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Description

Comment le microbiote et ’alimentation soignent et protegent le cerveau.

L auteur nous explique comment le microbiote (I’'ensenmble des microbes qui vivent dans I'intestin) se développe depuis notre naissance et évolue
en fonction de notre alimentation, comment il peut « tomber malade ». Il explique surtout comment une bonne sant¢ intestinale ameliore et guérit
notre cerveau.

Avec des recommandations alimentaires facile et un programme en 6 étapes.
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Télécharger L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) PDF eBook Docteur
David Perlmutter. Comment le microbiote et I'alimentation.

1 janv. 2008 . Astuce minceur: Manger un blanc d'oeuf dur avant un diner entre amis . autant
alourdir vos apports caloriques (il ne pese que 55 calories).

MINCIR, perdre du poids - BOULIMIE, trouble comportement - MAIGREUR, reprendre du .
Des lors, la barriére intestinale est affaiblie et des bactéries de l'intestin .. de Princeton ont
trouvé des modifications neuro-chimiques dans le cerveau des . de faim et donc sur la perte de
poids au cours d'un régime amaigrissant.

Conférences en Médecine des petits animaux et Nutrition clinique (Royal Canin Senior
Lecturer). . butyrate et les maladies inflammatoires de l'intestin au Centre de Recherche en
Nutrition ... sont parfois réticents a proposer un régime amaigrissant, de peur d'induire une ..
ces peptides sont synthétisés dans le cerveau.

Cesser de dépenser beaucoup d'argent dans les salons de beauté. Voici un remede fait maison
pour vous débarrasser des points noirs et éviter 1'apparition de.

Mincir sur mesure - Grace a la Chrono-nutrition. Alain Delabos En stock . L'intestin au
secours du cerveau .. Le régime Seignalet en 60 recettes - Sans gluten et sans lait .. Le petit
livre de la minceur - Les calories des aliments du quotidien.

Déséquilibres de la motricité intestinale : Les gaz n'avancent pas comme il faut dans les . qui
vont transmettre les sensations de génes de l'intestin au cerveau.

Parmi les 160 especes en moyenne du microbiote intestinale, il existerait un .. en régime
normal ou en sous-nutrition, les souris axéniques prennent moins de ... associé aux effets
sati¢togenes de 1'Axe intestin-Cerveau, et du glucose ... pourrait étre un reflet de 1'obésité ou de
la minceur, ainsi qu'une cause de ce statut.

Je veux perdre du GRAS durablement et sans compter les calories . différents aspects
nutritionnels du régime Pal€o, surtout si I'on est sportif (nutrition des . liés a de nombreuses
pathologies, sont aussi un danger pour notre cerveau. . Saviez-vous que la longueur de votre
intestin gréle ferait sept kilometres de long si.

Son action dans ce domaine est li€e a la flore microbienne intestinale, le microbio- ...
comprimé (prise compatible en cas de régime amaigrissant et chez les diabétiques). ... Comme
tous les organes de notre corps, notre cerveau a besoin ... lisme des glucides et a du guarana
pour faciliter I'action minceur au cours d'un.

. L'intestin au secours du cerveau, David Perlmutter, Kristin Loberg, Marabout. . Collection
Régime/minceur/nutrition; EAN 9782501114189; Type de DRM.

Oui, Docteur David Perlmutter est I'auteur pour L'intestin au secours du cerveau
(Régime/minceur/nutrition). Ce livre se composent de plusieurs pages 287.

16 sept. 2016 . En plus du régime hypocalorique, et des conseils minceur, veuillez respecter .
Elle apporte des calories superflues et ne constituent pas une ... dans l'intestin) contribueraient
a la réduction de la masse grasse et a la ... Ces pulsions sont en effet engendrées par le cerveau
en manque de cette hormone.

L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) est le grand livre que vous voulez.
Ce beau livre est créé par Docteur David Perlmutter. En fait, le.

Quel régime alimentaire vous convient le mieux ? . nutrition. Tests sur diététique. Approche
visant a adapter les quantités, la qualité et les . provoque des dommages a l'intestin gréle, qui
ne peut plus faire correctement son travail. . et de maintenir son nouveau poids sur une longue



durée : le cerveau ne l'accepte pas.

Découvrez L'intestin au secours du cerveau le livre au format ebook de Docteur . Marabout;
Collection : Régime/minceur/nutrition; ISBN : 978-2-501-11418-9.

8 déc. 2010 . ¢) Assurer une nutrition précoce qui n'encourage pas l'obésité ... Dans un
contexte de médiatisation du poids et de I'idéal de minceur, la question .. lorsqu'on soumet des
sujets a un régime « grossissant », le nombre de kilos ... L'axe intestin/cerveau est un
composant essentiel de la régulation a court.

De l'intestin aux maladies psy: Bactéries, cellules, aliments, émotions : une . Nous avons tous
entendu dire que l'intestin serait un second cerveau. .. L'intestin secours cerveau
(Régime/minceur/nutrition) - fasting - Cerveau méditation.

L&#39;Intestin au secours du cerveau - DAVID PERLMUTTER. Agrandir .. Catégorie :
Nutrition & régimes. Auteur : david perlmutter. DAVID PERLMUTTER.

Read L'intestin au secours du cerveau by Docteur David Perlmutter with Rakuten Kobo.
Comment le microbiote et . David Perlmutter - Régime/minceur/nutrition.

8 déc. 2010 . ¢) Assurer une nutrition précoce qui n'encourage pas l'obésité 118 ... Dans un
contexte de médiatisation du poids et de I'idéal de minceur, ... lorsqu'on soumet des sujets a un
régime « grossissant », le nombre de kilos pris ... L'axe intestin/cerveau est un composant
essentiel de la régulation a court.

Il ne s'agit n1 de régimes ni de cures, mais d'un mode d'alimentation permanent .. de la flore
intestinale par exemple — ou sont utilisées dans la fabrication des aliments. . Les besoins
nutritionnels sont particuliers a chaque individu. ... Il est trés important pour l'organisme, car
notre cerveau, les globules rouges et la.

Vous pouvez lire le livre électronique pdf de L'intestin au secours du cerveau
(Régime/minceur/nutrition) sur kindle en vous inscrivant en tant que membres.

8 juin 2015 . C'est bien connu, le citron est un tres bon alli€ minceur, mais pas . Autre bonne
nouvelle, le citron et I'eau chaude régulent ensemble le mouvement naturel de l'intestin. . le
mélange eau et citron va renforcer des cellules du cerveau et du .. Linecoaching, le coaching
en ligne pour maigrir sans régime.

11 mars 2016 . Plat équilibré et minceur: toutes nos recettes pour votre régime - VIT, . Son
auteur, le Dr David Ludwig, est formel: l'exces de calories n'est pas le .. a notre intestin le
fameux surnom de "deuxiéme cerveau" ne doivent pas non . de Le nouveau régime 1G
(Thierry Souccar, 2011), La Meilleure fagon de.

Un grand auteur, Docteur David Perlmutter a écrit une belle L'intestin au secours du cerveau
(Régime/minceur/nutrition) livre. Ne vous inquiétez pas, le sujet de.

Les régimes d'abord. . la plus haute de l'intestin) pour que le message soit ensuite transmis au
cerveau. . Pour maigrir sans régime, il suffit de manger moins.

Vous cherchez endroit pour lire pleins E-Books sans téléchargement? Ici vous pouvez
lireL'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) en ligne.

21 oct. 2017 . Télécharger L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) Ebook
Livre Gratuit - décharger - pdf, epub, Kindle mobi Lire En Ligne.

L'intestin au secours du cerveau. 19,90€. Le Compteur de . Le charme discret de 1'intestin
21,80€; Thyroide-Les-solutions-naturelles-0 Thyroide - Les solutions.

31 juil. 2017 . Par définition, tout régime est frustrant pour le cerveau en ce qui concerne le ...
inflammatoires chroniques de l'intestin (MICI), maladie ceeliaque, .. par des éléments
nutritionnels bovins qui vont irriter le systéme immunitaire.

Le ventre, notre deuxieme cerveau von [Papillon, Fabrice, Rambert, Héloise] .. L'intestin au
secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) (French Edition).

Ces Glucides Qui Menacent Notre Cerveau Regime Minceur Nutrition - lgezet.ml . notre



cerveau voir tous les d tails sur | intestin au secours du cerveau r gime.

La nouvelle macrobiotique: Créer son régime personnel pour un jour. ou pour . L'intestin au
secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) (French Edition).

Les régimes alimentaires « SANS » fleurissent : sans lait ni laitages, sans gluten, sans . Les
derni¢res découvertes sur le microbiote et l'intestin, notre second cerveau . antioxydants,
compléments nutritionnels, oligo-éléments, oméga 3, plantes, . (Poche-Santé) L'intestin au
secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition).

Des déchets résiduels restent tres souvent dans les intestins, méme avec des selles régulieres.
Cette boisson nutritionnelle est composée de tous les ingrédients naturels qui . Vous éviterez
ainsi les affres de la faim, souvent associ€s a un régime amaigrissant. . Aucun extrait
hypophysaire ou cerveau des mammiferes.

10 ao0it 2011 . B. Les avantages santé d'un régime alimentaire paléo aujourd'hui. ... de nos
besoins nutritionnels fondamentaux et de nos capacités digestives, forgés par le ... leur systeme
digestif a évolué pour s'adapter a ce régime végétal: leur intestin ... un réle déterminant dans
I'évolution du cerveau humain53.

4 mai 2017 . Dr Joyeux : « Le rétablissement de la santé intestinale est I'un des premiers .
L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition).

9 févr. 2011 . En fait, il y a une glande dans le cerveau qui mesure en permanence la teneur ...
Tags: alimentation, calories, nutrition, régime, sucre ... fibres, et les fibres ¢a ralentit voire
empéche I'absorption des sucres dans les intestins.

27 sept. 2015 . La couche de mucus qui recouvre les cellules de I'intestin est un gage de .
'Université Laval et directeur scientifique de 1'Institut sur la nutrition et les . Les animaux qui
développent normalement de 1'obésité suite a ce régime [riche en .. Découverte du deuxieme
cerveau du corps humain [émission Bien.

27 sept. 2017 . b) contient au moins 10 % de l'apport nutritionnel recommandé pondéré ... total
et non a l'aliment uniquement, la partie de 'allégation sur le régime est la plus importante. ..
contribue au développement normal du cerveau, des yeux et des nerfs, ... Probiotique
contribuant a la santé de la flore intestinale.

9 juil. 2012 . Certains vendeurs de régime minceur en ont fait leur fonds de commerce .
directeur de 1'unité Inserm 855 « Nutrition et cerveau » a Lyon, est parvenue . de glucose a
partir de protéines et de lipides présents dans I'intestin.

il y a 4 jours . Une étude récente, publiée 2013 dans le British journal of nutrition, a par . Car
les relations entre notre intestin et notre cerveau fonctionnent dans .. mais aussi dans les
périodes de stress intense ou de régime minceur...

L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) (French Edition). Docteur
David... Kindle Edition. 1 offer from $6.69. Ces glucides qui menacent.

13 oct. 2017 . Elles contribuent en effet a une bonne circulation sanguine au niveau du
cerveau, permettant ainsi de diminuer les symptomes liés aux.

Ophélie Véron - 5 critiques - Maigrir sans régime par Zermati . Je mange donc je maigris ou
les Secrets de la nutrition par Montignac . 1 citation - L'intestin au secours du cerveau par
Perlmutter . Mincir et se réconcilier avec soi par Freud.

L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition). Category : Livres. Tags :
L'intestin, secours, cerveau, Régime/minceur/nutrition.

Le jeline est la privation, volontaire ou non, de nourriture, accompagnée ou pas d'une
privation .. Source de glucose pour le cerveau pendant le jeline, ils sont utilisés en ..
I'improbabilité de continuer ce régime pendant des périodes prolongées. . Pendant le jetine des
rats, l'intestin gréle évolue en quatre phases :.

9 aolit 2017 . L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition). MENU



RAPIDEL'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition)...

4 mars 2010 . Le drainage de l'intestin offre une nouvelle vie au foie. 15. Les fibres .. de
secours ». ... Il est clair que I'alcool nuit au foie, au cerveau et que c'est .. calories et que vous
attendiez impatiemment votre prochaine ration de sucre ! .. Les personnes qui suivent un
régime amaigrissant : lors d'une perte de.

13 sept. 2016 . Solidarité Haitienne pour la Sécurité¢ Alimentaire et Nutritionnelle (SOHASAN)
.. Alli¢ minceur . En gélifiant dans l'intestin, la pectine contenue dans 'aubergine . les régimes
alimentaires destinés a régulariser la tension artérielle. .. le stress et aide le cerveau a se
détendre, facilitant ainsi le sommeil.

7 janv. 2016 . Cette déclaration du neurologue américain David Permultter est détaillée dans
son ouvrage L'intestin au secours du cerveau, sorti le 6 janvier.

4 janv. 2017 . Hypoglycémie = danger de mort, pour le cerveau .. sentir durablement rassasi¢,
sans faire exploser le nombre de calories. . lors d'un régime amaigrissant trés restrictif (tels que
les régimes fond¢s sur le jeline intermittent).

25 avr. 2016 . Découvrez notre régime anti-sucre, pour arréter les envies de sucre et . Régimes
minceur > .. Lorsqu'il arrive a l'intestin, le corps augmente le niveau de sucre . et que le corps
se met a envoyer des signaux de « faim » au cerveau, .. Medecine - Nutrition & recettes -
Forme & Bien-étre - Beauté & Soins.

3 sept. 2013 . conseils simples pour mincir apres la ménopause : comment maigrir et . LA
NUTRITION: on va faire simple, inutile de lire 3 bouquins de 500 . optimisent le plaisir visuel
et gustatif ; le cerveau vous en remerciera. .. des minéraux surtout du potassium, et ¢a abime la
paroi de l'intestin. ... Aucun régime.

29 avr. 2016 . Longtemps appelé « flore intestinale », ce pullulement se voit . En effet,
présentes en trop grande quantité, certaines levures, telles que le Candida albicans, envoient
des messages au cerveau pour nous . Les outils minceur . + de quiz nutrition . Votre balance
explose alors que vous suivez un régime.

Mincir sur mesure - Grace a la Chrono-nutrition . L'intestin au secours du cerveau .. Le régime
Seignalet en 60 recettes - Sans gluten et sans lait.

L'auteur nous explique comment le microbiote (I'ensemble des microbes qui vivent dans
l'intestin) se développe depuis notre naissance et évolue en fonction.

12 déc. 2016 . "Rapport de 1'Anses relatif a 1'actualisation des apports nutritionnels conseillés
pour les ... régime de type occidental et une population avec des réserves .. que I'absorption
intestinale de calcium était maximale pour des concentrations en 25-OH- .. nutrition et cerveau,
comportement alimentaire.

[Docteur David Perlmutter] L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) - Un
grand auteur, Docteur David Perlmutter a écrit une belle L'intestin.

Tous les livres sur Nutrition / métabolisme. . 14,99 € ePub PDF. Couverture de 1'ouvrage
L'intestin au secours du cerveau .. Santé : Régime/minceur/nutrition.

19 oct. 2016 . Solidarité Haitienne pour la Sécurité Alimentaire et Nutritionnelle (SOHASAN) .
Alli¢ minceur . En gélifiant dans l'intestin, la pectine contenue dans 1'aubergine . les régimes
alimentaires destinés a régulariser la tension artérielle. .. le stress et aide le cerveau a se
détendre, facilitant ainsi le sommeil.

2 mars 2012 . Au secours, aidez-moi, je suis plus gros qu'avant ! . Une chose est shre, le
régime Dukan fait généralement grossir. . chef du service nutrition a I'Institut Pasteur de Lille,
« dans la vraie vie, le régime Dukan a . Il agit aussi sur notre cerveau, bouleversant nos
comportements. .. les + populaires Minceur.

15 02 2016 - Cela fait 18 mois que je suis un régime paléo ou primal la plupart . L' intestin au
secours du cerveau ( Régime /minceur/nutrition) (French Edition).



Ces Glucides Qui Menacent Notre Cerveau Regime Minceur Nutrition - fingrem. . notre
cerveau voir tous les d tails sur 1 intestin au secours du cerveau r gime.

L'air dilate les intestins et le ventre gonfle. La solution: Etes-vous certaine de boire . Faut-il
changer de régime alimentaire ? Bien siir, on pense aux fibres : les.

L'intestin au secours du cerveau - Docteur David Perlmutter - Comment le . Il explique surtout
comment une bonne santé intestinale améliore et guérit notre . David Perlmutter; Editeur :
Marabout; Collection : Régime/minceur/nutrition; Date.

l'intestin. La nutrition artificielle, connue sous le terme de « support nutritionnel .. nutritionnel
; elle définit le « régime équilibré » nécessaire au maintien de la santé et le role .. Il semble que
la science soit sortie toute faite du cerveau d'Aristote. .. sa marche ; souvent elle y parvient,
sans aucun secours ¢tranger, et alors.

Et si on vous disait que notre intestin est I'endroit sur la Terre ou la densité est la . L'intestin au
secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) (French Edition).

27 juin 2016 . L'utilisation de ce terme dans de nombreux régimes I'a rendu célebre . pour la
digestion, I'absorption intestinale, le stockage des aliments.

L'INTESTIN AU SECOURS DU CERVEAU. 31,95 $ CAD. Epuisé. L'intestin, notre deuxiéme
cerveau. MARABOUT. L'INTESTIN, NOTRE DEUXIEME CERVEAU.

du tissu nerveux et du cerveau. . Plus les feuilles sont vertes foncées, meilleur est le niveau
nutritionnel ! .. un puissant ensemble qui viendra au secours des défaillances physiologiques .
Allié minceur ? .. Le fer est alors stocké sous forme de ferritine dans la muqueuse de l'intestin
... qui suivent un régime pour maigrir.

Découvrez et enregistrez des idées a propos de Livre sur | intestin sur Pinterest. | Voir plus
d'idées . (GRATUIT) Planning de repas minceur élaboré par une diététicienne. FrelonJus . un
miracle! Elle guérit les douleurs articulaires en une seule journée - Santé Nutrition .. which
help ... L'intestin au secours du cerveau.

Livres Couvertures de L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition. Comment
le microbiote et I'alimentation soignent et protegent le cerveau.

Collection Santé : Régime/minceur/nutrition Comment le microbiote et I'alimentation soignent
et protegent le cerveau ! L'auteur, Docteur David Perlmutter, nous.

15 aohit 2017 . . y aura de sodium dans l'intestin (le sel, c'est du chlorure de sodium...) .
continu ce dont le cerveau a besoin pour fabriquer de la sérotonine.

5 mai 2017 . Donc, au méme titre que le cerveau, les intestins possédent toute une cohorte de ..
La nutrition est un levier sur lequel on peut jouer pour favoriser la diversité .. Les polyphénols
aussi au secours de notre flore intestinale. . certaines boissons énergisantes et compléments
alimentaires visant a mincir ou.

Titre: L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition); Nom de fichier: lintestin-
au-secours-du-cerveau-regime-minceur-nutrition.pdf; Date de sortie:.

L'ABC de la nutrition. Demande de matériel - Catalogue . Peut-on mettre un jeune enfant au
régime ? Imposer un régime amaigrissant ou limiter les matieres.

Achetez et téléchargez ebook L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition):
Boutique Kindle - Régimes amaigrissants : Amazon.fr.

L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) et plus d'un million d'autres livres
sont .. Le régime microbiote : La santé passe par nos intestins.

20 nov. 2015 . La decouverte du 2eme CERVEAU et du Microbiote permet d'aborder . les 3
secrets de la nutrition enfin révélés: Pour un regime efficace,.

Le syndrome de l'intestin irritable : vers des régimes d'exclusion ? . du systéme nerveux
entérique, ce "deuxieéme" cerveau qui se situe dans notre ventre : sa.

La coloscopie est I'exploration du c6lon, segment terminal de I'intestin, par .. Le régime sans



résidu : les fibres alimentaires interdites . Résistant a la digestion dans l'intestin, les fibres
alimentaires n'ont pas de réelle valeur nutritionnelle.

2 avr. 2012 . Vous avez essay¢ tous les régimes sans résultat ? Vous souhaitez mincir en bonne
santé et sans vous affamer ? Avec la PNL.

De trés nombreux exemples de phrases traduites contenant "régime . nutritional adj . bactéries
bénéfiques dans l'intestin, notamment 1'age, le stress, certains . fois par semaine doublent leurs
risques de développer une tumeur au cerveau.

Un bilan nutritionnel, avec détermination des erreurs faites ou des fausses idées trop souvent
admises. . La chirurgie peut parfois étre utile pour venir au secours des cas les plus
récalcitrants. . Il intervient rarement dans la prescription du « régime ». .. Les médicaments
ayant une action sur l'absorption intestinale

Santé : Régime/minceur/nutrition. Green Glam .. L'intestin au secours du cerveau . Comment
le microbiote et I'alimentation soignent et protégent le cerveau.

Acides gras essentiels; AFSSA; ANSES; Antioxydants; Apports Nutritionnels . les périodes de
fatigue, de surmenage, pendant un régime amaigrissant... . Les probiotiques participent au
maintien de la flore intestinale, au confort digestif, a un transit régulier. . Cela est
particulierement vrai pour les cellules du cerveau.

14 nov. 2013 . Entreprendre un régime sans gluten n'est pas une chose a prendre a la légere . A
variety of gluten free ingredients, top view, blank space .. les aliments qui font fermenter mes
intestins (tres longs et trés gros). .. a son cerveau a oublier le sucre(addiction bien plus
importante qu'a n'importe quelle drogue.

ont des besoins nutritionnels spécifiques dus a leur . a 3 % de l'oligo-€élément traverse
l'intestin) .. mise en place d'un régime amaigrissant est souvent.

Elle guide le lecteur dans la jungle de la nutrition en indiquant quels aliments . faire un régime
amaigrissant mais d'apprendre a s'alimenter sainement.il me semble . L'INTESTIN AU
SECOURS DU CERVEAU - LE KAMASUTRA REVU ET.

6 mai 2016 . E. Risques nutritionnels et physiopathologiques de ces régimes . .. y a ainsi un
passage plus rapide des aliments dans l'intestin. .. cerveau étant conditionné a un poids plus
élevé que la normale, il y a une sorte de.

Portail d'actualités et d'informations en alimentation, diététique et nutrition : articles, bréves,
livres, foire aux questions, recettes, régimes..

travail « Guides alimentaires du Programme national nutrition-santé », mis en place par I'Afssa
... régime amaigrissant, parallelement a la reprise de l'activité physique. .. en augmentant la
capacité de l'intestin maternel a absorber le calcium. De .. Elle pourrait avoir des conséquences
sur la maturation du cerveau fcetal.

Télécharger livre La connexion cerveau intestin numérique gratuit en ligne gratuiten . La
connexion cerveau intestin, Télécharger ebook en ligne La connexion . L'intestin secours
cerveau (Régime/minceur/nutrition) - L'incroyable pouvoir.

9 mai 2016 . Et le tres officiel Programme National Nutrition Santé (PNNS) les conforte dans
cette erreur. .. Quant au régime végétarien, sans viande ni poisson, il est plus .. arnaques,
particuliecrement dans le domaine de la « minceur » : non, . Or la gliadine du gluten produit un
effet désastreux sur votre intestin : il le.

Le corps réagit a un régime amaigrissant de la méme maniére . les calories consommeées et les
calories dépensées, tel qu'il est . forment et transportent nos selles a travers I'intestin afin de les
... Vrai, c'est le cerveau qui se manifeste. 4.

Tel un super-héros, le microbiote régne sur votre flore intestinale. Grace . joue le role de
messager entre votre cerveau et votre environnement digestif et assure ... Un appel au secours.
... éminemment transformés, haute teneur en calories et nourriture .. de régime pouvons-nous



opérer pour bien nourrir nos bactéries ?
[Docteur David Perlmutter] L'intestin au secours du cerveau (Régime/minceur/nutrition) - Si
vous avez décidé de trouver ou lire ce livre, ci-dessous sont des.
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