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introduction
Une alimentation plant-based, 
qu’est-ce que c’est exactement ?
Avant d’entrer dans le vif du sujet, il me semble 
utile de commencer par déﬁnir cette notion. Le 
terme d’alimentation « plant-based » (basée sur 
des plantes ou des produits végétaux) a été 
lancé dans les années 1980 par un Américain,
 
le D
r
 Thomas Colin Campbell, professeur de 
biochimie à
 l’université Cornell, pour décrire un 
régime riche en ﬁbres et en légumes ; par la
 suite, 
il a ajouté la notion de « produits non transfor
-
més » à sa déﬁnition. Ce terme a été forgé pour 
distinguer cette alimentation du
 régime végane 
ou végétarien, tous deux antérieurs à cette 
notion, et pour mettre l’accent non pas sur des 
considérations morales, éthiques ou environne
-
mentales, mais sur l’eet de cette alimentation 
sur la
 santé sur le long terme. À mon sens, l’ob-
jectif n’était pas de déconsidérer la pertinence 
de ces valeurs, mais plutôt de mettre en éviden
 ce 
l’eet de l’alimentation sur la santé et de veiller à 
ce que cet aspect ne soit plus secondaire.
Aujourd’hui, la distinction entre alimentation 
plant-based et végane est beaucoup plus ténue, 
et parfois dicile à saisir. Je pense cependant 
que ces deux notions sont moins interchan
-
geables qu’il n’y paraît souvent, et
 que la dié-
rence peut s’expliquer par trois éléments très 
simples :
1. Premièrement, le véganisme va bien au-delà 
de l’alimentation – il détermine de nombreux 
autres choix de vie, alors que le terme plant-
based se réfère uniquement au régime alimen
-
taire.
2. Deuxièmement, le véganisme repose sur des 
considérations morales et éthiques, ce régime 
n’est donc pas nécessairement conçu pour être 
bénéﬁque à la santé. Par
 conséquent, une ali
-
mentation végane ou végétarienne peut inclure 
beaucoup d’aliments ultra-transformés, ce qui 
n’est pas
 le cas d’une alimentation plant-based. 
Par essence, celle-ci vise à nourrir la personne et 
à améliorer sa santé, et
 inclut donc des quantités 
limitées d’aliments ultra-transformés.
3. Troisièmement, une alimentation plant-based 
ne repose pas sur une exclusion absolue de cer
-
tains produits. La notion de
 « based » (à base de) 
indique simplement que ce régime fait la part 
belle aux végétaux, mais – à mon avis – n’exclut 
pas nécessairement complètement les autres ali
-
ments. Je pense que cette approche parle à une 
personne qui fait activement le choix d’avoir une ali-
mentation à base de produits végétaux la
 plupart 
du temps, disons de 80 à 90
 % du temps, et qui, 
dans ce cadre, met l’accent sur des ingrédients 
frais et non transformés.
L’entreprise deliciously ella utilise le terme de 
plant-based, car il décrit le mieux ce que nous 
sommes et notre mission, qui consiste à parta
-
ger de délicieuses façons de se sentir mieux, aﬁn 
d’inciter davantage de personnes à manger plus 
de produits végétaux et
 à améliorer leur bien-
être.
Mon histoire
Il y a exactement dix ans, j’ai changé d’alimen-
tation du jour au lendemain, en passant d’un 
régime occidental standard – beaucoup de plats 
tout prêts préparés rapidement, et peu de fruits 
et de légumes, ce
 qui est malheureusement 
la norme aujourd’hui au Royaume-Uni – à un 
régime à base de produits végétaux non trans
-
formés. L’année qui a précédé ce changement, 
après ma deuxième année d’université, je
 suis 
tombée gravement malade, passant en quelques 
mois d’une vie d’étudiante normale à une exis
-
tence où je n’étais plus capable de sortir de chez 
moi. Quelques mois plus tard, après de multi-
ples hospitalisations, le diagnostic est tombé : 
je sourais d’un syndrome de tachycardie pos-
turale. Cette maladie aecte le fonctionnement 
du système nerveux autonome. Mon corps avait 
du mal à
 maîtriser mon rythme cardiaque et 
ma tension artérielle, ce qui veut dire que dès 
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que je me levais, mon rythme cardiaque pas-
sait à
 150-180 bpm (sachant qu’un rythme car-
diaque normal est de 60-100
 bpm), ma tension 
artérielle chutait et j’étais tellement sonnée que 
j’avais l’impression d’être incapable de bouger. 
Je sourais de fatigue chronique, de brouillard 
cérébral, du syndrome de l’intestin irritable, de 
reﬂux acide, de divers autres problèmes diges
-
tifs, d’une foule d’infections, de maux de tête et 
de quantité de douleurs, ainsi que d’un senti-
ment croissant de dépression et d’anxiété. Cette 
maladie chronique, quasi invisible, m’a obligée à 
passer la majeure partie de l’année suivante au 
lit ou conﬁnée chez moi, à prendre des tas de 
médicaments, y compris des stéroïdes et des 
antiacides, dont aucun n’a vraiment amélioré les 
choses.
À l’époque, je n’avais que 21 ans et cette mala
-
die a bien failli me détruire. Il y a eu de nom-
breux moments où je n’arrivais plus à entrevoir à 
quoi pourrait ressembler mon avenir. Toutes les 
certitudes que j’avais à mon sujet se sont eon
-
drées et j’ai touché le fond – une descente aux 
enfers qui toutefois a changé ma vie. Je savais 
qu’il m’était impossible de continuer sur cette 
voie ; soit je baissais les bras, soit je creusais 
pour trouver une solution. J’ai choisi la seconde 
option et je me suis mise en quête de ce qui 
pourrait m’aider. Mes recherches m’ont menée à 
la science de
 la nutrition et je me suis plongée 
dans les travaux les plus récents sur l’impact de 
nos modes de vie et de nos choix alimentaires 
sur notre santé. 
C’était au printemps 2012. Depuis, le monde a 
radicalement changé. Mais il y a dix ans, ces 
recherches étaient encore plutôt conﬁdentielles. 
L’impact considérable de l’alimentation sur la 
santé ne faisait vraiment pas partie des sujets 
de conversation courants dans mon pays. Et 
dans un premier temps, on m’a opposé beau
-
coup de scepticisme. Se
 détourner des aliments 
ultra-transformés, commencer à lire la liste des 
ingrédients sur les emballages (pour décou
-
vrir que les émulsiﬁants, les conservateurs et 
les additifs sont partout) et apprendre à cuisi-
ner des plats à base de produits végétaux, tout 
cela semble parfaitement normal aujourd’hui. 
À
 l’époque, ça ne l’était pas. Je ne connaissais 
pas un seul végane. La notion d’alimentation 
plant-based n’existait pratiquement pas (je me 
souviens que quelqu’un m’a dit qu’on pourrait 
croire que je me nourrissais de plantes d’inté
-
rieur et de cactus !). Il était impossible de trouver 
des plats à base de produits végétaux sains et 
délicieux. Et il était dicile de faire adhérer ma 
famille et mes amis à ce nouveau mode de vie. 
Il existait bien une communauté établie de 
longue date de véganes convaincus et, bien sûr, 
une histoire religieuse et culturelle du végéta
-
risme, notamment dans l’hindouisme, le jaïnisme, 
le bouddhisme et le sikhisme. Cependant, le 
concept de nourriture plant-based n’existait pas 
vraiment au Royaume-Uni. Les recettes véganes 
que j’ai trouvées reposaient largement sur les 
substituts de viande, remplaçant la viande ou le 
poisson par une solution végane, au lieu de se 
concentrer sur l’approche végétale, en faisant 
la part belle aux légumes, aux haricots et aux 
fruits. Souvent, ces substituts de viande étaient 
eux aussi ultra-transformés et ne correspon
-
daient donc pas à ce que je cherchais – ce que 
je voulais, c’était transformer et consommer des 
pois chiches et du brocoli, d’une manière que 
Une alimentation plant-based ne repose pas 
sur une exclusion absolue de certains produits. 
Elle fait la
 part belle à ceux qui sont d’origine végétale,  
mais – à mon avis – n’exclut pas nécessairement 
complètement les autres aliments. 
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je n’avais jamais vraiment vue au Royaume-Uni. 
C’est pour cela que j’ai lancé deliciouslyella.com. 
Je voulais relever un déﬁ, changer ma façon de 
manger et faire d’une alimentation saine, natu
-
relle et axée sur le végétal, ma norme. Comme 
ces objectifs étaient vraiment éloignés du dis-
cours dominant à l’époque, je me suis sentie rela-
tivement seule dans ma quête, dans un premier 
temps. Cependant, le partage de mes recettes 
a rapidement créé une petite communauté de 
personnes curieuses, partageant les mêmes 
idées et cherchant elles aussi des recettes pour 
se sentir mieux. La plupart de ces gens avaient 
rencontré des problèmes de santé et, comme 
moi, cherchaient à changer de mode de vie pour 
l’améliorer. J’ai aussitôt ressenti un profond sen
-
timent d’appartenance à cette communauté, qui 
m’a apporté la motivation et l’inspiration néces-
saires pour aller à contre-courant et poursuivre 
ma quête d’une meilleure santé. 
Cependant, plus j’en apprenais, plus il m’appa-
raissait clairement que l’alimentation, l’activité 
physique, le sommeil et la gestion du stress sont 
les éléments constitutifs du bien-être, physique 
et mental. Cela m’a amenée à changer radicale
-
ment mon mode de vie et j’ai eu envie de faciliter 
la tâche à toute personne souhaitant emprunter 
la même voie. 
Le pouvoir d’un régime plant-based
En 2022, le monde est très diérent de ce qu’il 
était alors. Les discussions sur la santé sont de 
plus en plus faciles d’accès : il existe d’innom
-
brables podcasts, livres de recettes, sites web 
et ressources sur le sujet. Nous commençons 
à respecter et à apprécier le rôle de l’alimen
-
tation et du mode de vie dans la préservation 
de notre santé, même si ce n’est certainement 
pas susant et qu’il reste encore beaucoup à 
faire. Nous n’exploitons pas le pouvoir d’une ali
-
mentation saine, à base de produits végétaux 
–
 ou principalement à base de produits végé-
taux. Seuls 8
 % des enfants et 27 % des adultes 
atteignent l’objectif de cinq fruits et légumes 
par jour
1
, sachant qu’en réalité, il faudrait même 
plutôt viser dix fruits et légumes par jour
2
. Au 
lieu de cela, nous consommons de plus en plus 
de produits ultra-transformés. Plus de 56
 % des 
aliments achetés au Royaume-Uni et aux États-
Unis entrent dans la catégorie des produits 
ultra-transformés, et ne présentent que peu de 
ressemblance, voire aucune, avec des produits 
bruts non transformés
3
. Nos choix en matière de 
mode de vie ont des conséquences telles que 
l’Organisation mondiale de la santé a révélé que 
71
 % des décès survenant chaque année dans 
le monde sont dus à des maladies liées à nos 
modes de vie
4
. 
Armer qu’une alimentation plant-based est la 
seule solution serait une simpliﬁcation excessive. 
Il n’empêche, de nombreuses études montrent 
qu’une alimentation intégrant davantage de pro
-
duits végétaux serait extrêmement bénéﬁque, 
et que la transition vers un régime qui célèbre 
les produits frais et nutritifs, avec beaucoup de 
fruits et de légumes, est certainement la voie 
à suivre. Des études révèlent que les véganes 
présentent un risque réduit d’hypertension arté
-
rielle, de diabète de type 2, d’incidence totale 
de cancers
5
 (avec une réduction du risque allant 
jusqu’à 15
 %
6
), ainsi qu’une diminution des mala-
dies cardiovasculaires
7
, du cholestérol total
8
 et 
de la probabilité de surpoids ou d’obésité
9
. 
De même, nous parlons de plus en plus de l’im-
portance d’une alimentation plant-based, ou 
principalement à base de produits végétaux, 
pour des raisons environnementales. Bien que 
ce livre soit essentiellement sur votre santé et 
votre bien-être et, le cas échéant, ceux de votre 
famille, nous ne pouvons ignorer le fait que la 
santé de l’être humain est inextricablement liée à 
celle de notre planète. La production de nourri
-
ture est l’une des principales causes de la dégra-
dation de l’environnement à l’échelle mondiale. 
Et les travaux des chercheurs indiquent claire-
ment qu’une alimentation plant-based est la 
solution pour enrayer le phénomène, car c’est le 
seul régime qui peut produire durablement suf
-
ﬁsamment de nourriture sans causer davantage 
de dégâts sur l’environnement
10-11
. Au Royaume-
Uni, les véganes ont une empreinte carbone 
deux fois moins importante que les mangeurs
 
de viande
12
. 
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Et s’il n’est pas nécessaire de consommer exclu-
sivement des plats à base de produits végétaux 
pour récolter les bienfaits de cette alimentation, 
des changements radicaux s’imposent toute
-
fois –
 au Royaume-Uni, cela signiﬁe réduire de 
89
 % notre consommation de porc, de bœuf et 
d’agneau, de 66
 % celle de volaille et de 60 % 
celle de produits laitiers. Seul un changement 
de cette ampleur permettrait d’empêcher une 
hausse de température au-dessus du seuil déci
-
sif de
 2 °C
13
.
Pourquoi il n’y a pas de solution 
universelle
Je tiens à le préciser, je n’aime pas dire aux 
gens ce qu’ils doivent faire. Le but de ce livre 
n’est pas de vous sermonner. Simplement, je 
crois vraiment qu’il faut répondre à la question 
du « pourquoi ? » avant celle du « comment ? ». 
Mon expérience m’a montré que mieux on com
-
prend les raisons pour lesquelles il est recom-
mandé de faire telle ou telle chose –
 pourquoi on 
nous répète de manger davantage de légumes, 
pourquoi notre alimentation a un impact sur 
notre santé, pourquoi la santé de nos intestins, 
et donc ce que nous leur donnons à manger, 
est si importante
 – plus on a de chances d’être 
motivé pour opérer ce changement et mettre 
en œuvre les diérents outils qui permettent le 
« comment ». Soyons clairs : avoir envie de chan
-
gement et changer eectivement sont deux 
choses très diérentes. La première est facile, 
la seconde l’est bien moins et demande une 
implication concrète jour après jour, chose qui 
devient encore plus dicile quand on a une vie 
bien remplie et qu’on ne sait déjà plus où don
-
ner de la tête –
 situation que je ne connais que 
trop bien. C’est pourquoi je souhaite rendre les 
choses aussi simples que possible. 
Pour que tout changement d’alimentation soit 
réalisable et durable sur le long terme – car il 
ne s’agit pas d’un régime, mais d’un mode de 
vie qui proﬁtera à votre bien-être et à celui de 
votre famille, il faut aussi savoir faire preuve de 
ﬂexibilité, sans verser dans une approche plus 
dogmatique du tout ou rien. Mon objectif n’est 
pas de vous convaincre de manger plant-based 
à 100 % ni de vous culpabiliser. Ce livre entend 
plutôt vous soutenir dans vos choix et vous 
encourager, tout simplement à manger plus de 
légumes, plus d’aliments non transformés, plus 
de repas entre amis et en famille et, surtout, à 
inciter plus de gens à manger plus de produits 
d’origine végétale plus souvent. Pour cela, inu
-
tile de changer radicalement et totalement votre 
alimentation actuelle. 
Dans mon tout premier livre, paru en 2015, je vous 
proposais déjà d’adapter les recettes présentées 
aﬁn de les faire fonctionner pour vous. Sept ans 
plus tard, mon approche est la même. La seule 
chose qui a changé, c’est que j’ai le sentiment de 
mieux savoir comment permettre à nos recettes 
de s’adapter à votre vie. Après avoir transformé 
une start-up en une PME de cinquante
 salariés 
aux côtés de mon mari, Matthew, et être devenue 
mère de deux enfants, je sais ce que signiﬁe être 
occupée ! Je comprends également la nécessité, 
pour beaucoup d’entre nous, de préparer un seul 
repas pour toute la famille, et non des plats dif
-
férents pour les petits et les grands, voire trois 
repas pour trois personnes. J’espère que ces 
enseignements se ressentent dans ces pages et 
vous aideront à vous faciliter le
 quotidien.
Certains d’entre vous s’intéressent à l’alimen
-
tation plant-based depuis un moment, d’autres 
sont véganes à plein temps depuis des décen-
nies, d’autres encore sont peut-être totalement 
novices dans ces deux types d’alimentation. Si 
vous découvrez cette alimentation ou si vous 
mangez  plant-based une partie du temps (une 
approche plus ﬂexitarienne) tout en souhaitant 
accroître la part du végétal dans votre assiette, il 
peut être utile, pour commencer, de se concen
-
trer sur les bases : comment puis-je intégrer 
davantage de repas sans viande à mon quoti-
dien ? Comment trouver plus de repas plant-
based à mon goût ? Comment inciter ma famille 
à adopter certains éléments de cette alimenta
-
tion ? Comment s’y prendre pour améliorer notre 
consommation de légumes, atteindre l’objectif 
de 5 à 10 par jour et arriver aux 30
 g de ﬁbres 
quotidiennes dont nous avons besoin (ce qui 
n’est pas le cas de beaucoup de gens) ? 














[image: ]introduction
11
Où que vous vous situiez sur ce continuum de 
l’alimentation, j’aimerais préciser, de nouveau, 
qu’il est parfaitement normal d’être un peu inti
-
midé, dans un premier temps, par des change-
ments aussi importants. Il y a dix ans, je ne savais 
absolument pas par où commencer ; il n’existait 
pas de guide ﬁable et, au départ, j’ai constaté, 
indubitablement, que j’avais bien plus de ques
-
tions que de réponses. Je constate, vraiment, 
que le manque d’informations claires et faciles 
à comprendre freine nombre d’entre nous. Et la 
présence d’une telle profusion d’informations 
contradictoires sur Internet et dans les médias 
n’arrange rien. Lorsque j’ai interrogé notre com
-
munauté des réseaux sociaux sur les obstacles 
rencontrés lors d’un changement de régime 
alimentaire, beaucoup de gens ont évoqué ces 
sentiments. Une impression générale de confu
-
sion empêche bien des personnes d’opérer les 
changements auxquels elles aspirent dans leur 
vie. Des questions comme : à quoi ressemble un 
repas équilibré ? Puis-je le préparer rapidement, 
simplement et en respectant mon budget ? Com
-
ment y associer mes amis et ma famille ? Quels 
aliments contiennent des protéines ? Et qu’en 
est-il du calcium, du fer et du zinc ? Quels com
-
pléments alimentaires faut-il prendre ? Y
 a-t-il 
des choses auxquelles il faut être particulière-
ment vigilant ? Les enfants peuvent-ils suivre une 
alimentation à base de produits végétaux ? Et les 
adolescents ? Quels sont les bienfaits de cette 
alimentation ? Et les inconvénients éventuels ?
J’espère que ce livre vous permettra d’y voir plus 
clair et de démystiﬁer l’adoption d’une alimenta
-
tion plant-based. Je sais que les principaux obs-
tacles sont : le manque de temps, l’inquiétude 
quant à la nature d’un repas équilibré, sain et à 
base de produits végétaux, l’incertitude concer
-
nant le coût, la question de la diversité de cette 
alimentation qui n’inclut pas toutes les catégo-
ries de produits et le manque de conﬁance en soi 
en cuisine. Vous permettre de surmonter chacun 
de ces obstacles a été pour nous au cœur de 
la création de ce livre, qui a demandé un travail 
considérable, placé sous le signe de l’amour. Et 
je suis très chanceuse d’avoir pu m’entourer d’un 
groupe de personnes aussi extraordinaires pour 
lui donner vie. Cet ouvrage n’est en aucun cas le 
projet d’une seule personne. D’ailleurs, tout au 
long de ses pages, vous découvrirez des articles 
et des conseils nutritionnels, émanant de sept 
brillants médecins, nutritionnistes, diététiciens 
et psychologues, dont vous allez faire la connais
-
sance à la page suivante. En ce sens, cet ouvrage 
se distingue quelque peu de mes précédents 
livres de cuisine par la quantité d’informations 
qu’il contient. J’espère qu’il vous guidera vrai
-
ment, vous et votre famille, dans vos choix, pour 
que vous puissiez prendre les décisions les plus 
éclairées sur votre façon de manger et rendre 
la transition vers l’alimentation plant-based plus 
simple et plus délicieuse que jamais. 
Avec toute mon aection,
 
Ella
Pour que tout changement d’alimentation soit réalisable 
et durable sur le long terme, il faut aussi savoir faire 
preuve de ﬂexibilité, sans verser dans une
 approche 
plus dogmatique du tout ou rien.
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rencontre   
avec les experts
Ces dix dernières années, j’ai eu la chance de 
rencontrer un grand nombre de médecins, nutri-
tionnistes, scientiﬁques, diététiciens, psycholo-
gues et autres professionnels de la santé, qui 
ont joué un rôle déterminant dans mon appren-
tissage. En entamant l’écriture de ce livre, j’ai 
dressé la liste des spécialistes qui, à mon sens, 
seraient porteurs des connaissances et de l’au
-
torité nécessaires au projet. Chaque expert 
a apporté sa contribution sous la forme d’un 
article sur un sujet destiné à
 améliorer votre 
santé, de diverses manières : en modiﬁant votre 
alimentation et votre mode de vie, en amélio
-
rant votre santé intestinale ou en changeant 
votre état d’esprit. Dans les pages de ce livre, 
vous découvrirez également leurs recettes pré
-
férées, pour vous inspirer davantage. Je suis 
extrêmement ﬁère d’avoir pu travailler avec eux 
et j’espère que vous apprendrez autant d’eux 
que moi.
Dr Shireen Kassam 
Shireen est hématologue et maître de conférences 
honoraire. Titulaire d’un doctorat en médecine, 
elle a plus de vingt
 ans d’expérience clinique 
au sein du NHS (National Health Service, orga-
nisme qui assure les services de santé publique 
au Royaume-Uni). Elle a publié divers articles 
dans des revues à comité de lecture. Elle pos
-
sède une qualiﬁcation en nutrition à base de 
produits d’origine végétale et une autre en 
médecine du mode de vie. Shireen est spécialiste 
du traitement du lymphome (cancer du système
 
lymphatique). Au cours des dix
 dernières années, 
elle s’est passionnée pour la promotion de l’ali-
mentation plant-based aﬁn de prévenir les mala-
dies chroniques et d’inverser leur évolution. En 
2017, Shireen a fondé Plant-based Health Profes-
sionals UK, un groupement ayant pour objectif 
de fournir des formations fondées sur des don-
nées factuelles en matière d’alimentation à base 
de produits d’origine végétale au Royaume-Uni. 
Elle dirige également Plant Based Health Online, 
le premier service de soins de santé multidisci
-
plinaire en médecine de mode de vie à base de 
produits végétaux.
plantbasedhealthprofessionals.com
 
 @plantbasedhealthprofessionals
D
r
 Shireen Kassam D
r
 Gemma Newman D
r
 Alan Desmond Rosemary Martin
Paula HallamRohiniBajekal
Shahroo Izadi
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D
r
 Gemma Newman
Gemma est médecin généraliste au NHS. Elle 
exerce la médecine depuis dix-huit ans et elle 
est associée d’un cabinet de médecine familiale. 
Gemma a exercé dans divers domaines, notam
-
ment les soins aux personnes âgées, la pédia-
trie, l’obstétrique et la psychiatrie. Mère de deux 
ﬁls, elle est aussi membre fondatrice de Plant 
Based Health Professionals, animatrice de pod
-
casts, autrice et défenseure passionnée d’une 
approche de la santé centrée sur le mode de vie.
gemmanewman.com 
 @plantpowerdoctor
D
r
 Alan Desmond 
Le D
r
 Alan Desmond est gastro-entérologue au 
NHS. Les recommandations diététiques repo-
sant sur des données factuelles sont un élément 
essentiel de son activité, en sensibilisant le grand 
public aux bienfaits d’un régime alimentaire 
à base de produits non transformés d’origine 
végétale et à l’importance d’une bonne santé 
intestinale. Alan a accompli ses études de méde
-
cine en Irlande et à Oxford. Membre du Royal 
College of Physicians de Londres, il a publié 
plusieurs articles de recherche inﬂuents dans 
le domaine des maladies inﬂammatoires chro
-
niques de l’intestin. Il s’est spécialisé dans
 le rôle 
de l’alimentation dans la prévention et
 le traite-
ment de la maladie de Crohn et
 de la colite ulcé-
reuse.
alandesmond.com 
 @dr.alandesmond
Rohini Bajekal, titulaire d’un Master 
of Arts d’Oxford et d’un Master 
of Science, diplômée de l’IBLM 
(International Board of Lifestyle 
Medicine)
Rohini est nutritionniste, autrice et profession-
nelle de santé du mode de vie certiﬁée par 
l’IBLM. Elle prodigue à des patients du monde 
entier des recommandations personnalisées et 
reposant sur des données factuelles en matière 
de nutrition et de mode de vie, en mettant plus 
particulièrement l’accent sur les bienfaits d’une 
alimentation à base de produits d’origine végé
-
tale. Elle donne aussi bénévolement des cours de 
cuisine à Made in Hackney, apporte son exper-
tise en matière de régimes alimentaires d’Asie du 
Sud et est responsable des communications de 
« Plant-Based » Health Professionals.
rohinibajekal.com 
 @rohinibajekal
Rosemary Martin, titulaire d’un Bachelor 
of Science et d’un Master of Science, 
diététicienne agréée (Rosie)
Rosie est une diététicienne diplômée travaillant 
pour le NHS et dans son cabinet privé, Rose-
mary Nutrition & Dietetics. Spécialisée dans l’ali-
mentation à base de produits d’origine végétale, 
elle aide ses patients à adopter une alimentation 
plant-based, pour la santé des êtres humains, 
des animaux et de la planète.
rosemarynutrition.co.uk
 
 @plantdietitianrosie
Paula Hallam, titulaire d’un Bachelor 
of Science (Hons), diététicienne agréée 
(RD) et diplômée (PG Cert)
Diététicienne spécialisée en pédiatrie, Paula est 
forte de plus de vingt ans d’expérience clinique, 
notamment dans les hôpitaux pour enfants 
Great Ormond Street et Evelina. Elle est spécia
-
lisée dans l’accompagnement des parents pour 
amener leurs enfants à manger plus de produits 
d’origine végétale, en s’appuyant sur le fait que 
les bases d’une alimentation saine se posent dès 
le plus jeune âge. Elle dirige aujourd’hui Tiny 
Tots Nutrition et Plant Based Kids. Elle a deux 
petites ﬁlles.
tinytotsnutrition.co.uk
 
 @tinytotsnutriton ; @plantbasedkids.uk
Shahroo Izadi
Shahroo est psychologue spécialiste du change-
ment comportemental. Son travail a été récom-
pensé par un prix. Son approche du changement 
des habitudes, fondée sur la compassion et 
l’absence de jugement, est marquée par l’expé
-
rience acquise dans le domaine du traitement 
des addictions, notamment au sein du NHS et 
de la Fondation Amy-Winehouse. Dans le cadre 
de ses diverses activités, Shahroo s’attache à 
montrer combien changer de comportement 
devient plus facile lorsqu’on apprend à se soute
-
nir, à se valoriser et à croire en soi.
shahrooizadi.co.uk 
 @shahroo_izadi
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le top 10 des questions  
les plus fréquentes
Ce livre a été écrit avec la contribution de la 
communauté deliciously ella, en analysant les 
dicultés de nos lecteurs et lectrices et leurs 
questions les plus fréquentes. Avant de nous 
plonger dans le livre à proprement parler, j’ai 
voulu répondre au plus grand nombre de ces 
interrogations. Voici les dix questions qu’on me 
pose le plus souvent au sujet de l’alimentation 
plant-based.
1. Quelle est la différence entre 
alimentation végane, plant-based, 
végétarienne et flexitarienne ?
Le terme « végane » a été créé en 1944 par 
Donald Watson, un Anglais défenseur des droits 
des animaux et fondateur de la Vegan Society. 
Ce terme désigne une personne qui s’abstient de 
consommer des produits d’origine animale pour 
des raisons éthiques. Le véganisme porte sur la 
totalité du mode de vie de la personne, et pas 
seulement sur
 le contenu de son assiette. 
La notion de plant-based (à base de produits 
d’origine végétale) a été imaginée dans les 
années
 1980 par un Américain, le D
r
 Thomas Colin 
Campbell, professeur de biochimie à l’université 
Cornell, pour désigner un régime riche en ﬁbres 
et en légumes. Il repose sur des considérations 
liées à la santé humaine, plus que sur l’éthique.
L’alimentation végétarienne possède une his
-
toire beaucoup plus longue. Elle a été mention-
née pour la première fois par le
 philosophe et 
mathématicien grec Pythagore de Samos vers 
500 avant J.-C. La première société végéta
-
rienne a vu le jour en 1847 en Angleterre – près 
de cent ans avant l’apparition du mot « végane ». 
Tandis que le terme de plant-based qualiﬁe une 
alimentation presque entièrement composée 
de produits d’origine végétale, le végétarien 
consomme davantage de laitages et d’œufs. 
Le régime ﬂexitarien est l’ajout le plus récent à 
la liste. Il a été inventé par la diététicienne amé
-
ricaine Dawn Jackson Blatner en 2008. Ce mot, 
association de ﬂexible et de végétarien, désigne 
donc une personne qui a un régime principale
-
ment végétarien mais qui, occasionnellement, 
mange de la viande ou du poisson.
Autrement dit, en matière d’alimentation, il existe 
un continuum qui va de l’absence totale de pro
-
duits d’origine animale dans tous les aspects de 
l’existence (pour les véganes), à une approche 
plus souple qui intègre beaucoup de végétaux, 
mais aussi des produits d’origine animale (avec 
les ﬂexitariens). 
2. De quoi est composé un régime 
plant-based équilibré ?
Un régime à base de produits végétaux fait la part 
belle aux ingrédients frais, non transformés et 
d’origine végétale : fruits, légumes, fruits à coque, 
graines, céréales complètes, haricots et légumi-
 
neuses. Pour qu’une alimentation soit équili-
brée, chaque repas doit comporter des glucides 
complexes, des protéines et de bonnes graisses. 
Ensemble, ces trois éléments favorisent la sta-
bilité de la glycémie, ce qui évite les pics et les 
chutes de glycémie qui rendent léthargique et 
donnent envie de manger davantage d’aliments 
sucrés. Pour couvrir nos besoins en vitamines et 
minéraux, ces repas doivent contenir un arc-en-
ciel et varier beaucoup au cours de la semaine 
(voit le chapitre Concevoir une alimentation 
plant-based équilibrée, p.
 34-47).
3. Comment savoir si je consomme 
ce dont j’ai besoin ? Faut-il prendre 
des compléments alimentaires ?
Cette question est traitée en détail aux pages 
36 à 43, où Rosie présente les vitamines, les sels 
minéraux et les oligoéléments auxquels il faut 
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faire attention, et explique si certains nécessitent 
la prise de compléments alimentaires. Ce qu’il 
faut retenir, c’est qu’il sut d’avoir une alimenta
-
tion diversiﬁée : en consommant un large éventail 
d’ingrédients, vous prendrez bien mieux soin de 
vous qu’en vous cantonnant à quelques recettes. 
En résumé : la vitamine C, les vitami
 nes B (hormis 
la B12), la vitamine E, les folates, le potassium et le 
magnésium sont présents en abondance dans une 
alimentation à base de produits d’origine végé
-
tale. Il est important d’être vigilant à ses apports 
en calcium, en fer, en zinc, en iode, en sélénium 
et en acides gras oméga-3, qui sont légèrement 
moins abondants dans cette alimentation, tout 
en restant très faciles à y intégrer (voir le chapitre 
Concevoir une alimentation plant-based équili
-
brée, p.
 34-47). La vitamine B12 et la vitamine D, 
quant à elles, nécessitent la prise de compléments.
4. Quelles sont les meilleures sources 
de protéines ?
L’armation selon laquelle nous ne consom-
merions pas susamment de protéines avec un 
régime végétal est une idée reçue. Presque per-
sonne, dans le monde occidental, ne soure de 
carence en protéines. Et de nombreuses études 
montrent que les véganes atteignent systéma
-
tiquement, voire dépassent, l’apport quotidien 
recommandé en protéines, avec une consomma-
tion moyenne de 60 à 82 g par jour. Le NHS pré-
conise 50
 g de protéines par jour et la référence 
la plus largement utilisée est 0,75 ou 0,8
 multiplié 
par le poids de la personne en kilos. Par exemple, 
pour une personne de 60 kg, cela représente 
de
 45 à 48 g de protéines par jour. 
Les meilleures sources de protéines d’origine 
végétale sont : le tofu, le tempeh, les edamame, 
les petits pois, le quinoa, tous les fruits à coque/
graines/purées de fruits à coque/tahini (y com
-
pris les graines de chia, de chanvre, etc.), les 
haricots et les légumineuses. Pensez à inté-
grer au moins une de ces sources de protéines 
à chaque repas, par exemple un porridge avec 
des graines de chanvre et de la purée d’amande 
pour le petit-déjeuner ; une salade de légumes 
rôtis avec des lentilles et une sauce au tahini 
pour le déjeuner ; un curry de tofu pour le dîner. 
C’est tout simple, mais il est important d’y être 
vigilant.
5. Flexitarisme ou alimentation 
plant-based : quel est le plus sain ?
En déﬁnitive, les bienfaits proviennent de la 
consommation d’une profusion de ﬁbres et 
d’ingrédients frais et bruts au lieu d’aliments 
ultra-transformés, qui constituent plus de la 
moitié du régime alimentaire de la plupart des 
gens. À vous de décider ce que vous ajoutez à 
toutes ces denrées fraîches. Si votre alimenta
-
tion repose essentiellement sur des fruits, des 
légumes, des haricots, des fruits à coque, des 
graines et des légumineuses, vous vous sentirez 
probablement beaucoup mieux.
6. Une alimentation plant-based est-elle 
sans danger pour ma famille et moi ?
Oui, tout à fait. Diverses organisations pro-
fessionnelles –
 dont le NHS, la British Dietetic 
Association, l’Academy of Nutrition and Die-
tetics, l’American Academy of Paediatrics, la 
Société canadienne de pédiatrie et Dietetians 
of Canada
 – s’accordent à dire que les régimes 
végétariens et véganes bien planiﬁés sont non 
seulement sans danger, mais peuvent aussi pré
-
senter certains bienfaits pour la santé. La notion 
importante ici est « bien planiﬁé ». Il est essentiel, 
dans tout régime alimentaire, d’être vraiment 
vigilant pour couvrir tous les besoins nutrition
-
nels, et c’est particulièrement important dans un 
régime plant-based. Nous reviendrons en détail 
sur ce que cela implique spéciﬁquement dans 
le chapitre Alimentation plant-based pour les 
enfants, p.
 48-61, aﬁn que vous vous sentiez bien 
armé et sûr de vous pour prendre des décisions 
pour vous-même et votre famille.
7. Est-ce que vos enfants mangent 
les mêmes repas que vous ?
Aussi souvent que possible. Ce n’est pas tou-
jours compatible avec le travail, car il est dicile 
de sortir du bureau à l’heure. Mais cela fait une 
diérence considérable dans la quantité de nour-
riture qu’ils mangent et dans ce qu’ils sont prêts à 
goûter lorsque nous le faisons. Pendant le conﬁ-
nement lié au Covid au Royaume-Uni, nous avons 
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dîné ensemble tous les soirs et c’était le bonheur. 
Beaucoup de recettes présentées dans ces pages 
sont basées sur ces repas, des recettes aussi déli
-
cieuses pour les adultes que pour les enfants, car 
personne n’a le temps de préparer systématique-
ment des repas diérents pour chaque membre 
de la famille. Nos enfants ne sont certainement 
pas des mangeurs parfaits. Ils ont des périodes 
où ils sont diciles et ils n’hésitent pas à décréter 
« je n’aime pas ça » sans même avoir goûté. Mais 
plus nous mangeons ensemble, moins je trouve 
cela stressant (cela signiﬁe aussi que vous ne 
vous donnez pas la peine de préparer un repas 
spécialement pour eux, qu’ils refuseront ensuite 
de manger) et plus leur alimentation est variée.
8. Que pensez-vous des succédanés 
de viande ?
Je ne suis pas une grande fan des imitations de 
viande. Certes, ils permettent d’élargir l’éven-
tail des produits consommés dans un régime 
excluant la viande, ce qui est parfois une excel-
lente chose. Et ce qu’on ne consomme que de 
façon occasionnelle n’aura que peu d’impact sur 
le long terme. Cela dit, je pense qu’il faut voir 
ces succédanés pour ce qu’ils sont, à savoir des 
produits presque exclusivement ultra-transfor
-
més, contenant des émulsiﬁants, des additifs et 
des stabilisants. Des recherches de plus en plus 
nombreuses montrent que ces substances sont 
préjudiciables à la santé et ne devraient donc pas 
représenter une part importante de notre alimen
-
tation. Les émulsiﬁants, par exemple, peuvent 
altérer la ﬂore intestinale (notre microbiome), 
ce qui peut créer une inﬂammation chronique
 
de bas grade, phénomène de plus en plus associé 
aux maladies métaboliques, comme le diabète 
de type 2 et l’obésité
14
.
9. Comment puis-je convaincre 
mon compagnon ou ma compagne 
d’essayer ? Son scepticisme me freine.
C’est un obstacle important pour de nombreuses 
personnes désireuses de changer leur alimenta-
tion. Le partage des repas fait partie intégrante 
de notre culture et l’idée de manger autrement 
que les autres me paraissait un facteur d’isole
-
ment. J’ai donc vraiment eu à cœur de trouver des 
moyens d’inciter mes amis et ma famille à essayer 
une alimentation plus végétale et à abandonner 
les idées reçues selon lesquelles elle serait fade et 
restrictive. Il y a dix ans, le concept de plant-based 
était totalement nouveau pour eux ; personne 
n’avait essayé une alimentation végétarienne, et 
encore moins un régime à base de produits d’ori
-
gine végétale. Je savais qu’ils étaient sceptiques 
et, comme bien des gens, ils craignaient que 
cette cuisine ne soit fade et peu satisfaisante. Dès 
le premier jour, j’ai voulu montrer que ce n’était 
pas le cas, et que ces recettes étaient au contraire 
riches, colorées et savoureuses. J’ai laissé parler 
les plats. J’expliquais ce qu’ils contenaient et 
comment je les avais cuisinés, mais sans jamais 
préciser pourquoi ils étaient sains, et sans jamais 
sous-entendre que c’était supérieur à ce qu’ils 
mangeaient, de quelque manière que ce soit. 
À
 certains groupes de proches, j’ai servi l’option 
à base de produits d’origine végétale comme plat 
principal, et du poulet, du poisson ou du fromage 
en accompagnement, aﬁn de rendre le tout plus 
familier –
 ce qui a été très ecace pour induire 
une ouverture d’esprit. Avec le temps, j’ai laissé 
tomber les accompagnements, une fois que mes 
invités avaient compris que l’option plant-based 
était plus que susante à elle seule.
10. Je me dis que cela risque 
de compliquer ma vie sociale. 
Des conseils ?
Indéniablement, j’en ai fait le constat au début, 
il peut être gênant d’avoir des habitudes alimen-
taires diérentes de celles de ses proches. Cepen-
dant, j’ai constaté que cela devient de plus en 
plus facile, surtout ces dernières années, car les 
options plant-based sont toujours plus courantes 
et ce mode d’alimentation n’est plus conﬁdentiel. 
Aujourd’hui, aller au restaurant n’est plus un pro
-
blème, on trouve toujours un plat délicieux sur la 
carte. Mais j’ai bien conscience que cela peut être 
plus compliqué lorsque ce sont des amis ou de 
la famille qui font la cuisine. Ce qui a bien fonc
-
tionné pour moi, c’est de commencer par cuisi-
ner pour eux, peut-être à plusieurs reprises, ou 
de leur proposer de venir chez eux pour cuisiner 
ensemble, ce qui leur a montré que manger plant-
based était à la fois facile et délicieux.
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pourquoi l’avenir 
doit-il être différent ?
Ces dix dernières années, j’ai appris énormément 
de choses. Il y a dix ans, je n’avais pas la moindre 
idée des liens entre mode de vie et bien-être. 
Quand j’ai commencé à comprendre et à expli
-
quer ces connaissances nouvelles autour de moi, 
je me suis heurtée à un niveau croissant de doute 
et d’incrédulité. Indéniablement, j’ai dû faire face 
à de vives critiques de la part de certaines per
-
sonnes. Cependant, chaque année qui a passé a 
apporté son lot de données scientiﬁques attes-
tant de l’inﬂuence du mode de vie sur la santé. 
C’est pourquoi j’ai eu encore plus à cœur de ne 
pas esquiver les critiques, mais au contraire de 
prendre position dans le débat et de faire mon 
possible pour rendre les connaissances scienti
-
ﬁques plus compréhensibles et plus largement 
disponibles – comme j’aurais aimé que ce soit 
le cas pour moi lorsque je suis tombée malade 
en 2011. À cette époque, j’avais le sentiment 
de patauger dans un champ de mines. Nous 
sommes très nombreux à avoir vécu la même 
expérience, comme le Dr Shireen Kassam, qui a 
tenu à œuvrer dans ce sens, elle aussi, et à mieux 
faire connaître la médecine du mode de vie.
Shireen : la médecine 
du mode de vie
Il m’a fallu treize ans de pratique médicale pour 
comprendre que la médecine ne se résume pas 
aux prescriptions pharmaceutiques, aux inter
-
ventions chirurgicales et aux solutions techno-
logiques pour les maladies chroniques établies. 
Ne vous méprenez pas sur le sens de mon dis-
cours : la médecine a connu des avancées stu-
péﬁantes et révolutionnaires au cours du siècle 
dernier. Toutefois, la formation, la pratique et 
la recherche médicales mettent l’accent sur un 
modèle de soins centré sur la maladie, ce qui 
nous a empêchés de comprendre comment 
atteindre véritablement une santé physique et 
mentale optimale. Un pourcentage stupéﬁant de 
80
 % des maladies chroniques pourrait être évité 
ou retardé par l’adoption de bonnes habitudes 
en matière de mode de vie
15
. 
L’abandon de la médecine préventive au proﬁt 
d’un modèle de soins réactif est regrettable et 
a conduit à une situation où nous passons en 
moyenne plus d’une décennie de notre existence 
en mauvaise santé.
Mon périple vers la nutrition plant-based et la 
médecine du mode de vie a commencé lorsque 
j’ai adopté un régime végane pour des raisons 
éthiques. J’étais végétarienne depuis 2001. Puis 
en 2013, il m’est apparu clairement que consom
-
mer des œufs et des laitages n’était plus conci-
liable avec mes valeurs morales et éthiques. 
Ce changement de régime alimentaire a éveillé 
mon intérêt pour la science de la nutrition plant-
based. J’ai alors découvert avec stupéfaction 
une quantité considérable de données scienti
-
ﬁques en faveur d’un régime végane ou plant-
based sain pour prévenir et prendre en charge 
les maladies chroniques, et même inverser leur 
évolution. 
Un pourcentage stupéﬁant 
de 80 % des maladies 
chroniques pourrait 
être évité ou retardé 
par l’adoption de bonnes 
habitudes en matière 
de mode de vie.
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À la suite de nombreuses heures de recherches 
personnelles, suivies de qualiﬁcations formelles, 
une nouvelle façon de pratiquer la médecine 
s’est ouverte à moi. La médecine du mode de vie, 
ou par le mode de vie
16
, est la spécialité médi-
cale qui connaît le plus fort développement à 
l’échelle mondiale. Elle entend agir sur les causes 
profondes des maladies chroniques en aidant les 
personnes et la société à adopter des habitudes 
saines et en leur donnant les moyens de le faire, 
notamment par une alimentation essentielle
-
ment ou exclusivement basée sur des produits 
d’origine végétale. Les eets bénéﬁques des 
interventions sur le mode de vie sont si specta
-
culaires que les cliniciens sont de plus en plus 
nombreux à adopter cette façon de pratiquer la 
médecine. Parvenir à guérir des maladies chro
-
niques et aider les patients à avoir une meilleure 
qualité de vie est l’un des aspects les plus grati-
ﬁants du métier de médecin. 
Toutefois, l’intégration de l’alimentation plant-
based dans la pratique clinique ne progresse 
que lentement et reste toujours relativement 
conﬁdentielle. Cela s’explique en partie par le 
fait que les études de médecine et des profes
-
sions de santé modernes mettent l’accent sur 
les approches allopathiques (médicaments et 
chirurgie) plutôt que sur les interventions liées 
à l’alimentation et au mode de vie. Les chargés 
de cours et les praticiens n’ont pas reçu de for
-
mation adéquate en matière d’alimentation et 
de mode de vie et partent souvent du principe 
que les patients ne sont pas disposés à mettre en 
œuvre les changements nécessaires à l’améliora
-
tion de leur santé. Malheureusement, cela signiﬁe 
que la plupart des patients n’ont pas la possibilité 
de reprendre le contrôle de leur santé et qu’ils 
sont contraints de s’informer sur les options en 
matière de nutrition et de mode de vie à travers 
les médias grand public, qui fournissent parfois 
des informations inexactes et contradictoires. 
En outre, notre environnement alimentaire est 
inondé de produits bon marché et pauvres en 
nutriments qui contribuent à une détérioration 
de la santé plutôt qu’à la nutrition. Les princi
-
paux acteurs de l’industrie agroalimentaire sont 
aujourd’hui si puissants que les pouvoirs publics 
et les responsables politiques n’ont que peu d’in
-
ﬂuence sur l’approvisionnement en nourriture de 
la population. Cela inclut l’industrie de l’élevage 
qui continue d’inﬂuer sur les recommandations 
diététiques, la restauration du secteur public et 
la politique alimentaire, perpétuant l’idée selon 
laquelle les produits d’origine animale seraient 
essentiels. Or c’est une idée reçue, totalement 
fausse. Les seuls aliments associés à une bonne 
santé et à la prévention des maladies sont les 
fruits, les légumes, les céréales complètes, les 
haricots, les fruits à coque et les graines. 
Le discours sur l’alimentation plant-based et le 
véganisme de manière plus générale commence 
à évoluer, car les gens comprennent de plus en 
plus que le système alimentaire est au cœur des 
crises mondiales les plus graves : sanitaire, clima
-
tique et écologique. La transition vers un système 
alimentaire juste et durable est jugée essentielle, 
faute de quoi nous continuerons à détruire la 
nature, la planète et avec elles la santé des humains 
et des autres animaux. L’adoption d’un régime 
La médecine du mode de vie est la spécialité médicale 
qui connaît le plus fort développement à l’échelle mondiale. 
Elle entend agir sur les causes profondes des maladies 
chroniques en aidant les personnes et
 la société 
à adopter des habitudes saines et en leur donnant 
les
 moyens de le faire.
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alimentaire végétal est l’action la plus ecace 
qu’on puisse entreprendre sur le plan individuel 
pour améliorer la santé de la planète. En outre, 
les bienfaits sur la santé qui en découlent sont 
considérables, orant la possibilité de réduire 
considérablement le poids des maladies chro
-
niques. Cela recouvre une réduction signiﬁcative 
du risque de maladies cardiaques, de diabète de 
type 2, d’obésité, de démence et de certains can-
cers. La recherche scientiﬁque est claire à ce sujet. 
Ce qui est bon pour la planète est bon pour la 
santé des individus et des populations.
Rassembler la communauté 
médicale
Lorsque j’ai commencé à me former à l’alimen-
tation végétale, j’ai constaté qu’il n’existait pas 
de programme éducatif structuré ou crédible au 
Royaume-Uni. La plupart de mes connaissances 
émanaient des États-Unis, où se trouvaient les 
pionniers et les premiers adeptes de l’alimenta
-
tion  plant-based envisagée sous l’angle de l’in-
tervention clinique. Après cinq ans de formation 
et d’assimilation des connaissances, je me suis 
dit qu’il était temps de prodiguer cette forma
-
tion au Royaume-Uni. J’ai créé un réseau de pro-
fessionnels de la santé partageant les mêmes 
idées et un groupement, « Plant-Based » Health 
Professionals UK (PBHP UK). Notre activité a 
commencé avec l’organisation de la première 
conférence médicale sur la nutrition plant-based 
en mars 2018. L’événement a fait salle comble, et 
j’ai constaté qu’il y avait au sein de la profession 
médicale le désir d’en apprendre davantage sur 
cette approche diététique et son profond impact 
sur la santé. PBHP UK est une organisation à 
laquelle peut adhérer toute personne souhai
-
tant dispenser une formation reposant sur des 
données probantes concernant la nutrition végé-
tale pour prévenir les maladies chroniques. Mon 
approche a toujours consisté à inﬁltrer les sys-
tèmes conventionnels en fournissant une forma-
tion pertinente et cohérente avec nos approches 
médicales actuelles. Nous avons également 
lancé un service de soins de santé réglementé, 
Plant Based Health Online, qui permet aux per
-
sonnes intéressées d’accéder à des consultations 
avec des médecins et des praticiens spécialisés 
dans l’alimentation plant-based et la médecine 
du mode de vie, pour améliorer leur santé tout 
en minimisant ou en supprimant le recours aux 
médicaments.
Un mode de vie plant-based, 
qu’est-ce que c’est ?
Il s’agit d’une philosophie et d’un mode de vie qui 
repose sur l’idée que la santé des êtres humains, 
des animaux et de la planète est d’égale impor
-
tance et intimement liée. Selon moi, notre décon-
nexion de la nature et des autres êtres humains 
est à l’origine de bon nombre de problèmes aux-
quels nous sommes confrontés.
L’adoption d’un régime alimentaire végétal est l’action 
la plus eﬃcace qu’on puisse entreprendre sur le plan 
individuel pour améliorer la santé de la planète.
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qu’est-ce qu’une 
alimentation saine ?
Voilà une question que je me suis posée bien sou-
vent, comme vous aussi je suppose. Lorsque j’ai 
changé de régime alimentaire en 2012, j’ai eu un 
mal fou à y voir clair dans l’extraordinaire quan
-
tité d’informations disponibles. Là aussi, je suis 
sûre que nombre d’entre vous sont passés par 
là. Lorsque j’ai commencé à poser des questions, 
certains médecins armaient que les change
-
ments de mode de vie n’avaient aucun eet, tan-
dis que divers nutritionnistes et experts que j’ai 
rencontrés préconisaient des approches très dif-
férentes en matière de régime alimentaire. Face 
à tant d’avis contradictoires, je me suis demandé : 
qu’est-ce qui est important et qu’est-ce qui ne 
l’est pas ? Qui dois-je écouter et qui devrais-je 
peut-être ignorer ? Par moments, j’avais l’impres
-
sion qu’il était impossible d’y voir clair. Alors, si 
vous êtes dans cette situation aujourd’hui, sachez 
que vous n’êtes pas seul dans cette confusion et 
j’espère que cette partie du livre vous aidera à 
commencer à y voir plus clair.
J’ai demandé au D
r
 Gemma Newman et au D
r
 Alan 
Desmond, tous deux médecins du NHS, de nous 
expliquer clairement ce qu’est une alimentation 
saine.
Gemma : un régime alimentaire sain
Impossible de passer à côté des innombrables 
articles de magazines, livres de régime et émis-
sions de télévision qui, depuis des dizaines d’an-
nées, traitent de la meilleure méthode pour obtenir 
un corps parfait, perdre les kilos superﬂus ou se 
forger des abdos en béton. La silhouette « idéale » 
a évolué au ﬁl des décennies, mais la pression pour 
être conforme à une certaine apparence subsiste.
Avec des injonctions qui vont de « Supprimez les 
glucides » à « Adoptez le régime cétogène qui 
guérit tout », en passant par tout ce qu’il y a entre
 
les deux, nous sommes confrontés à des conseils 
contradictoires. Et les messages consacrés à la 
bonne santé par l’alimentation sont rares. Com
-
bien de fois peut-on lire des articles aux titres 
utiles, comme « Quelle est la meilleure alimen-
tation pour prévenir le cancer ? », « Comment 
se nourrir pour limiter le risque de maladies 
cardiovasculaires » ou « Quels sont les aliments 
qui pourraient réduire le risque d’asthme pour 
votre enfant ? », à la place d’articles consacrés 
à l’obtention d’un corps de rêve pour se mettre 
en maillot de bain ? Lorsqu’on devient parent, la 
pression s’accentue encore ; il faut non seulement 
être conforme à une certaine apparence, mais 
aussi élever ses enfants de la « bonne manière ». 
Quel lait faut-il donner au bébé ? Quelle est la 
meilleure technique d’apprentissage du som
-
meil ? Faut-il donner des aliments à manger 
avec les doigts ou des purées ? Consomme-t-il 
assez de fruits et de légumes ? Et j’en passe ! De 
nombreuses familles sont également confron
-
tées à des obstacles qui compliquent les options 
saines. Pour des parents très occupés travaillant 
à plein temps pour joindre les deux bouts, les ali
-
ments tout prêts bon marché et à longue durée 
de conservation deviennent le choix le plus 
évident. Le temps, l’argent et la charge mentale
 
nécessaires pour préparer un repas sont autant 
de freins, sans compter la quantité écrasante 
de conseils, de jugements et de confusion, pour 
chacun d’entre nous, à chaque étape de la vie. La 
culture des régimes et le désir naturel de trouver 
des solutions rapides font qu’il est très tentant 
d’essayer la dernière tendance à la mode. En 
outre, des gros titres erayants consacrés à des 
adultes et des enfants qui ne reçoivent pas tous 
les nutriments nécessaires en mangeant plant-
based rendent la question de notre alimenta
-
tion et de celle de notre famille beaucoup plus 
confuse qu’elle ne devrait l’être. 
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La vérité, c’est qu’un régime sain vise à améliorer 
la façon dont nous nous sentons au quotidien – et 
non notre apparence. Et surtout, il est destiné à 
permettre de mener une existence qui réduit le 
risque de contracter les pathologies les plus meur
-
trières. C’est aussi beaucoup plus simple que ce 
que nous pensons souvent. Les études montrent 
que le meilleur moyen d’assurer une alimenta
-
tion saine à votre famille et à vous est d’opérer 
des changements simples en faveur de choix 
sains pouvant être appliqués dans la durée et qui 
semblent faciles à mettre en œuvre. En résumé, 
il s’agit d’accroître la part des aliments riches en 
nutriments qui font du bien, et de réduire ceux qui 
fournissent des calories vides ou qui entrent dans 
la catégorie des produits ultra-transformés.
Mon alimentation peut-elle influer 
sur ma santé ?  
Selon l’Organisation mondiale de la santé
17
, 71 % 
des décès survenant chaque année dans le monde 
– soit 41 millions de personnes – sont dus à des 
maladies liées au mode de vie (les scientiﬁques 
parlent de « maladies non transmissibles » ou 
« maladies chroniques »). Quatre pathologies à 
elles seules – maladies cardiovasculaires, cancers, 
maladies pulmonaires et diabète
 – sont respon
-
sables de 80
 % des décès prématurés. Incroyable 
mais vrai, environ 80
 % de ces décès pourraient 
être évités en adoptant quatre pratiques de mode 
de vie : une alimentation saine, une activité phy
-
sique régulière, l’absence de tabagisme et l’ab-
sence de consommation excessive d’alcool
18
. Cela 
vous surprend ? Vous vous demandez pourquoi 
vous n’en aviez jamais entendu parler aupara
-
vant ? L’essentiel de mon activité de médecin, au 
quotidien, consiste à venir en aide à mes patients 
lorsqu’ils sont déjà touchés par ces maladies. Il est 
fabuleux de pouvoir partager ces informations 
avec vous et votre famille avant que vous ne soyez 
concernés par une maladie qui entame votre qua
-
lité de vie.
Y a-t-il une habitude saine qui a plus d’impact que 
les autres ? A priori, la réponse est : le contenu 
de nos assiettes. À l’échelle mondiale, une mau
-
vaise alimentation contribuerait à plus de décès 
et d’invalidités que le tabagisme, l’alcoolisme et la 
toxicomanie réunis. L’analyse la plus complète des 
facteurs de risque alimentaires a révélé que, dans 
le monde, un décès sur cinq est dû à une mauvaise 
alimentation
19
. Les cinq principaux indicateurs 
d’un régime nocif pour la santé sont : une consom-
mation importante de sel (principalement due à 
la consommation d’aliments ultra-transformés) et 
une faible consommation de céréales complètes, 
de fruits, de fruits à coque/graines et de légumes. 
Une étude reposant sur les données de deux études 
préalables, la Nurses’ Health Study et la Health Pro
-
fessionals Follow-up Study aux États-Unis, portant 
sur plus de 170
 000 hommes et femmes, a mis en 
évidence quelques habitudes saines essentielles : 
avoir une bonne alimentation, conserver un indice de 
masse corporelle (IMC) normal, ne pas fumer, s’abs
-
tenir de consommer de l’alcool en quantités exces-
sives et pratiquer plus de trente minutes d’activité 
physique modérée à élevée par jour
20
. Au cours des 
trente-quatre années de suivi de l’étude, il est apparu 
que chacune de ces habitudes saines a permis une 
réduction signiﬁcative du risque de maladie chro
-
nique et du risque total de décès. En adoptant ces 
facteurs de bonne santé, on réduit de 65
 % le risque 
de mourir d’un cancer et de 82
 % le risque de mourir 
d’une maladie cardiovasculaire. Et il n’est jamais trop 
tard pour s’y mettre : l’adoption de ces bonnes habi
-
tudes a permis de prolonger la vie de quatorze ans 
chez les femmes et de douze ans chez les hommes 
à partir de 50 ans. Dans cette étude, un régime ali
-
mentaire sain a été déﬁni comme un régime riche en 
aliments végétaux non transformés, notamment en 
fruits, en légumes, en graisses insaturées, en acides 
gras oméga-3 et en céréales complètes, et pauvre 
en viande transformée, en viande rouge, en aliments 
industriels, en sel et en boissons sucrées.
Les données sont indéniables : manger davantage 
de produits végétaux et d’aliments frais est un élément 
essentiel de votre santé et de celle de votre famille.
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Des données provenant du Royaume-Uni ont mon-
tré des résultats similaires
21
. L’étude, qui a porté sur 
4 886 hommes et femmes, a déﬁni quatre habitudes 
nocives : le tabagisme, une faible consommation de 
fruits et légumes, une activité physique minimale 
et une importante consommation d’alcool. Un suivi 
de vingt ans en moyenne a montré que chacune 
de ces habitudes nocives a contribué à augmenter 
signiﬁcativement le risque de décès, toutes causes 
confondues. Les personnes qui cumulaient les 
quatre mauvaises pratiques ont vu leur espérance 
de vie réduite de douze ans. Les données sont indé
-
niables : manger davantage de produits végétaux 
et d’aliments frais est un élément essentiel de votre 
santé et de celle de votre famille.
Dois-je adopter une alimentation 
exclusivement végétale ?
C’est une question qu’on me pose souvent. La 
réponse en un mot est non. Il n’y a pas qu’une 
seule façon de se nourrir sainement, tout comme 
il n’y a pas qu’une seule façon de mal manger. À 
vous de décider ce qui vous convient le mieux. 
Plus important encore, c’est vous, et vous seul, 
qui pouvez décider de ce que vous pourrez inté
-
grer comme habitude à votre vie et conserver 
dans la durée, sans l’abandonner rapidement. 
Cependant, augmenter la consommation d’ali
-
ments non transformés d’origine végétale ne 
peut que faire du bien à votre santé sur le long 
terme. 
Les fruits et légumes regorgent d’antioxydants, 
de vitamines, de sels minéraux, d’oligoéléments, 
de ﬁbres et de substances phytochimiques. 
Consommer l’« arc-en-ciel » de la nature et veil
-
ler à inclure autant d’aliments végétaux de cou-
leurs diérentes que possible à vos repas est 
le meilleur moyen d’assurer la consommation 
d’une grande diversité de ces composés phyto
-
chimiques. Ces substances chimiques naturelles 
sont produites par les plantes pour les protéger 
(contre les invasions, les rayons du soleil, les 
maladies et les infections), mais elles peuvent 
aussi être très bénéﬁques pour l’être humain. Des 
études ont montré que la prise de substances 
phytochimiques sous forme de compléments ali
-
mentaires ne procure pas les mêmes bienfaits. 
Les fruits et légumes, ainsi que les céréales com-
plètes et les haricots, sont également nos seules 
sources de ﬁbres alimentaires, importantes pour 
notre santé et celle de notre microbiome. En 
faisant le plein d’aliments anti-inﬂammatoires 
avec des fruits et légumes colorés, nous four
-
nissons à l’organisme une arme puissante pour 
lutter contre les inﬂammations. Imaginons que 
les radicaux libres dans l’organisme sont des 
petits incendies qui créent l’inﬂammation. Dans 
ce cas, les antioxydants contenus dans les fruits 
et légumes sont autant de minuscules camions 
de pompiers qui les éteignent. Réduire le stress 
oxydatif dans l’organisme contribue également à 
ralentir le processus de vieillissement au niveau 
cellulaire. Et d’ailleurs, certaines des popula
-
tions qui ont la meilleure longévité à l’échelle 
mondiale ont un régime alimentaire composé à 
95
 % à base de produits végétaux. Ces régions 
du monde ont été qualiﬁées de « Zones Bleues® » 
par le chercheur Dan Buettner du National Geo
-
graphic. Dans ces zones –
 Okinawa (Japon) ; 
Sardaigne (Italie) ; Nicoya (Costa Rica) ; Icaria 
(Grèce) et chez les Adventistes du Septième 
Jour de Loma Linda (Californie)
 –, les individus 
sont généralement en très bonne santé et actifs 
jusqu’à 80 ou 90 ans, et le taux de maladies 
chroniques y est beaucoup plus faible qu’ailleurs. 
Non seulement ils vivent plus longtemps, mais ils 
vivent aussi mieux. Sur le plan alimentaire, la cui
-
sine est très diérente d’un endroit à l’autre, mais 
on peut relever des similitudes entre les ingré-
dients de base. Les aliments communs étaient les 
fruits à coque et les graines, de bonnes céréales 
complètes, de nombreux légumes et l’équivalent 
d’une tasse de haricots ou de légumineuses par 
jour. Les Zones Bleues® présentent également 
d’importantes similitudes en matière de mode 
de vie : être naturellement en mouvement tout 
au long de la journée, avoir un but dans la vie, 
entretenir des liens familiaux forts et intégrer des 
habitudes de réduction du stress à sa journée. On 
le voit, tout n’est pas uniquement une question 
de nourriture, mais les aliments végétaux non 
transformés forment l’une des bases fondamen
-
tales des habitudes quotidiennes qui permettent 
à ces populations de rester en bonne santé aussi 
longtemps.
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Le pouvoir des plantes
Nous avons évoqué certaines raisons pour les-
quelles les modes de vie basés sur des aliments 
végétaux non transformés peuvent aider à 
réduire les inﬂammations, le stress oxydatif et le 
processus de vieillissement, ainsi qu’à maximi
-
ser la consommation de ﬁbres, de vitamines, de 
sels minéraux, d’oligoéléments et de substances 
phytochimiques, qui tous améliorent notre santé 
globale. Les chercheurs ont également montré 
que plusieurs problèmes de santé spéciﬁques 
peuvent être atténués lorsque l’on prend l’ha
-
bitude de manger plus de produits végétaux 
au quotidien. Accroître sa consommation d’ali-
ments d’origine végétale permet de : 
•
  réduire le risque de développer des maladies 
cardiovasculaires et la plupart des cancers ;
•  prévenir l’apparition du diabète de type 2 et 
contribuer à le faire régresser ;
•  améliorer la santé mentale ;
•
  maintenir la santé des intestins, lutter contre 
la maladie diverticulaire et certaines formes 
de SCI ;
•
  améliorer la régulation hormonale et mainte
-
nir la thyroïde en bonne santé ;
•
  soutenir le système immunitaire. 
Indéniablement, une alimentation plant-based 
n’est pas la panacée pour laquelle on la fait par
-
fois passer. Bien qu’ayant un mode de vie sain, 
nombre d’entre nous souriront de maladies 
chroniques. Il n’existe pas de pilule magique 
ni de remède miracle. Mais les données parlent 
en faveur de ce qui précède et j’ai pu constater 
des transformations incroyables au sein de ma 
propre famille et dans la vie de mes patients 
–
 des personnes âgées qui ont vu leur arthrite 
et leur tension artérielle s’améliorer jusqu’à la 
régression du cancer de la prostate en passant 
par la disparition de la maladie de Crohn et 
l’amélioration de l’endométriose et du psoria
-
sis, pour n’en citer que quelques-unes. Souvent, 
ces patients ont également constaté des eets 
secondaires inattendus de leurs changements 
de mode de vie : une femme qui espérait soula
-
ger son asthme a constaté que sa maladie rénale 
chronique s’est également améliorée ; une autre 
femme désireuse d’atténuer ses symptômes de la 
ménopause a constaté une amélioration specta
-
culaire de son humeur et aussi de son lupus. Nous 
ne nous réduisons pas aux maladies dont nous 
sommes atteints ; nous formons un tout. Parfois, 
les approches holistiques de la santé produisent 
aussi des résultats dans d’autres aspects de l’exis
-
tence, ce qui est vraiment merveilleux à observer.
Les six composantes de la médecine du mode 
de vie sont : une bonne alimentation, l’exer-
cice physique, l’absence de tabagisme, le som-
meil, la gestion du stress et de bonnes relations 
humaines. Concernant le premier élément, l’or-
ganisation fondatrice du mouvement mondial de 
la médecine du mode de vie – l’American College 
of Lifestyle Medicine – déﬁnit ainsi le régime ali
-
mentaire optimal : « une alimentation reposant 
principalement sur une variété de légumes, de 
fruits, de céréales complètes, de légumineuses, 
de fruits à coque et de graines transformés de 
manière minimale ». C’est l’essence même d’un 
régime alimentaire plant-based. J’espère que 
vous êtes prêt à vous lancer pour votre santé et 
celle de vos proches. 
Comme l’a expliqué Gemma, manger vraiment 
sainement est simple : davantage de brocolis, 
de pois chiches, d’épinards, et moins d’aliments 
contenant des ingrédients imprononçables. 
Comme nous l’avons déjà mentionné, ces pro
-
duits sont riches en ﬁbres, essentielles à une 
bonne santé intestinale, ce qui, comme l’explique 
le D
r
 Alan Desmond, gastro-entérologue, est un 
élément essentiel d’une alimentation saine. 
Alan : la santé commence 
dans les intestins
Je suis médecin spécialiste des problèmes de 
santé intestinale et mes patients me posent sans 
cesse des questions sur l’alimentation. Tout au 
long de mon parcours professionnel, j’ai eu à cœur 
de fournir des réponses fondées sur des données 
factuelles à cette question si importante : « Que 
dois-je manger ? » Après des années plongé dans 
la recherche sur l’alimentation et la santé diges
-
tive, je suis aujourd’hui convaincu que le meilleur 
conseil est d’éviter de consommer des aliments 
transformés et de remplacer les produits d’origine 














[image: ]qu’est-ce qu’une alimentation saine ? 
30
animale par des sources de nutriments plus saines 
et d’origine végétale. Autrement dit, une approche 
de l’alimentation qui englobe une variété de fruits, 
légumes, céréales complètes, haricots, légumi
-
neuses, fruits à coque et graines. La conclusion 
logique ? Un régime plant-based. Désormais, je 
commence les consultations avec mes patients en 
leur demandant quels aliments ils consomment 
chaque jour. Les conseils diététiques reposant 
sur des données factuelles aident mes patients à 
obtenir les meilleurs résultats possibles. Les trans
-
formations de santé dont j’ai été témoin m’ont 
incité à partager les données sur l’alimentation et 
la santé intestinale avec le plus grand nombre. Et 
je suis très heureux de vous en faire part.
L’idée que la santé digestive inﬂue sur notre 
bien-être général n’est pas nouvelle. Il y a plus 
de deux mille ans, Hippocrate, volontiers quali
-
ﬁé de père de la médecine moderne, enseignait 
à ses étudiants que « toute maladie commence 
dans les intestins ». Ces vingt dernières années, 
de nouvelles connaissances sur l’importance du 
système immunitaire de l’intestin, sur le rôle de la 
santé intestinale dans notre bien-être général et 
sur la composition du microbiome intestinal, ont 
révélé que cette sagesse ancestrale recèle une 
grande part de vérité.
Santé intestinale, le b.a-ba
Avant de poursuivre, j’aimerais expliquer ce qu’est 
exactement le microbiome intestinal et pourquoi il 
est si important. Chaque personne abrite jusqu’à 
10 000 milliards de microbes dans ses intestins. 
Ces bactéries, virus, levures et archées microsco
-
piques constituent notre « micro-biome » intesti-
nal, qui contient autant de cellules et cent fois plus 
de matériel génétique que tout le reste du corps. 
Tout au long de notre existence, ces microbes nous 
aident à digérer les aliments, à contrôler le taux de 
sucre dans le sang, à maintenir un poids sain et 
même à améliorer notre humeur. Ils peuvent éga
-
lement protéger contre de nombreuses patholo-
gies digestives, notamment la maladie de Crohn, 
la colite et le cancer de l’intestin. 
Le microbiome entame sa formation dès la nais-
sance. Avec notre premier soue et notre pre-
mier contact physique avec un autre être humain, 
notre population microbienne commence à 
prendre forme. Elle se met rapidement au travail, 
en nous aidant à digérer notre premier repas. Le 
lait maternel n’apporte pas seulement des calo
-
ries, il contient également des bactéries béné-
ﬁques vivantes (probiotiques) et des substances 
qui favorisent le développement de nos propres 
bonnes bactéries (prébiotiques). Récemment, 
le microbiome intestinal a été reconnu comme 
« un centre de contrôle de la biologie humaine ». 
Ce concept est d’une importance cruciale, car 
chacun peut choisir de favoriser la santé de son 
microbiome intestinal par ses choix alimentaires 
et son mode de vie. Lorsque vous déciderez des 
ingrédients de votre prochain repas, vous pour
-
rez vous demander : « Quel type de microbiome 
intestinal vais-je façonner aujourd’hui ? »
Alimentation végétale 
versus omnivore
Pour l’adulte, les aliments consommés chaque 
jour sont le principal déterminant de la santé 
microbienne de ses intestins. Le régime alimen
-
taire occidental standard favorise un microbiome 
qui se nourrit de protéines animales, aussi appelé 
« microbiome intestinal protéolytique ». Ce type 
de microbiome produit des substances biologi
-
quement actives, notamment de l’ammoniaque, 
des composés indoliques et phénoliques, des 
acides aminés branchés et de la triméthylamine. 
Ces métabolites nocifs augmentent le risque de 
maladies cardiovasculaires, de diabète de type
 2 
et d’autres aections chroniques. 
En réalité, la plupart des produits générés par ce 
microbiome du régime occidental standard sont 
considérés comme nocifs pour la santé et le bien-
être général. En revanche, lorsque vous optez 
pour des repas à base de fruits, de légumes, de 
céréales complètes, de haricots, de fruits à coque 
et de graines, vous choisissez de construire un 
microbiome intestinal optimisé pour la produc
-
tion de substances appelées « acides gras à chaîne 
courte », ou AGCC. Les eets des AGCC sur la 
santé sont étonnants. Ils combattent l’inﬂamma
-
tion chronique, aident à contrôler l’appétit, stabi-
lisent le taux de sucre dans le sang et nourrissent 
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même les cellules qui tapissent les intestins. Un 
microbiome alimenté par des produits végétaux 
fait de son mieux pour maintenir son hôte humain 
en aussi bonne santé que possible !
Malbouffe versus santé intestinale 
La version la plus saine d’un régime à base de 
produits végétaux est composée d’« aliments 
entiers », c’est-à-dire bruts, ou non transformés. 
Dans les pays industrialisés comme les États-Unis 
et le Royaume-Uni, les produits hautement trans
-
formés tels que les biscuits, les tourtes à la viande, 
les roulés aux saucisses, les glaces artificielles 
et les boissons gazeuses sucrées représentent 
désormais plus de la moitié de toutes les calories 
absorbées. Ces aliments qui entrent dans la caté
-
gorie de la malboue se conservent longtemps 
en rayon, sont faciles à stocker et peuvent même 
avoir un goût agréable. Cependant, les agents de 
remplissage artiﬁciels, les exhausteurs de goût, 
les émulsiﬁants et les stabilisateurs de substances 
chimiques n’ont rien à faire dans le système diges
-
tif humain.
Couvrant une surface de la taille d’un grand jardin, 
notre barrière intestinale est la première ligne de 
défense de l’intestin. Elle œuvre pour empêcher les 
microbes et autres substances potentiellement dan
-
gereuses de pénétrer dans la circulation sanguine.
Les produits chimiques présents dans les aliments 
ultra-transformés, tels que la maltodextrine (un 
additif), le polysorbate 80 (un émulsiﬁant courant) 
et la carboxyméthylcellulose (là aussi un émulsi
-
ﬁant) lancent une double attaque contre l’intégrité 
de cette barrière : ils favorisent le développement 
de bactéries intestinales nocives tout en dégradant 
activement les mécanismes de défense fragiles de 
l’intestin. Cela permet aux bactéries nocives et à 
leurs sous-produits de franchir nos défenses, d’en
-
trer en contact direct avec le système immunitaire 
et de déclencher des réponses inflammatoires 
anormales dans l’intestin et dans tout notre corps. 
« Laissez tomber la malboue » : c’est l’un des prin
-
cipaux conseils que je donne à mes patients souf-
frant de problèmes de santé intestinale. C’est un 
changement que nous pouvons tous entreprendre 
pour protéger notre santé digestive.
Le lien entre les intestins 
et le système immunitaire
La santé microbienne intestinale et la santé immu-
nitaire sont interdépendantes. Même si la plupart 
des gens ne font pas spontanément le lien entre 
leurs intestins et leur système immunitaire, on sait 
maintenant que plus de 60
 % des cellules immuni
-
taires de l’organisme se trouvent dans le tube diges-
tif. Les microbes intestinaux contribuent à éduquer 
le système immunitaire et à prévenir la suractivité 
immunitaire qui favorise des pathologies telles que 
le diabète de type 1, la polyarthrite rhumatoïde, la 
maladie cœliaque et les allergies. Les repas riches 
en ﬁbres permettent aux microbes intestinaux de 
maximiser leur production d’« acides gras à chaîne 
courte », des substances qui aident le système 
immunitaire à fonctionner ecacement, en com
-
battant les infections et même en identiﬁant et en 
éliminant les cellules cancéreuses précoces. 
L’importance de la santé immunitaire a réellement 
été démontrée lors de la pandémie de Covid-19. En 
2020, des chercheurs ont décrit pour la première 
fois qu’un microbiome intestinal en mauvaise santé 
– avec des niveaux réduits de bactéries se déve
-
loppant dans un environnement riche en ﬁbres – 
permettait de prédire des niveaux d’inﬂammation 
pulmonaire plus élevés chez les patients hospita
-
lisés avec cette nouvelle maladie. D’autres études 
ont montré que pendant la première vague de 
la pandémie, les médecins de première ligne qui 
qualiﬁaient leur régime alimentaire de « végane », 
de « plant-based » ou de « à base d’aliments non 
transformés » étaient beaucoup moins suscep
-
tibles de tomber gravement malades lorsqu’ils 
contractaient le Covid-19. Des recherches ont éga-
lement montré que les personnes dont le régime 
alimentaire contient le plus de végétaux ont un 
risque réduit de 40
 % de connaître une évolution 
sévère de la maladie. En matière de protection du 
système immunitaire, l’alimentation joue vraiment 
un rôle considérable.
Aliments fermentés : le coup de pouce
de la nature au microbiome
Les aliments fermentés à base de végétaux exis- 
tent depuis l’aube de l’humanité. Les techniques 
anciennes utilisées pour leur production reposent 
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sur la capacité des cultures bactériennes à décom-
poser et à fermenter les aliments, modiﬁant ainsi 
radicalement leur goût et leur proﬁl aromatique. 
Les aliments fermentés –
 comme le tempeh, le miso, 
la choucroute et le kimchi
 – peuvent contenir des 
dizaines, voire des centaines de souches bacté-
riennes. La plupart des aliments fermentés contien- 
nent essentiellement des bactéries lactiques, qui 
favorisent la santé du microbiome intestinal.
De nombreuses études montrent que ces ali-
ments peuvent présenter des bienfaits uniques 
pour la santé. Par exemple, la consommation 
d’une portion quotidienne de kimchi a amélioré la 
maîtrise de la glycémie et la sensibilité à l’insuline 
chez des volontaires sourant de pré-diabète. 
D’autres chercheurs ont montré que les produits 
à base de soja fermenté – comme le natto, le 
miso et le tempeh – peuvent contribuer à réduire 
la graisse corporelle et à améliorer le cholestérol. 
En 2021, des chercheurs de l’université Stanford 
ont montré qu’un régime riche en aliments fer
-
mentés, avec du kimchi, des légumes fermen-
tés, des jus de légumes lacto-fermentés et de 
thé kombucha, peut avoir des eets bénéﬁques 
uniques sur la santé intestinale. En dix semaines
 
seulement, les volontaires de l’étude ont pré-
senté un accroissement signiﬁcatif de leur diver-
sité microbienne intestinale, avec simultanément 
une réduction des protéines pro-inﬂammatoires. 
J’aime bien les aliments fermentés, que je consi-
dère comme une addition savoureuse et inté-
ressante à mon régime plant-based, et qui ont 
de surcroît des bienfaits supplémentaires pour 
mon microbiome intestinal. Ces produits ne sont 
pas à votre goût ? Pas d’inquiétude. Le kimchi 
et la choucroute ne sont pas encore considé
-
rés comme des aliments essentiels ! De plus, 
la consommation de fruits et de légumes crus 
apporte naturellement les mêmes bactéries 
bénéﬁques que les aliments fermentés.
Comment vaincre les gaz
et apprendre à aimer les légumineuses !
Les légumineuses – haricots, petits pois, lentilles 
et pois cassés – sont un élément essentiel d’une 
alimentation saine. Nombre de leurs bienfaits pro
-
viennent de leur capacité à favoriser la fermen-
tation et un microbiome intestinal plus sain. Ce 
processus naturel et bénéﬁque produit aussi des 
gaz intestinaux dont la présence dans les intestins 
(et l’évacuation) est un phénomène normal et sain 
de la digestion. Chez certaines personnes, l’intro
-
duction de légumineuses dans l’alimentation peut, 
dans un premier temps, entraîner un certain degré 
de ballonnements et d’inconfort. D’après mon 
expérience, les problèmes digestifs qui accom
-
pagnent parfois une augmentation de la consom-
mation de haricots ont tendance à se résorber en 
quelques semaines. Voici quelques conseils pra-
tiques pour vous aider durant cette période :
1. Essayez le tofu, le tempeh et le houmous : ces 
aliments sont tous à base de légumineuses mais 
produisent moins de fermentations et de gaz.
2. Commencez à petites doses : ne mangez 
qu’une cuillerée à soupe de haricots par jour pen
-
dant quelques semaines, puis augmentez petit à 
petit la quantité, aﬁn de laisser au système diges-
tif et au microbiome le temps de s’adapter. 
3. Prenez des enzymes digestives : la prise de 
quelques capsules de galactosidase (une enzyme
 
digestive) avant un repas riche en légumineuses 
peut changer la donne. 
4. Trempez et rincez : faire tremper les haricots 
secs une nuit entière et les rincer avant la cuisson 
permet de réduire la fermentation. 
5. Faites-les cuire avec soin : veillez à ce que les 
légumineuses soient bien cuites ou achetez des 
légumineuses précuites et prêtes à consommer en 
conserves ou en bocaux. Les températures élevées 
utilisées dans les cuisines industrielles décompo
-
sent les glucides fermentescibles. Ces produits 
produiront donc moins de ballonnements.
6. Et enﬁn, octroyez-vous un « break haricots » : 
pendant quelques mois, concentrez-vous sur la 
bonne qualité générale de votre alimentation, 
de votre sommeil et de votre activité physique. 
Ensuite, introduisez de nouveau les légumi
-
neuses lorsque vous vous sentirez prêt.
Améliorer la santé 
de son microbiome intestinal
Plus les connaissances progressent sur les bien-
faits d’un microbiome intestinal en bonne santé, 
plus il apparaît clairement que nos microbes 
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intestinaux veulent nous garder (nous, leurs 
hôtes humains) en aussi bonne santé que pos-
sible, le plus longtemps possible. Voici quelques 
pratiques à mettre en œuvre au quotidien pour 
favoriser votre santé microbienne.
1. Mangez une diversité de produits végétaux. Les 
bactéries bénéﬁques à la santé adorent les ﬁbres 
d’origine végétale. C’est ce qu’a conﬁrmé l’Ame
-
rican Gut Project, qui a analysé les microbiomes 
intestinaux de plus de 11 000 volontaires du monde 
entier. Ce projet scientiﬁque de grande ampleur a 
révélé que la clé de la préservation d’un micro
-
biome en bonne santé et diversiﬁé est de consom-
mer beaucoup d’aliments végétaux, de diérentes 
variétés. Chacun de ces aliments, qu’il s’agisse d’un 
haricot, d’un légume vert ou d’une céréale complète, 
contient diérents types de ﬁbres et des phytonu
-
triments importants. Notre microbiome les adore 
tous ! Consommer plus de trente produits végétaux 
diérents par semaine est un excellent objectif
 
à se ﬁxer. Une fois que vous serez passé à une 
alimentation plant-based, vous dépasserez facile-
ment ce chire et atteindrez un niveau de diversité 
végétale rarement atteint dans les pays industria-
lisés ! 
2. Dormez susamment. Les microbes du micro- 
biome semblent fonctionner selon le même cycle 
quotidien de vingt-quatre heures que le reste de 
notre organisme. D’ailleurs, certains chercheurs 
pensent que le microbiome joue un rôle impor
-
tant dans le réglage de notre horloge biologique. 
Le manque de sommeil, le décalage horaire et 
le travail en horaires décalés sont autant de fac
-
teurs associés à une réduction de la diversité 
microbienne. Prenez soin de votre microbiome 
en dormant sept ou huit heures, d’un sommeil 
réparateur. 
3. Intégrez l’exercice physique à votre vie quo
-
tidienne. En 2014, une équipe de chercheurs 
irlandais a constaté que les joueurs de rugby de 
haut niveau présentaient une diversité micro
-
bienne impressionnante. D’autres études ont 
montré que nous pouvons tous bénéﬁcier des 
bienfaits pour la santé intestinale de l’exercice 
physique régulier, qui améliore le niveau de bac
-
téries saines et aimant les ﬁbres. 
4. Passez du temps dans la nature. Un mode 
de vie aseptisé, en intérieur, n’est pas bon pour 
la santé microbienne. On sait que les personnes 
vivant à la campagne ont généralement des 
microbiomes plus sains et plus diversiﬁés que 
les citadins. Vous ne pouvez pas vous rendre 
en pleine nature ? Sachez que même passer du 
temps dans un parc ou un jardin peut être béné
-
ﬁque. 
5. Évitez de prendre des antibiotiques inutile
-
ment. Ces médicaments ont été d’une utilité 
extraordinaire pour l’humanité, en combattant 
des infections courantes graves comme la pneu
-
monie et la méningite. Toutefois, dans le cas 
d’une simple toux ou d’un rhume qui, selon votre 
médecin, se résorbera sans antibiotiques, rendez 
service à votre microbiome et suivez son conseil. 
Un seul traitement antibiotique peut altérer 
considérablement l’équilibre et la diversité du 
microbiome humain. Si un traitement s’impose 
malgré tout, vous pouvez aider vos microbes 
intestinaux à se rétablir à l’aide des pratiques 
décrites ci-dessus. Une autre façon d’éviter la 
prise excessive d’antibiotiques est de supprimer 
la viande et les produits laitiers de votre table. En 
eet, la majorité des antibiotiques utilisés dans 
le monde sont administrés aux animaux d’éle
-
vage. Ces substances restent dans la chaîne ali-
mentaire et peuvent avoir un eet néfaste sur le 
microbiome humain. 
Ce n’est pas un hasard si ces préconisations en 
faveur d’un microbiome en bonne santé res
-
semblent beaucoup aux conseils prodigués par 
Ella pour la santé et le bonheur en général. Une 
alimentation plant-based, de l’exercice, un som
-
meil susant et du temps passé dans la nature 
sont des pratiques courantes chez les habitants 
des Zones Bleues®, ces régions du monde où 
les gens vivent plus longtemps et en meilleure 
santé. Notre santé et notre bonheur pourraient 
bien dépendre de notre microbiome intestinal. 
Prendre soin de ses microbes intestinaux, c’est 
prendre soin de soi !













OPS/images/img-33-1.jpg





OPS/images/img-34-1.jpg





OPS/images/img-31-1.jpg





OPS/images/img-32-1.jpg





OPS/images/9782501179959_Couv.jpg
W  MACUISINE
% POUR TOUTE
L_A EAMILLE

100 recettes gourmandes
pour une alimentation
végétale et non transformée

MARABOUT





OPS/images/img-35-1.jpg





OPS/images/backarrow.png





OPS/nav.xhtml
        Table des matières


		Couverture


		Page de titre


		Sommaire
		Introduction


		Rencontre avec les experts


		Le top 10 des questions les plus fréquentes


		Pourquoi l’avenir doit-il être différent ?


		Qu’est-ce qu’une alimentation saine ?


		Concevoir une alimentation plant-based équilibrée


		Alimentation plant-based pour les enfants


		Comment changer d’alimentation ?


		Recettes
		Au petit-déjeuner


		Se simplifier la vie


		Poêles et casseroles


		Au four


		Déjeuners faciles et rapides


		Les recettes préférées de notre famille


		Douceurs






		Références


		Index


		L’autrice






		Page de copyright




		A


		B


		1


		2


		3


		4


		5


		6


		7


		8


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33



Guide

		Couverture

		Lecture





OPS/images/img-30-1.jpg





OPS/images/img-28-1.jpg





OPS/images/img-29-1.jpg





OPS/images/img-22-1.jpg





OPS/images/img-23-1.jpg





OPS/images/img-21-1.jpg





OPS/images/img-26-1.jpg





OPS/images/img-27-1.jpg





OPS/images/img-24-1.jpg





OPS/images/img-25-1.jpg









OPS/images/img-19-1.jpg





OPS/images/img-20-1.jpg





OPS/images/img-17-1.jpg





OPS/images/img-18-1.jpg





OPS/images/img-11-1.jpg





OPS/images/img-12-1.jpg





OPS/images/img-15-1.jpg





OPS/images/img-16-1.jpg





OPS/images/img-13-1.jpg





OPS/images/img-14-1.jpg
ol LALL AN

RN

s

i






OPS/images/img-5-1.jpg





OPS/images/img-4-1.jpg





OPS/images/img-7-1.jpg





OPS/images/img-6-1.jpg





OPS/images/img-9-1.jpg





OPS/images/img-8-1.jpg





OPS/images/img-10-1.jpg






OPS/pdf2fl.js
(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-63424fb64e598616c4292d298fd24c7e";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)};









OPS/images/img-3-1.jpg
deliciously
ella®





OPS/images/img-1-1.jpg
deliciously
ella®

MA CUISINE

POUR TOUTE

LA FAMILLE

n(o( e

100 recettes gourmandes
pour une alimentation
végétale et non transformée

MARABOUT







