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PRÉFACE
JE SUIS TRÈS GOURMANDE.
Dans ma famille, l’amour et la nourriture ont toujours été étroitement liés.
La moindre occasion donnait lieu à un véritable festin
 ; à chaque fête, à chaque réunion 
de famille, à chaque dîner avec des amis, la table était recouverte de plats et de desserts 
plus délicieux les uns que les autres.
Les voyages étaient pour nous l’occasion de faire la rencontre d’un patrimoine 
gastronomique qu’on allait explorer tous ensemble
 ; on visitait même les supermarchés 
et les marchés locaux pour aller à la rencontre d’une culture et dénicher de nouveaux 
produits, c’était une activité familiale. Autant vous dire qu’on rentrait toujours les valises 
pleines pour pouvoir partager nos découvertes avec nos amis restés à Paris.
    « Oh la la, tu dois absolument manger cette merveille ! 
– Tiens, goûte-moi ça, c’est trop bon ! 
– Tu ne peux pas ne pas aimer, tu n’as même pas goûté ! »
Je dis souvent que j’ai le palais qui s’ennuie, que je dois régulièrement trouver de 
nouvelles associations de goûts pour le distraire.
Donc dans ce contexte, lorsque, à 9 ans, on m’apprend que je n’ai plus le droit au sucre, 
une partie de mon monde s’eondre
 !
Plus de gâteaux, de bonbons, de chocolat, de Chantilly, de pâtisseries ﬁnes, de glaces…
Pour faire simple, j’étais privée de dessert et on sait ce que ça veut dire pour un enfant.
Comment surmonter cette épreuve
 ? Je l’ai fait de deux manières :
  La première a été d’en faire une force. J’ai toujours dessiné et créé, le sucre est 
devenu pour moi une incroyable matière première artistique : j’ai donc commencé  
à préparer des desserts pour les autres, à sculpter les gâteaux, à travailler le sucre 
et la pâte à sucre, à modeler la pâte d’amande, à en faire des œuvres éphémères… 
Lancer ma marque de pâtisseries Chloé.S en a été l’aboutissement. Pendant 15 ans  
j’ai vécu littéralement dans le sucre, moi qui n’y avais pas droit, quel drôle de 
paradoxe ! Comme le disait ma maman, psychanalyste, je faisais de mon symptôme  
une œuvre.
  La seconde a été de créer tout un panel de gâteaux sans sucre pour pouvoir les 
manger et retrouver ce plaisir car oui, le sucré est réconfortant : il est doux comme un 
câlin, il est très souvent étroitement lié à l’enfance. J’ai donc cherché des alternatives 
au sucre tout en gardant le goût le plus intact possible. D’ailleurs, je jouais à placer 
ces desserts parmi les autres sur ma table et mon but était atteint lorsque mes amis 
ne se doutaient de rien.
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J’en vendais quelques-uns dans ma pâtisserie, je pensais que c’était surtout un truc 
de ﬁlles. Mais une anecdote à ce sujet m’a fait totalement changer d’avis… Un soir, 
vers 18 heures, je suis seule dans ma boutique toute rose, hyper
 girly
, et là arrivent 
troisgarçons, très grands et massifs, au look patibulaire.
Je commence à avoir un peu peur, je me demande comment ils ont atterri chez moi, 
et ce qu’ils veulent. L’un d’eux s’avance vers le comptoir et me dit d’une grosse voix
 : 
« Mon ami est diabétique, on est venu manger des gâteaux sans sucre avec lui. »  
Et ces trois grands jeunes hommes se sont installés autour d’une petite table vert 
amande, la petite cuillère à la main et un 
cupcake
 sans sucre posé sur une assiette  
en vichy rose devant eux.
Cette situation m’a réellement touchée, mais je dois avouer que c’était surtout pour 
moi que je créais ces gâteaux, je pensais que le sujet n’intéresserait pas grand-monde.  
J’ai un jour ouvert les yeux, j’ai dû me rendre à l‘évidence, je n’étais pas seule.
Entre les diabétiques, ceux qui souhaitent faire attention à leur ligne, ceux qui cherchent 
une alternative plus saine à leur alimentation ou à celle de leurs enfants, ceux qui sont 
simplement curieux, et ceux qui préfèrent le goût de desserts moins sucrés en bouche, 
cela fait beaucoup de monde !
Voilà pourquoi j’ai décidé de partager aujourd’hui avec vous mes recettes sans sucres.
Chloé Saada
Après avoir développé un univers culinaire ultra-girly, pop et ﬁfties autour de jolies 
pâtisseries anglo-saxonnes, Chloé aime réunir les gens qu’elle aime autour de plats 
généreux et dans l’air du temps. C’est toujours avec le même regard qu’elle a lancé 
son service traiteur 
Shea catering
 et ocie en tant que chee consultante pour 
d’autres marques et restaurants.
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INTRODUCTION
LA PHILOSOPHIE DE CE LIVRE
Quand on cherche à réduire sa consommation de sucre, le premierréﬂexe est souvent 
de dire adieu aux desserts. Finis, les gâteaux du dimanche, le carré de chocolat après le 
repas, les biscuits partagés entre amis
 ! Pourtant, cette stratégie conduit généralement 
à un grand sentiment de frustration –et souvent, à des craquages encore plus sucrés.
Et si, pour réduire le sucre, la solution n’était pas de supprimer les desserts… mais 
de les réinventer
 ? C’est exactement la démarche de ce livre : conserver le plaisir du 
sucré sans tomber dans l’excès, grâce aux desserts gourmands à index glycémique  
bas, sans sucre rané, keto ou 
low carb
.
Nathalie Majcher, alias @DrBonneBoue sur les réseaux sociaux, est diététicienne-
nutritionniste et autrice de livres de nutrition. Très investie dans l’éducation alimentaire,  
elle partage sur sesréseaux sa vision d’une alimentation saine, bienveillante et joyeuse,  
où le plaisir retrouve enﬁn sa place dans l’assiette.
Sugarwarrior
 dans l’âme, elle est aussi l’autrice de 
1mois pour se libérer du sucre
,  
un livre-programme pour apprendre à se détacher du sucre sans se priver du plaisir
 !
  Son Instagram : @drbonneboue
  Son Blog : docteurbonneboue.com
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COMPRENDRE LES BASES
 LE SUCRE, C’EST QUOI ?
Quand on parle de sucre, chacun imagine quelque chose de diérent : pour les uns, c’est le sucre blanc  
qu’on ajoute au café
 ; pour d’autres, ce sont les bonbons, les gâteaux, voire les glucides dans leur ensemble. 
Alors, de quoi parle-t-on vraiment quand on préconise de réduire le sucre
 ?
LE SUCRE… OU LES SUCRES ?
Dans le langage courant, on dit souvent 
le
 sucre pour désigner le sucre de table –c’est-à-dire le saccharose 
qu’on verse dans le café, qu’on saupoudre sur les crêpes ou qu’on utilise dans les desserts.
Mais en nutrition, on parle plutôt 
des
 sucres (au pluriel), pour désigner une grande famille de molécules 
qu’on regroupe sous un même nom : les glucides. Ces derniers sont une source d’énergie essentielle 
de l’alimentation, aux côtés des deux autres macronutriments que sont les protéines (les briques de 
construction du corps) et les lipides (autrement dit, les graisses qui constituent nos réserves d’énergie et 
participent à de nombreusesfonctions vitales).
À RETENIR
   Sucre= dans le langage courant, ce terme désigne le sucre blanc de table (le saccharose) ou, plus 
largement, les diérents sucres ranés utilisés comme sucrants. Mais en nutrition, il regroupe en 
réalité l’ensemble des «
 sucres simples » naturellement présents dans les aliments (ou les « sucres »).
  Sucres (ou, terme plus approprié, « glucides »)= l’ensemble des formes de sucre que l’on trouve 
dans l’alimentation, des plus simples (comme le glucose) aux plus complexes (comme l’amidon).
LE GLUCOSE : CARBURANT VITAL DE NOTRE ORGANISME
Au cours de la digestion, les glucides alimentaires sont transformés en glucose, la forme de sucre utilisée 
par l’organisme comme carburant.
Il est important de comprendre que le glucose est le carburant principal et fondamental de notre 
organisme. Certaines cellules de notre corps en dépendent totalement et ne peuvent fonctionner sans 
apport en glucose : on dit de ces cellules qu’elles sont « gluco-dépendantes ». C’est le cas du cerveau ou 
encore des globules rouges, en charge de transporter l’oxygène dans l’ensemble de l’organisme.
Bon à savoir : quand l’alimentation n’apporte pas susamment de glucides, le foie peut fabriquer du 
glucose. On appelle ce processus la « néoglucogenèse ». Nous en parlerons plus en détail dans la partie 
consacrée à l’alimentation cétogène.
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LES DEUX SORTES DE SUCRES (SIMPLES ET COMPLEXES)
Il existe diérents types de glucides, qu’on peut classer selon deux grandes familles :
  Les glucides simples (ou « sucres simples ») : ce sont de petites molécules facilement digérées et 
rapidement assimilées par l’organisme (glucose, fructose, lactose, saccharose, etc.). On les retrouve 
naturellement dans les fruits, le miel, le lait, mais aussi dans le sucre de table, les produits sucrés  
et dans certains produits industriels. On peut les imaginer comme de petites clés qui ouvrent facilement 
les portes de nos cellules pour leur fournir rapidement de l’énergie.
  Les glucides complexes : ils sont constitués de chaînes plus longues de molécules de glucose. L’organisme 
doit d’abord les découper avant d’en tirer du carburant –un peu comme un collier de perles qu’il faut défaire 
avant d’utiliser chaque perle. Leur digestion est plus ou moins lente selon l’aliment, mais en général, ils 
procurent une énergie plus durable. On y retrouve
 :
 –
 l’amidon, le glucide complexe le plus répandu dans l’alimentation humaine. Il est présent notamment 
dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, les légumineuses, le maïs, les céréales et le pain
 ;
 –
 mais  aussi  les ﬁbres, des glucides particuliers que notre organisme ne digère pas. Pourtant, elles 
jouent un rôle essentiel
 : elles ralentissent l’absorption du sucre, nourrissent le microbiote, améliorent  
le transit et augmentent la satiété. On les retrouve notamment dans les fruits, légumes, légumineuses  
et céréalescomplètes.
DEUX TYPES DE SUCRES : DEUXIMPACTS DIFFÉRENTS
Les glucides simples et complexes ont des eets métaboliques diérents qui inﬂuencent la vitesse  
à laquelle l’énergie arrive dans le sang, et donc la manière dont notre corps y réagit.
  Les glucides simples fournissent généralement une énergie très rapidement disponible. Dans certains 
contextes –par exemple juste après un eort physique– cette arrivée rapide de glucose peut être utile pour 
reconstituer les réserves.
  Les glucides complexes, eux, sont généralement libérés plus progressivement, ce qui favorise une satiété 
durable et une énergie plus stable au cours de la journée. C’est ce qui en fait une base importante des repas 
équilibrés.
Même si leurs eets dièrent, aucun de ces deux types de glucides n’est «
 bon » ou « mauvais » en soi.  
Ils remplissent simplement des fonctions distinctes, qui se complètent.
Remarque
 : on a longtemps parlé de « sucres lents » et de « sucres rapides » pour distinguer ces 
deux catégories. Cette idée est désormais dépassée : la vitesse d’absorption du glucose ne dépend pas 
seulement du type de glucide. Nous verrons par la suite pourquoi cette distinction n’est plus valable.
À RETENIR
Même si le sucre est parfois diabolisé en raison des excès auxquels nous sommes exposés, il ne faut 
pas oublier que le glucose est un carburant essentiel à notre survie –à condition d’être consommé 
en quantités adaptées et sous des formes de meilleure qualité, comme nous le développerons dans  
la suite de ce livre.
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 LES GRANDES CATÉGORIES  
DE SUCRES EXPLIQUÉES
Derrière le mot « sucres » se cachent plusieursréalités. Dans ce chapitre, nous proposons donc de passer en revue 
les principales classiﬁcations utilisées en nutrition
 : selon le degré de transformation, la vitesse d’absorption, 
l’index glycémique, etc.
SUCRES RAFFINÉS 
VS 
 SUCRES NON RAFFINÉS
Les sucres ranés sont des sucres ayant subi un processus industriel de puriﬁcation destiné à extraire, 
concentrer et blanchir le sucre naturellement présent dans la canne à sucre ou la betterave. Ce ranage 
élimine la majorité des éléments contenus dans la matière première – comme la mélasse (responsable 
de la couleur foncée du sucre), les vitamines, les minéraux et les ﬁbres. On obtient ainsi un ingrédient 
très concentré en saccharose, mais sans aucune densité nutritionnelle, puisqu’il ne contient ni ﬁbres,  
ni minéraux, ni vitamines. Nous verrons par la suite que cela impacte ses eets sur l’organisme.
C’est ce sucre blanc, ﬁn et neutre en goût, qu’on retrouve dans la plupart des produits industriels et dans  
nos placards.
Exemples de sucres rafﬁnés
Contrairement à ce qu’on pourrait penser, le sucre blanc n’est pas le seul sur la liste. Les exemples ci-dessous 
en témoignent.
   Le sucre roux (ou « cassonade ») : il s’agit simplement de sucre blanc recoloré avec un peu de mélasse – 
son proﬁl nutritionnel est donc identique au sucre blanc.
  Le sucre glace : il s’agit de sucre blanc ﬁnement broyé, donc également rané.
  Le sucre blond de canne : légèrement moins rané que le sucre blanc, mais sa teneur en minéraux reste 
négligeable.
  Le sucre en morceaux, le sucre semoule, le sucre cristal : ce sont simplement diérentes formes  
de sucre blanc puriﬁé.
  Le sucre inverti, ou sirop inverti : utilisé en pâtisserie et dans l’industrie pour son pouvoir sucrant  
et sa texture moelleuse, il est tout aussi concentré en sucres simples ranés.
  Le sirop de glucose et le sirop de maïs : ce sont des sucres industriels très transformés, obtenus à partir 
d’amidon. Ils contiennent une forte concentration de sucres simples sous forme liquide, ce qui leur confère 
un index glycémique particulièrement élevé.
Vous remarquerez que dans cette liste ﬁgurent aussi des sucrants souvent perçus comme « plus sains », 
comme le sucre roux ou le sucre blond de canne.
Et les sucres non rafﬁnés ?
Les sucres non ranés, parfois appelés sucres « bruts » ou « complets », sont obtenus à partir du jus de canne 
ou de la sève évaporée, et sont peu ou pas transformés. Ils conservent une partie de la mélasse et de leurs 
propriétés nutritionnelles. 
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Ils présentent ainsi :
 – une couleur plus foncée et une texture souvent plus humide
 ;
 – des arômes plus riches et naturellement présents ;
 – un index glycémique généralement plus bas ;
 –  une teneur en minéraux supérieure.
Exemples de sucres peu ou non rafﬁnés
  Sucre complet de canne (ex. : rapadura) : obtenu par évaporation du jus de canne sans ranage,  
il conserve la mélasse et garde une couleur foncée ainsi qu’un goût caramélisé.
  Muscovado : à la diérence du rapadura, il est légèrement rané mais présente les mêmes avantages.
  Sucre de coco : issu de la sève de la ﬂeur de cocotier cristallisée, il conserve ses arômes naturels, un goût 
de caramel et conserve une partie de sa teneur en minéraux.
VRAIMENT PLUS SAINS ?
Même s’ils achent de nombreuxavantages par rapport au sucre blanc classique, il est essentiel de 
garder en tête que les sucres non ranés restent des sources de sucre importantes. Par ailleurs, leur 
apport en minéraux, bien que réel, reste très faible à l’échelle de leur consommation. Leurs atouts  
ne susent donc pas à en faire des «
 sucres santé » : la modération reste, comme toujours, la clé !
SUCRES AJOUTÉS 
VS 
 SUCRES NATURELLEMENT PRÉSENTS
On distingue, d’une part, les sucres naturellement présents dans les aliments, et d’autre part les sucres 
ajoutés. Cette distinction est essentielle, car les diérentes formes de sucres n’ont généralement pas les 
mêmes eets sur le métabolisme
 :
  Les sucres naturels sont ceux présents à l’état naturel dans les aliments frais. Exemple : le fructose des 
fruits, le lactose du lait ou encore les petites quantités de sucre qu’on trouve dans certains légumes. 
Ces aliments contiennent aussi des ﬁbres, des vitamines, des minéraux et des composés antioxydants. 
Non seulement l’organisme bénéﬁcie alors d’un ensemble de nutriments protecteurs, mais ces aliments 
ralentissent généralement l’absorption du sucre qu’ils contiennent.
  Les sucres ajoutés sont, comme leur nom l’indique, des sucres introduits par l’homme –que ce soit dans 
l’industrie agroalimentaire (dans les produits alimentaires que nous achetons) ou à la maison dans nos 
préparations (un gâteau, une compote ou un café). Ces sucres sont dépourvus de ﬁbres, de vitamines et 
de minéraux : ils n’apportent que de l’énergie pure. On les qualiﬁe pour cette raison de « calories vides ».
Cela étant dit, un sucre « naturel » n’est pas nécessairement meilleur pour la santé… Explications !
Tous les sucres naturels sont-ils plus sains ?
Si les sucres naturellement présents dans les aliments semblent meilleurs pour la santé, il est important de 
nuancer : une fois isolés de leur aliment d’origine, certains peuvent se comporter exactement comme des 
sucres ajoutés. C’est pourquoi la forme sous laquelle on consomme le sucre compte autant que son origine.
La notion de matrice alimentaire
Alors qu’on a longtemps mis l’accent sur la quantité de sucre consommée, on sait aujourd’hui que la forme 
sous laquelle ce sucre est consommé est tout aussi importante que son origine –naturelle ou non. De plus 
en plus de chercheurs alertent sur l’importance de la structure de l’aliment, qui inﬂuence l’interaction entre  
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ses diérents composants (ﬁbres, eau, minéraux, vitamines, etc.). C’est notamment le cas du chercheur 
Anthony Fardet, qui a popularisé en France la notion de «
 matrice alimentaire » et d’aliment « vrai »  
–un aliment peu transformé, dont la matrice naturelle est préservée.
La matrice alimentaire, c’est la structure naturelle d’un aliment
 : tout ce qui entoure le sucre –les ﬁbres, 
l’eau, les vitamines, les minéraux, les cellules végétales, etc. Imaginez un colis
 : le sucre est le produit  
à l’intérieur, tandis que les ﬁbres, les vitamines, les minéraux et l’eau sont le packaging qui l’entoure. Dans un 
fruit entier, c’est exactement ce qui se passe
 : le sucre est consommé avec toutes ses protections naturelles. 
L’organisme doit d’abord décomposer cette structure (ﬁbres, eau, cellules, etc.) avant d’accéder au sucre.  
Le sucre n’est donc pas libéré immédiatement, et l’on proﬁte au passage de tous les nutriments contenus 
dans l’aliment.
Mais quand on transforme l’aliment –par exemple en réduisant un fruit en jus ou en isolant le sucre sous 
forme ranée–, les protections disparaissent. Le « colis » se retrouve ouvert, et le sucre se diuse alors 
beaucoup plus vite (trop vite
 !) dans l’organisme. Ainsi, en choisissant des aliments le moins transformés 
possible –par exemple un fruit entier plutôt qu’un jus–, on bénéﬁcie pleinement de leur matrice alimentaire, 
ce qui permet une absorption plus lente du sucre, ainsi qu’un meilleur eet sur la satiété et la glycémie.
La notion de « sucres libres »
Les sucres libres sont la catégorie utilisée par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) pour désigner  
les sucres à limiter pour préserver notre santé. Ils regroupent :
  les sucres ajoutés par les industriels mais aussi par nous-mêmes (dans les recettes, boissons, desserts, 
plats préparés, etc.) ;
   les sucres dépourvus de leur matrice alimentaire (même s’ils sont naturels !) comme c’est le cas des 
sirops ou des jus de fruits ;
  et le miel, que l’OMS classe dans cette catégorie car il s’agit d’un sucre isolé, et consommé comme sucrant, 
malgré son origine naturelle.
Bon à savoir : selon l’OMS, la consommation de sucres libres devrait rester inférieure à 10 % de l’apport 
énergétique quotidien, et idéalement sous la barre des 5 % pour un meilleur bénéﬁce santé. Cela 
correspond à environ 25 g par jour (soit sixcuillères à café) pour une femme ayant un besoin énergétique de 
1 800 à 2 000kcal. À titre d’exemple, une canette de soda de 33 cl apporte déjà environ 35 g de sucre –soit 
plus que la recommandation journalière…
SUCRES « LENTS » ET « RAPIDES » :  
POURQUOI CETTE NOTION EST OBSOLÈTE
Pendant longtemps, on pensait que les glucides simples correspondaient aux sucres « rapides », tandis que 
les glucides complexes étaient des sucres « lents ». La réalité est plus complexe que ça.
On sait aujourd’hui que la vitesse d’absorption du glucose ne dépend pas uniquement de la structure  
du sucre (simple ou complexe), mais d’une multitude de facteurs : le mode de cuisson ou de préparation,  
la composition globale du repas (présence de ﬁbres, de graisses ou de protéines qui ralentissent la digestion), 
le degré de transformation de l’aliment (entier, moulu, mixé), ou encore les associations dans l’assiette.
Par exemple : une même portion de pâtes n’aura pas le même eet selon qu’elle est consommée seule  
ou accompagnée de légumes. Aussi, les pâtes « blanches » n’auront pas le même eet que des pâtes 
complètes, ou encore… les pâtes trop cuites n’auront pas le même eet que des pâtes cuites 
al dente
 ! C’est 
pour cette raison que pour mieux reﬂéter la réalité physiologique, on utilise désormais la notion d’index 
glycémique (ou IG).
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INTRODUCTION À L’INDEX GLYCÉMIQUE (IG)
L’index glycémique classe les aliments selon la vitesse et l’ampleur avec lesquelles ils font augmenter  
la glycémie après ingestion
 :
 – plus l’IG est élevé, plus l’aliment entraîne une hausse rapide et importante de la glycémie ;
 – à l’inverse, un IG bas indique une montée plus lente et plus progressive du sucre dans le sang.
Cet indicateur permet de comprendre pourquoi deuxaliments contenant la même quantité de sucre –comme 
une pomme et un jus de pomme– n’ont pas du tout le même eet sur notre organisme. Comme il mérite 
quelquesexplications pour être bien compris et utilisé correctement, nous consacrerons le chapitre«
 Tout 
savoir sur l’index glycémique
 » (voir page 21) à l’exploration plus en détail de l’index glycémique.
LE PETIT MÉMO DES SUCRES
Sucres, sucre, glucides… vous aussi, vous vous y perdez un peu ?  
Voici un petit mémo pour vous y retrouver
 !
  Glucose : c’est le carburant principal de notre organisme, utilisé en priorité par le cerveau et  
les muscles pour produire de l’énergie.
  Sucre : dans le langage courant, ce mot désigne surtout le sucre blanc de table, constitué de 
saccharose, un assemblage de glucose et de fructose.
  Sucres : en nutrition, on emploie ce terme pour désigner l’ensemble des sucres simples, qu’ils 
soient naturels ou ajoutés. Le terme plus global et plus juste est glucides.
  Glucides : catégorie de macronutriments regroupant à la fois les sucres simples et les glucides 
complexes (amidon et ﬁbres). Ils constituent une source essentielle d’énergie pour l’organisme.
  Sucres simples : petites molécules (glucose, fructose, saccharose, lactose, etc.) faciles à digérer  
et à absorber, qui fournissent une énergie rapidement disponible. On les trouve dans les fruits,  
le miel, le lait et les produits sucrés.
   Glucides  complexes  : longues chaînes de sucres (amidon, ﬁbres) qui se digèrent plus lentement, 
apportant une énergie progressive et une sensation de satiété. Ils sont essentiels à l’équilibre 
alimentaire. On les trouve dans les céréales complètes, les légumineuses, les pommes de terre,  
les fruits et les légumes.
  Sucres naturels : sucres naturellement présents dans les aliments frais (fruits, légumes, lait, etc.). 
Ils ne posent pas de problème de santé lorsqu’ils sont consommés dans leur matrice naturelle, car 
ils sont accompagnés de ﬁbres, de vitamines et de minéraux.
  Sucres ajoutés : ce sont les sucres ajoutés lors de la fabrication, de la préparation ou de la cuisson 
des aliments, que ce soit par les industriels ou à la maison.
  Sucres libres : terme utilisé par l’OMS pour désigner les sucres à limiter dans notre alimentation, 
c’est-à-dire les sucres ajoutés ainsi que ceux présents dans le miel, les sirops et les jus de fruits. 
L’OMS recommande de limiter leur consommation à moins de 10 % de l’apport énergétique total, 
idéalement moins de 5 %.
  Sucres  ranés : sucres ayant subi un processus industriel de puriﬁcation (extraction, 
concentration, blanchiment). Ils ne contiennent plus que du saccharose pur, donc uniquement  
des calories « vides », sans ﬁbres, vitamines ni minéraux. À limiter au quotidien.
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 QUAND LE SUCRE  
S’INVITE PARTOUT
Le sucre est vital pour notre corps… Pourtant, on l’accuse de tous les torts. Dans ce chapitre, nous allons tâcher 
de comprendre pourquoi notre consommation de sucre est aujourd’hui problématique, ce qu’on risque à manger 
trop de sucre, ou sous des formes peu adaptées, et comment on en est arrivé là.
D’HIER À AUJOURD’HUI :  
COMMENT NOTRE RAPPORT AU SUCRE A BASCULÉ
Pendant des millénaires, le sucre était rare, naturel et non transformé : on le trouvait dans les fruits,  
les tubercules, les céréales non ranées, les légumineuses ou encore le miel sauvage. Même quand le sucre 
est devenu accessible, il est resté longtemps un produit de luxe –cher et rare.
Tout a basculé avec l’industrialisation de l’alimentation, période durant laquelle le sucre s’est démocratisé 
et s’est imposé comme un ingrédient incontournable. Aujourd’hui, il est partout
 : rané, omniprésent  
et intégré à une multitude de produits ultra-transformés. Cette démocratisation fulgurante a transformé 
nos habitudes alimentaires de façon radicale.
En l’espace de quelquesgénérations, nous sommes passés d’une alimentation quasiment dépourvue de sucre 
rané à une alimentation où le sucre est roi. Dans certains pays, la consommation moyenne dépasse même 
35
 kg par personne et par an.
UNE EXPOSITION MASSIVE…  
SOUVENT INVISIBLE
Le problème est d’autant plus complexe que le sucre se trouve désormais dans une multitude de produits 
totalement inattendus : soupes, conserves, ketchup, petits pois en conserve, jambon, et même pain de mie 
(y compris complet !). Selon l’OMS, ces sucres « dissimulés » représentent plus de la majorité des sucres 
consommés aujourd’hui !
Autre diculté : ce sucre se cache sous une cinquantaine de noms diérents, ce qui rend son repérage 
compliqué. Sirop de glucose-fructose, dextrose, maltose, saccharose ou encore jus de fruits concentré… 
Résultat
 : une simple cuillerée de ketchup peut contenir environ 4 g de sucre, et une canette de soda 
jusqu’à 40 g –de quoi alourdir le total de la journée sans même s’en rendre compte. Ce sucre « caché » piège  
le consommateur lambda, qui dépasse facilement des quantités raisonnables… même sans consommer de 
bonbons ou de gâteaux.
Résultat ? Nous consommons beaucoup plus de sucres qu’à n’importe quelle époque, la plupart du temps 
sans nous en rendre compte. Les autorités sanitaires parlent même de véritable épidémie.
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COMMENT EN EST-ON ARRIVÉS LÀ ?
Si le sucre est devenu omniprésent dans les produits industriels, ce n’est pas seulement pour son goût ! 
L’industrie agroalimentaire l’utilise pour de nombreusesraisons technologiques, à savoir
 :
   le sucre est un excellent conservateur : comme le sel, il limite la croissance des micro-organismes  
en réduisant l’activité de l’eau
 ;
  il améliore le goût : il adoucit l’acidité ou l’amertume et rend les aliments plus agréables en bouche. 
D’ailleurs, le goût sucré active tellement le circuit de la récompense que cela rend les produits plus attractifs 
pour le consommateur
 ;
   il favorise la coloration : il participe à la réaction de Maillard, qui permet d’apporter une jolie couleur 
dorée et des arômes grillés lors de la cuisson ;
  il soutient la fermentation : dans les pains industriels et autres produits boulangers, il nourrit les levures 
et participe à la texture et au moelleux
 ;
  il améliore la texture : il stabilise les préparations, limite la cristallisation et apporte du fondant ou  
du croquant selon les recettes ;
  il est économiquement avantageux : peu coûteux, il remplace ou renforce des ingrédients plus onéreux 
tout en rendant le produit agréable.
Selon l’ONG Foodwatch, 77 % des produits transformés vendus en supermarché contiennent du  
sucre ajouté.
Bien sûr, l’industrie agroalimentaire joue un rôle majeur dans cette omniprésence… mais elle n’en est pas 
la seule cause. Notre rapport au sucre a aussi évolué avec nos modes de vie
 : moins de temps pour cuisiner, 
plus de produits pratiques, des portions plus grandes, une disponibilité permanente et un environnement 
alimentaire où le sucré est devenu la norme.
TROP DE SUCRE : LE CONSTAT SANITAIRE ACTUEL
Cette surconsommation sucrée ne va pas sans conséquences. Face à cette situation, les autorités sanitaires 
tirent la sonnette d’alarme. L’Agence nationale de sécurité sanitaire (Anses) en France souligne qu’une 
consommation excessive de sucre contribue directement à la prise de poids et augmente le risque de 
pathologies graves. En eet, trop de sucre peut conduire au surpoids ou à l’obésité, et favoriser l’apparition 
de maladies métaboliques comme le diabète de type2, ainsi que de maladies cardiovasculaires.
Les chires actuels conﬁrment cette tendance préoccupante : en 2022, on estimait que 43 % des adultes 
dans le monde étaient en surpoids, et 16 % obèses. Quant au diabète de type2, étroitement lié à l’obésité et 
aux excès de sucre, sa prévalence mondiale a été multipliée par quatre en l’espace de troisdécennies.
Autant de signaux d’alarme qui incitent à repenser notre relation au sucre : sans tomber dans la diabolisation, 
les experts recommandent de retrouver un certain équilibre et de réduire les apports en sucres ajoutés pour 
préserver notre santé sur le long terme. C’est précisément l’objectif de ce livre : vous donner toutes les 
clés pour eectuer cette transition en douceur. Et le prochain pas consiste à comprendre la notion d’index 
glycémique, pour mieux choisir ses sources de sucres.
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 TOUT SAVOIR  
SUR L’INDEX GLYCÉMIQUE
Tous les glucides ne sont pas absorbés au même rythme par l’organisme. Certains sont digérés très rapidement, 
d’autres plus lentement. Pour décrire cette réalité, la recherche a remplacé les notions de sucres «
 lents »  
et «
 rapides » par un indicateur plus ﬁable et plus précis : l’index glycémique (IG).
QU’EST-CE QUE L’INDEX GLYCÉMIQUE (OU IG) ?
L’index glycémique est un indicateur qui mesure la capacité d’un aliment contenant des glucides  
à élever le taux de sucre dans le sang, par rapport à celui d’un aliment « référence » (généralement  
le glucose pur, dont l’IG est ﬁxé à 100). Cette mesure se fait sur deuxheures, en observant l’aire située sous  
la courbe glycémique (AUC).
Développé dans les années1980 par le docteurDavid Jenkins dans le cadre de la prise en charge du diabète, 
le concept d’IG a mis en évidence que tous les glucides ne réagissent pas de la même façon dans l’organisme
 : 
certains élèvent la glycémie très rapidement, d’autres beaucoup plus progressivement.
Cette avancée a également montré que la vitesse d’absorption des glucides dépend de nombreuxfacteurs 
–et pas uniquement de leur structure chimique–, ce qui a conduit à abandonner l’ancienne classiﬁcation 
«
 sucres lents / sucres rapides », désormais considérée comme obsolète.
LA GLYCÉMIE, C’EST QUOI ?
Pour bien comprendre l’index glycémique et son impact, il est utile de revenir sur un élément central : 
la glycémie. La glycémie correspond au taux de glucose présent dans le sang. Chez une personne en 
bonne santé, la glycémie à jeun se situe généralement autour de 0,8 à 1
 g/l de sang. En dessous de 
cette valeur, on parle d’hypoglycémie ; au-dessus, d’hyperglycémie.
LES TROISCATÉGORIES D’ALIMENTS SELON LEUR IG
Chaque aliment reçoit ainsi une valeur comprise entre 0 et 100, obtenue en comparant son impact sur la 
glycémie avec l’aliment de référence (le glucose pur). Plus l’IG est élevé, plus la montée du sucre sanguin est 
rapide et importante. À l’inverse, un IG bas entraîne une hausse plus douce et progressive.
Les résultats ainsi obtenus permettent de classer les aliments selon troiscatégories distinctes, en fonction 
de leur impact sur la glycémie.
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  Les aliments à IG bas (≤ 55) qui libèrent leur sucre lentement, ce qui favorise une énergie plus stable. 
Exemples
 : les légumes, la plupart des fruits, les légumineuses, le quinoa, etc.
   Les aliments à IG modéré (56 à 69) dont la montée de sucre est intermédiaire, ni trop rapide ni trop 
lente. Exemples
 : certains fruits, certains légumes (comme la carotte), certaines pâtes complètes, la patate 
douce, etc.
  Les aliments à IG élevé (≥ 70) dont le sucre arrive très vite dans le sang, ce qui provoque une hausse 
rapide de la glycémie. Exemples
 : certains fruits (la datte), la pomme de terre, la plupart des pains blancs, 
les pains sans gluten, etc.
Par exemple : le pain blanc (IG proche de 100) fait grimper la glycémie presque deuxfois plus qu’une portion 
équivalente de glucides provenant de lentilles ou de pommes (IG30-40).
COMPRENDRE L’INDEX GLYCÉMIQUE :  
LA RÉGULATION DE LA GLYCÉMIE
Comme nous l’avons vu, le glucose est indispensable au bon fonctionnement de nos cellules. C’est pourquoi 
l’organisme maintient en permanence la glycémie dans une fourchette de valeurs étroite : ni trop haute,  
car un excès serait toxique, ni trop basse, au risque de manquer de carburant.
Une régulation hormonale millimétrée
Ce maintien de l’équilibre interne, appelé « homéostasie », repose sur un chef d’orchestre : notre système 
hormonal. Lorsque le taux de sucre sanguin s’élève trop, le pancréas sécrète de l’insuline pour le faire baisser, 
et lorsque ce taux baisse trop, il libère du glucagon pour le faire remonter. En parallèle, d’autres hormones de 
«
 stress » peuvent intervenir en soutien, comme le cortisol.
LES HORMONES DE LA GLYCÉMIE
  Insuline : hormone libérée par le pancréas lorsque la glycémie est élevée. Elle permet au glucose 
d’entrer dans les cellules, ce qui fait baisser le taux de sucre dans le sang.
  Glucagon : hormone pancréatique sécrétée quand la glycémie est basse. Elle stimule la libération  
du glucose stocké dans le foie, faisant remonter la glycémie pour éviter une panne d’énergie.
  Cortisol : hormone de stress produite par les glandes surrénales. En situation de stress intense ou de 
jeûne prolongé, elle favorise la production de glucose par le foie et réduit l’utilisation du glucose par 
les cellules (eet antagoniste à l’insuline) aﬁn de maintenir un niveau susant de sucre dans le sang.
Quand la glycémie pose problème
Après un repas contenant des glucides, il est tout à fait normal que la glycémie augmente : cela signiﬁe 
simplement que le glucose issu de la digestion circule pour alimenter les cellules. Autrement dit : le carburant 
est en train d’être distribué.
Ce qui devient problématique, ce sont les variations trop marquées
 :
  des hausses trop rapides et trop importantes (pics de glycémie). À long terme, ces hyperglycémies 
répétées favorisent l’oxydation, la glycation et peuvent endommager les vaisseaux, les nerfs ou les reins ;
   des baisses trop fortes (hypoglycémies). Elles privent les cellules –et en particulier le cerveau– de leur 
carburant, ce qui peut entraîner des symptômes parfois sévères.
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Voyons plus en détail les conséquences de ces ﬂuctuations.
Les hyperglycémies et leurs conséquences
L’hyperglycémie survient surtout après la consommation d’un aliment à index glycémique élevé pris seul, ou 
après un repas trop riche en glucides à IG modéré ou élevé (ou consommés en portions trop importantes).
À court terme, cela peut provoquer
 :
 – fatigue, baisse d’énergie
 ;
 – dicultés à se concentrer
 ;
 – soif, maux de tête ;
 – sensation de « trop-plein » digestif.
À long terme, des hyperglycémies répétées peuvent fatiguer le pancréas et perturber la sensibilité à l’insuline, 
un terrain qui peut favoriser l’insulinorésistance ou le diabète de type2.
Les hypoglycémies et leurs conséquences
À l’inverse, l’hypoglycémie correspond à une baisse excessive du glucose sanguin. Le corps manque alors  
de carburant pour fonctionner correctement.
Cela peut se traduire par
 :
 – tremblements, sueurs froides, palpitations
 ;
 – faim soudaine et urgente ;
 – irritabilité (le fameux « 
hangry
 » : mélange de faim et d’irritabilité) ;
 – vertiges, baisse de vigilance.
L’organisme réagit en libérant du glucose stocké dans le foie grâce au glucagon –mais cela peut prendre  
un peu de temps. C’est pourquoi, en cas d’hypoglycémie, le réﬂexe est souvent de consommer une petite 
portion d’aliment à IG élevé, et de préférence liquide (comme du jus de fruits) pour faire remonter rapidement 
le plus rapidement possible le taux de sucre sanguin.
Le cas spéciﬁque de l’hypoglycémie réactionnelle
L’hypoglycémie réactionnelle est une baisse trop importante du sucre sanguin qui survient après un repas 
contenant des glucides à IG élevé ou en portions trop importantes. On l’appelle ainsi car elle apparaît 
«
 en réaction » à une phase d’hyperglycémie que notre organisme tente de corriger en libérant beaucoup trop 
d’insuline, ce qui fait ensuite chuter la glycémie en dessous de la normale.
Voici ce qui se passe
 : la glycémie grimpe rapidement, le pancréas réagit en libérant beaucoup d’insuline 
pour la faire redescendre… mais cette réponse est trop forte. Résultat : la glycémie chute en dessous  
de son niveau normal –et c’est l’hypoglycémie, l’exact contraire de la montée initiale. En quelquesmots,  
la glycémie fait le yoyo.
Les symptômes sont assez typiques :
 – le fameux «
 coup de barre » après le repas ;
 – la faim soudaine (alors qu’on vient de manger) ;
 – le besoin urgent de sucre ;
 – l’irritabilité.
Bon à savoir
 : l’hypoglycémie réactionnelle n’est pas dangereuse en elle-même, mais elle perturbe  
le bien-être au quotidien. Lorsqu’elle devient fréquente, elle entretient les envies de sucre, la fatigue et  
le grignotage, et peut témoigner d’une régulation du glucose moins ecace – un terrain qui, à long 
terme, favorise l’insulinorésistance. L’alimentation à index glycémique bas permet justement de stabiliser  
ces montagnes russes.
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POURQUOI DEUXALIMENTS  
N’ONT PAS LE MÊME IMPACT SUR LA GLYCÉMIE ?
Tous les aliments qui contiennent des glucides ne font pas monter la glycémie de la même manière. C’est 
ce qu’on appelle la «
 réponse glycémique ». Deuxaliments contenant la même teneur en glucides peuvent 
avoir des eets totalement opposés… et un aliment peut même changer d’impact selon qu’il est mangé 
entier, mixé, cuit, refroidi ou combiné avec d’autres aliments.
Pourquoi
 ? Parce que la réponse glycémique ne dépend pas seulement de la quantité de glucides, mais aussi 
de la forme sous laquelle ils sont ingérés et de la façon dont l’aliment est transformé et digéré. En clair
 : 
le contexte change tout.
Par exemple, un fruit entier n’aura pas le même eet qu’un jus, et une purée de pommes de terre agira 
diéremment de pommes de terre vapeur. Ces diérences sont dues à plusieursparamètres qui modiﬁent  
la vitesse de diusion du glucose dans le sang. Nous verrons ces paramètres dans le chapitre suivant.
CE QUI INFLUENCE L’IG
L’IG d’un aliment peut varier selon de nombreuxfacteurs. Voici les principaux :
  Le degré de transformation : plus un aliment est rané, moulu ou mixé, plus il est facile à digérer…  
et plus son IG monte. Exemple : une purée ou une farine très ﬁne fait grimper l’IG bien plus vite que  
le même aliment entier.
  Le type d’amidon ou de glucide : tous les glucides ne se comportent pas de la même manière. L’amidon 
de la pomme de terre ou du riz blanc se digère très vite, alors que celui de l’orge ou des légumineuses est 
plus résistant. Le fructose (sucre des fruits) a aussi un IG plus bas que le glucose lui-même.
  La teneur en ﬁbres : les ﬁbres ralentissent naturellement la digestion. C’est pourquoi plus un aliment  
en contient (fruits entiers, légumes, céréales complètes, etc.), plus son IG aura tendance à être bas.
  Le degré de maturité : plus un fruit mûrit, plus il contient de sucres simples. Résultat : une banane bien 
mûre a un IG plus élevé qu’une banane encore un peu verte.
   Le mode de cuisson ou de préparation : les pâtes 
al dente
 ont un IG plus bas que les pâtes trop cuites.  
Un aliment mixé ou en purée se digère aussi plus vite… et aura donc IG plus élevé.
   La présence de graisses, de protéines ou d’acidité : les lipides, les protéines ou encore l’acidité (comme 
le jus de citron ou le vinaigre) ralentissent l’arrivée du glucose dans le sang. C’est pour cela qu’un fruit 
mangé avec un yaourt, ou des pâtes consommées avec une source de protéines, fera monter la glycémie 
plus doucement. D’où l’importance de veiller au reste de l’assiette, aussi.
  Les diérences individuelles : la réponse au sucre varie également selon chacun – la sensibilité  
à l’insuline, la vitesse de mastication et même le microbiote… Manger trop vite, par exemple, peut provoquer 
une hausse de glycémie plus forte que manger le même repas lentement.
À RETENIR
L’IG n’est jamais une valeur ﬁxe. Et c’est tant mieux ! Cela signiﬁe qu’on peut moduler l’IG d’un repas 
très facilement… simplement en ajoutant des ﬁbres, des protéines, en mastiquant correctement ou  
en adaptant la cuisson.
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POURQUOI L’IG EST-IL UNE NOTION IMPORTANTE ?
Comprendre l’index glycémique est essentiel, car cela permet d’apprendre à mieux choisir ses glucides 
et à mieux manger au quotidien – que l’on soit diabétique ou non. Ses eets se ressentent parfois dès  
les premiersjours.
À court terme
 :   – moins de fringales et une meilleure satiété ; 
– plus d’énergie et moins de coups de fatigue après les repas
 ; 
– une digestion plus confortable, grâce à une alimentation naturellement  
  plus riche en ﬁbres (et un microbiote plus équilibré) ; 
– une concentration plus stable et un mental plus clair.
À long terme :   – réduction du risque d’insulinorésistance et de diabète ; 
– eets favorables sur l’inﬂammation
 ; 
– aide à la gestion du poids
 ; 
– baisse du risque de maladies cardiovasculaires.
LA NOTION DE CHARGE GLYCÉMIQUE (CG)
L’index glycémique nous renseigne sur la vitesse à laquelle un aliment fait monter le sucre sanguin, mais il 
ne dit rien de la dose de glucides réellement consommée. C’est là qu’intervient la charge glycémique (CG) : 
elle combine l’IG et la quantité de glucides par portion. Autrement dit, elle mesure l’impact réel d’un aliment 
dans l’assiette.
Un aliment à IG élevé ne pose pas autant problème si la portion est petite… et un aliment à IG modéré peut 
avoir un gros impact si la portion est très grande. Un aliment peut donc avoir
 :
 – un IG élevé mais une faible charge glycémique (ex.
 : pastèque, carotte) ;
 –  ou un IG modéré mais une charge glycémique très forte si on en mange une grande portion (ex. : un 
grand bol de riz).
C’est une bonne nouvelle, car cela signiﬁe que pour la plupart des gens, il n’y a pas d’interdits stricts
 : tout se 
joue dans l’équilibre et les portions. Exception importante : les personnes diabétiques ou insulinorésistantes 
doivent rester plus vigilantes, car leur organisme gère moins bien les variations de glucose. Dans ce cas,  
la charge glycémique doit être surveillée de près, en lien avec un professionnel de santé.
À RETENIR
Si l’IG indique la vitesse, la charge glycémique (CG) indique l’impact réel de l’aliment dans l’assiette.
Nous verrons comment utiliser ces connaissances pour manger mieux au quotidien selon une approche 
à index glycémique bas, dans la partie « De la théorie à la pratique » (voir page 36).
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 POURQUOI EST-IL  
SI DUR DE S’EN PASSER ?
Si on aime autant le sucre, ce n’est pas un hasard… et encore moins le signe d’un manque de volonté. Le sucre 
joue sur troisplans à la fois
 : nos papilles, notre cerveau et nos émotions. Ce chapitre explore ces troisaxes 
d’accoutumance pour comprendre pourquoi il est si dur de se passer de sucre.
L’ACCOUTUMANCE SENSORIELLE : LE GOÛT DU SUCRE
Dès la naissance, nous sommes naturellement attirés par le goût sucré : c’est une préférence innée observée 
chez les nourrissons. Cette préférence innée a probablement une base évolutive : dans la nature, le sucré 
signale une source d’énergie facilement disponible et sans danger, tandis que l’amertume peut indiquer 
des substances toxiques qu’il vaut mieux éviter. Et le lait maternel lui-même est légèrement sucré grâce au 
lactose –autant dire que nous baignons dedans dès le premierjour.
Mais cette attirance naturelle peut vite s’accentuer. Plus on mange sucré, plus nos papilles s’habituent au 
goût sucré… et plus il faut de sucre pour ressentir la même douceur. C’est un peu comme régler le volume 
trop fort
 : après un moment, le son normal paraît trop faible. La bonne nouvelle ? Nos papilles se renouvellent 
tous les dixjours environ : elles peuvent donc se rééduquer en quelquessemaines.
BONNE NOUVELLE : ON PEUT RÉÉDUQUER SON PALAIS !
En diminuant progressivement le sucre ajouté (dans le café, les yaourts, les recettes, etc.), les papilles 
se recalibrent et on redécouvre la vraie saveur des aliments.
L’ACCOUTUMANCE CÉRÉBRALE : LE CIRCUIT DE LA RÉCOMPENSE
Si rééduquer ses papilles peut sembler facile, rééduquer son cerveau l’est beaucoup moins ! Et oui, car c’est 
bien lui qui entrave la tâche. Le sucre active le circuit de la récompense dans notre cerveau qui libère de 
la dopamine, ce qui génère une sensation de plaisir immédiate… avec l’envie d’y revenir vite ! Ajoutez à cela 
une petite hausse de sérotonine (la molécule de l’apaisement), et voilà pourquoi le sucre réconforte si vite.
Le sucre peut aussi, temporairement, atténuer le stress : certaines études montrent qu’il réduit la montée  
de cortisol dans des situations tendues. Et il peut même favoriser la détente en activant des mécanismes  
qui préparent au sommeil –ce qui explique les envies de sucré le soir.
MAIS HALTE À L’ACCOUTUMANCE !
Comme pour d’autres comportements très gratiﬁants, le problème est que le cerveau peut vite devenir 
moins sensible au plaisir obtenu. Il faut alors toujours plus de sucre pour ressentir le même eet :  
c’est là que l’accoutumance peut s’installer.
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L’ACCOUTUMANCE ÉMOTIONNELLE :  
LE SUCRE COMME « RÉCONFORT »
Le sucre n’est pas seulement une saveur : c’est aussi un souvenir émotionnel. Depuis l’enfance, il accompagne 
nos anniversaires, nos fêtes, nos récompenses et nos moments de partage. Résultat
 : selon les souvenirs qui 
sont associés à sa consommation, le sucre peut devenir un symbole de récompense, de fête, de réconfort… 
ou les trois à la fois
 !
Et ce n’est pas qu’une histoire de souvenirs
 : c’est notre cerveau qui crée et renforce ces associations  
en créant plus de connexions neuronales. Avec le temps, ces connexions se renforcent. Ainsi, à l’âge adulte, 
on continuera d’utiliser le sucre comme on nous l’a appris
 : pour se consoler, pour réduire le stress ou encore 
pour «
 se faire du bien ». On parle alors d’alimentation émotionnelle : on mange non pas pour apaiser une 
faim physique, mais pour apaiser un état émotionnel.
Remarque : ce comportement est parfaitement normal. Le problème n’apparaît que lorsque ce réﬂexe 
devient  trop fréquent ou quasi systématique. Quand la nourriture devient le seul outil pour gérer 
l’anxiété, l’ennui, la fatigue ou la tristesse, elle perd son rôle naturel de plaisir et glisse vers un mécanisme 
de compensation. Bonne nouvelle
 : ces automatismes ne sont pas ﬁgés !
QUELQUES PISTES POUR RÉÉDUQUER SON CERVEAU
Le cerveau peut apprendre de nouvelles associations de réconfort grâce à la plasticité neuronale, 
autrement dit la capacité des neurones à s’adapter. L’idée est de trouver d’autres façons de se faire 
du bien et de calmer nos émotions quand elles sont trop fortes. Voici quelques idées de «
 rituels 
d’apaisement » :
   une boisson chaude non sucrée ;
   quelquesminutes de respiration profonde ;
   une courte marche ;
   un appel à un proche ;
   un moment de pause loin des écrans.
L’objectif n’est pas d’être parfait, mais d’éviter que le sucre soit la seule façon d’apaiser nos émotions.
LES BÉNÉFICES QUAND ON LÈVE LE PIED
Ce qui est particulièrement encourageant, c’est que réduire le sucre –et se tourner vers des glucides de 
meilleure qualité– entraîne très vite des bénéﬁces concrets et variés :
 – une énergie plus stable au quotidien ;
 – moins de fringales et de coups de fatigue ;
 – un meilleur sommeil ;
 – un meilleur équilibre hormonal ;
 – une diminution des envies de sucre grâce à la baisse de l’accoutumance ;
 – un bien-être général plus stable.
Maintenant que les mécanismes sont clairs, place à l’action ! Dans le chapitre qui suit, découvrez les clés 
pratiques pour rééquilibrer votre consommation de sucre.
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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-5ebc197282cc9aac02770b16171ec63e";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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