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INTRODUCTION
Diététique…
 
Voici un terme largement employé, qui évoque invariablement une notion peu plaisante de 
régime alimentaire, avec son cortège de privations et de frustrations diverses. En réalité la diététique, du grec 
diaita
 se traduisant par «art de vivre», n’est autre que la science du bien-manger, une discipline qui vise, à 
travers notre alimentation, à nous aider à conserver ou à retrouver santé et bien-être. 
Ainsi la diététique concerne-t-elle nos habitudes et croyances alimentaires, notre manière de manger, notre 
culture culinaire, la physiologie de notre corps et bien entendu les apports nutritionnels de notre alimentation. 
C’est donc bien la notion d’une éthique de la diète qu’il faut considérer, dans l’optique du docteur Jean 
Trémolières, cofondateur de l’École nutritionnelle française, qui professait «l’art de bien manger pour bien se 
porter» ! Dans la Grèce antique, dès le 
e
 siècle avant J.-C., la diététique fait partie intégrante de la médecine 
hippocratique. «Que ton alimentation soit ton seul médicament !» ordonne Hippocrate lui-même (460-370 
avant J.-C.) dans ses préceptes de santé.
Au Moyen Âge et jusqu’à la Renaissance, les médecins suivent la lignée hippocratique et considèrent qu’il 
n’est point de bonne santé ni de guérison possible sans une bonne alimentation. Jusqu’au 
e
 siècle, les 
ouvrages de médecine parlent de l’alimentation et les recueils de cuisine traitent de santé.
Cette connaissance empirique vieille de plusieurs millénaires a pourtant été reléguée un temps aux oubliettes 
au proﬁt du «tout médical», où la résolution de chacun de nos maux ne semblait plus passer que par les 
molécules issues de l’industrie pharmaceutique.
Au 
e
 siècle, en effet, cuisine et médecine suivent des voies séparées. La mode culinaire est à l’exploration 
du goût, tandis que la santé relève désormais des grandes découvertes de la médecine. 
À compter de la seconde moitié du 
e
 siècle, s’ajoute la surabondance de nourriture industrielle, appauvrie en 
éléments nutritifs, mais largement pourvue en sucres et céréales rafﬁnés, sel et exhausteurs de goût, graisses 
saturées et autres aberrations produites par l’industrie agroalimentaire (fraudes à la viande de cheval, «vache 
folle», etc.). La notion première de la diététique garante de notre équilibre a bel et bien disparu!
Cependant, depuis les années 1960, les chercheurs de l’Institut national de la santé et de la recherche médicale 
(Inserm), tout comme de nombreux laboratoires de recherche à travers le monde, s’appliquent à mettre en 
évidence la corrélation entre nutrition et santé. Le résultat de tous ces travaux conﬁrme ce que les «anciens» 
pratiquaient intuitivement — notre santé dépend de ce que nous mangeons — et réafﬁrme l’importance de la 
diététique dans nos assiettes.
Aujourd’hui, malgré notre facilité à accéder à une inﬁnie variété de produits alimentaires, nous sommes 
susceptibles de souffrir de certaines carences. Manques en vitamines, en oligo éléments, en ﬁbres, en acides 
gras…, rien de grave en général, mais de quoi provoquer quelques troubles comme une fatigue tenace, des 
difﬁcultés de digestion, une moindre résistance aux virus hivernaux, un sommeil perturbé, une peau terne, 
des cheveux et des ongles fragiles. 
Plusieurs études menées en France montrent que 10 à 50 % de la population présente un déﬁcit en vitamines. 
LA DIÉTÉTIQUE
Votre guide des aliments et graines «santé»
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Un déﬁcit en vitamine C, par exemple, comme le montre l’étude SU.VI.MAX 
1
, qui touche près d’un adulte sur cinq 
avec des apports inférieurs aux 2/3 des apports nutritionnels conseillés. On note également des carences en fer, 
avec, toujours selon l’étude SU.VI.MAX, 45% des femmes qui reçoivent moins des 2/3 des apports nutritionnels 
conseillés. Le déﬁcit en vitamine D, lui, ne concernerait pas moins de 80 à 90 % de la population en hiver !
En cas d’alimentation déséquilibrée et de carences avérées, certaines maladies chroniques telles que le 
diabète, l’obésité, les maladies dentaires, l’ostéoporose, les maladies cardiovasculaires, l’anxiété, la dépression 
et certains cancers peuvent trouver un terrain propice à leur développement.
Mode de vie survolté qui ne laisse plus le temps de cuisiner des produits frais, alimentation rafﬁnée appauvrie 
en nutriments, agriculture intensive qui dénutrit les sols, régimes hypocaloriques, allergies et intolérances 
alimentaires…, l’abondance n’est pas toujours signe de diététique maîtrisée.
À ces facteurs d’appauvrissement de notre alimentation s’ajoutent d’autres paramètres qui, au quotidien, 
peuvent augmenter nos besoins nutritionnels. La prise de médicaments (anticoagulants, hormones, etc.) peut 
minorer l’absorption de certains minéraux et/ou vitamines. La consommation de tabac, qui détruit la vitamineC, 
le carotène ainsi que les vitamines E, B9 et B12. Le tabagisme passif qui induit les mêmes dommages. La 
pollution, fortement oxydante, de trop longues expositions au soleil qui réduisent la teneur en bêta-carotène 
de notre peau, l’âge qui affaiblit notre organisme et le rend plus « gourmand» en antioxydants, vitamines 
et minéraux, le sport qui augmente notre besoin en minéraux (notamment magnésium et fer), ainsi qu’en 
vitamines C, E, B1 et B6 et enﬁn le stress sont autant de possibilités de créer des manques. Ainsi pouvons-nous 
avoir besoin, à titre préventif comme à titre curatif, de revoir notre mode d’alimentation ou de le complémenter.
INTRODUCTION
Petit orilège des expressions 
liant alimentation et santé 
LES STARS…
« Il faut manger pour vivre et non vivre pour manger. » 
Molière
« Dis-moi ce que tu manges, je te dirai qui tu es. » 
Anthelme Brillat-Savarin
« Ce que l’on conçoit bien s’énonce clairement. 
Ce qu’on mange avec goût se digère aisément. » 
Georges Courteline 
« Manger de l’ail. Ça rajeunit l’organisme 
et ça éloigne les importuns. »
Alexandre Vialatte 
ET LES ANONYMES…
« Une pomme chaque matin éloigne le médecin. » 
« Qui boit de l’eau le matin fait la nique au médecin. » 
« Manger des carottes éclaircit le teint. »
« Le céleri rend sa force au vieux mari. »
1
 ESVITAF (
Survey on the vitamin status of the French
) 1985, 
Vitamin Status of Healthy Subjects in Burgundy
 en 1996, SU.VI.MAX en 1994, SU.VI.
MAX2 en 2007. SU.VI.MAX (SUpplémentation en VItamines et Minéraux Anti-oXydants) est une étude clinique française. Lancée entre 1994 et 2002, 
elle a consisté à administrer à 13 017 personnes soit un supplément de minéraux et de vitamines, soit un placebo, en vue de constituer une source 
d’informations sur la consommation alimentaire des Français et leur état de santé. L’étude a été menée par Serge Hercberg, directeur de l’unité Inserm 
Épidémiologie nutritionnelle.
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« Nous sommes ce que nous mangeons. » 
Hippocrate
L’équilibre se joue dans notre assiette. C’est en effet ce que nous mangeons qui déﬁnit nos apports en vitamines 
et minéraux (micronutriments), en protéines, lipides, glucides et ﬁbres (macronutriments). Penchons-nous un 
instant sur nos menus et décryptons les éléments qui constituent notre alimentation au quotidien.
Quelques dénitions
Un nutriment est la substance procurée par l’alimentation une fois la digestion faite.
Les nutriments se divisent en deux familles:
Les micronutriments : vitamines et sels minéraux; 
Les macronutriments : protéines, lipides, glucides et… eau !
Est qualiﬁé d’essentiel tout nutriment d’origine alimentaire que l’organisme ne peut synthétiser en quantité 
sufﬁsante, mais qui est indispensable à la croissance et à la survie de l’organisme.
LES MICRONUTRIMENTS 
Les micronutriments sont des nutriments sans valeur énergétique, vitaux pour notre organisme, mais actifs à 
très faibles doses. Ils représentent 2 % de notre alimentation. Ce terme regroupe les vitamines, les minéraux 
et les oligoéléments.
Les vitamines
Les vitamines sont essentielles au bon fonctionnement de nos cellules. On les appelle «micronutriments», 
car notre organisme n’en a besoin qu’en très petite quantité. Les vitamines n’ont aucune valeur énergétique et 
ne peuvent être apportées que par l’alimentation (à l’exception de la vitamine D), puisque notre organisme 
est incapable de les synthétiser.
Véritables boucliers contre les radicaux libres, les vitamines jouent un rôle essentiel dans la protection contre 
les effets du stress oxydatif, facteur majeur de vieillissement.
Il existe 13 vitamines : 
A (rétinol), B1 (thiamine), B2 (riboﬂavine), B3 (niacine), B5 (acide pantothénique), B6 (pyridoxine), B8 (biotine), 
B9 (acide folique), B12 (cyanocobalamine), C, D, E, K.
Elles sont classées en deux groupes :
Les vitamines hydrosolubles
Comme leur nom l’indique, les vitamines hydrosolubles sont solubles dans l’eau. Elles se disséminent dans 
les liquides de notre organisme et sont éliminées par la sueur et les urines. Il s’agit de la vitamine C et du 
groupe des vitamines B. L’organisme ne les stockant pas, il est nécessaire que l’alimentation apporte une dose 
L’ÉQUILIBRE 
 
se construit dans l’assiette ! 
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sufﬁsante de ces vitamines, sous peine de développer rapidement des carences. Ce sont les fruits et légumes 
qui fournissent le plus de vitamines hydrosolubles, d’où l’importance de consommer quotidiennement cette 
famille d’aliments.
Les vitamines liposolubles
Les vitamines A, D, E et K appartiennent au groupe des vitamines liposolubles. Elles sont dissoutes et stockées 
dans les tissus adipeux de notre corps et sont apportées par les graisses que nous absorbons: huiles, graines, 
poissons gras, etc. La vitamine D fait exception, puisque l’organisme ne la synthétise qu’avec une exposition 
régulière au soleil. À cette liste, s’ajoute le bêta-carotène, précurseur de la vitamine A, appelée provitamine A.
Les minéraux
Essentiels au fonctionnement de notre organisme, les minéraux — ou sels minéraux — représentent environ 4 % 
du poids de notre corps. À titre d’exemple, un adulte contient dans son squelette plus de 1 kg de calcium. Les 
minéraux, qui contribuent à fabriquer protéines, enzymes et hormones, jouent un rôle majeur dans la minérali-
sation des os et des dents, interviennent dans le maintien du rythme cardiaque, permettent la transmission de 
l’inﬂux nerveux et ont une action antioxydante. Au nombre de 22, on les classe en deux catégories : les minéraux 
majeurs et les oligo-éléments.
Les minéraux majeurs
Le calcium, le magnésium, le potassium, le sodium, le chlore, le soufre et le phosphore sont les sept minéraux 
majeurs (ou macroéléments) dont notre organisme a besoin pour fonctionner, à raison de 100mg par jour et 
par élément. 
Les oligoéléments
Les oligoéléments se trouvent dans notre corps à l’état de traces. Ils ne représentent que 15 g de notre masse 
corporelle totale, un poids inﬁme dont dépend cependant l’équilibre de notre organisme. Le fer, par exemple, 
est un élément trace vital, puisqu’il est le constituant essentiel de l’hémoglobine, qui transporte l’oxygène 
dans le sang. On dénombre 15 oligoéléments, dont 8 oligoéléments essentiels. Ceux-ci, indispensables au 
fonctionnement normal du corps humain, ne peuvent être synthétisés par l’organisme et doivent être apportés 
par l’alimentation. Il s’agit du fer, du chrome, du cuivre, du ﬂuor, de l’iode, du molybdène, du sélénium et du zinc.
LES MACRONUTRIMENTS 
Les macronutriments sont le carburant de notre organisme. Ils représentent — avec l’eau — 98% de notre 
alimentation. Ce terme regroupe les protéines, les glucides et les lipides qui fournissent l’énergie nécessaire 
à notre fonctionnement. Cette énergie provenant des macronutriments s’exprime en kilocalorie ou en 
kilojoule par gramme d’aliment (1 kilocalorie = 4,1868 kilojoules). Pour conserver poids de forme et santé, 
il est important d’équilibrer notre balance énergétique. Notre organisme dépend en effet d’un métabolisme 
de base qui établit nos besoins quotidiens en énergie, en fonction de notre sexe, de notre âge et de notre 
poids. À cette donnée de base s’ajoutent les dépenses énergétiques engendrées par notre activité physique. 
Ces deux facteurs donnent le métabolisme total, qui représente notre dépense quotidienne en énergie et donc 
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nos besoins en matière de nutrition. Pour un homme adulte, le métabolisme total moyen est d’environ 2 700 
kcal. Pour un sportif, il peut monter bien au-delà de 3 000 kcal. Pour une femme, le métabolisme moyen total 
se situe entre 1 600 et 2 300 kcal. Variable d’un individu à l’autre, le métabolisme de base représente 60 à 
70 % de notre métabolisme total. L’analyse des apports en protéines, en lipides et en glucides que l’on tire de 
notre alimentation s’appelle la «macronutrition».
Un apport satisfaisant d’énergie doit être fourni à l’organisme dans les proportions de nutriments suivantes : 
10 à 15 % par les protéines, 50 à 55 % par les glucides, 30 à 35 % par les lipides.
Valeur énergétique des macronutriments
• 1 g de protides fournit 4 kilocalories (kcal) ou 17 kilojoules (kJ).
• 1 g de lipides fournit 9 kcal (38 kJ).
• 1 g de glucides fournit 4 kcal (17 kJ).
À titre de comparaison…
• 1 g d’alcool fournit 7 kcal (29 kJ).
Les protéines
Nous sommes faits de protéines. Notre squelette, nos muscles, notre peau, nos cheveux, nos ongles, nos 
hormones jusqu’à nos enzymes et nos anticorps sont constitués de protéines. Elles sont composées de 20 acides 
aminés différents, dont 8 dits «essentiels», car uniquement fournis par l’alimentation (leucine, lysine, isoleucine, 
thréonine, tryptophane, méthionine, valine, phénylalanine, histidine) et 12 dits «non essentiels» qui peuvent être 
produits à partir des acides aminés essentiels. Les protéines sont également qualiﬁées d’essentielles, car notre 
organisme ne sachant pas les produire ni les stocker, elles sont obligatoirement apportées par l’alimentation.
Le terme «protéine» vient du grec ancien
 prôtos
, qui se traduit par «premier, essentiel». Sans doute parce 
qu’elles sont indispensables à la vie et qu’elles représentent environ 60 % du poids sec des cellules. Les 
protéines ont été découvertes en 1835 aux Pays-Bas par le chimiste Gerardus Johannes Mulder.
Les protéines proviennent de sources animales ou végétales. Parmi les protéines animales, on pense à la 
viande et au poisson, bien sûr, mais aussi à la charcuterie, au fromage et aux produits laitiers. N’oublions pas 
les œufs qui constituent une excellente source de protéines. Côté végétal, si les céréales et les légumineuses 
représentent une source intéressante de protéines, elles se révèlent incomplètes consommées seules. 
Ainsi, si vous ne consommez pas de protéines d’origine animale, il vous faudra toujours associer céréales 
et légumineuses (riz et lentilles, par exemple). Seuls le soja et ses dérivés offrent une source complète de 
protéines végétales.
L’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (Anses) 
2
 recommande 
une consommation quotidienne de protéines de 0,8 g/kg de poids corporel.
Un adulte pesant 75 kg devrait donc manger 60 g de protéines par jour. Sachant que 20 g de protéines représentent 
100 g de viande, 130 g de poisson gras type maquereau, 250 g de fromage blanc, 3œufs... 150 g de quinoa, 135 g de 
riz sauvage ou 80 g de lentilles, on comprend l’intérêt de varier son alimentation pour consommer quotidiennement 
la dose de protéines requise, puisque notre organisme ne les stocke pas. En effet, une consommation insufﬁsante 
de protéines (ou une consommation de protéines non complètes) peut engendrer fatigue, chute de cheveux, 
fonte musculaire, ostéoporose, voire une fragilisation du système immunitaire. 














[image: ]9
INTRODUCTION
Les lipides
Les lipides, ou graisses alimentaires, jouent un rôle majeur dans le bon fonctionnement de notre organisme. Ces 
macronutriments fournissent les acides gras dits essentiels que le corps humain ne sait pas synthétiser. Très 
énergétiques (9 kcal/g contre 4 kcal/g pour les protéines ou les glucides), les lipides sont les «mal-aimés» de 
la diététique. Pourtant, il est primordial de consommer quotidiennement une quantité sufﬁsante de graisses, 
pourvu qu’elles soient de qualité. En effet, les lipides permettent l’absorption des vitamines liposolubles (A, D, E 
et K), et participent à la synthèse de nombre de nos hormones, dont les hormones sexuelles. Ils véhiculent les 
protéines dans notre sang et constituent la structure des membranes de nos cellules. Leur rôle est essentiel pour 
le bon fonctionnement de notre organisme. Il faut cependant distinguer les différents types de lipides, ou, pour 
schématiser, faire le tri entre les «bonnes» et les «mauvaises» graisses.
À éviter 
Les acides gras 
trans
, utilisés dans l’industrie agroalimentaire comme conservateurs et stabilisateurs. On les 
trouve dans les produits industriels, tels que les viennoiseries, les pizzas, quiches, plats cuisinés, margarines, 
barres chocolatées, biscuits… Les acides gras 
trans
 industriels résultent d’un procédé chimique, l’hydrogénation 
partielle, qui permet de transformer la matière grasse liquide en une graisse solide ou semi-solide, comme 
la margarine. La solidiﬁcation des matières grasses par ce procédé leur garantit une durée de conservation 
supérieure et une meilleure résistance aux cuissons et fritures. 
Des études épidémiologiques démontrent qu’une consommation excessive d’acides gras 
trans
 est directement 
associée à une augmentation des maladies cardiovasculaires (par une augmentation du «mauvais» cholestérol 
(LDL) et une baisse du « bon » cholestérol (HDL). On parle de consommation excessive quand l’apport en 
acides gras 
trans
 est supérieur à 2 % de l’apport énergétique total. Ils sont également suspectés de favoriser 
l’apparition de certains cancers.
Du «bon» et du «mauvais» cholestérol
Le cholestérol est transporté dans le sang par des protéines particulières : 
les lipoprotéines. Elles regroupent les lipoprotéines de petite densité (LDL) et les lipoprotéines 
de haute densité (HDL). On distingue ainsi le cholestérol LDL et le cholestérol HDL, 
les deux formant le cholestérol total.
Les lipoprotéines LDL déposent le cholestérol sur les parois des artères et petit à petit 
les obstruent en formant des plaques de graisse : les athéromes. C’est le «mauvais 
cholestérol», facteur probable de l’athérosclérose, responsable des maladies cardiovasculaires.
Les lipoprotéines HDL récupèrent le cholestérol dans les artères et le transportent jusqu’au foie 
où il est éliminé. Elles nettoient ainsi les artères de tous les dépôts lipidiques de mauvaise qualité. 
Ce «bon cholestérol» permet de réduire les risques de maladies cardiovasculaires 
en évitant la formation de plaques athéromateuses.
Les acides gras
 trans
 sont peu à peu éliminés des produits industriels, mais restez vigilant et décodez les 
étiquettes, les huiles hydrogénées ou partiellement hydrogénées en regorgent !
2
 L’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (Anses) a été créée le 1
er
 juillet 2010 par la fusion de 
l’Agence française de sécurité sanitaire des aliments (Afssa) et de l’Agence française de sécurité sanitaire de l’environnement et du travail (Afsset).
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À limiter 
Les acides gras saturés, que l’on trouve dans les matières grasses d’origine animale (beurre, saindoux, 
graisse de canard, etc.) ou d’origine végétale (huile de noix de coco, cacao, etc.), possèdent certaines 
qualités, comme des propriétés digestives, antivirales (acide laurique de la noix de coco) et antioxydantes 
(polyphénols du cacao).
À consommer régulièrement 
Les acides gras monoinsaturés, largement présents dans les oléagineux (toutes les noix, noisettes et 
amandes), à croquer ou à consommer sous forme d’huile se retrouvent également dans l’huile d’olive. C’est 
leur forte teneur d’acide oléique (oméga-9) qui fait de ces lipides un aliment bénéﬁque pour la santé, puisque 
l’acide oléique contribue à la diminution du risque de maladies cardiovasculaires.
À consommer impérativement 
Les acides gras polyinsaturés représentent les lipides dits essentiels. Notre organisme, qui en a un besoin vital, 
ne sait pas les produire. Ces acides gras essentiels devront obligatoirement être apportés par l’alimentation. 
Les acides gras polyinsaturés se divisent en deux familles : les oméga-6 (acide linoléique) et les oméga-3 
(acide alpha-linolénique). Plus que la quantité de chacun de ces acides gras essentiels, c’est le ratio entre 
eux qu’il convient de respecter dans notre consommation quotidienne. Selon les recommandations de 
l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (Anses), ce ratio 
devrait être proche de 5 (soit 5 molécules d’oméga-6 pour 1 molécule d’oméga-3). Il apparaît cependant que 
notre mode d’alimentation européen nous rapproche couramment d’un ratio de 18 à 20/1. Il est important 
de rétablir l’équilibre entre ces deux familles d’acides gras essentiels, car une trop forte consommation 
d’oméga-6, outre le fait qu’elle favorise l’obésité, entraîne des phénomènes inﬂammatoires, des risques 
de cancer et de maladies cardiovasculaires. Il convient de ne pas dépasser non plus les doses préconisées 
d’oméga-3, car à haute dose, l’acide alpha-linolénique, en ﬂuidiﬁant le sang, majore le risque d’accident 
vasculaire cérébral (AVC).
Les oméga-6 se trouvent partout dans notre alimentation, notamment dans l’huile de tournesol, les chips et 
autres produits gras transformés, mais aussi dans les viandes d’animaux nourris au maïs et au soja, ainsi que 
dans les œufs «industriels».
Pour ne pas déséquilibrer le ratio oméga-6/oméga-3, il est donc important de choisir des viandes issues 
d’animaux nourris avec de l’herbe (et/ou des graines de lin) ! Eh oui, l’herbe est riche en oméga-3 ! De même 
pour les œufs, préférez ceux issus d’élevages en plein air. Le tout bio, si possible, ou au moins portant le label 
«bleu-blanc-cœur», qui garantit une bonne teneur en oméga-3.
Les oméga-3, eux, se trouvent notamment dans les poissons gras, les algues et l’huile de lin ou de colza. Enﬁn, 
pour équilibrer votre consommation d’oméga-6/oméga-3, adoptez la fameuse diète méditerranéenne, qui 
offre une balance idéale entre fruits, légumes, viandes blanches, poissons et huile d’olive.
Un adulte devrait consommer environ 100 g de lipides par jour (selon l’Anses). Cela correspond à environ 28 à 
38 % de l’apport énergétique total quotidien. Un apport sufﬁsant de graisses alimentaires est indispensable 
à une diététique santé maîtrisée, notamment pendant l’enfance, où des carences peuvent entraîner des 
troubles de la croissance, voire le développement de maladies chroniques.
Le terme «lipides» est tiré du grec ancien
 lipos
, qui signiﬁe «graisse, huile».
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Les glucides
Les glucides, ou sucres, quoique principales sources d’énergie de notre corps, ne sont pas pour autant des 
macronutriments essentiels. En effet, notre organisme sait les fabriquer à partir des autres nutriments. Ces sucres 
nous fournissent du « carburant » sous forme d’adénosine triphosphate (ATP), dont notre cerveau est grand 
consommateur (sur les 180 g de sucre que consomme en moyenne un adulte, 140 g sont destinés au cerveau). 
Les notions de sucres rapides et sucres lents, que tout le monde connaît, correspondent à l’indice de mesure du 
pic de glycémie, appelé «index glycémique» (IG). Quand le sucre entre dans le sang, le taux de sucre sanguin 
s’élève. C’est le pic de glycémie. Celui-ci sera plus ou moins élevé selon la nature du sucre ingéré. Quand les 
glucides sont digérés rapidement, suite à une montée rapide du sucre dans le sang, l’index glycémique est 
élevé; il s’agit de sucre rapide. Au contraire, si la montée du sucre dans le sang est lente, les glucides sont digérés 
lentement, l’index glycémique est bas; il s’agit de sucre lent.
Chaque fois que nous ingérons du sucre, nous sécrétons de l’insuline. Cette hormone sécrétée par le pancréas 
permet au sucre de pénétrer dans nos cellules, régulant ainsi le taux de glucides dans notre sang. Plus l’augmentation 
du taux de sucre sanguin est brutale, plus les pics d’insuline sont élevés et plus nous stockons des graisses, puisque 
cette hormone favorise le stockage des lipides. Et c’est ainsi que… nous grossissons ! 
À long terme, la répétition des pics d’insuline peut générer un diabète de type 2 et entretenir un terrain 
inﬂammatoire propice au développement de maladies cardiovasculaires, cancers ou Alzheimer.
On comprend ainsi mieux l’intérêt de consommer des glucides à index glycémique bas ou modéré, tels que 
les fruits et légumes. Le sarrasin, le quinoa, le riz sauvage et les légumineuses offrent un IG bas, ainsi que les 
céréales telles que le petit épeautre, le kamut ou l’orge. Le blé, surtout s’il est rafﬁné, est l’exemple même du 
mauvais élève avec un index glycémique très élevé.
La consommation quotidienne en sucres ne devrait pas dépasser 50 à 55 % de la ration énergétique totale, 
dont 30 % constitués de sucres simples (20 % apportés par les fruits et légumes, 10 % par les produits sucrés: 
miel, sucre, pâtisseries, etc.).
Les bres
Les ﬁbres appartiennent à la famille des glucides. Ce sont des polysaccharides d’origine végétale. Non 
digestibles et acaloriques, elles sont essentielles au fonctionnement du transit intestinal. Les ﬁbres ont la 
particularité de diminuer la vitesse d’absorption des lipides et des glucides, réduisant ainsi les pics d’insuline. 
Elles favorisent l’excrétion des acides biliaires, contribuent à abaisser la pression artérielle et aident à la perte 
de poids en créant du volume dans l’estomac. Les ﬁbres sont également parées de vertus anti-inﬂammatoires.
L’étude «
NIH-AARP and Health Study 
3
»portant sur plus de 500 000 personnes de 50 à 71 ans, et menée pendant 
neufans aux États-Unis, montre que la consommation régulière de ﬁbres alimentaires génère une diminution 
de 22 % de la mortalité. Une consommation associée à une réduction de 34% de la mortalité cardiovasculaire, 
de 46 % pour la mortalité des maladies respiratoires et de 59 % pour les maladies infectieuses. En consommant 
cinq fruits et légumes, des produits complets (pain, riz, pâtes), des algues et des légumes secs, il est très facile 
d’atteindre la quantité recommandée de 30 g de ﬁbres par jour.
3
 Park Y. et coll. «Dietary ﬁber intake and mortality in the NIH-AARP Diet and Health Study». Arch. Intern. Med. 2011 ; 171 (12) : 1061-8.
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La cuisson des aliments
Manger des produits sains et suivre une diététique harmonieuse, c’est bien. Mais cuire les aliments sans 
dénaturer leurs propriétés nutritives, c’est encore mieux ! 
Une cuisson saine, qui respecte les nutriments, ne devrait pas dépasser 120 °C. Au-delà, les vitamines et 
minéraux sont détruits, tandis que la chaleur induit des réactions chimiques et la formation de substances qui 
peuvent être nocives pour notre santé.
En effet, une cuisson à haute température modiﬁe les molécules d’acides aminés, qui, en présence de sucre, 
brunissent. Cette réaction, dite «de Maillard», donne à nos aliments cette appétissante couleur caramel et ce 
goût caractéristique que nous retrouvons avec plaisir dans la croûte du pain, les gratins, la peau des volailles 
et les viandes grillées ou encore dans les fritures.
Mais cette transformation des aliments à la cuisson produit une molécule reconnue potentiellement 
cancérigène par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) : l’acrylamide.
Il faut par conséquent éviter le plus possible de laisser brunir les aliments que nous cuisinons, en bannissant la 
cuisson à feu vif. Néanmoins, si vous souhaitez saisir une viande ou des légumes, baissez la température dès 
que votre préparation dore, ne la laissez pas brunir.
Mieux vaut donc préférer une cuisson lente et à basse température pour les viandes et les poissons. Vous 
préserverez ainsi votre santé, mais aussi tout le plaisir gustatif d’une viande extrêmement tendre. Viandes 
et poissons sont essentiellement composés de protéines, de collagène et d’eau. Une cuisson menée à une 
température maximum de 100 °C permet à l’eau de s’évaporer et au collagène de se dissoudre, rendant ainsi 
les ﬁbres tendres. 
Il sufﬁt de saisir la pièce à cuire à 240 °C au four, puis d’abaisser la température à 80 °C et de laisser cuire 
tranquillement. Un rôti de bœuf de 2 kg cuira ainsi en 3 heures à 80 °C, après 10 minutes de rôtissage à 240 °C 
4
. 
Pour les légumes, évitez la cuisson à l’eau, sauf si vous cuisinez une soupe ou récupérez l’eau de cuisson 
comme bouillon, puisque vitamines et sels minéraux s’y trouveront réunis. 
Là encore, une cuisson douce s’impose, à la vapeur ou à l’étouffée dans une cocotte en fonte. Ce qui relègue 
notre bonne vieille Cocotte-minute ou autre cuiseur sous pression à un usage ponctuel, car ces ustensiles 
cuisent les aliments à plus de 120 °C et détruisent vitamines et sels minéraux.
La cuisson ne présente cependant pas que des aspects négatifs, puisqu’elle favorise la digestion des ﬁbres 
des légumes, qu’elle rend moins irritantes pour les intestins fragiles que les crudités. 
Bien menée, elle permet également à certaines vitamines d’être mieux assimilées par l’organisme. C’est le 
cas par exemple des tomates, qui contiennent des lycopènes aux propriétés antioxydantes préventives contre 
les maladies cardiovasculaires et certains cancers (notamment le cancer de la prostate). La biodisponibilité du 
lycopène est favorisée par la cuisson.
Que se passe-t-il pendant la cuisson des aliments ?
La cuisson provoque la modiﬁcation chimique des molécules contenues 
dans les aliments. L’élévation de la température entraîne une agitation thermique durant laquelle 
les molécules se choquent, se cassent et s’associent au hasard à d’autres 
molécules. Ces nouvelles combinaisons peuvent se révéler toxiques pour l’organisme. 
4
 Pour en savoir plus : http://www.cuisinebassetemperature.com, un site mijoté par le chef Philippe Baratte.
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• De 35 à 50 °C : libération, puis modiﬁcation des arômes. 
• De 60 à 75 °C : destruction de la vitamine C. 
• De 40 à 75 °C : destruction des ferments enzymatiques. Les enzymes sont 
des diastases nécessaires à la digestion.
• À partir de 70 °C : destruction des acides aminés.
• De 90 à 95 °C : destruction de certaines vitamines B et d’une grande partie de la vitamine E. 
• Dès 110 °C : oxydation des vitamines A et D. 
• À partir de 120 °C : destruction des vitamines résistantes B2, E et PP. Les lipides, atteints par la chaleur, 
se modiﬁent en acides gras et en glycérines, puis en eau et goudrons. Au point de fumée des huiles 
se forment du benzopyrène et des acroléines cancérigènes.
Le matériel de cuisson
Pour mener à bien la cuisine au four à basse température, il est plus simple de se munir d’un thermomètre à 
sonde, qui permet de vériﬁer le degré de cuisson de la viande.
Évitez bien sûr le papier d’aluminium pour les papillotes, remplacez-le par du papier de cuisson. En cas de 
contact prolongé, se libèrent en effet des oxydes d’alumine, neurotoxiques et cancérigènes. Il est également 
possible (et amusant !) d’utiliser de grandes feuilles de légumes biologiques (chou, épinards, blettes, etc.) 
pour réaliser des papillotes.
Le choix du matériel de cuisson et de conservation à proprement parler, poêles, casseroles, contenants 
en plastique utilisés notamment au micro-ondes, doit également faire l’objet d’attention. Les revêtements 
antiadhésifs, le cuivre, l’aluminium et certaines matières plastiques transmettent des substances toxiques aux 
aliments sous l’effet de la chaleur.
Préférez l’Inox 18/10 (72 % de fer, 18 % de chrome et 10 % de nickel), onéreux mais inusable et sain, car 
stabilisé! Les autres contenants en acier inoxydable sont susceptibles de libérer du nickel et du chrome, au 
contact d’aliments acides comme le citron ou la sauce tomate.
La terre cuite, que l’on retrouve dans les tajines et les cocottes de type Römertopf®, se révèle intéressante 
pour la cuisson de tous types d’aliments. Sur le feu ou au four, les préparations cuisent dans leur jus à l’étouffée. 
À condition de respecter les températures de cuisson, la perte de vitamines et de sels minéraux est limitée. 
La céramique et la fonte (non émaillée), ainsi que le verre de type Pyrex sont également recommandés. Si 
vous optez pour des poêles à revêtement céramique, vériﬁez qu’elles ne contiennent pas de silice ni de résine 
de synthèse.
Équipez-vous d’un bon cuit-vapeur en Inox, avec plusieurs paniers empilables, gage de gain de temps certain. La 
cuisson à la vapeur douce se fait à 100 °C, la plus grande partie des vitamines et des sels minéraux sont préservés. 
Les compléments alimentaires
Déﬁnition
La déﬁnition d’un complément alimentaire est strictement déﬁnie par la directive européenne 2002/46/CE 
(voir p.14). Il s’agit d’une «denrée alimentaire dont le but est de compléter le régime alimentaire normal 
en constituant une source concentrée de nutriments ou d’autres substances ayant un effet nutritionnel ou 
physiologique». Ainsi, depuis 2002, les compléments alimentaires disposent-ils d’un cadre précis qui vise à 
protéger les consommateurs contre les pilules magiques qui foisonnent notamment sur Internet et qui, au 
mieux sont inefﬁcaces, au pire se révèlent dangereuses pour la santé.
Les compléments alimentaires, bien choisis et consommés selon leurs prescriptions respectives, contribuent à 
améliorer le bien-être en apportant les éléments – vitamines, minéraux, etc. – qui pourraient manquer à la diététique. 
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Attention, comme leur nom l’indique, il s’agit de compléments, ils ne peuvent donc pas se substituer à une 
alimentation et à un mode de vie équilibrés et sains. Les compléments alimentaires peuvent être composés 
de micronutriments (vitamines et minéraux), de plantes et préparations de plantes (poudre, extraits végétaux, 
huiles essentielles, etc.), de macronutriments tels que des substances à but nutritionnel ou physiologique 
(acides aminés, substances végétales, animales, etc.), d’ingrédients divers (pollen, propolis, cartilage de 
requin, coquille d’huître…). On peut également y trouver des additifs et arômes, dans la mesure où leur emploi 
est autorisé en alimentation humaine. D’un point de vue légal, seuls les minéraux, les vitamines et les plantes 
ont été clairement déﬁnis sur des listes d’ingrédients autorisés.
Extrait du texte fondateur : 
Directive européenne 2002/46/CE
Depuis 2002, les compléments alimentaires disposent d’un cadre réglementaire propre qui leur confère un 
véritable statut. La Directive européenne 2002/46/CE du Parlement européen et 
du Conseil du 10 juin 2002 relative aux compléments alimentaires 
(aussi appelée «Directive Cadre des compléments alimentaires»)
• donne une déﬁnition réglementaire des compléments alimentaires en 5 points :
— denrées alimentaires ;
— dont le but est de compléter le régime alimentaire normal ;
— qui constituent une source concentrée de nutriments ou d’autres substances ;
— ayant un effet nutritionnel ou physiologique seuls ou combinés ;
— commercialisés sous forme de doses, à savoir les formes de présentation telles 
que les gélules, les pastilles, les comprimés, les pilules et autres formes similaires, 
ainsi que les sachets de poudre, les ampoules de liquide, les ﬂacons munis d’un 
compte-gouttes et les autres formes analogues de préparations liquides ou en poudre destinées 
à être prises en unités mesurées de faible quantité.
• distingue deux groupes parmi les substances à effet nutritionnel ou physiologique 
pouvant être utilisées dans les compléments alimentaires : les «nutriments» 
et «les autres substances» à effet nutritionnel ou physiologique.
• donne des indications sur l’étiquetage des compléments alimentaires 
et sur leur mise sur le marché au sein de l’Union européenne.
Pourquoi prendre des compléments alimentaires ?
Les compléments alimentaires sont conçus pour améliorer le bien-être. On les utilise pour apporter les vitamines, 
minéraux et autres nutriments qui pourraient manquer à une alimentation saine et variée, notamment chez 
les personnes âgées et les femmes enceintes. Comme tout produit actif, les compléments alimentaires sont 
susceptibles de provoquer des effets secondaires, il est donc préférable de demander conseil à son médecin 
ou à son pharmacien. Une précaution d’autant plus nécessaire si l’on suit un traitement médicamenteux, car 
les compléments alimentaires peuvent interagir avec certaines molécules (l’utilisation du millepertuis est 
proscrite en cas de traitement avec les antidépresseurs inhibiteurs de la recapture de la sérotonine – risque de 
surdose de sérotonine –, de même que la prise de ce même millepertuis est déconseillée aux femmes prenant 
un contraceptif oral, en raison des risques de diminution de l’efﬁcacité contraceptive). Par ailleurs, il convient 
d’éviter de cumuler les cocktails de vitamines et de minéraux (compléments alimentaires anti-âge, antistress, 
etc.). Ils renferment souvent des principes actifs en commun et le risque de surdosage est réel.
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Pour être bien conduite, efﬁcace et sans danger, une supplémentation en compléments alimentaires doit être 
personnalisée. Un bilan sanguin et une analyse de votre alimentation par un nutritionniste vous permettront 
de pallier des manques éventuels sans mettre votre santé en péril. Les compléments alimentaires se déclinent 
sous une large palette de présentations : gélules dures ou molles, pastilles, comprimés, ampoules, sirops, 
poudres ou paillettes. 
Ces différentes formes de présentations permettent par exemple d’absorber sans difﬁculté des compléments 
alimentaires à l’odeur ou au goût désagréable (huiles de poisson) ou de consommer une forme concentrée de 
vitamines qui nécessiterait une trop grande quantité d’aliments à ingérer (1 000 mg d’acérola, soit 1 comprimé 
= 160 mg de vitamine C, 200 % des apports journaliers recommandés).
En résumé, on utilise des compléments alimentaires :
Pour renforcer ou améliorer sa santé (articulations, confort digestif, mémoire, etc.);
Pour gagner en bien-être (forme, tonus, humeur, stress, etc.);
Pour répondre à certains besoins spéciﬁques (grossesse, 3
e
 âge, croissance, etc.);
Pour la beauté des cheveux et de la peau (améliorer l’état de ses cheveux, préparer sa peau au soleil, 
accompagner la perte de poids, etc.).
La nutrition santé 
Il n’en reste pas moins que le meilleur moyen de prendre soin de sa santé et de se constituer une assiette diététique 
correcte est de choisir ses aliments avec soin. Dans les chapitres qui suivent, sont décrits et détaillés les aliments 
santé qui non seulement fournissent à l’organisme l’énergie nécessaire à son fonctionnement, mais contribuent 
aussi à entretenir forme et santé au quotidien. Ces aliments offrent tous des qualités nutritives particulières et 
contribuent à enrichir notre alimentation en vitamines, sels minéraux, protéines végétales et autres nutriments 
nécessaires à une diététique santé facile à mettre en œuvre au quotidien. Certains, comme les noix ou le riz, 
intègrent naturellement nos menus. D’autres, comme les algues, nécessitent un «apprentissage» et pourront être 
consommés sous forme de gélules si vraiment leur saveur iodée vous rebute. Il en est de même pour les plantes, 
qui dispenseront tout aussi bien leurs bienfaits directement dans votre assiette, comme le basilic, l’ail des ours ou 
la menthe, que sous forme de tisanes.
La grande famille des huiles végétales, si précieuses à notre santé avec leur déclinaison d’acides gras essentiels 
(oméga-3, oméga-6 et oméga-9), enchantera vos plats ou prendra soin de votre organisme, concentrée dans 
des gélules simples à avaler (huile d’onagre ou de bourrache).
Découvrez les vertus du curcuma et des baies de sureau noir pour retarder le déclin cognitif, osez inscrire les 
aliments lactofermentés à vos menus pour chouchouter vos intestins et faire le plein de vitamines, retrouvez 
une peau de bébé en suivant une cure de sève de bouleau, nettoyez votre organisme en sirotant une soupe de 
miso, égayez vos salades et reminéralisez-vous avec des graines germées maison…
Souvenez-vous également que les aliments issus de l’agriculture biologique ont des teneurs en antioxydants 
jusqu’à 40 % plus élevées que les aliments issus de la culture conventionnelle 
5
 , les pesticides en moins !
Une étude, menée par l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail 
(Anses), montre en effet que l’on retrouve entre 30 et 50 % de nitrates en moins dans les produits bio que dans 
les produits conventionnels. Proﬁtez-en pour découvrir ou redécouvrir les marchés de primeurs et de petits 
producteurs. Consommez beau et bon, les produits locaux et de saison arriveront en tête de vos choix. Vous êtes 
l’acteur de votre santé, mais aussi à votre mesure acteur de la santé de la Terre.
Testez, goûtez, soyez curieux, l’équilibre alimentaire se conjugue avant tout avec plaisir !
5
 «
Quality Low Input Food Project
», étude dirigée par le professeur Carlo Leifert de l’université britannique de Newcastle, octobre 2007.
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Chlorelle • Dulse • Fucus • Haricot de mer 
Kombu / Kombu royal • Ulva lactuca / Ulva armorica 
Lithothamne • Nori • Wakamé • Spiruline • Agar-agar 
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Êtres vivants capables de photosynthèse, les algues poussent en milieu aquatique 
(eau douce et eau salée). Elles appartiennent à un groupe unique qui évolue sans cesse 
et regroupe des ensembles phylogénétiques très divers.
 
Les cyanobactéries ou algues procaryotes sont nées probablement au cours du Précambrien, il y a quelque 
3,8 milliards d’années. Il semblerait qu’elles aient fourni en quantité l’oxygène de notre atmosphère. Elles se 
distinguent par une structure semblable à celle des bactéries et seraient à l’origine de la photosynthèse des 
végétaux. Les deux cyanobactéries consommées aujourd’hui («spiruline» et chlorelle) ont plus que d’autres 
la capacité d’absorber les polluants de l’environnement, mais sont les stars d’une alimentation «santé» grâce 
à leurs nutriments.
Toutes les autres algues sont dites eucaryotes. Grâce à la photosynthèse, elles produisent des structures d’ADN 
et appartiennent au règne végétal. Consommées depuis la nuit des temps, récoltées et commercialisées par 
les civilisations côtières, les algues ont été naturellement intégrées par les médecines traditionnelles en 
raison de leurs vertus curatives et protectrices. Inuits et Amérindiens en connaissent parfaitement les usages 
médicinaux. Elles font partie en Chine, au Japon, en Polynésie, à Hawaï, mais aussi dans les pays du nord 
comme l’Islande ou la Sibérie de la cuisine familiale. Baptisés «algues» en Europe en 1551, les légumes de la 
mer se font rares, voire inexistants, dans les pays côtiers de cette région. Sur le littoral breton, pas moins de 
600 espèces d’algues sont endémiques, mais un seul plat est répertorié dans la cuisine familiale, les algues 
étant plutôt réservées à la fertilisation des terres.
UN CONCENTRÉ DE BIENFAITS
Les algues sont des concentrés de minéraux majeurs, d’oligoéléments et d’iode à des niveaux bien plus 
élevés que ceux que l’on trouve dans les légumes terrestres. Vitamines, enzymes, protéines parfaitement 
assimilables participent à leur haute valeur nutritionnelle. 100 g d’algues équivalent à 100 g de viande en 
apport de protéines. De même, quelques grammes sufﬁsent parfois à combler les besoins quotidiens en tel ou 
tel nutriment. Il sera en outre parfaitement assimilé grâce aux combinaisons subtiles entre les acides aminés, 
les minéraux et les oligoéléments.
La médecine contemporaine cherche encore à déﬁnir leur rôle dans la protection contre certaines pathologies 
(cancers, maladies chroniques dont le diabète ou l’hypertension). Les algues brunes et rouges recèlent des 
molécules uniques en leur genre, produisant en quantité des polysaccharides. Ces sucres, introuvables 
ailleurs, ont d’abord été exploités comme géliﬁants ou épaississants dans l’industrie agroalimentaire et 
cosmétique. Pourtant, leurs principes actifs agiraient comme des vaccins pour les autres plantes cultivées. 
Les recherches n’ont pas encore démontré que cette action préventive était effective sur l’homme, mais elles 
auraient tendance à conﬁrmer leur rôle protecteur sur les défenses immunitaires.
Les partisans d’une consommation régulière mettent en avant la moindre récurrence de ces maladies dans 
les contrées asiatiques où les algues sont consommées abondamment. Il est probable que ce soit en réalité la 
combinaison des bons ingrédients (algues, légumes, herbes, poissons, matières grasses en petites quantités, 
thé vert, etc.) alliée à de bonnes pratiques de cuisson (vapeur, cru) qui soit à l’origine de cet état de fait. Ces 
aliments ne sont ni des produits miracle ni des compléments à dédaigner. Comme pour tout ce qui concerne 
LA MER DANS 
VOTRE ASSIETTE
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l’alimentation, il faut savoir raison garder, privilégier une alimentation saine et surtout cultiver la diversité ! 
Une portion d’algues une ou deux fois par semaine peut sufﬁre à combler les besoins en iode ou en calcium.
Tout comme les eaux minérales sont pourvues de propriétés distinctes, toutes les algues n’ont pas la même 
composition chimique. Pour proﬁter de la gamme très étendue de leurs micronutriments, il est préférable de 
mixer les algues ou d’alterner les espèces.
De plus, la prudence est de mise en raison du taux élevé en iode fourni par ces aliments. L’Institut national de 
prévention et d’éducation pour la santé (INPES) a imposé dans une directive une teneur maximale pour les 
produits d’algues séchées. Leur consommation est à envisager avec prudence (ou à exclure) dans certains 
cas d’hypertension, de pathologies de la thyroïde ou de traitements anticoagulants. Il en est de même pour 
les femmes enceintes ou allaitantes, les enfants en bas âge, les personnes âgées ou affaiblies. Votre médecin 
pourra vous indiquer celles que vous pouvez consommer et dans quelles proportions. Quand vous achetez 
dans le commerce des algues fraîches ou séchées, vériﬁez la teneur d’iode indiquée sur l’emballage. 
APPORTS EN IODE STABLE RECOMMANDÉS PAR L’OMS
 
Âge/statut physiologique particulier Apport quotidien (g/jour)
 
0 à 12 mois 50
 1 à 6 ans 90
 7 à 12 ans 120
 à partir de 12 ans 150
 Grossesse 200
 Allaitement 200
ALGUES BRUNES, ROUGES OU VERTES
Algues de rives ou algues de fond, macroalgues ou microalgues, il existe une grande variété d’algues 
comestibles. Elles sont classées par couleurs : brune, verte ou rouge. 
Parmi les plus courantes :
• Algues vertes : laitue de mer, ao nori, ulve ;
• Algues rouges : dulse, nori ; 
• Algues brunes : wakamé, kombu, haricot de mer ;
• Microalgues (appelées aussi «algues bleues») : spiruline et chlorelle.
APPRENDRE À LES MANGER
Elles se mangent crues, cuisinées comme des légumes, en ingrédients des plats, quiches ou cakes. Elles 
peuvent également être utilisées comme adjuvant des préparations des ﬂans ou crèmes, auxquels elles 
donnent une consistance plus épaisse. Bref, elles se prêtent volontiers à toutes vos inspirations. Cependant, 
si vous n’êtes pas encore un consommateur habituel de ces légumes, vous pouvez être surpris par leur goût 
marin prononcé, leur texture parfois gélatineuse, leurs couleurs…
Dans ce cas, introduisez progressivement les algues dans votre alimentation. Choisissez celle qui aura la 
saveur la plus douce (laitue de mer par exemple ou wakamé) en paillettes déshydratées. N’oubliez pas de 
les réhydrater avant utilisation ! Saupoudrez vos poissons puis vos salades de quelques pincées d’algues. 
Intégrez-les à des sauces et des préparations que vous maîtrisez bien.
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ADAPTEZ EN FONCTION DE VOTRE PROPRE TOLÉRANCE
La consommation d’algues peut entraîner quelques désagréments digestifs. En effet, très riches en ﬁbres, 
elles ont toutes un effet laxatif plus ou moins prononcé selon les espèces. Drainantes, elles absorbent en 
outre les graisses alimentaires et les glucides à l’origine d’une légère détoxiﬁcation à laquelle votre corps 
peut se montrer sensible. Car nous ne disposons pas tous des mêmes ﬂores et des mêmes prédispositions. 
Les Japonais abriteraient dans leur système digestif une enzyme issue du patrimoine génétique des algues 
rouges qu’ils consomment depuis des siècles ! 
En cas de désagrément, diminuez les doses ou les portions, espacez les prises. Laissez le temps à votre 
organisme de se familiariser avec les enzymes propres aux algues. En cas de réaction récurrente ou d’allergie, 
optez pour d’autres végétaux aux propriétés similaires que vous assimilerez mieux. 
DE LA VIGILANCE DANS VOS CHOIX
Toutes les algues ne sont pas comestibles. La cueillette sauvage, si nous n’êtes pas initié, peut se révéler 
dangereuse tout comme celle des plantes ou des champignons. Sur de nombreux littoraux (en France notamment), 
une réglementation stricte régit la récolte des algues. Informez-vous localement avant de partir à la cueillette ! 
LE CAS PARTICULIER DE L’HIJIKI
Plusieurs institutions de santé publique de divers pays du monde appellent les consommateurs à ne pas 
consommer l’algue hijiki. Les analyses ont révélé des taux trop élevés d’arsenic inorganique (cancérigène). 
Présent naturellement dans notre environnement, il ne représente aucun danger sous sa forme organique. Mais 
il se révélerait dangereux sous sa forme inorganique
*
 dans le cadre, toujours, d’une consommation régulière. 
Irritations gastro-intestinales, atteintes modérées du système nerveux ont été relevées. Il peut dans certains cas 
être responsable de lésions des vaisseaux sanguins, du foie et des reins. Consultez soigneusement les étiquettes 
des producteurs ou optez pour un autre légume des mers !
Que vous consommiezles algues que vous récoltez ou celles provenant depêcheurs professionnels
ou encore d’algoculteurs, retenez ceci :
L’algue ayant pour nature de ﬁxer les métaux lourds, la qualité des eaux dans lesquelles les algues 
se développent doit être irréprochable. La zone de culture doit être clairement identiﬁée et les 
produits régulièrement analysés. Bien sûr, certains polluants seront toujours présents comme le 
cadmium ou l’arsenic inorganique considérés comme cancérigènes. Vériﬁez que les taux sont en 
dessous des normes tolérées par les institutions. Néanmoins, dans le cadre d’une consommation 
occasionnelle, des taux élevés ne représentent que peu de risques pour votre santé !
Aﬁn de privilégier les circuits courts et les productions locales, sachez que l’algoculture bretonne 
travaille en association avec les Parcs marins et les scientiﬁques pour préserver la ressource et la 
qualité des eaux. Quelques algoculteurs ont obtenu le label AB. Ces algoculteurs récoltent leurs 
produits dans des zones classées par l’Unesco «Réserve de biosphère, patrimoine de l’humanité» 
ou Natura 2000, assurant ainsi une bonne qualité des eaux. Après leur récolte, les algues sont 
séchées à l’air sec à basse température, et surveillées aﬁn d’éviter toute contamination 
d’herbicides, de pesticides, de métaux lourds et de bactéries. 
*
 L’arsenic, élément semi-métallique, ne se trouve que rarement dans l’environnement ; il est dit «inorganique» quand il se combine avec l’oxygène, 
le soufre et/ou le chlore. Il est dit «organique» lorsqu’il est en combinaison avec le carbone ou l’hydrogène.
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HISTOIRE
Apparue il y a 2,5 milliards d’années, cette algue verte d’eau douce était consommée par les Aztèques 
et les Incas. Elle a fait rêver la Food and Agriculture Organization (FAO) des années 1940, les chercheurs 
voyant en elle la panacée contre tous les maux de la malnutrition. Mais sa culture trop coûteuse a vite 
brisé l’élan, reléguant un temps la microalgue dans l’oubli. Elle sera néanmoins cultivée au Japon dès 
1955. Nutritive, équilibrée, riche en protéines et en ﬁbres, elle a enﬁn quitté les placards de l’Onu pour 
rejoindre les rayons de nos supermarchés où elle obtient les faveurs des fashionistas de la «détox» 
et du bien-être. Elle est considérée au Japon comme un aliment d’intérêt national.
MODE DE CULTURE
La plupart du temps, l’algue est cultivée en bassin à ciel ouvert. Or la chlorelle absorbe, plus que toutes 
les autres algues et que les champignons, les polluants qui se ﬁxent à ses enveloppes cellulaires. Elle 
peut donc fort bien être gorgée de métaux lourds (plomb, aluminium, mercure !). 
Il convient donc d’être très vigilant sur sa provenance et sur les conditions de sa culture. 
Une seule unité de production en Europe pratique une culture hors sol. Les algues sont ainsi protégées 
des métaux lourds et pesticides dont elles sont friandes. Les plantes se développent dans des tubes 
de verre irrigués par une eau dite «pure». Pour autant, certaines analyses démontrent que la chlorelle 
ainsi produite contient des métaux lourds provenant de l’eau, à des taux assez faibles cependant. 
Soyez modéré et vigilant dans votre consommation. 
Depuis quelques années, les producteurs commercialisent un extrait de l’algue : le CGF.
USAGES  POSOLOGIE  BIENFAITS  VALEUR NUTRITIONNELLE  PRINCIPES ACTIFS
Issu du noyau cellulaire de la chlorelle, LE CGF contient de nombreuses substances qui interagissent 
entre elles. Ce sont elles qui font l’intérêt de la chlorelle : les probiotiques de la famille des lactobacilles 
sont notablement plus nombreux ; la résistance aux bactéries et virus pathogènes est meilleure ; les 
acides nucléiques de l’extrait pourraient favoriser le renouvellement et la croissance des cellules. 
Microalgue de la famille des Chloréllacées, cyanobactéries
NOMS COMMUNS : joyau vert, magicien vert 
PROPRIÉTÉS : détoxiﬁant, amincissant, tonique digestif
LOCALISATION : Asie, Europe
CHLORELLE
Chlorella vulgaris














[image: ]24
LES ALGUES
L’algue, concentré de chlorophylle, de vitamines, d’oméga-3 et de minéraux, se marie avec la spiruline 
dont elle comble le déﬁcit en vitamine C. On lui prête de nombreuses vertus notamment dans la lutte 
contre l’anémie, puisqu’elle contient du fer.
Chouchoute des magazines au seuil de l’été (ses vertus antioxydantes et coupe-faim sont reconnues), 
elle peut soutenir le système immunitaire pendant les intersaisons. Les utilisateurs notent également 
un effet bénéﬁque sur le stress, le sommeil et la concentration.
Elle a la réputation de piéger les métaux lourds pendant la digestion, mais cette action puriﬁcatrice n’a 
jamais été démontrée, car si la plante absorbe les polluants de l’environnement, il n’est pas certain 
qu’elle puisse les extraire du corps humain !
Posologie généralement recommandée : de 3 à 5 g par jour en cures de 3 semaines.
La prise de chlorelle peut avoir des incidences sur votre transit :
Si le transit est accéléré : diminuez les doses ou stoppez le traitement. Reprenez quelques jours plus 
tard à très faibles doses puis augmentez progressivement.
Si le transit est ralenti : augmentez rapidement les doses et buvez beaucoup d’eau.
Adaptez toujours la posologie à votre tolérance propre. Évitez de consommer du thé pendant le 
traitement, ce dernier empêchant l’assimilation du fer.
ASSOCIATIONS 
Détoxication, détoxination : chlorelle + ail des ours + coriandre
Fatigue physique et nerveuse : chlorelle + ginseng ou rhodiole
Stimulation des défenses immunitaires : chlorelle + curcuma + poivre
Contre-indications : la chlorelle peut être consommée par les femmes enceintes et allaitantes sous 
réserve de la vériﬁcation des taux de métaux lourds. Elle est contre-indiquée en cas de traitement 
anticoagulant ou d’hémochromatose (excès de fer). À trop fortes doses, elle peut provoquer 
tremblements et maux de tête, et des éruptions cutanées.
Présentations : gélules, poudre, comprimés.
CHLORELLE
Chlorella vulgaris
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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-bad656ecafc788683c15259dd306ba75";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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