veillez à manger régulièrement durant votre céto-adaptation, 
y compris si vous n’êtes pas affamé ou ne ressentez pas la faim, 
de façon à ce que votre organisme dispose de sufﬁsamment de calories 
et de nutriments pour faire face à cette phase de transition.
Essayez de bien dormir. Vous serez peut-être physiquement fatigué 
et aurez l’esprit confus. N’aggravez pas ces symptômes par le manque 
de sommeil. Si ce n’est déjà fait, le moment est venu d’introduire un sommeil 
réparateur dans vos habitudes et rituels, de façon à bénéﬁcier de ce 
repos indispensable dont vous avez besoin.
Introduisez plus de ﬁbres dans votre régime. Sans fruits, 
céréales ni légumes, sources de ﬁbres dans un régime, l’appareil digestif 
peut souffrir de quelques perturbations. Beaucoup d’entre nous ne 
consomment déjà pas assez de ﬁbres et réduire cet apport nous expose 
à ne pas bénéﬁcier de la quantité journalière recommandée. Remédiez 
à ce problème en intégrant plus d’aliments céto riches en ﬁbres dans votre 
régime, dont des légumes-feuilles, de l’avocat, des baies, certains fruits 
à coque et graines, comme les graines de chia ou les noix. La prise 
d’un complément alimentaire adapté peut stimuler le transit intestinal 
(plus d’information, page 48). Une fois l’organisme céto-adapté, votre 
appareil digestif retrouvera un fonctionnement normal.
HALEINE ET RÉGIME CÉTO
L’acétone est l’un des trois types de cétones produits par l’organisme en état de cétose et l’un de ceux que 
le corps élimine en quantité importante, essentiellement par le soufﬂe. L’acétone possède une odeur distincte, 
fruitée et plutôt désagréable, qui se manifeste au niveau de l’haleine dès que l’organisme se retrouve 
en état de cétose. Cette odeur dans un premier temps assez puissante, accompagnée d’un goût métallique 
en bouche, s’estompe au fur et à mesure que l’organisme s’adapte à ce nouvel état métabolique.
Buvez plus d’eau. Consommer un peu plus d’eau sufﬁt à soulager d’autres symptômes liés à la 
céto-adaptation et aide à tempérer l’odeur désagréable de l’haleine céto.
Brossez-vous les dents plus souvent. Se brosser les dents matin et soir ne sufﬁt pas à éliminer 
la mauvaise haleine céto. Ayez toujours à disposition une brosse à dents de voyage et du dentifrice, 
pour vous brosser les dents autant de fois que nécessaire.
Mâchez des gommes céto-compatibles. Le chewing-gum est le moyen le plus rapide et le plus 
pratique pour contrer une mauvaise haleine, à condition de vériﬁer sa teneur en sucre et en glucides avant 
de le glisser dans sa bouche. Privilégiez les gommes aux agents de saveur naturels, adoucies au xylitol 
ou autres édulcorants céto-compatibles.
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EFFETS ET BIENFAITS 
DU RÉGIME CÉTO


 

EFFETS À COURT TERME
Surplus d’énergie. Face à un monde au rythme de vie trépidant, 
où burn-out et épuisement sont souvent au rendez-vous, la promesse d’une 
énergie retrouvée et durable est une source de motivation sufﬁsante pour 
nous inciter à adopter une alimentation céto. Soumis à un régime riche 
en glucides, l’organisme exige d’être sans cesse alimenté pour fonctionner 
de façon optimale. L’excès de sucre entraîne des pics de glucose sanguin, 
suivis de baisses brutales, avec pour conséquences des répercussions sur 
notre niveau d’énergie. Quand l’organisme parvient de façon pérenne 
à tirer son énergie de lipides stockés, les coups de pompe ressentis en milieu 
de matinée ou d’après-midi disparaissent en partie.
Stabilisation de l’humeur. Aux ﬂuctuations permanentes du taux 
de glucose sanguin propres à un régime riche en glucides est souvent 
associée une tendance à trop manger qui affecte non seulement nos niveaux 
d’énergie, mais aussi notre humeur. Si vous avez déjà été « affamé » 
et avez déjà ressenti une certaine irritabilité en même temps qu’une 
impatience à devoir trop attendre avant de manger, vous saisissez 
parfaitement le problème. En bénéﬁciant d’une source d’énergie pérenne 
(tirée d’une réserve de lipides et non plus du glucose), vous ne subissez 
plus de variations du taux de glucose sanguin, ce qui vous aide par ailleurs 
à atténuer les sautes d’humeur.
Lucidité. L’énergie retrouvée et la diminution des sautes d’humeur vont de 
pair avec cette lucidité dont font état de nombreux adeptes du régime céto. 
Une alimentation riche en glucides entraînerait une certaine « confusion 
mentale » ou l’impression d’une « surchauffe mentale ». On dit souvent 
que réduire son apport en glucides stimule la vigilance et favorise 
la concentration.
Teint rayonnant. L’acné et d’autres problèmes de peau, comme 
le psoriasis et l’eczéma, sont souvent liés à notre régime alimentaire. 
Pour beaucoup, une alimentation céto améliorerait la santé de la peau 
et espacerait les poussées d’eczéma et affections dermatologiques.
Atténuation du syndrome prémenstruel. Pour les femmes, 
le régime céto aiderait à soulager les symptômes associés au cycle menstruel. 
Plusieurs d’entre elles évoquent une atténuation des crampes menstruelles, 
des poussées d’acné, des sautes d’humeur et une régulation du cycle.
EFFETS À LONG TERME
La recherche est encore limitée, mais certaines études montrent que 
l’adoption d’un régime céto jouerait un rôle dans la prévention des 
maladies liées au vieillissement. Éliminer ces pics de glucose et d’insuline 
récurrents liés à un régime trop riche en glucides aiderait à prévenir 
la résistance à l’insuline et préviendrait le diabète de type 2. Ce régime 
aurait aussi un effet stimulant au niveau neuro-vasculaire, notamment 
en prévenant l’accumulation de protéines bêta-amyloïde dans le cerveau, 
susceptible d’induire la maladie d’Alzheimer.
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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-6bdfc2caf4dfbd53c1a6a31d44f7ae30";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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