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Vous sourez au quotidien de fatigue, de stress, d’une baisse de moral, de troubles 
digestifs, gynécologiques ou hormonaux, sans pour autant qu’un diagnostic 
formel soit posé ? Vous vous trouvez peut-être dans une errance médicale et 
avez le sentiment d’être incompris ? Ou vous avez parfois commencé certains 
traitements, sans avoir essayé des alternatives plus naturelles n’entraînant 
aucune dépendance ? Il n’est de toute façon pas toujours facile d’entrer dans 
une pharmacie et de trouver ce dont on a besoin dans les multiples rayons qui 
orent un large choix de plantes, de cosmétiques, de compléments alimentaires… 
Comment choisir entre deux boîtes de magnésium, et pourquoi ces diérences 
de prix entre deux actifs similaires ?
Souvent méconnues de la médecine traditionnelle allopathique, les alternatives 
naturelles existent et montrent une grande ecacité, pour peu que l’on sache 
évaluer ses besoins et que l’on choisisse les solutions adaptées. C’est justement 
ce que j’ai à cœur de faire dans ce livre : vous aider à en apprendre plus sur 
vous-même, à vous écouter, à vous observer pour améliorer votre bien-être et 
votre santé.
Il y a trois
 ans, j’ai créé le compte Instagram Les conseils Pharma de Léa, avec 
plusieurs objectifs en tête. Le premier était de pouvoir transmettre tous mes 
conseils au-delà du comptoir ocinal et de répondre chaque semaine à une 
problématique de santé à laquelle vous pouviez être confrontés au quotidien.
Le second était de valoriser le métier que j’ai choisi d’exercer et dont je suis 
ère, en particulier pour son rôle de conseil. Le pharmacien d’ocine est en 
eet un acteur de santé incontournable par sa proximité. Il est accessible sur de 
Introduction
« Si quelqu’un désire la santé, il faut d’abord lui demander  
s’il est prêt à supprimer les causes de sa maladie. 
Alors seulement il est possible de l’aider. »
Hippocrate
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larges créneaux horaires et sur l’ensemble du territoire français, sans disparité. 
Pourtant, ses compétences restent trop peu mises en avant ! Nous, pharma-
ciens, avons étudié, entre autres, la botanique, la phytothérapie (les plantes 
médicinales), la biochimie (les réactions chimiques du vivant), la pharmacie 
galénique (la technique de fabrication du médicament), le tout couplé bien 
sûr à la pharmacologie pour vous garantir une sécurité dans le conseil. Les 
équipes ocinales actualisent leurs connaissances chaque année et anent leurs 
compétences en se spécialisant pour vous fournir des conseils toujours plus à 
la pointe, et notamment sur l’utilisation des alternatives naturelles. Même si 
malheureusement certains leaders préfèrent centrer leur communication sur 
les politiques de prix, il n’est jamais trop tard pour changer le regard que vous 
portez sur notre profession !
Ce livre est une véritable trousse à outils (ou plutôt à pharmacie !) pour vous 
aider à y voir clair sur vos besoins, à comprendre l’origine de vos maux (pour 
aller mieux, c’est très important de savoir pourquoi on ne se sent pas bien) 
et à choisir les bonnes alternatives naturelles aux traitements allopathiques. 
Mon approche est nécessairement globale, car vous le verrez, des changements 
simples impliquant votre hygiène de vie, votre alimentation, votre environne-
ment peuvent vraiment améliorer votre quotidien ! Bien évidemment, ce livre 
ne remplace pas une consultation avec le thérapeute, médecin, spécialiste que 
vous aurez choisi, ni les conseils de votre pharmacien.
J’ai choisi de le diviser en plusieurs parties, selon les troubles ressentis. Vous y 
trouverez des explications, des conseils nutritionnels, micronutritionnels, phy-
tothérapeutiques ou homéopathiques, mais aussi d’hygiène de vie à appliquer 
dans la vie de tous les jours, des astuces, des zooms pour y voir plus clair et 
surtout, de la simplicité, car mon but est que ces informations soient accessibles 
à tous. Enn, si vous souhaitez creuser certaines pistes, pour chaque trouble, 
je vous propose une liste de références en n d’ouvrage.
Bonne découverte et surtout, bonne santé !
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ZO   M  
SUR
En cinquième année de pharmacie, j’ai réalisé 
un stage de 6mois à l’hôpital, dans le service 
de l’incroyable médecin Patrick Giniès, anes-
thésiste de formation, responsable du Centre 
d’évaluation et de traitement de a douleur du 
CHU de Montpellier et président d’honneur du 
Collège National des Médecins de a Douleur. 
Dans ce centre, sont pris en charge des patients 
atteints de maadies douloureuses chroniques 
entraînant une souffrance globale: physique, 
psychique et sociale. En effet, a réduction des 
activités quotidiennes, des capacités physiques 
et mentales, a dépression, l’anxiété, a détério-
ration des liens sociaux peuvent être à a fois 
des conséquences de a douleur chronique mais 
aussi contribuer à l’exacerber et à a perpétuer: 
c’est un véritable cercle vicieux. 
Cette unité hospitalière est constituée d’une 
équipe interdisciplinaire permettant a prise en 
charge des patients à différents niveaux. Parallè-
lement à des mesures pharmacologiques visant 
à éliminer ou à contrôler a douleur, d’autres 
mesures sont mises en pace pour accompa-
gner le patient afin qu’il puisse mener une vie 
a plus normale et enrichissante possible. Les 
traitements antidouleur ne permettent en effet 
pas à eux seuls d’amener le patient vers a gué-
rison puisque a douleur chronique est d’origine 
multifactorielle. Dans ce service, on apprend à 
identifier les différents types de douleurs dans le 
but d’expliquer au patient le lien entre l’impact 
psychique et social de sa douleur et a percep
-
tion et le ressenti qu’il en a. Il s’agit de permettre 
au patient de retrouver ses capacités d’auto-
contrôle de a douleur, qui ne fonctionnent plus 
correctement, d’où a nécessité de passer par 
de l’éducation thérapeutique. 
Ce stage m’a véritablement passionnée, car j’y ai 
appris des points essentiels: on ne doit pas se li-
miter au simple traitement pharmacologique qui 
aura une action ultraciblée, le patient doit être 
considéré dans son entité et, qui plus est, une 
entité active au sein de l’unité. Le patient doit 
être impliqué, ne serait-ce que pour favoriser 
une bonne observance, c’est-à-dire a manière 
dont il suit a prescription médicale et coopère à 
son traitement: prise de médicaments, conseils 
et consignes délivrés dans le cadre du suivi mé-
dical (rendez-vous, suivi biologique, contrôle de 
suivi), règles hygiéno diététiques (prescriptions 
non médicamenteuses, hygiène de vie, régime 
alimentaire…). Bref, un ensemble de mesures 
pour lui permettre de s’engager réellement vers 
un processus de guérison. La communication et 
a compréhension qui s’ensuivent ont un rôle 
primordial dans l’évolution positive du patient. 
Une prise en charge globale  
des patients
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micronutrition : 
pour une vision globale et 
personnalisée du patient
En dernière année de pharmacie, j’ai découvert l’univers des 
compléments alimentaires, et plus exactement de la micronutrition, 
qui est devenue une véritable passion. Outre les formations 
prodiguées par les laboratoires présentant leurs nouvelles 
recherches sur le sujet, j’ai ressenti le besoin d’aller plus loin et 
d’approfondir mes connaissances auprès d’organismes agréés, 
dénués de tout intérêt commercial. C’est là que j’ai eu la chance de 
découvrir OREKA FORMATION et ses 14 modules de formation en 
Nutrition Fonctionnelle Adaptative
®
 
1
. Ce parcours de formation 
allie des notions de nutrition, de supplémentation et de santé 
environnementale pour une vision globale du patient. Cet 
apprentissage a été une révélation dans ma pratique ocinale 
et je vous encourage vivement à découvrir leur site http://oreka-
formation.com, pour les intéressés. Il faudrait bien plus qu’une  
vie pour maîtriser la NFA, mais c’est ce qui fait sa richesse,  
sa pertinence ! Elle est encore malgré tout trop peu connue et  
utilisée essentiellement par les professionnels de santé en France.  
Et si l’on découvrait maintenant plus en détail cette discipline ? 
QU’EST
-
CE QUE LA MICRONUTRITION ?
La micronutrition repose sur des bases physiologiques, biochimiques, étayées par 
des recherches et des publications scientiques sur les liens avérés entre l’alimen-
tation, la santé et la prévention. Elle s’applique à chacun de manière personnalisée. 
Elle doit faire l’objet d’un accompagnement par un professionnel de santé formé 
car elle est assez complexe.
11
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Voici comment la dénir : la micronutrition consiste 
à satisfaire les besoins en micronutriments de l’in-
dividu par une alimentation diversiée, associée si 
nécessaire à une supplémentation personnalisée.
Si la micronutrition m’a passionnée immédiatement, 
c’est qu’elle a fait écho à ce que j’avais découvert lors de 
mon stage au centre antidouleur : la nécessité d’avoir 
une vision globale du patient. Et quand je dis globale, 
j’inclus sa problématique, son ressenti, ses symptômes, 
qui sont le reet du fonctionnement et des interactions 
entre nos organes, constitués eux-mêmes de milliers 
de cellules dont l’équilibre dépend de plusieurs pa-
ramètres (besoins énergétiques, équilibre lipidique, 
équilibre acido-basique, capacité antioxydante). Ces 
cellules contiennent un noyau où réside notre ADN, 
notre génome, dont l’expression dépend justement 
de cet équilibre mais aussi de notre environnement.
À retenir 
On distingue les macronu-
triments (glucides, lipides et 
protéines), qui fournissent les 
calories et donc l’énergie, des 
micronutriments (vitamines, oli-
goéléments, sels minéraux), qui 
régulent le métabolisme, sans 
valeur énergétique. Sont égale-
ment inclus dans les micronutri-
ments: les acides gras polyinsa-
turés, les phytonutriments (issus 
des pantes), les probiotiques,  
les prébiotiques, les acides 
aminés qui ont des effets bé-
néfiques sur a santé.
QUELS SONT LES OBJECTIFS DE LA MICRONUTRITION ?
Si j’emploie le terme micronutrition tout au long du livre – car c’est le mot le 
plus courant et connu – je préfère l’approche plus globale et moins restrictive 
créée par Sarah Bredon et Marie-Isabelle Lodato de Nutrition Fonctionnelle 
Adaptive
® 2
 (dont la micronutrition fait partie) qui a plusieurs OBJECTIFS : 
• 
Prévenir l’apparition des maladies non transmissibles et des maladies liées 
au vieillissement ; « La démarche préventive est essentielle pour prendre soin 
de sa santé. Prenez votre voiture : chaque année, vous l’amenez en révision, 
alors même qu’elle semble très bien fonctionner et qu’aucun voyant ne s’al-
lume. Vous le faites pour continuer de vous assurer la sécurité au volant. C’est 
une super démarche pour votre voiture... il faut agir de même pour vous ! » 
• 
Optimiser et restaurer la santé, les performances, les capacités fonction-
nelles ;
•  Accompagner les patients atteints de maladies chroniques ou de troubles 
fonctionnels, en complément de leur traitement conventionnel.
LA MICRONUTRITION
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Les troubles 
fonctionnels, c’est 
quoi ?
L’ensemble des symp-
tômes qui n’ont pas de 
cause médicale caire-
ment identifiée, qui ne 
sont pas liés à a lésion 
d’un organe mais à une 
perturbation de son fonc-
tionnement (exemples: 
syndrome de l’intestin 
irritable, troubles hor-
monaux, stress, fatigue 
chronique…).
Pour ce faire, on va utiliser plusieurs MOYENS :
•
  La diététique et la nutrition. La démarche pré-
ventive est essentielle pour prendre soin de sa santé ;
• 
La micronutrition – j’englobe ici les micronu-
triments et les substances à but nutritionnel ou 
physiologique, la phytothérapie, etc. ;
•
 
La santé environnementale : en Nutrition Fonc-
tionnelle Adaptative
®
, on prend en compte l’environ-
nement du patient, en donnant des conseils d’hygiène 
de vie pour limiter l’exposition aux perturbateurs 
endocriniens, polluants ou tout ce qui pourrait di-
minuer les capacités au quotidien.
UNE CONSULTATION EN MICRONUTRITION COMPREND
LA MICRONUTRITION
RÉÉQUILIBRAGE 
ALIMENTAIRE  
ADAPTÉ AU PATIENT
Des conseils 
nutritionnels
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La nécessité d’être accompagné par un profes-
sionnel de santé
Selon l’Agence nationale de sécurité sanitaire 
de l’alimentation, de l’environnement et du 
travail (Anses), un complément alimentaire est 
une « denrée alimentaire dont le but est de 
compléter le régime alimentaire normal et qui 
constitue une source concentrée de nutriments 
ou d’autres substances ayant un effet nutrition-
nel ou physiologique seul ou combiné ».
Le terme «
 complément alimentaire » fait sou-
vent écho à un marché florissant (2milliards 
d’euros en France), proposant des offres vastes et 
si prometteuses qu’elles poussent à a consom-
mation. Difficile, en tant que novice, d’y voir cair, 
d’autant que l’intérêt d’une supplémentation 
est aussi souvent controversé: nombreux sont 
les médecins, non formés à cette discipline, 
qui affirment l’inefficacité totale des CA voire 
leur dangerosité. Mais remettons les choses en 
perspective: les CA sont des outils permettant 
de pratiquer a micronutrition. Comme dans 
n’importe quelle activité, si les outils sont mal 
utilisés, ils peuvent être inappropriés, inefficaces 
ou même dangereux. Il est donc impératif de 
vous faire accompagner, même si l’Anses précise 
que « par définition, un complément alimentaire 
ne peut ni avoir ni revendiquer d’effets théra-
peutiques » ; dans les esprits, ils sont naturels 
et donc sans risque. Détrompez-vous ! Prendre 
un complément alimentaire n’est pas anodin 
et doit faire l’objet d’un conseil avisé par un 
professionnel de santé formé.
Une arge partie de a popuation potentielle-
ment concernée par les CA
Reprenons cette citation de l’Anses qui affirme 
que: « De manière générale, en l’absence de 
pathologie, a couverture des besoins nutrition-
nels est possible par une alimentation variée 
et équilibrée associée à une activité physique 
adaptée. La consommation de compléments 
alimentaires n’est alors pas nécessaire. » Or nom-
breux sont les Français, 44% pour être exacte, 
qui prennent un traitement
 !
L’Anses précise également que: « Les déficits 
d’apport et a fortiori les carences en nutriments 
sont très rares dans a popuation générale et ne 
concernent que a vitamine D. [...] En revanche, 
des carences en nutriments peuvent toucher da-
vantage des groupes particuliers de a popuation 
[...] tels que les femmes enceintes, les enfants, 
les personnes âgées. » On pourrait ajouter les 
sportifs, dont les besoins en macronutriments 
et micronutriments sont augmentés, les per-
sonnes suivant un traitement chronique. Les 
médicaments, au-delà de leur action pharma-
cologique (hypocholestérolémiants, antidépres
-
seurs, anti-acide, etc.), peuvent entraîner des 
effets indésirables notamment dus à a déplé-
tion nutritionnelle qu’ils provoquent, liée à une 
mauvaise absorption des vitamines et minéraux 
ou à une accélération de leur élimination… Cea 
concerne finalement pas mal de monde, sachant 
que l’on compte en France 18,1% de personnes 
de moins de quinzeans et plus d’une personne 
sur cinq âgée de plus de 65ans !
Les compléments  
alimentaires (CA), un outil  
de la micronutrition
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LA MICRONUTION PERMET DE COMBLER 
NOS DÉFICIENCES NUTRITIONNELLES
Dans notre quotidien, nous pouvons être sujets à des déciences en nutriments. 
Mais qu’est-ce qu’une décience ? La décience en un nutriment signie que les 
apports (ou les quantités disponibles après absorption) ne sont pas susants 
pour satisfaire les besoins de l’organisme. Il n’existe pas forcément de signe 
clinique visible. La décience est un terme plus large que le mot carence, qui 
est lui une décience susamment sévère pour entraîner des signes cliniques 
et biologiques.
Une déficience liée à notre environnement et à notre génétique
Il est primordial, lorsqu’on évoque la santé, de prendre en compte la composante 
environnementale, appelée l’exposome. L’exposome désigne l’environnement 
physicochimique, biologique, psychosocial ou comportemental qui impacte au 
quotidien nos capacités fonctionnelles en modiant l’expression de nos gènes. 
On appelle ce phénomène l’épigénétique. 
LA MICRONUTRITION
BAISSE DE LA DENSITÉ 
MICRONUTRITIONNELLE DES 
ALIMENTS
• Agriculture intensive
•
 Hyperraffinage
•
 Pollution aux métaux lourds
•
 Mode de conservation et  
de préparation des aliments
AUGMENTATION DE LA 
CONSOMMATION DES 
CALORIES VIDES :
•
 Produits raffinés  
et ultratransformés
SPÉCIFICITÉS INDIVIDUELLES
•
 Écosystème intestinal : 
dysbiose, hyperperméabilité 
intestinale, défaut 
d’assimiation des graisses, etc.
•
 Augmentation des besoins : 
enfants en croissance, sportifs, 
femmes enceintes, personnes 
âgées, pathologies, etc.
•
 Stress
•
 Traitements médicamenteux, 
consommation d’alcool, 
drogue
LES CAUSES  
DES DÉFICIENCES NUTRITIONNELLES
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La méthylation de l’ADN
La méthyation est une réaction biochimique qui assure un grand nombre de 
fonctions dans notre corps, comme a production de molécules indispensables 
au bon fonctionnement du cerveau (neurotransmetteurs, hormones), a dé-
toxification du corps, etc. Mais surtout, c’est elle qui régule l’expression de nos 
gènes! Il est donc important d’avoir un bon niveau de méthyation pour éviter 
une série de pathologies (troubles nerveux par exemple) ou de symptômes. 
Ce processus est impacté par a génétique et par l’environnement. Ainsi, chez 
les vrais jumeaux, on peut mesurer les différences de méthyation s’ils ont 
évolué dans des environnements suffisamment différents. On en reparlera 
dans le cadre du désir de grossesse (p.201), de a détoxification hépatique et 
de l’équilibre nerveux.
Prenons un exemple simple : j’ai deux lles, Sophie et Sienna, qui sont de 
vraies jumelles monozygotes, elles ont donc le même patrimoine génétique. 
Aujourd’hui, elles se ressemblent énormément. Même leur papa a parfois du 
mal à les distinguer ! Pourtant, avec le temps, chacune d’entre elles évoluera 
diéremment en fonction de son environnement, de ses consommations… C’est 
notre lot à tous. Les expositions au stress chimique et physique, aux toxines 
environnementales, à la pollution de l’air, aux microbes, au tabac, au sport, bref 
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Que peut-on en déduire ? 
Que le fatalisme génétique n’est plus de rigueur ! Il nous est possible de changer 
notre destinée, encore faut-il une véritable prise de conscience. Nous devons 
comprendre sans plus attendre que notre environnement est une entité qui fait 
partie de nous, non pas quelque chose d’extérieur dont on peut se désolidariser. 
Il impacte l’expression de nos gènes, par un phénomène d’épigénétique. Prenons 
le cas des abeilles : les ouvrières et la reine ont le même patrimoine génétique, 
mais ce qui les diérencie est que la reine est nourrie à la gelée royale ; ici le 
facteur épigénétique est l’alimentation. Ainsi, si nous ne pouvons pas changer 
la séquence de nos gènes hérités de nos parents, nous pouvons, grâce à l’épi-
genèse, modier l’expression (ou pas) de ces gènes.
Lors d’une formation sur l’épigénétique, j’ai rencontré l’équipe de la société 
nlandaise Nordic Genex, qui réalise des tests génomiques et du microbiome 
intestinal ainsi que des tests sanguins, j’ai eu l’occasion de découvrir cette science 
holistique passionnante. Nordic Genex développe des tests ADN (que j’ai pu 
faire moi-même) qui examinent le polymorphisme génétique – soit l’existence, 
dans une population, de plusieurs états alternatifs de l’ADN, ou allèles, en une 
position dénie du génome (exemple que vous connaissez tous : les diérents 
groupes sanguins) – et analysent les aspects physiologiques les plus importants 
de la santé d’un point de vue général, et plus particulièrement le métabolisme 
hormonal ou la santé cutanée. Elle analyse également les aspects importants 
de la physiologie du sportif relatifs à la performance, aux facteurs de risques 
des troubles musculo-squelettiques, au potentiel physique, au métabolisme 
énergétique et aux facteurs de la motivation. À l’issue de ces tests, elle vous 
transmet des recommandations concrètes qui soutiennent votre alimentation, 
votre mode de vie et votre activité physique ainsi qu’une supplémentation 
adaptée et personnalisée en micronutriments. Toutes leurs recommandations 
sont basées sur des recherches scientiques internationales et leurs expériences 
professionnelles. 
Vous l’avez compris, le monde dans lequel nous vivons, ce que nous consommons, 
impacte notre santé qui dépend en partie de notre équilibre micronutritionnel. 
LA MICRONUTRITION
tout ce que l’on surnomme les « inuenceurs » épigénétiques, vont impacter la 
lecture des gènes via la méthylation. C’est ce qui explique les diérences phy-
siques des jumeaux ! L’environnement conditionne 70 à 98 % de l’expression 
de nos gènes, versus 2 à 30 % pour notre génome d’origine. Il est déterminant 
de façon précoce (in utero) et durable tout au long de la vie.
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Une déficience liée à notre alimentation,  
impactée par l’industrialisation
Génération après génération, notre rapport à l’alimentation s’est transformé. 
Pendant des millénaires, l’homme a vécu dans un environnement où il lui était 
nécessaire de s’activer du matin au soir pour récolter une ration journalière peu 
calorique. Solidaire des autres, il vivait principalement de l’agriculture et de 
la chasse. Mais depuis soixante ans, tout a changé. La nourriture est devenue 
abondante et beaucoup plus accessible. Nos sociétés de plus en plus industria-
lisées nous orent la garantie d’une nourriture en quantité, mais les apports 
alimentaires seuls susent-ils à satisfaire nos besoins ? L’alimentation, même 
variée, a ses limites. 
Il existe une relation étroite entre quantité, qualité nutritionnelle et le bon 
fonctionnement de nos cellules. 
L’apport en calories, en sucres, en graisses, en protéines a une relation pro-
portionnelle avec la quantité d’aliments ingérés et le type d’aliments. Plus on 
mange gras et sucré et moins on bouge, plus on stocke des calories et plus on 
grossit. La relation avec la qualité n’est quant à elle pas linéaire. Elle dépend de 
la richesse de nos aliments en micronutriments et de leur association. 
Ces paramètres font toute la valeur de l’aliment. On parle de «
 densité micro-
nutritionnelle ». Ainsi, le bon fonctionnement de nos cellules dépend de cette 
densité nutritionnelle. 
Or dans notre société moderne de consommation, malgré l’abondance alimen-
taire, nous sommes confrontés aux produits ultratransformés qui ont envahi 
nos supermarchés (jusqu’à 80 % des produits vendus), riches en calories mais 
faibles en nutriments essentiels ; on dit qu’ils apportent des « calories vides ». 
Les aliments transformés sont d’origine industrielle et sources de sucre et d’ad-
ditifs potentiellement toxiques. Prédigérés, extrudés, excessivement chaués, 
mous, ils peuvent entraîner des problèmes de santé. Il est de plus en plus dicile 
de contrôler ce que l’on mange…
L’étude INCA 3, la troisième étude de l’Anses sur les consommations et les 
habitudes alimentaires de la population française, le conrme : « L’assiette des 
Français contient une grande part d’aliments transformés et encore un peu trop 
de sel (en moyenne 9 g/j chez les hommes et 7 g/j chez les femmes, à comparer 
aux objectifs du Programme national nutrition santé de respectivement 8 g/j et 
6,5 g/j). Les apports en bres (20 g/j en moyenne chez les adultes) apparaissent 
quant à eux trop faibles par rapport aux recommandations de l’Anses (30 g/j). »
LA MICRONUTRITION
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De nouvelles recherches de chercheurs de l’Inserm, de l’Inra et de l’Université 
Paris 13 (EREN) suggèrent une corrélation entre la consommation d’aliments 
ultratransformés et un risque accru de développer un cancer 
3
.
De la culture à la distribution, et selon le mode de préparation, de consomma-
tion, de conservation des aliments, diérents phénomènes viennent impacter 
leur qualité nutritionnelle. 
Quelques exemples concrets
 :
•
 
La variété mais aussi la saisonnalité et l’état de maturation de 
vos fruits et légumes modient leur qualité nutritionnelle. Ainsi, plus les 
tomates cerises deviennent mûres (le temps de stockage augmente), plus les 
teneurs en vitamine C augmentent
 4
.
•
 
Une augmentation de l’utilisation de fertilisant azoté pour les plantes 
serait inversement corrélée à une baisse de la quantité en nutriments dans 
ces plantes. La croissance plus forte et plus rapide, assurée par la fertilisation 
et/ou l’irrigation, peut provoquer un « eet dilution » sur la densité nutri-
tionnelle des végétaux.
•
  L’utilisation d’herbicides et de pesticides altère le statut vitaminique 
des végétaux, notamment la vitamine C, dans les tomates, les choux, les pois, 
les haricots et le carotène dans les carottes. L’acide propionique utilisé comme 
fongicide dans les céréales détruit la vitamine E jusqu’à 90 %.
•
  Certains végétaux vont contenir eux-mêmes des facteurs antinu-
tritionnels comme les lectines, l’acide oxalique, l’acide phytique, empêchant 
l’absorption de certains nutriments dans notre organisme (voir p. 21).
•
 
Pour les légumes, la conservation en milieu liquide, dans vos 
conserves, ainsi que la cuisson à l’eau entraînent le passage des miné-
raux dans le liquide de conservation ou de cuisson. 
• 
Les cuissons à haute température (supérieure à 100 degrés) prolongées 
dénaturent de nombreuses vitamines B, les acides gras polyinsaturés (omé-
ga-3, 6), très fragiles et sensibles à la chaleur ! 
Au-delà de la perte en nutriments, les cuissons entraînent la formation de 
composés potentiellement toxiques : par exemple, les traitements thermiques 
à haute température favorisent la formation d’une réaction chimique « liant » 
sucre et acides aminés (réaction de Maillard), source de molécules favorisant 
le vieillissement de l’organisme (les AGE, produits de glycation avancée). D’où 
l’importance de favoriser une cuisson humide, à la vapeur, pochée ou à l’étouée 
et d’utiliser des aromates sources d’antioxydants protecteurs. 
LA MICRONUTRITION
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Décrite par Anthony Fardet, ingénieur agroali-
mentaire et Docteur en nutrition humaine (HDR), 
dans son livre Halte aux aliments ultratrans-
formés ! Mangeons vrai (Thierry Souccar, 2017), 
elle cassifie les aliments selon l’ampleur, a  
nature et l’objectif de transformation qu’ils  
ont subi.
Groupe1: Aliments peu ou non transformés
L’eau, les viandes et poissons frais, les fruits de 
mer, les algues, les œufs, le ait pasteurisé, les 
yaourts nature, le beurre, le café, les épices, les 
fruits frais, pressés, réfrigérés, congelés, séchés, 
les céréales, légumes, tubercules, noix et graines.
Groupe2: Ingrédients culinaires transformés
Ces produits ont été pressés, raffinés et sont 
susceptibles de contenir des additifs dans le 
but de conserver les propriétés de l’aliment de 
base. Le sucre, les huiles végétales, les beurres et 
graisses animales, le ard, les soupes, le vinaigre, 
le ait de noix de coco, a fécule de maïs, les 
amidons, le sirop d’érable et le miel.
Groupe3: Aliments transformés
Ce sont des aliments constitués d’un ou deux 
ingrédients, qui ont subi des transformations 
assez simples, et qui sont fabriqués à partir d’un 
aliment du groupe1 auquel on a ajouté un ali-
ment du groupe2 pour leur donner une durée 
de vie plus longue, améliorer ou modifier leur 
goût et augmenter leur résistance aux microbes.
Groupe 4: Aliments ultratransformés
Ils sont réalisés généralement à partir de cinqin-
grédients ou plus, dans le cadre d’une trans-
formation industrielle complexe et ont pour 
caractéristiques d’être peu coûteux, faciles à 
consommer, appétissants, mais surtout riches 
en sucres, en sel et en matières grasses ajoutés. 
Le plus souvent, ils contiennent des substances 
industrielles (caséine, actosérum, huiles hydro-
génées, etc.) et des additifs afin d’améliorer leur 
goût et camoufler les saveurs indésirables des 
produits incorporés (colorants, émulsifiants, 
édulcorants). Les sodas, les snacks, le chocoat, 
les pâtisseries, les biscuits, les barres énergé-
tiques, les pâtes à tartiner, les confiseries sont 
quelques exemples d’aliments ultratransformés.
Mon conseil : 
Pour ne pas vous tromper quand vous faites vos 
courses, téléchargez l’application Open Food 
Facts qui tient compte du score NOVA en plus 
du Nutri-Score.
La classification NOVA  
(un nom, pas un acronyme
 !)
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 Pensez à éliminer les parties roussies, brunies, de vos aliments ainsi qu’à 
éliminer les exsudats de début de cuisson tels que les jus de viande an de li-
miter votre exposition. Ces agents sont malheureusement doués de propriétés 
mutagènes, capables d’induire des lésions artérioscléreuses, altérant la biodispo-
nibilité des micronutriments et induisant un état pro-oxydant et inammatoire 
(notion que nous verrons ensemble plus tard).
•
 
La qualité des emballages inue fortement sur la conservation des nu-
triments. Par exemple, un emballage non opaque entraîne une perte en 
bêta-carotène, vitamines B1, B2, B9, B12, C et E par l’action de la lumière.
•
  Le ranage des huiles et des céréales entraîne lui aussi une perte en 
vitamines et minéraux, d’où l’importance de choisir vos huiles issues de pre-
mière pression à froid, conditionnées en bouteille de verre. 
•
 
Enn, la qualité de notre air, le niveau de pollution (le dioxyde 
d’azote, l’ozone, le dioxyde soufre, les hydrocarbures, etc.), le tabac, les per-
turbateurs endocriniens sont eux aussi des facteurs néfastes méritant toute 
notre attention…
Si vous souhaitez en savoir plus, je vous recommande le livre du Docteur Jean-
Paul Curtay Nutrithérapie, bases scientiques et pratique médicale, tome 1, 
cinquième édition (Testez Éditions), où toutes ces notions sont très bien décrites 
et sourcées.
Malgré les grandes évolutions et progrès de la société, nous n’avons pas su 
préserver l’essence même de notre environnement. Nous avons comblé les 
manques par un gain de productivité et la création de nombreux moyens de 
conservation. Cependant, la qualité reste un domaine où de grands eorts 
doivent être réalisés. 
Si j’énumère tout ceci, ce n’est pas pour vous démoraliser, bien au contraire, 
mais pour susciter une prise de conscience collective, et surtout des clés pour 
avancer. Je ne suis pas une alarmiste, ma nature enjouée et positive me donne 
l’envie de croire qu’ensemble, nous pouvons faire évoluer nos habitudes pour 
devenir acteurs de notre santé. #mieuxvautprevenirqueguerir
LA MICRONUTRITION
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Trempage,  
germination, fermentation
   
Des méthodes simples pour 
préserver les bons nutriments !
Dans les céréales, les légumineuses, les tubercules, les oléagineux se cachent des facteurs anti-
nutritionnels. Les aliments concernés les fabriquent naturellement pour se défendre, se protéger 
des agressions extérieures et pour bien se développer. Or lorsque nous consommons ces aliments, 
ces mêmes facteurs vont diminuer l’absorption de certains nutriments, altérer a digestion voire 
notre paroi digestive comme nous le verrons plus tard.
LES FACTEURS  
ANTINUTRITIONNELS
ACIDE OXALIQUE
Épinard, oseille, céleri, 
rhubarbe, betterave,  
asperge, noix, arachide, 
sarrasin, son de blé.
Il perturbe l’assimiation  
du fer, du magnésium 
et du calcium
INHIBITEUR  
DE LA TRYPSINE
Céréales, légumes secs.
Ils précipitent les 
protéines et les ions 
métalliques
LECTINES
Légumes secs, céréales,  
soanaceae.
Elles endommagent notre 
muqueuse intestinale et 
peuvent créer sur le long terme 
une infammation chronique  
(allergie, affection  
auto-immune)
TANINS
Famille des polyphénols,  
thé, café, vin, chocoat.  
Pas de moyen pour  
le neutraliser. Éviter d’en 
consommer régulièrement 
pendant vos repas.
Ils précipitent les protéines  
et les ions métalliques
ACIDE PHYTIQUE
Graines,  
céréales complètes  
et légumineuses.
Il inhibe l’absorption 
des minéraux  
en provoquant  
des chéations
ZO   M  
SUR
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Pour préserver les nutriments des végétaux, des 
fruits et des légumes, vous pouvez pratiquer 
chez vous sans problème ces méthodes simples 
et efficaces, une bonne habitude à prendre ! 
Elles permettent de neutraliser ces facteurs 
anti-nutritionnels.
Le trempage (prégermination)
Mettre en immersion dans l’eau froide à tem-
pérature ambiante avant consommation les 
graines, oléagineux, légumineuses, céréales. 
La durée dépend des aliments, l’eau de trem-
page doit être jetée et les aliments rincés avant 
consommation.
Les enveloppes protectices des graines, oléagi-
neux, légumineuses, céréales contiennent des 
lectines, de l’acide phytique qui s’opposent à 
a bonne assimiation des minéraux.
Le trempage démarre le processus de germi-
nation qui va neutraliser acide phytique, tanins 
et lectines. Il permet de diminuer le temps de 
cuisson. Il facilite a digestion, augmente le taux 
de vitamine B et C, carotène, minéraux et pro-
téines. La digestion est facilitée et l’assimiation 
des minéraux augmentée.
La germination des graines (blé, orge, lentille, 
chia, soja, fève, luzerne, sarrasin, pois chiche, 
radis, brocoli, moutarde, etc.)
Elle augmente a teneur en protéines végé-
tales, en vitamine C et en antioxydants. Elle 
permet de diminuer l’acide phytique, inhibiteur 
de trypsine. Elle rehausse les propriétés des 
aliments, les nutriments subissent une prédi-
gestion (fabrication d’enzymes) et de nouveaux 
éléments nutritifs sont synthétisés. Elle est plus 
efficace que le trempage pour diminuer les fac-
teurs antinutritionnels mais plus contraignante.
Astuce: procurez-vous un germoir bocal et 
rien de plus simple ! Vous pouvez y effectuer 
le trempage puis a germination!
La fermentation (alcoolique, acétique et actique)
Premier usage pour a conservation, mais elle 
permet de réduire l’acide phytique. Elle aug-
mente a production de vitamines B et K, permet 
a synthèse d’acides organiques tels que l’acide 
butyrique aux propriétés anti-infammatoire et 
satiétogène.
La fermentation rempace les conserves, on 
aisse macérer les aliments sans oxygène, ce qui 
entraîne, entre autres, a production de bactéries 
actiques (rien à voir avec le actose). Elle permet 
le développement de probiotiques bénéfiques 
pour le microbiote! Utiliser une eau non chlorée 
et du sel non traité, ajouter des aromates, thym, 
aurier, poivre, baies... Procurez-vous une jarre de 
fermentation ou des bocaux en verre étanches 
et le tour est joué.
Dans le commerce on peut trouver: choucroute, 
cornichons, pickles, fromage, yaourts, pain au 
levain, pâte de miso, kéfir, kombucha, etc.
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Une déficience liée à nos situations individuelles
• 
Notre équilibre intestinal conditionne l’absorption des nutriments essen-
tiels. S’il est perturbé, nous absorbons moins bien les nutriments.
•
 
Lors de certaines périodes de la vie, nos besoins sont augmentés : femmes 
enceintes, sportifs, enfants en croissance mais aussi périodes de stress. Une 
décience peut alors s’installer.
•
 
Les traitements médicamenteux ne sont pas sans conséquence sur notre 
nutrition et impactent l’absorption et la production de certains micronutri-
ments. Ainsi, un exemple bien connu des équipes ocinales est l’impact des 
médicaments contre le cholestérol, les statines, sur la production de coen-
zymes Q10 : en bloquant la production de cholestérol, les statines bloquent 
par la même occasion la production du coenzyme Q10, indispensable à la 
production d’énergie par les cellules. Ce défaut de synthèse favorise l’appari-
tion de douleurs musculaires, poussant de nombreux patients à stopper leur 
traitement ! Les inhibiteurs de la pompe à protons (IPP, voir p. 51) entraînent 
eux aussi de fortes carences, notamment en vitamine B12. Si ces eets sont 
connus, ils ne sont pas intégrés dans la pratique ; je n’ai jamais vu une ordon-
nance au long cours d’un médecin qui prescrive un IPP et de la vitamine B12, 
tout comme une statine et du coenzyme Q10 !
•
 
Si vous êtes végétarien ou végétalien, votre régime alimentaire peut vous 
exposer à des risques de carence, d’où la nécessité d’être accompagné par un 
professionnel de santé notamment en vitamine B12, fer, zinc et iode.
•
 
En faisant une prise de sang, on peut conrmer certaines déciences. C’est 
le cas avec la vitamine D : plus de 80 % de la population française est carencée 
en hiver. Pourtant, cette hypovitaminose est encore sous-diagnostiquée alors 
qu’il existe à ce jour de nombreuses études scientiques expliquant l’importance 
de cette vitamine pour nos os, nos gènes mais également sur notre immunité 
notamment son rôle préventif sur les infections respiratoires… Les analyses 
biologiques ont cependant leurs limites car, comme je vous l’ai expliqué dans 
la dénition d’une décience, elle n’est pas forcément aussi sévère qu’une 
carence entraînant une perturbation biologique.
LA MICRONUTRITION
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LA MICRONUTRITION
ALLOPATHIE ET MICRONUTRITION: OPPOSÉES  
OU COMPLÉMENTAIRES
 ?
De nombreuses personnes sourent au quotidien (fatigue, baisse de moral, 
troubles digestifs et j’en passe) sans pour autant qu’un diagnostic soit posé. 
Pour le circuit médical classique, ils sont en bonne santé ! Mais qu’est-ce que 
la santé, au fait ? Permettez-moi de vous rappeler cette dénition de l’OMS : 
« La santé est un état de complet bien-être, mental et social, et ne 
consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’inrmité. » 
Encore une fois, on considère l’être humain dans son intégralité. Cela donne 
matière à réexion sur la médecine allopathique actuelle…
Si la micronutrition ne remplace en aucun cas la médecine allopathique, son 
approche, sa méthode permet de l’accompagner, de la renforcer et de mieux la 
comprendre aussi. Elle est également un formidable outil de prévention 
et de maintien de la santé, mais elle doit être impérativement person-
nalisée. Personnellement, elle m’a appris à avoir une vision holistique, globale 
du patient, ce que ne fait pas l’allopathie qui va, elle, avoir une action ciblée sur 
un organe et traiter uniquement la symptomatique et non la cause. 
La micronutrition est une discipline très complexe qui nécessite de longues 
heures de formation an de savoir l’utiliser à bon escient. Elle doit faire l’objet 
d’un conseil par des professionnels formés pour éviter tout mésusage. Soyez donc 
attentif à ce que vous lisez, aux promotions mensongères ; ce que vous a dit votre 
copine ou votre voisine, ce qu’elle a utilisé qui a super bien marché sur elle ne 
marchera pas forcément pour vous, nous sommes tous diérents ! C’est comme 
avec les cosmétiques : nos peaux n’ont pas les mêmes besoins, certaines sont 
grasses, d’autres sèches ou encore très sensibles, il faudra adapter votre routine 
de soin à vos particularités. Il en est de même pour toute supplémentation !
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An que vous soyez pleinement acteur·trice de votre santé, voici un questionnaire 
d’évaluation clinique en Nutrition Fonctionnelle Adaptative
®
 élaboré par Sarah 
Bredon et Marie-Isabelle Lodato (Oreka formation), vous permettant d’évaluer 
vos symptômes et vos habitudes de vie (alimentaires + mode de vie). Celui-ci est 
orienté et classé par grands systèmes présents dans notre organisme. On y dissocie :
•  de la lettre A à G :  la cellule, le foie et l’intestin, qui sont des lieux majeurs 
d’échanges cellulaires. En eet, les cellules conditionnent le bon fonction-
nement de nos tissus et organes. Si elles sourent, votre organisme aussi ! 
Elles se servent en permanence de notre l’ADN pour se diviser, se réparer 
et pour exprimer leurs fonctions. Cet ADN doit être correctement lu an 
que les bons gènes soient exprimés et ce sont la vitamine A, la vitamine D 
et la vitamine B12 qui permettent de le faire : un décit ou une carence doit 
impérativement être corrigé ! De même, le pH dans la cellule conditionne la 
vitesse de réaction des échanges qui s’y passent : un organisme susceptible 
d’être trop «acide» va fonctionner au ralenti (voir p. 52 pour savoir comment 
désacidier le pH cellulaire). Enn, pour protéger les membranes cellulaires 
qui sont constituées d’acide gras, il faut pouvoir conserver un juste équilibre 
de ces derniers, ce qui n’est pas souvent le cas au vu de notre l’alimentation 
actuelle, il est souvent déséquilibré. À l’heure où les graisses sont diabolisées, 
vous apprendrez grâce à ce livre comment rééquilibrer ses apports en bonnes 
graisses essentielles et bénéques à notre santé. 
•  de la lettre H à O : une mise en évidence d’un potentiel dysfonctionnement 
au niveau des deux grands systèmes de votre corps, le système nerveux et 
endocrinien. Vous pourrez vous reporter aux diérents chapitres an de 
comprendre ces déséquilibres et découvrir les solutions nutritionnelles et 
micronutritionnelles existantes pour y remédier.
• 
Au terme de ce questionnaire : vous allez devoir dessiner votre propre étoile. 
Celle-ci vous permettra d’observer les potentiels systèmes ou interfaces sur 
lesquels il serait intéressant de travailler pour optimiser votre santé et/ou 
restaurer vos capacités fonctionnelles. Pour garantir un bon fonctionnement 
des deux grands systèmes, les interfaces cellulaires et hépatodigestives doivent 
être optimisées avant tout.
C’est à vous !
Commencez  
par vous évaluer !
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INSTRUCTIONS
•  Répondez aux questions de chaque item (A à O)
•
  Calculez vos scores pour chaque item correspondant
•
  Reportez vos scores sur le radar pour une vision globale de vos résultats
ORGANISATION STRUCTURELLE  
FONCTIONNELLE DU GÉNOME
Vitamine A
 OUI     NON ︱  Je consomme du foie de morue et/ou des abats moins de 2 fois par mois
 OUI     NON ︱   Je consomme des produits laitiers (dont le beurre) et/ou des œufs 
moins de 3 fois par semaine
 OUI     NON ︱  J’ai des troubles de la vision nocturne
 OUI     NON ︱ J’ai la peau, la paume des mains et/ou la voûte plantaire orangée
Vitamine D
 OUI     NON ︱ Je consomme du foie de morue et/ou des abats moins de 2 fois par mois
 OUI     NON ︱   Je consomme des produits laitiers (dont le beurre) et/ou des œufs 
moins de 3 fois par semaine
 OUI     NON ︱   Je m’expose peu au soleil, j’utilise chaque jour un écran total, j’ai la 
peau noire ou je suis intégralement couvert·e
 OUI     NON ︱  J’ai fait une analyse biologique et je suis en déficit de vitamine D
Vitamine B12
 OUI     NON ︱  Je consomme des produits d’origine animale moins de 3 fois par semaine
 OUI     NON ︱  Je prends des IPP (inhibiteurs de la pompe à protons), de la metfor-
mine et/ou j’ai eu une chirurgie bariatrique
 OUI     NON ︱ Ma biologie présente une anémie voire une cytopénie
A
B
C
INTERFACE CELLULAIRE
QUESTIONNAIRE  
NFA SCORE INITIAL 
Nutrition Fonctionnelle Adaptative
®
 - Oreka Formation
VOTRE QUESTIONNAIRE D’ÉVALUATION POUR BIEN COMMENCER ! 
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SIGNALISATION LIPIDIQUE
 OUI     NON ︱   Je mange du poisson gras moins de 2 fois par semaine (sardines, 
maquereaux, harengs, saumon, truite, flétan, anchois)
 OUI     NON ︱  Je consomme moins de 3 cuillères à soupe d’huile de colza ou de noix 
par jour, ou moins de 1 cuillère à café d’huile de lin ou de cameline 
par jour (huile végétale première pression à froid)
 OUI     NON ︱  Je cuisine sans gras ou uniquement avec des produits allégés
 OUI     NON ︱   Je consomme de l’huile d’olive, d’avocat ou de la graisse de canard 
moins de 3 fois par semaine
D
ACIDOSE MÉTABOLIQUE DE BAS GRADE
 OUI     NON ︱  Je suis plus fatigué·e et/ou frileux·se qu’avant
 OUI     NON ︱  En ce moment, je perds davantage mes cheveux
 OUI     NON ︱   Je fais des crises de spasmophilie et/ou de tétanie
 OUI     NON ︱   J’ai des inflammations, de l’arthrose, de l’arthrite, des tendinites, 
des crampes et/ou des courbatures
 OUI     NON ︱  Je saigne des gencives, j’ai des aphtes et/ou des gingivites à répétition
 OUI     NON ︱  J’ai la peau sèche, des démangeaisons, de l’eczéma, des crevasses 
et/ou une transpiration excessive
 OUI     NON ︱  Je fais des calculs urinaires et/ou j’ai un excès d’acide urique
 OUI     NON ︱   J’ai de l’ostéoporose
 OUI     NON ︱   Je fais de la rétention d’eau
 OUI     NON ︱   Je mange peu ou pas de légumes et de fruits
E
VOTRE QUESTIONNAIRE D’ÉVALUATION POUR BIEN COMMENCER !
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VOTRE QUESTIONNAIRE D’ÉVALUATION POUR BIEN COMMENCER !
INTERFACE DIGESTIVE
 OUI     NON ︱   J’ai des ballonnements
 OUI     NON ︱  J’ai des gaz malodorants
 OUI     NON ︱  J’ai de la constipation 
 OUI     NON ︱  J’ai une alternance diarrhée/constipation
 OUI     NON ︱  J’ai des douleurs intestinales, des coliques ou des colites
 OUI     NON ︱  J’ai des brûlures d’estomac, des remontées acides et/ou des troubles 
fonctionnels gastroduodénaux (dyspepsie, troubles de renvoi d’air, 
nausées, vomissements)
 OUI     NON ︱  J’ai des troubles immunitaires chroniques : allergies, allergies alimen-
taires, eczéma, peau atopique, mycoses, herpès, verrues (au niveau 
cutané, génital, buccal, etc.), dermite séborrhéique, infections ORL 
(rhume, otite, sinusite, etc.), infections dentaires, cystites
G
INTERFACE HÉPATIQUE
 OUI     NON ︱  J’ai la langue pâteuse et/ou l’haleine chargée
 OUI     NON ︱  J’ai le teint jaunâtre, des xanthomes (boules blanches périoculaires) 
et/ou démangeaisons cutanées
 OUI     NON ︱  Je me réveille en deuxième partie de nuit, entre 2 et 4 h du matin
 OUI     NON ︱   J’ai des difficultés à digérer les repas lourds ou gras (dyspepsie, 
éructations, ballonnements, diarrhée, stéatorrhée, etc.)
 OUI     NON ︱   Je suis sensible aux odeurs surtout le matin au réveil et/ou facile-
ment nauséeux·se
 OUI     NON ︱   J’ai des difficultés à supporter l’alcool (maux de tête, troubles fonc-
tionnels intestinaux, ébriété, rougissement, bouffées vasomotrices, 
nausées, vomissement, hypersudation, etc.)
 OUI     NON ︱  J’ai régulièrement des maux de tête ou des migraines
 OUI     NON ︱  J’ai des problèmes de peau ou de cuir chevelu (acné, rougeurs, 
eczéma, pellicules, etc.)
 OUI     NON ︱  J’ai des bouffées de chaleur, une insuffisance veineuse ou réguliè-
rement des hémorroïdes
 OUI     NON ︱  Je suis exposé·e régulièrement aux produits chimiques (peintures, 
produits ménagers, industrie chimique, fleuriste, coiffeur, etc.)
F
 OUI     NON ︱   J’ai des gaz sonores
 OUI     NON ︱   J’ai de la diarrhée
INTERFACE HÉPATODIGESTIVE
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VOTRE QUESTIONNAIRE D’ÉVALUATION POUR BIEN COMMENCER !
DÉFICIT EN SÉROTONINE
 OUI     NON ︱  Je suis irritable, colérique
 OUI     NON ︱   Je manque de patience, je démarre au quart de tour
 OUI     NON ︱  J’ai des pulsions sucrées à partir de 17 h et/ou en soirée ou un be-
soin de compenser (grignotages, achats compulsifs, tabac, alcool, 
sport intensif, etc.)
 OUI     NON ︱  J’ai facilement la «larme à l’œil» et/ou j’ai du mal à prendre du 
recul par rapport aux choses
 OUI     NON ︱  J’ai des symptômes de déprime
 OUI     NON ︱  Je prends ou j’ai pris des traitements antidépresseurs (ISRS)
I
DÉFICIT EN DOPAMINE
 OUI     NON ︱  Le matin, j’ai des difficultés à me lever, je suis fatigué·e au réveil, 
je fonctionne au ralenti
 OUI     NON ︱  J’ai moins de motivation, de projets, d’envies
 OUI     NON ︱  Ma libido est en baisse et/ou je suis une femme en aménorrhée ou 
avec des cycles irréguliers
 OUI     NON ︱  J’ai des difficultés à me concentrer et/ou à retenir les choses
 OUI     NON ︱   J’ai besoin de stimulants (thé, café, chocolat, maté, etc.)
 OUI     NON ︱  Le soir, je suis agité·e, j’ai des fourmillements, j’ai besoin d’agiter 
mes pieds, de bouger mes jambes
 OUI     NON ︱  Je suis catégorisé·e et/ou je prends un traitement contre les TDAH
H
SYSTÈME NERVEUX
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VOTRE QUESTIONNAIRE D’ÉVALUATION POUR BIEN COMMENCER !
DÉFICIT EN GABA
 OUI     NON ︱  J’ai des difficultés à me détendre
 OUI     NON ︱  Je suis attiré·e par la prise d’un verre d’alcool le soir pour me détendre
 OUI     NON ︱  Je ressens une raideur dans mon corps, j’ai les muscles fréquemment 
contractés par exemple au niveau des trapèzes
 OUI     NON ︱  Je rumine, je cogite notamment le soir au coucher
 OUI     NON ︱  Je suis sujet·te aux attaques de panique, à l’anxiété et/ou aux angoisses
J
DÉSYNCHRONISATION CORTISOL/MÉLATONINE
 OUI     NON ︱   J’ai des difficultés à me détendre
 OUI     NON ︱   J’ai l’impression de ne pas avoir de temps pour moi, je me sens 
surmené·e, j’assume trop de choses (vie professionnelle, familiale, 
soucis, etc.)
 OUI     NON ︱  Je me sens dépassé·e par des tâches simples du quotidien
 OUI     NON ︱   J’ai des «coups de pompe» en journée
 OUI     NON ︱  Il y a des jours où je me sens sans force, très fatigué·e
 OUI     NON ︱  Je prends du poids quand je stresse
 OUI     NON ︱   J’ai du mal à m’endormir et/ou je souffre de réveils précoces
 OUI     NON ︱   Je travaille en horaires postés (horaires décalés)
 OUI     NON ︱   Je fais ou j’ai déjà fait un «burn-out»
K
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MÉTABOLISME DU GLUCOSE
 OUI     NON ︱   J’ai facilement des « coups de pompe » en milieu et/ou fin de ma-
tinée, ou dans les 2 heures qui suivent un repas ou une collation
 OUI     NON ︱    J’ai besoin de consommer des produits sucrés plusieurs fois par 
jour et dès le matin
 OUI     NON ︱   Je peux difficilement sauter un repas ou le retarder sans ressentir 
la fatigue
 OUI     NON ︱  J’ai pris en peu de temps un ou plusieurs tours de taille (adiposité  
abdominale et/ou visc
  rale)
 OUI     NON ︱  J’ai une glycémie à jeun qui dépasse 0,9 g/L
 OUI     NON ︱  J’ai des antécédents familiaux de diabète (parents, grands-parents, 
frères et sœurs, etc.) ou j’ai fait un diabète gestationne
 OUI     NON ︱   J’ai une hypothyroïdie ou j’ai un traitement à base de lévothyroxines
L
RALENTISSEMENT DE LA FONCTION THYROÏDIENNE
 OUI     NON ︱  Je ressens une fatigue surtout matinale
 OUI     NON ︱  Je prends du poids et/ou j’ai des difficultés à maigrir
 OUI     NON ︱  J’ai la peau et/ou les muqueuses très sèches et/ou ma peau est 
pâle et/ou orangée
 OUI     NON ︱  Mes cheveux et mes ongles sont secs et cassants et/ou mes cheveux 
sont clairsemés et fins
 OUI     NON ︱  J’ai une infiltration des tissus conjonctifs (paupières gonflées surtout 
le matin, ovale du visage, zone prétibiale), une voix rauque, je souffre 
de ronflements et/ou je souffre, ou j’ai souffert, d’un canal carpien
 OUI     NON ︱  Je suis constipé·e ou j’ai tendance à être constipé·e
 OUI     NON ︱  Je supporte mal le froid
 OUI     NON ︱  Il me manque le tiers externe du sourcil
 OUI     NON ︱   J’ai un excès de cholestérol et/ou des ASAT augmentées
 OUI     NON ︱   J’ai des irrégularités des cycles et/ou je souffre d’infertilité idiopathique
 OUI     NON ︱  Ma TSH est supérieure à 2,5 mUI/L
M
VOTRE QUESTIONNAIRE D’ÉVALUATION POUR BIEN COMMENCER !
SYSTÈME ENDOCRINIEN
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FEMME : CLIMAT D’HYPERŒSTROGÉNIE VRAIE ET/OU 
RELATIVE (MANQUE DE PROGESTÉRONE)
 OUI     NON ︱  J’ai des cycles irréguliers, courts ou trop longs (spanioménorrhée) 
ou je suis en aménorrhée
 OUI     NON ︱  Mes règles sont douloureuses (dysménorrhée) et/ou trop abon-
dantes (ménorragie)
 OUI     NON ︱  Mes seins sont sensibles et/ou douloureux (mastalgie) et/ou pré-
sentent des kystes (mastoses)
 OUI     NON ︱   Je souffre d’endométriose, de fibrome
 OUI     NON ︱  Je souffre de fausses couches à répétition
N
HOMME : CLIMAT DU DALA (DÉFICIT ANDROGÉNIQUE LIÉ  
À L’ÂGE)
 OUI     NON ︱   Je souffre d’une dysfonction érectile et/ou de perte de libido
 OUI     NON ︱   Je n’ai plus d’érection matinale
 OUI     NON ︱  Je présente une baisse de qualité du sperme
 OUI     NON ︱  Je prends de la masse grasse et je perds de la masse musculaire
M
VOTRE QUESTIONNAIRE D’ÉVALUATION POUR BIEN COMMENCER !
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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-a578d30b477a805347357b7eca934160";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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