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Comment
tout a commencé…
« Suis-je intoxiquée ? »…
C’est généralement après une gastro ou un repas trop lourd, trop arrosé, 
qu’on se pose la question. Rarement parce qu’on souffre de migraine, qu’on 
se sent exténuée du 1
er
 janvier au 31 décembre ou qu’on a pris 10 kg en deux 
mois. 
Et si ma petite «bobologie» était liée à mon hygiène de vie d’Occidentale 
débordée? Et si mes petits symptômes passagers – mais réguliers – soignés à 
coup d’anti-(douleurs, inammatoires, dépresseurs…) étaient les signes pré-
curseurs d’un grand «clash» annoncé, celui d’une maladie de civilisation? 
Et si seulement je modiais ma façon de vivre pour éviter de m’exposer en 
continu à des toxiques et autres polluants? Car il y a fort à dire et à faire sur 
le sujet.
Aurions-nous transgressé les règles? 
Depuis quelques années, notre environnement a radicalement changé. Mais 
cette évolution va-t-elle dans le bon sens? Bien sûr, la technologie a amé-
lioré la plupart de nos conditions de vie. Les machines à laver, à repasser, à 
sécher ou à coudre ont du bon! Mais le modernisme n’a-t-il pas transgressé 
les règles du vivant? 
La nourriture que j’absorbe, l’air que je respire, les cosmétiques que j’ap-
plique sur ma peau, les produits d’entretien que j’utilise pour ma maison et 
même mes loisirs ne devraient-ils pas être en meilleure adéquation avec ma 
nature humaine? 
Jetons un coup d’œil sur ma façon de vivre… 
Un mode sédentaire, un air de plus en plus pollué
Je passe la majeure partie de mon temps au travail, en position assise. Cette 
sédentarité réduit mes capacités musculaires et cardiaques. Mes loisirs sont 
- 7 -
8221_CC2017_p001-024 HYPOTOXIQUE - partie 01_FT.indd 7 20/03/2018 10:59















- 8 -
Introduction
essentiellement devenus numériques, ce qui renforce ma sédentarité et ré-
duit mes périodes de repos. Ma voiture me transporte d’un point A à un 
point B certes sans encombre, mais provoque des encombrements bien réels 
qui polluent allègrement l’air vicié que déjà je respire à l’intérieur de mon 
véhicule, encore plus pollué que l’extérieur. Cette pollution intérieure règne 
aussi dans mon bureau et chez moi selon l’Observatoire de la qualité de l’air 
intérieur, qui indique que la moitié des logements français serait polluée
1
. 
Un logement sur deux, c’est beaucoup, non? La faute à qui? À moi, et plus 
précisément au tabac que je fume, aux meubles que j’ai choisis ou aux pro-
duits d’entretien que j’utilise…
En résumé, je bouge donc de moins en moins tout en m’intoxiquant de plus 
en plus. 
Mais mon intoxication à bas bruit ne se limite pas à la pollution atmos-
phérique. Pour garder ma jeunesse, j’enduis mon corps et mon visage de 
force crèmes, sans vraiment connaître les effets sur mon organisme de 
leurs conservateurs, stabilisateurs, nanoparticules et autres substances 
chimiques. À la pollution atmosphérique, j’ajoute une pollution chimique. 
Une alimentation paradoxalement plus riche
mais plus appauvrie
On pourrait penser que je limite les dégâts avec mon alimentation. Or, celle-
ci a aussi subi plus de changements durant les 50 dernières années qu’au 
cours des deux siècles précédents. Bonne nouvelle: mon organisme a la 
merveilleuse faculté de s’adapter à son environnement. Mais comment tout 
de même optimiser mon assiette? 
Déjà, est-ce que je mange trop? 
Statistiquement, pas vraiment: les apports caloriques moyens des Français ont 
même sensiblement baissé pour atteindre une moyenne nationale proche de 
nos besoins. D’un point de vue strictement calorique, tout va donc pour le mieux. 
Sauf que je me nourris de plus en plus vite de plats industriels bourrés d’additifs 
et dont la composition trop riche en glucides favorise ma prise de poids. 
Mangerais-je mal? 
La question mérite d’être posée. Mais mal manger, qu’est-ce que cela signi-
e? Que mon alimentation n’est pas assez diversiée? Nos supermarchés ne 
sont-ils pas remplis de mets sophistiqués, qui sont cuisinés dans les condi-
tions les plus sécuritaires et les plus aseptisées qui soient? 
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C’est vrai. On doit à l’industrie alimentaire quelques belles avancées comme 
la baisse des cancers de l’estomac dans l’Hexagone, expliquée principale-
ment par le fumage industriel, beaucoup moins pourvoyeur de molécules 
cancérigènes que le fumage artisanal. 
Autre avancée majeure: la quasi-disparition du botulisme provoqué par une 
bactérie, la toxine botulique, qui prenait ses aises dans les conserves de nos 
tendres grands-mères. 
Concédons ces remarquables progrès en matière d’hygiène à nos chères 
technologies! Faut-il s’en satisfaire pour autant? 
Sûrement pas, car on ne peut pas dire que les progrès technologiques ont 
amélioré la qualité des produits alimentaires de base, qui ont même subi de 
sacrés bouleversements. Sucre, pain, farine, huiles, viandes… Par souci d’éco-
nomie, nos aliments de base ont été transformés. L’huile n’est plus pressée 
à froid, mais lessivée par des solvants. Rafnés, les farines et le sucre ac-
quièrent une blancheur quasi virginale mais perdent au passage leurs atouts 
nutritionnels, leurs micronutriments. Résultat: les produits industriels sont 
supplémentés avec des vitamines et autres minéraux… de synthèse. Est-ce 
vraiment raisonnable alors que la nature a mis à notre disposition tout ce 
qu’il faut pour assurer notre nutrition?
Plus personne ne présente de véritables carences alimentaires dans notre 
pays de Cocagne. Et le scorbut qui touchait les marins qui ne mangeaient pas 
de fruits et légumes pendant leurs mois de traversée ne se rencontre plus. Il 
faut s’en réjouir. Pas trop fort cependant. Car l’alimentation industrielle fait 
le lit de subtiles déciences. 
Lancée par l’Inserm
2
 il y a quelques années, la célèbre étude Suvimax 1 a mis 
le doigt sur plusieurs d’entre elles, dont la décience en magnésium pour 
plus de trois quarts des femmes. Or notre organisme a cruellement besoin 
de ces micronutriments naturels. Sans ces milligrammes de magnésium, de 
calcium, de zinc, de vitamine D, mon organisme renâcle. Oh bien sûr, il va 
s’adapter. Il va faire ce qu’il peut pour chercher ses substances vitales et 
combler ses besoins. Pas assez de calcium végétal? Il va le chercher dans 
mes dents ou dans mes os. Pas assez de potassium? Il va s’en accommoder, 
les échanges cellulaires seront à peine perturbés.Pas assez de bres? Ma 
ore intestinale «fera avec», mais elle va s’appauvrir en bonnes bactéries, 
perturbant les fonctions digestives, pouvant éventuellement être l’un des 
facteurs déclencheurs de l’obésité.
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Introduction
Des consommations néfastes
Mes habitudes alimentaires se sont elles aussi modiées. 
Des fruits et légumes exotiques sont apparus sur les étals, provoquant de 
nouvelles allergies alimentaires, le kiwi arrivant en tête de liste. D’ailleurs, 
on ne déguste plus les fruits, on les boit par litres entiers sous la forme de 
jus concentrés qui sont fabriqués à partir de pulpes déshydratées qui n’ont 
plus rien à voir avec un fruit! Sans parler de l’introduction des sodas qui 
apportent du sucre à profusion et parfois des édulcorants de synthèse à nos 
cellules qui ne savent pas quoi en faire.
Quant à notre consommation de viande, elle est montée en èche, au dé-
triment de celle des protéines végétales. Conséquence: la proportion des 
graisses ingérées n’est plus en accord avec nos besoins, la consommation 
des oméga-6 (viandes, charcuteries et produits laitiers) ayant explosé au dé-
triment de celle des oméga-3 (produits de la mer, certaines noix et certains 
végétaux). 
Et ce n’est pas ni! Jamais les rayons des friandises et autres douceurs n’ont 
été aussi développés. Que de tentations à portée de mes mains! Je boude les 
fruits, les légumes et les amandes au prot des biscuits, gâteaux, croissants 
et produits laitiers industriels, qui inondent mon caddie parce qu’ils sont 
devenus mon lot quotidien et qui augmentent allègrement la consomma-
tion générale de sucres articiels et de calcium laitier. Ces fameux produits 
laitiers qui provoquent tant de polémiques depuis des années, des études 
indépendantes venant contrarier les recommandations du Programme Nu-
trition Santé établi par notre gouvernement.
Enn, il y a tout ce que les industriels ont ajouté dans nos assiettes. Les 
ingénieurs agronomes ont en effet inventé les additifs pour permettre aux 
petits plats de se conserver plus longtemps, d’avoir plus de tenue dans la 
barquette, d’être plus colorés ou plus moelleux, d’avoir un goût plus pronon-
cé ou d’avoir du goût, tout simplement! Cela partait d’un bon sentiment… 
Sauf qu’aujourd’hui, ce sont pas moins de 300 additifs qui sont autorisés et 
ajoutés à nos mets, bon nombre étant pourtant considérés comme potentiel-
lement cancérigènes. 
Un organisme en surpoids et à bout de soufe
Avec tout ça, pas étonnant que mon poids soit en surcharge! Car c’est bien 
de cela qu’il s’agit, mon environnement étant de moins en moins adapté à 
ma physiologie. Poumons, foie, intestins, cœur, reins… Mes organes vitaux 
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trinquent. Mon organisme ne sait plus où donner de la tête, il doit se battre 
sur tous les fronts pour éliminer de plus en plus de substances indésirables. 
Alors que dans le même temps, je ne lui apporte plus assez de micronutri-
ments et qu’il doit donc sans cesse compenser toutes ces microdéciences 
que je lui impose. 
Résultat: je grossis, je m’affaiblis et je développe très logiquement des 
troubles chroniques. 
Une question de bon sens
Et si je retrouvais le chemin d’un mode de vie hypotoxique? 
En clair, il s’agit d’éliminer le plus possible ces substances «entartrantes» 
et d’adapter mon hygiène de vie et mon environnement à mes besoins hu-
mains. Tout simplement!
Cela passe d’abord par une révision de mon alimentation, celle-ci étant l’un 
des piliers de ma vitalité. Mais pas seulement. Il faut aussi que j’harmonise 
ma façonde vivre. C’est-à-dire être capable de choisir des cosmétiques qui 
respectent ma peau. Faire régulièrement de l’exercice. Accepter de me re-
poser. M’immerger dans la nature. Faire des choix plus écologiques au sens 
premier du mot. 
C’est une question de bon sens, non? Pas vraiment difcile à mettre en pra-
tique, ce nouveau mode de vie va pourtant me permettre de retrouver ma 
minceur d’antan et la forme d’un trentenaire. Alors, sans plus tarder, je m’y 
mets !
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Passer en mode hypotoxique, 
c’est tout sauf un régime!
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Passer en mode hypotoxique, c’est tout sauf un régime!
La nécessité de poser
de nouvelles bases
Kousmine et Seignalet, des médecins précurseurs
Au début du xx
e
 siècle, deux médecins pressentent déjà qu’une hygiène de 
vie délétère peut avoir des conséquences sur la santé humaine. Paul Carton 
préconise ainsi la suppression de l’alcool et du sucre et vante les mérites 
de l’hydrothérapie et de l’exercice physique en plein air. Aux États-Unis, à 
la même époque, Herbert Macgoln Shelton milite pour le végétarisme et 
développe l’idée du régime dissocié. 
Il faut attendre le milieu du xx
e
 siècle pour que deux autres praticiens s’en-
gagent dans des recherches personnelles plus approfondies. Parce qu’ils 
se sentaient impuissants face aux malades frappés par des maladies auto-
immunes telles que la sclérose en plaques ou la polyarthrite rhumatoïde, les 
docteurs Catherine Kousmine et Jean Seignalet se penchent sur la qualité 
de notre alimentation alors en plein bouleversement. Ils mettent chacun de 
leur côté au point un régime destiné à ces malades, qui améliore considéra-
blement leurs symptômes, selon la clinique de ces médecins
3
. Comme ils le 
précisent eux-mêmes, ces régimes ne sont pas pour autant des panacées, car 
ils n’apportent pas de guérison aux malades, leur arrêt respectif impliquant 
systématiquement la résurgence des symptômes. 
Ces programmes alimentaires sont identiés sous les appellations de «Mé-
thode Kousmine» et de «Régime Seignalet». 
Ce qui a amené Kousmine à établir un plan alimentairespécique 
Avant d’établir son programme, le docteur Catherine Kousmine s’intéresse 
d’abord à la qualité des acides gras des huiles alimentaires industrielles. 
Pour produire deux à trois fois plus d’huile, les industriels ont l’idée de pres-
ser les huiles à chaud (jusqu’à 200 °C) ou de les extraire à froid, avec un sol-
vant voisin du benzène, l’hexane, une substance malheureusement difcile 
à éliminer après traitement.
 Ces procédures d’extraction ont d’autres consé-
quences néfastes. Elles font disparaître une grande partie des micronutri-
ments comme la vitamine E; elles peuvent aussi produire des acides gras 
trans qui ont montré leur nocivité, notamment sur le plan cardio-vasculaire. 
On peut noter au passage que le lien entre nos besoins en acides gras et 
l’apparition de pathologies aussi diverses que l’infarctus, la dépression, le 
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diabète ou certains cancers a été désormais établi par de multiples études.
Mais les recherches personnelles et empiriques du docteur Kousmine ne 
s’arrêtent pas aux huiles. Très vite, elle dénonce les méfaits du rafnage ex-
cessif des farines et du sucre, qui les vide de leurs substances nutritives. 
À partir de ses réexions, elle élabore un régime sain, riche en fruits et en 
légumes et fondé sur la consommation d’huiles de première pression à froid 
et de céréales complètes, qui ont conservé leurs nutriments. 
Elle fait d’autre part la promotion de la fameuse crème Budwig, composée de 
fromage blanc, de céréales fraîchement moulues, d’oléagineux, de fruits frais 
et d’huile de première pression à froid. Conseillée pour le petit déjeuner, 
cette crème nourrissante n’utilise que des produits frais. 
À l’époque,on reprocheau docteur Kousmine de ne pas avoir effectué d’études
scientiques. Quoi qu’il en soit, les bases d’une alimentation hypotoxique 
sont posées. On sait aujourd’hui que le docteur Kousmine avait pointé du 
doigt l’importance de la qualité des acides gras que nous apportons à notre 
organisme.
Ce qui a amené Seignalet à établir un plan alimentairespécique 
De son côté, le docteur Jean Seignalet rééchit aux incidences d’une alimenta-
tion trop riche en produits laitiers et en céréales mutées, comme le blé ou le 
maïs. Il émet la théorie selon laquelle ces aliments sont inadaptés à l’adulte, 
notamment le lait qui doit être réservé à l’enfant. Leurs consommations ex-
cessives peuvent provoquer une hyperporosité (ou hyperperméabilité ou 
Leaky 
gut syndrom
) de la paroi intestinale.Altérée, celle-ci laisse alors passer des bac-
téries intestinales dans le sang et induit un processus inammatoire général.
La personne qui souffre de ce phénomène peut alors développer une réponse 
immunitaire inammatoire, qui peut aboutir à une maladie auto-immune, des 
troubles cardio-vasculaires ou un cancer selon les susceptibilités de chacun.
Selon le docteur Seignalet, il faut revenir à une alimentation riche en fruits, 
en légumes frais et en viande; préférer consommer ces aliments crus plutôt 
que cuits, la température de leur cuisson ne devant dans tous les cas jamais 
dépasser 100°C. 
Se référant aux travaux du docteur Kousmine, le docteur Seignalet conseille 
également la consommation d’huiles de première pression à froid. 
Enn, la prise de compléments alimentaires et notamment d’huiles essen-
tielles par voie orale, de vitamines, d’oligoéléments et d’enzymes est indis-
pensable. 
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Passer en mode hypotoxique, c’est tout sauf un régime!
On a reproché jadis au docteur Seignalet de ne pas conforter le succès de 
son régime alimentaire par des études en double aveugle, c’est-à-dire 
ver-
sus
 placebo, études généralement préconisées pour les médicaments. Au-
jourd’hui pourtant, des études fondamentales commencent à démontrer sa 
théorie sur l’hyperporosité de la paroi intestinale. Et ses réexions sur les 
intolérances au gluten ou au lactose commencent à être scientiquement 
reconnues. En revanche, la prise quotidienne d’enzymes qu’il préconisait est 
déconseillée, car elle pourrait générer des troubles pancréatiques graves. 
Aujourd’hui, son programme alimentaire se rapprocherait de celui du régime 
paléolithique, également appelé «régime du chasseur-cueilleur», régime en 
vogue aux États-Unis. 
Pourquoi passer
en mode hypotoxique?
Après tout, qu’est-ce que cela va bien pouvoir m’apporter? 
En fait, j’ai tout à y gagner. 
Aperçu des bénéces
Après quelques semaines de ce doux traitement, mon organisme va me ren-
voyer la balle.
è 
Comme je vais enn lui apporter les micronutriments nécessaires à son 
bon fonctionnement, mon niveau de forme va s’élever. 
è 
Les troubles ORL qui rythment mes hivers vont s’espacer. 
è 
Les coups de fatigue vont disparaître. Le matin, je ne mettrai plus de 
longues minutes pour m’extraire de mon lit. Et le soir, il me faudra beau-
coup moins de temps pour tomber dans les bras de Morphée. Mon som-
meil sera aussi plus réparateur. Terminé les réveils à 3heures du matin 
et les ns de nuit à compter les moutons! 
è 
Mes problèmes digestifs ne seront plus qu’un lointain souvenir: adieu 
constipation, ballonnements ou colites douloureuses. 
è 
Comme je vais aider mon organisme à éliminer les toxines qu’il produit 
naturellement, je vais également perdre un peu de poids, naturellement, 
en quelques mois et sans reprendre les kilos perdus. Plus d’effet rebond 
ou de régime yo-yo! Car mon organisme va se débarrasser en douceur 
de ce qui l’encombre. Je vais larguer mes surcharges et je vais aimer ça! 
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è 
Semaine après semaine, je vais prendre plaisir à cuisiner des plats qui 
ont du goût et à pratiquer une activité physique régulière qui va tonier 
mes muscles et faire perdre des centimètres à mon tour de cuisse ou de 
taille. 
è 
Mais pas seulement… Car je vais aussi apaiser mes pulsions sucrées 
et revigorer mon mental. Mon moral justement… Il ne fera plus l’as-
censeur: un jour perché tout en haut, le suivant plus bas que terre! Je 
serai désormais d’humeur plus égale. Et ce 30 jours par mois, y com-
pris si je suis une femme, car le cycle menstruel va trouver son rythme 
de croisière. Les règles douloureuses et le syndrome prémenstruel vont 
s’apaiser. 
è 
Et puis, je vais me dérouiller. Mon poids ayant baissé, je n’aurai plus de 
douleurs articulaires, mal aux genoux quand je monte ou je descends 
l’escalier. Le matin, je poserai le pied par terre facilement et je marcherai 
sans boitiller jusqu’à la salle de bains. Une heure plus tard, je pourrai 
aussi courir derrière le bus sans mettre 30 minutes pour récupérer mon 
soufe. 
è 
Côté bien-être, je vais renouer avec les petits plaisirs tels l’effet cocoo-
ning d’un bain chaud ou d’une bouillotte, mais aussi celui d’une prome-
nade dans la nature ou d’un plat de légumes délicieusement parfumé. 
è 
Enn, ma peau sera plus lisse et mon teint plus clair. On me demandera 
le nom de la crème antirides qui me fait tant d’effet. Un dernier cadeau 
que je ne bouderai pas! 
Pour toutes ces raisons qui ne tiennent pas du miracle, le mode hypotoxique, 
je le cautionne à 200%!
100 % hypotoxique
= 200 % de bénéces
Facile à suivre, facile à vivre
OK pour faire quelques efforts, mais il faut que cela me rapporte! 
Passer en mode hypotoxique implique quelques changements d’habitudes. 
(Ça, je m’en serais doutée.) Mais ces changements sont-ils vraiment réali-
sables ? 
Si 80% des femmes ont déjà suivi un régime, elles ne l’ont pas fait sans dif-
culté. 
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Passer en mode hypotoxique, c’est tout sauf un régime!
Quand je me lance dans un régime, je m’impose souvent des règles élabo-
rées par un médecin ou un coach intransigeant, que très vite je n’arrive plus 
à tenir. OK, pas de pitié pour les croissants… Et encore moins pour ma petite 
brioche! Mais il faut généralement suivre un programme à la lettre près, 
peser des aliments au gramme près, cuisiner des recettes pas toujours fa-
ciles, avec souvent des ingrédients que je ne trouve nulle part. Sans parler 
du rythme et des exercices physiques proposés… Faciles à exécuter si on est 
une prof de tness surentraînée, à la plastique irréprochable, mais beaucoup 
moins abordables pour une trentenaire/quadra multitâches, surbookée et 
surexténuée ou pour un retraité un peu rouillé. 
Rien de tout ça avec le mode hypotoxique: tout est proposé, rien n’est impo-
sé. Chacun y trouve son compte, moi comprise, puisque je peux à ma guise 
adapter les conseils d’hygiène à ma propre vie. C’est le but de l’opération: 
«Vivre et laisser vivre». 
Il suft en réalité de mettre en place des mécanismes, de choisir certains ali-
ments plutôt que d’autres, de parfois décaler leur heure de consommation, 
tout en écoutant son organisme. Car c’est bien lui qui peut m’indiquer ce qui 
me convient ou ce qui ne me convient pas. Avec le mode hypotoxique, je vais 
apprendre à manger quand j’ai faim, sélectionner les aliments digestes, ex-
clure ceux qui m’empoisonnent ou que je digère mal sans que leur consom-
mation me manque, remplacer des aliments vidés de leurs substances par 
une nourriture vraiment nutritive et vivante, respecter le plaisir de manger, 
calmer mes pulsions. Je vais aussi réapprendre à respecter mon sommeil, 
apporter à ma peau les cosmétiques qui la rendront belle sans intoxiquer 
mes reins ou mes poumons. Enn, je vais prendre en considération mon 
émotivité et dompter le stress qui me ronge les sangs. Après tout, chacun a 
droit à son quart d’heure de bonheur quotidien!
Le p’tit coup de pouce
• J’abandonne ma calculatrice. J’oublie que je sais compter et je ne tombe pas 
dans le piège, dépassé, des calories. 
• Je décide de manger des aliments que j’aime. 
• J’accepte de découvrir des aliments que je n’ai pas l’habitude de manger. 
Sans 
a priori
.
• Je considère désormais qu’il n’y a pas d’aliment tabou.
• Je ne pars pas en guerre contre moi-même. Je considère que je suis ma 
meilleure alliée. 
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Tout sauf un régime (et c’est tant mieux)
La plupart des régimes sont néfastes pour ma santé. 
Premier constat: plus de la moitié des régimes apporte deux fois plus de sel 
que les recommandations xées par l’Organisation mondiale de la santé. 
Scarsdale, Atkins, Dukan… Qu’est-ce qu’ont en commun ces régimes inven-
tés par des médecins qui voulaient faire maigrir leurs patientsdans le but 
louable d’améliorer leur santé? 
Dans 95% des cas, ils font reprendre du poids! Les femmes (mais aussi des 
jeunes lles) qui les ont suivis n’en avaient souvent pas vraiment besoin, 
mais se sont pourtant mises, à 80 %, à la diète. Selon l’EUFIC, le Conseil eu-
ropéen de l’information sur l’alimentation
4 
qui avait organisé un colloque 
sur le sujet, le recours au régime commence dès l’adolescence. Des phé-
nomènes sufsamment inquiétants pour que l’Agence nationale de sécu-
rité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (ANSES)
5
émette, en 2011, un avis sur les régimes les plus connus et les plus pratiqués, 
après avoir analysé une quinzaine d’entre eux. Les conclusions des groupes 
d’experts de l’ANSES sont formelles: un régime peut me faire reprendre 80 
à 95 % de poids; les apports en bres recommandés dans le cadre du régime 
peuvent être jusqu’à 10 fois moindres que les apports conseillés. Les régimes 
sont aussi délétères pour ma masse osseuse dont ils accélèrent la perte. 
Quand on y regarde de plus près encore, on constate d’autres anomalies. Ain-
si, les diètes pauvres en sucre font baisser l’apport en bres et engendrent 
des troubles digestifs et de la constipation. Les régimes hyperprotéinés, 
eux, proposent des apports protéinés bien supérieurs à mes besoins, ce qui 
peut induire des problèmes rénaux, notamment chez les personnes irtant 
avec l’insufsance rénale parfois sans même le savoir. Les régimes les plus 
pauvres en calories peuvent entraîner des broses hépatiques et des calculs 
biliaires. Pire, ces mêmes restrictions alimentaires peuvent entraîner une 
mort subite et sont souvent associées avec des troubles du rythme cardiaque. 
Les régimes ont aussi, même si on en parle moins, des impacts psycholo-
giques majeurs: ils font baisser l’estime de soi, favorisent la dépression, per-
turbent le comportement alimentaire en augmentant les risques de dévelop-
pement de troubles comme l’anorexie, la boulimie, l’hyperphagie ou encore 
l’orthorexie (obsession de l’alimentation saine). 
Je referme la boîte de Pandore des régimes. À cause de leur lot de souffrances 
physiques et morales, je n’hésite plus une seconde à les bannir de mon vo-
cabulaire et de mes habitudes. 
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Passer en mode hypotoxique, c’est tout sauf un régime!
Désocialisée, moi? Jamais!
Vais-je devenir une ayatollah de l’alimentationsi j’adhère au mode hypo-
toxique? En d’autres mots, pourrais-je encore déguster une pizza avec mes 
amis? Ou faire une promenade en famille sans que la balade se transforme 
en parcours du combattant? Le boulanger va-t-il devenir mon pire enne-
mi et la naturopathe du Biocoop, mon 
personal gourou
? Pourrais-je en-
core prendre l’apéro avec mes collègues sans arrière-pensée restrictive? Et 
mes amis pourront-ils continuer à m’inviter? En clair, ma nouvelle façon 
de consommer va-t-elle me désocialiserou me faire passer pour une naturo-
écolo-intégriste? Des arguments qui peuvent me porter mais qui peuvent 
vite me déporter. 
En fait, tout dépend de moi. Je peux tout à fait passer en mode hypotoxique 
sans partir en campagne, avec invectives et insultes à l’envi. 
Si je dîne chez des amis, j’évite de les sermonner sur leur façon de vivre et 
de snober leur menu avec une mine dégoûtée. Je mange juste un peu moins 
de protéines et je me concentre sur les légumes de mon assiette. Le dessert 
ne me convient pas? Je proclame que je n’ai plus faim et je déguste une bou-
chée de chocolat avec une tisane. 
Et les jours de grandes agapes? À Noël, je peux tout à fait consommer des 
huîtres et une part de foie gras. Si je ne mange pas de légumes ce jour-là, 
mon organisme ne m’en tiendra pas rigueur. Je peux aussi parfaitement pré-
férer boire un verre de vin rouge ou un jus de tomate plutôt qu’une ani-
sette lors d’un apéro boulot. Et si je vais au restaurant avec des amis, il y a 
toujours des plats qui conviendront à ma nouvelle philosophie alimentaire. 
D’autant que la société commence à adhérer à cette nouvelle façon de mieux 
vivre et de mieux manger. Même si la France est encore en retard sur ses voi-
sins, les rayons bio et les produits sans gluten et sans lactose sont désormais 
référencés dans nos supermarchés. Quant aux Biocoop et autres chaînes, ces 
magasins ont monté des rayons spéciques dédiés aux produits complets, 
aux grandes qualités nutritives. 
Le p’tit coup de pouce
• Pour oublier une fois pour toutes les régimes, je snobe tous les articles 
qui présentent le dernier régime du docteur Jekyll ou de mister Hyde. 
• Je me mée aussi de ceux qui relatent la perte de poids spectaculaire 
d’une actrice qui fait le yo-yo depuis 30 ans. 
• Je ne me focalise plus sur ma balance.
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Cependant, nous avons encore des efforts à faire, car il y a fort à parier qu’il 
ne s’agit pas d’une mode qui passera après une ou deux saisons. Les bien-
faits apportés par ce nouveau mode de vie vont au-delà d’une simple ten-
dance. Chacun peut les ressentir en quelques semaines. Hors de l’Hexagone, 
on a déjà franchi le pas. Dans les pays anglo-saxons, par exemple, tous les 
restaurants proposent désormais des plats sans gluten, sans lactose et ve-
gan, sans que cela ne heurte personne. De même, si je commande un cho-
colat chaud dans une brasserie allemande ou autrichienne, on me demande 
si je souhaite un chocolat au lait de vache, d’amande, de riz ou de coco. En 
Espagne, une célèbre marque de pizza à emporter vient de lancer une ligne 
sans gluten. Quant aux restaurants italiens, ils proposent de plus en plus de 
recettes de pâtes sans gluten ou vegan sur leurs cartes. 
Au pays de la gastronomie, les grands cuisiniers relèvent eux aussi le dé. Ils 
militent désormais contre Monsanto, et les légumes sont devenus superstars 
dans les assiettes chez Alain Passard, Joël Robuchon, Christophe Moret ou 
encore Thierry Marx, qui se déclare lui-même végétarien… et adepte d’arts 
martiaux. L’avenir sera zen et naturo!
Le p’tit coup de pouce
• Je décide de me faire conance.
• J’écoute les messages de mon organisme, pas ceux des pubs ou des produits 
pour faire maigrir.
• Je me concentre sur mes ressentis.
• Je tiens un petit carnet alimentaire en inscrivant ce que je mange et les 
sensations que je ressens au moment de manger, après le repas et 2heures 
après. 
• Je prends mes émotions en considération.
Je deviens enn celle que je suis
Pour cela, j’ai une prise de conscience en deux étapes. Passer en mode hy-
potoxique implique de suivre quelques grandes règles nutritionnelles et de 
bouger.
Mes 10 nouveaux mantras
•
 Manger 80% de végétaux, 20% d’aliments protéinés.
• Respecter la nature des aliments.
• Choisir le plus souvent possible des produits bio. 
• Préférer les produits frais aux produits transformés.
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Passer en mode hypotoxique, c’est tout sauf un régime!
• Opter régulièrement pour des cuissons douces.
• Commencer le repas par des crudités.
• Se remettre en mouvement.
• Miser sur des cosmétiques bio.
• S’immerger le plus souvent possible dans la nature.
• Lutter contre le stress.
Une fois intégrés ces mantras, je peux me laisser aller à déguster les aliments
de mon choix, en prenant soin de respecter les signaux de faim et de rassa-
siement. Mais pas seulement… 
Briser le cercle infernal de la sédentarité
Pour remettre en mouvement mon corps, je ne suis pas contrainte de faire 
un footing chaque matin. La période muscles à gogo est révolue! Il me suft 
de choisir une activité, cette fois bien adaptée à mes goûts et à mes capa-
cités, qui me permettra de garder une musculature et une bonne ossature. 
Pour favoriser ma détoxination, rien de mieux que de m’activer. Et si je pré-
fère suivre un cours de qi gong ou de yogaplutôt qu’un cours de tness, 
pourquoi pas? L’important, c’est de faire ce dont j’ai envie. Pour conserver la 
jeunesse de ma peau, je privilégie une crème de jourantirides d’une marque 
labellisée bio. Je choisis celle adaptée à la nature de ma peau et à mon bud-
get. Le mode hypotoxique, je le modèle à ma sauce et à mes goûts!
Le p’tit coup de pouce
• Je considère que je suis la personne la plus importante pour moi. Je me respecte.
• Je prends la décision de ne plus me torturer.
• Je trouve des activités qui me plaisent, si possible près de chez moi.
• Je ne surestime pas mes capacités.
• Je ne m’impose pas un timing que je ne pourrais pas tenir.
Je laisse le temps au temps
Soit. J’ai pris 10kg en trois ans. Alors, en toute logique, comment pourrais-je 
les perdre en deux ou trois mois, sinon en m’affamant? Et cette restriction 
aurait pour effet secondaire – rédhibitoire – une prise de poids encore plus 
importante… C’est le fameux «effet boomerang», qui vient s’enrouler autour 
de ma taille. Pourquoi cet effet? 
Parce que mon organisme s’est calé sur un certain niveau de poids et qu’il va 
tout faire pour le reprendre au plus vite. Comme il a été sevré, il va vouloir 
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faire des réserves supplémentaires au cas où le manque reviendrait, pour 
remplir tous ces petits placards que constituent mes cellules graisseuses. Il 
va même en construire de nouvelles, au cas où je lui imposerais de nouveau 
ces restrictions qui l’affolent. 
Mais mon organisme ne se laisse pas bercer si facilement, comme le dé-
noncent depuis des années les médecins du Groupe de réexion sur l’obésité 
et le surpoids (GROS), avec des études à l’appui
6
. Et ils ont bien raison. D’où 
l’intérêt de prendre son temps pour perdre le poids que l’on a accumulé an-
née après année. 
Prendre son temps, c’est l’un des principes du mode hypotoxique, qui per-
met de perdre des centimètres en douceur. D’ailleurs parfois de nombreux 
centimètres, sans que ma perte de poids soit très importante. Comment est-
ce possible? Parce que cette façon tout à fait physiologique de s’alimenter 
privilégie la consommation de fruits, de légumes, de noix, de céréales douces, 
d’huiles végétales. En apparence, je pourrais croire que ce mode alimentaire 
est donc moins calorique. Mais c’est surtout parce qu’il permet une digestion 
plus facile. En clair, l’organisme ne lutte plus contre lui-même et ne s’épuise 
plus à digérer des aliments inadaptés. 
De plus, il se satisfait pleinement de l’alimentation hypotoxique que je lui 
apporte. Plus vite comblé en micronutriments, il ne m’incite plus à manger 
à outrance, comme cela semble le cas chez certaines personnes addictes à 
la malbouffe
7
.
Concrètement, plus je mange d’aliments riches en vitamines, minéraux et 
oligoéléments, moins j’engloutis de biscuits, pâtisseries, viennoiseries et 
autres sucreries vidées de leurs substances nutritives. À l’inverse, plus je 
propose d’aliments vides à mon organisme, plus mon appétit va s’aiguiser et 
plus je vais en dévorer. 
Mais combien de temps va prendre ma réadaptation? 
Il faut laisser le temps à l’organisme de se calmer, d’intégrer que je vais dé-
sormais le nourrir avec une alimentation vivante et digeste. 
Cela peut aller vite pour certaines personnes qui souffraient de troubles di-
gestifs invalidants et dont l’amélioration va se faire sentir rapidement. Pour 
d’autres, le changement va s’effectuer sur quelques mois, voire une ou deux 
années. À l’opposé de la diète protéinée qui met l’organisme encétose en 
quelques jours (les réserves de glycogène dans le foie sont épuisées, l’or-
ganisme décompose les acides gras qui ont été libérés dans le sang) et en 
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Passer en mode hypotoxique, c’est tout sauf un régime!
décience vitaminique en quelques semaines, le mode hypotoxique envoie 
un message de modération et d’harmonisation à mon organisme. Plus com-
blée, je me sens plus rassasiée.
Le p’tit coup de pouce
• Je ne m’impose pas de date butoir pour perdre du poids.
• Je ne me xe plus de poids à atteindre. Je me contente de mesurer mon tour 
de taille de temps en temps.
• Je quitte ma balance. Sans regret.
• Je ne considère plus mon poids comme seul référent.
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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-454ae6af05bf8d6b8c871d5fa4338cb2";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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