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A-Supplemente: Sportnahrung

Regenerations- und Mahlzeitenersatz-Produkte Regi-Shakes

Klassifizierung
A-Supplemente

Der Einsatz kann in spezifischen Situationen im Sport sinnvoll
sein. Voraussetzung ist aber eine Nutzung, die auf die individuelle
Situation massgeschneidert ist und auf den aktuellen Erkenntnis-
sen der Forschung basiert. Bei unsachgemasser Nutzung eines A-
Supplementes ohne Anpassung an die individuelle Situation wird
das Supplement automatisch zu einem C-Supplement. Eine sol-
che Nutzung ist daher nicht empfohlen.

Kein A-Supplement ist pauschal fir alle Situationen, Personen
oder Sportarten geeignet.

Allgemeine Beschreibung

Regenerationsprodukte und Mahlzeitenersatzprodukte sind in
der Schweiz eigentlich in ihrer Zusammensetzung vom Lebens-
mittelgesetz geregelt. Wird ein Produkt unter der Bezeichnung
«Mabhlzeitersatz» verkauft, muss es einen Drittel des Tagesbedar-
fes aller Nahrstoffe liefern, abgesehen von den Kohlenhydraten.
Es ist dementsprechend energiereduziert und fiir die Gewichts-
abnahme konzipiert. Regenerationsprodukte sind Produkte, die
pro Portion neben Kohlenhydraten auch 20 g Protein liefern
mussen. Diese Produkte kénnen die Regeneration nach harten
Trainingseinheiten oder Wettkdmpfen unterstltzen, weil sie
einfach in der Anwendung sind. Viele Regenerationsprodukte
enthalten zusatzlich auch noch Vitamine und Mineralstoffe.

Regenerationsprodukte findet man hdufig in Form von Pulvern,
die mit Wasser oder Milch zu einem Shake angeriihrt werden
konnen. Einige Produkte sind auch fixfertig in flissiger Form
erhaltlich.

Mahlzeitenersatz-Riegel oder proteinhaltige Sportriegel ergeben
in Kombination mit Wasser haufig eine vergleichbare Nahrstoff-
zufuhr wie ein Regenerationsshake. Regenerationsprodukte
zeichnen sich dadurch aus, dass sie Kohlenhydrate und Proteine
enthalten, meistens im Verhaltnis von ca. 5:1 (eher kohlenhyd-
ratbetont) bis 1:1 (eher proteinbetont). Dabei wird die rechtliche
Anforderung nicht immer berucksichtigt.

Weitere Infos lber Erholung nach Trainings und Wettkampfen
sowie zum Muskelaufbau und Proteinbedarf sind auf der Home-
page der Swiss Sports Nutrition Society unter folgendem Link zu
finden: http://www.ssns.ch/sportsnutrition/aspects/.

Spezifische Wirkung auf sportliche Leistungs-

fahigkeit

¢ Die Kohlenhydratzufuhr dient dazu, die durch die Belastung
entleerten Kohlenhydratspeicher mdglichst rasch wieder auf-
zufiillen®2. Gleichzeitig reduzieren Kohlenhydrate Stresshor-
mone!” und unterdriicken den Netto-Abbau von Muskelpro-
tein.

¢ Die Einnahme von Protein regt den Proteinaufbau (z.B. Mus-
kelprotein, Zellstrukturen, Mitochondrien) an und liefert
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gleichzeitig die notwendigen Aminosauren fiir den Zell- und
Muskelaufbau.>®

¢ Bei flussigen Produkten unterstiitzt die eingenommene Flus-
sigkeit den Ausgleich von Flussigkeitsdefiziten.

¢ Die Mdoglichkeit, sehr schnell nach einer Belastung mit einer
leicht verdaulichen Nahrstoffzufuhr (und damit mit der Re-
generation) beginnen zu koénnen, ist eine der wichtigsten
Funktionen von Regenerationsprodukten. Bei sehr kurzen
Regenerationszeiten zwischen mehreren Einsdtzen spielt das

richtige Timing der Nahrstoffzufuhr eine sehr wichtige Rolle
9,10

Regenerationsprodukte sind sinnvoll, wenn...

e ..nach harten Trainingseinheiten oder Wettkampfen nicht
innert der ersten 60min'® eine ,normale” Mahlzeit folgt. Um
die Regeneration optimal zu unterstitzen, sollte das Regene-
rationsprodukt so rasch wie moglich nach Belastung eige-
nommen werden. Werden Regenerationsprodukte erst verzo-
gert und entsprechend kurz vor nachfolgenden Mahlzeiten
eingenommen, kommen die regenerativen Effekte nicht mehr
voll zum Tragen, und gleichzeitig wird der Appetit bei der
Mahlzeit beeintrachtigt.

e ..zwischen Trainingseinheiten oder Wettkampfeinsatzen
wenig Zeit zur Erholung besteht (< 4 h) und gut vertragliche
Energie-, Kohlenhydrat-, Protein-, Nahrstoff- und/oder Flus-
sigkeitslieferanten bendtigt werden.

e ..normale Lebensmittel schlecht verfigbar sind (z.B. Reisen,
Auslandwettkampfe) oder nicht in geniigendem Umfang ge-
gessen werden konnen oder schlecht vertraglich sind (z.B.
wahrend harten Trainings oder im Wettkampf).

Mogliche Nebenwirkungen

¢ Regenerationsprodukte sind Energielieferanten und kénnen
zu unerwinschten Gewichtszunahmen (Muskel- und Fett-
masse) flihren, wenn sie nicht auf die Trainingsbelastung ab-
gestimmt eingenommen werden. Selbst wenn die Gewichts-
zunahme hauptsachlich in Form von Muskelmasse erfolgt,
kann zu viel Masse je nach Sportart ein Nachteil sein (z.B.
Marathonldufer). In Phasen einer angestrebten Gewichtsre-
duktion sollte der Einsatz von Regenerationsprodukten ge-
zielt und nur punktuell erfolgen.

¢ Nach lockeren Trainingseinheiten oder in weniger belasten-
den Trainingsphasen ist der Einsatz von Regenerationspro-
dukten nicht immer sinnvoll. Grundsatzlich sollte die Ein-
nahme von Regenerationsprodukten stets dem Trainingsum-
fang und der Trainingsintensitat angepasst werden.

« Wer bereits eher zu schwer ist, sollte mit dem Konsum von
Regenerationsprodukten sparsamer umgehen als jemand, der
eher noch Gewicht zulegen sollte oder méchte.
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Anwendung und Dosierung

Die Dosierung und Auswahl von Regenerationsprodukten richtet
sich nach dem Bedarf an Kohlenhydraten und Proteinen. Die
nachfolgenden Dosierungen sind fiir eine Regenerationszeit von
1 h ausgelegt. Fir kiirzere oder langere Regenerationsphasen
sind entsprechend kleinere oder grossere Mengen notwendig,
insbesondere bei den Kohlenhydraten®10-13

e Zum Start des Wiederauffullungs-Prozesses entleerter Koh-
lenhydratspeicher (Glykogenspeicher) sind in den ersten
Stunden nach harten Belastungen 1.0 - 1.2 g Kohlenhydrate
pro kg Korpergewicht und Stunde notwendig. Bei 70 kg Ge-
wicht entspricht dies 70-84 g an Kohlenhydraten. (vgl. auch
Hot Topic: Erndhrung und Erholung nach Training und Wett-
kampf)

e Zur optimalen Unterstutzung des Muskelaufbaus sind je nach
Korpergewicht 20-40 g Proteine notwendig'®. Mehr Protein
kann vom Korper nicht innert weniger Stunden verwertet
werden und wird abgebaut. Fir die allgemeine Regeneration
reichen auch geringere Mengen (um die 10 g Protein bzw. ca.
6 g essentielle Aminosauren) bereits aus. Rund 20 g Protein
decken den Proteinbedarf fiir rund 3-4 h ab und mussen ent-
sprechend nicht zwingend jede Stunde wiederholt werden.

¢ Nach Ausdauer- oder Spielsportbelastungen konnen die
Kohlenhydratspeicher stark entleert sein. In diesem Fall steht
die Wiederauffillung der Kohlenhydratspeicher im Vorder-
grund, wahrenddem eine moderate Proteinmenge bereits
ausreicht. Fir einen 70 kg schweren Laufer oder Spieler er-
geben sich entsprechend ca. 70 g Kohlenhydrate und 10-20 g
Protein pro Stunde Regenerationszeit. Das ergibt ca. 90 g
Pulver eines Regenerationsprodukts mit einem Verhdltnis
von 4:1 bis 5:1 (Kohlenhydrate:Protein).

¢ Bei einem allgemein sehr hohen Energiebedarf sind ebenfalls
kohlenhydratreichere Regenerationsprodukte zu bevorzugen,
um den Energiebedarf zu decken.

¢ Nach einem hochintensiven Kraftaufbautraining mit dem Ziel
maximal Muskelmasse und Gewicht zuzulegen, steht neben
einer ausreichenden Proteinaufnahme (mindestens 20 g) vor
allem eine ausreichende Energiezufuhr (Energiebilanz) im
Zentrum. Dies ergibt beispielsweise ca. 110 g Pulver eines
Produkts mit 4:1 bis 5:1 (KH:Protein).

¢ Werden weniger Energie und Kohlenhydrate aber trotzdem
eine optimale Proteinmenge bendtigt, kdnnen proteinreiche-
re Produkte gewahlt werden: z.B. ca. 45 g Pulver eines Rege-
nerationsprodukts mit einem 1:1 Verhaltnis Kohlenhydra-
te:Protein liefert rund 20 g Protein und 20 g Kohlenhydrate
fir die Regeneration (z.B. Explosivkraft- oder Sprungtraining
oder Krafttraining mit dem Ziel Muskelmasseerhaltung / in-
tramuskulare Koordination ohne wesentlich Masse zuzule-

gen).

Haufig beschrankt sich die Einnahme von Regenerationsproduk-
ten auf eine einmalige Dosis direkt nach dem Training, um die
Zeit bis zur nachsten Mahlzeit zu “UGberbriicken”. Falls langer
keine Mahlzeit erfolgt, kann die Wiederauffillung der Glykogen-
speicher optimiert werden, wenn pro Stunde 1.0-1.2 g Kohlen-
hydrate pro kg Kérpergewicht und ca. 20 g Protein pro 4 h Rege-
nerationszeit eingenommen werden. Dies kann mit Hilfe von
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Regenerationsprodukten, normalen Lebensmitteln oder einer
Kombination davon erfolgen. Sobald eine grossere Mahlzeit
folgt, ist die Nahrstoffversorgung und Regeneration fur mehrere
nachfolgende Stunden abgedeckt.

Optimierung des Glykogenstoffwechsels

Kohlenhydrate werden in der Muskulatur (ca. 300-400 g) und der
Leber (ca. 100-150 g) als Glykogen gespeichert. In Abhangigkeit
der Belastungsdauer und Belastungsintensitdt kdnnen sich diese
Glykogenspeicher unterschiedlich schnell entleeren.?® Erschopfte
Kohlenhydratspeicher in der aktiven Muskulatur sind als leis-
tungslimitierender Faktor bekannt. Sofern also der nachste Trai-
nings-/Wettkampfeinsatz innerhalb weniger Stunden ansteht,
tritt das rasche Wiederauffiillen der Kohlenhydratspeicher in den
Vordergrund.

Durch eine Kohlenhydratzufuhr von 6-12 g pro kg Kérpergewicht
konnen entleerte Glykogenspeicher innert 24 h regeneriert wer-
den®, Wenn stark entleerte Speicher maoglichst schnell regene-
riert werden sollen, z.B. weil nur wenig Erholungszeit zwischen
zwei Wettkampfeinsatzen oder Trainings zur Verfligung steht,
wird das Timing der Kohlenhydratzufuhr sehr wichtig. In der
ersten Stunde nach einer Belastung erfolgt die Glykogenaufbau-
rate schneller als in den nachfolgenden Stunden. Dieser Effekt
kann mit 1.0-1.2 g Kohlenhydrate pro kg Korpergewicht pro
Stunde Uber die verfligbaren Stunden Erholung optimal unter-
stlitzt werden!®!, Die International Society of Sports Nutrition
erwahnt in einem aktuellen Position Stand ° auch die zusatzli-
che Zufuhr von Koffein, um das rasche Wiederauffiillen der Glyk-
ogenspeicher zu begiinstigen. Allerdings scheint die aktuelle
Datenlage noch zu gering, um diesbeziiglich abschliessende
fundierte Empfehlungen geben zu kénnen.

Bemerkung

Grundsatzlich sollen Regenerationsprodukte nicht normale
Mahlzeiten ersetzen, sondern die Zeit tiberbriicken, bis ,normale®
Lebensmittel gut vertragen werden oder verfugbar sind.

Haufig kdnnen Regenerationsprodukte durch ,normale” Lebens-
mittel ersetzt werden. Ein selbstgemachter Frucht-Milchshake (je
nach Kohlenhydratbedarf mit Saccharose oder Maltodextrin
angereichert) oder eine Schokoladenmilch kénnen hier z.T. gute

Dienste leisten, sofern eine gute Milchvertraglichkeit gegeben ist
15,16

Eine wichtige Frage bei allen regenerativen Erndghrungsmass-
nahmen ist, was in der Handhabung besser ist oder in spezifi-
schen Situationen lieber konsumiert oder besser vertragen wird.
Auch der Grundeinstellung und den situativen Mdéglichkeiten der
Athlet:innen bezuglich Erndhrung (z.B. Supplemente vs. Grund-
nahrungsmittel) soll Rechnung getragen werden. Einige Regene-
rationsprodukte (Shakes, Riegel, Gels) bieten insbesondere be-
zuglich Handhabung, Verfligbarkeit und Vertraglichkeit in ver-
schiedenen Trainings- und Wettkampfsituationen Vorteile ge-
genlber der Einnahme von Grundnahrungsmitteln.

Quellen

1. Podlogar T, Wallis GA.. New horizons in carbohydrate
research and application for endurance athletes. Sports
Med 52 (Suppl 1): S5-S23, 2022.

Seite 2/3



SwIss
SPORTS

NUTRITION SUPPLEMENTGUIDE | A-Supplemente: Sportnahrung

SOCIETY

2. Orru S, Imperlini E, Nigro E, Alfieri A, Cevenini A, Polito
R, Daniele A, Buono P, Mancini A. Role of functional
beverages on sport performance and recovery. Nutri-
ents 2018;10:1470.

3. Roy BD, Fowles JR, Hill R, Tarnopolsky MA. Macronutri-
ent intake and whole body protein metabolism follow-
ing resistance exercise. Med Sci Sports Exerc 32: 1412-
8, 2000.

4. Rasmussen BB, Tipton KD, Miller SL, Wolf SE, Wolfe RR.
An oral essential amino acid-carbohydrate supplement
enhances muscle protein anabolism after resistance
exercise. ) Appl Physiol 88: 386-92, 2000.

5. Tipton KD, Rasmussen BB, Miller SL, Wolf SE, Owens-
Stovall SK, Petrini BE, Wolfe RR. Timing of amino acid-
carbohydrate ingestion alters anabolic response of
muscle to resistance exercise. Am J Physiol Endocrinol
Metab 281: E197-206, 2001.

6. Tipton KD, Wolfe RR. Protein and amino acids for ath-
letes. J Sports Sci 2004;22:65-79.

7. Tipton KD. Protein for Adaptations to Exercise Training.
Eur J Sport Sci 2008;8:107-18.

8. Tipton KD, Witard OC. Protein requirements and rec-
ommendations for athletes: relevance of ivory tower
arguments for practical recommendations. Clin Sports
Med 2007;26:17-36.

9. Stephens BR, Braun B. Impact of nutrient intake timing
on the metabolic response to exercise. Nutr Rev
2008;66:473-6.

10. Kerksick CM, Arent S, Schoenfeld BJ, Stout JR, Campbell
B, et al. International society of sports nutrition posi-
tion stand: nutrient timing. J Internat Soc Sports Nutr
2017;14:33.

11. Burke LM, Loucks AB, Broad N. Energy and carbohy-
drate for training and recovery. J Sports Sci
2006;24:675-85.

Verfasser: Claudio Perret
Review: AG Supplementguide der SSNS
Datum: Januar 2025, Version 3.0

Gultigkeit: Dezember 2027

© www.ssns.ch

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Beelen M, Burke LM, Gibala MJ, van Loon UC. Nutri-
tional strategies to promote postexercise recovery. Int J
Sport Nutr Exerc Metab 2010;20:515-32.

Wallis GA, Hulston CJ, Mann CH, Roper HP, Tipton KD,
Jeukendrup AE. Postexercise muscle glycogen synthesis
with combined glucose and fructose ingestion. Med Sci
Sports Exerc 2008;40:1789-94.

McCartney D, Desbrow B, Irwin C. Post-exercise inges-
tion of carbohydrate, protein and water: a systematic
review and Meta-analysis for effects on subsequent
athletic performance. Sports Med 2018;48:379-408.

Amiri M, Ghiasvand R, Kaviani M, Forbes SC, Salehi-
Abarqouei A. Chocholate milk for recovery from exer-
cise: a systematic review and meta-analysis of con-
trolled clinical trials. Eur J Clin Nutr 2018 [epub ahead
of print]

Roy BD. Milk: the new sports drink? A Review. J Int Soc
Sports Nutr 2008;5:15.

lhalainen JK, Vuorimaa T, Puurtinen R, Hamaldinen | ,
Mero AA. Effects of carbohydrate ingestion on acute
leukocyte, cortisol, and interleukin-6 response in high-
intensity long-distance running. J Strength Cond Res.
2014:28;2786-2792.

Alghannam AF, Gonzalez JT, Betts JA. Restoration of
muscle glycogen and functional capacity: role of post-
exercise carbohydrate and protein co-ingestion. Nutri-
ens 2018;10:253.

van Vliet S, Beals JW, Martinez |G, Skinner SK, Burd NA.
Achieving optimal post-exercise muscle protein remod-
eling in phyisically active adults through whole food
consumption. Nutrients 2018:10:224.

Cermak NM, van Loon L. The use of carbohydrates dur-
ing exercise as an ergogenic aid. Sports Med
2013:11:1139-1155.

Seite 3/3




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


