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Abstrakt. Biegi dlugodystansowe postrzegane jako testowanie fizjologicz-
nych mozliwo$ci organizmu sportowca, staja si¢ coraz bardziej popularne
nawet wsrdd osob biegajacych rekreacyjnie. Waznym elementem przygotowa-
nia biegacza do startu jest odpowiednie zgromadzenie a nastgpnie wykorzy-
stanie rezerw energetycznych. Do czynnikdéw przyspieszajacych wystapienie
zmeczenia niewatpliwie zaliczy¢ nalezy utrate plynow oraz wyczerpanie zaso-
bow weglowodanowych. Szybko narastajace zmeczenie i utrata zdolnosci do
utrzymania wysokiej intensywnosci tempa wysitku, wynika z niemal catko-
witego wyczerpania zasobow glikogenu w migsniach ndg i watrobie. Nawet
szczupli sportowcy moga zmagazynowac duza ilo§¢ energii w postaci tluszczu,
jednak mozliwo$¢ ich wykorzystania limitowana jest zasobami weglowoda-
néw, co moze znacznie ograniczy¢ wydajnos¢ dtugotrwatego wysitku. Wiedza
na temat zywienia biegaczy mimo postgpu, jest jednak ciagle niewystarczajaca.
W praktyce nadal popetnia si¢ btedy zywieniowe. W celu poprawy bezpieczen-
stwa oraz optymalizacji wydolnosci uprawiajacych biegi dtugodystansowe,
konieczne wydaje si¢ wnikliwe monitorowanie oraz bardziej zindywidualizo-
wane podejscie do sposobu zywienia.

Stowa kluczowe: biegi dtugodystansowe, sposob zywienia, sktad diety, weglo-
wodany, plyny

Abstract. Nutritional strategies in strength efforts. Long-distance running
regarded as a physiological testing of the athlete’s body, become more and more
popular even among recreational runners. An important part of preparing run-
ner for take-off is suitable assembly and use of energy reserves. Loss of flu-
ids and reducing carbohydrate resources are the factors that accelerate fatigue.
Rapid increase of muscle weariness and loss of the ability to maintain the pace
of high-intensity exercise, is an effect of the nearly total depletion of glycogen
in the muscles of the legs and liver. Even slim athletes can store a large amount
of energy in a fat tissue, but its use is limited by resources of carbohydrates,
which can significantly reduce the performance of long-term effort. Knowledge
about runners nutrition is developing and is getting better, nevertheless it is still
not enough. In practice, dietary mistakes are commited. In order to improve
safety and optimize the efficiency of long-distance runners a close monitoring
and a more individualized approach to diet is need.

Keyword: long-distance running, nutrition, dietary composition, carbohy-
drates, liquid
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Wstep

Sporty wytrzymatos$ciowe sa coraz bardziej popularne i coraz wigcej 0sdb uczestniczy
w maratonach, potmaratonach, ultramaratonach i innych formach aktywnosci trwajacych nawet
do kilkunastu godzin. Biegi, zwlaszcza dtugodystansowe postrzegane jako miernik fizjologicz-
nych mozliwosci organizmu sportowca, stajg si¢ coraz bardziej popularne takze wsrdd osob
biegajacych rekreacyjnie. Bardzo waznym elementem, oprocz przygotowania fizycznego bie-
gacza do startu jest odpowiednie zgromadzenie, a nast¢pnie wykorzystanie zasobéw energe-
tycznych oraz wlasciwe dostosowanie ilosci i rodzaju przyjmowanych ptynow (Jeukendrup
2011). Narastajace szybko zmeczenie i utrata zdolnosci do utrzymania wysokiej intensywnosci
wysitkowej, jest efektem niemal catkowitego wyczerpania zasobow glikogenu w mig$niach
i watrobie. Problemem w energetyce biegu dlugodystansowego jest fakt, ze nawet szczupli
sportowcy moga zmagazynowac duza ilos¢ energii w postaci tluszczu, jednak mozliwos¢ jego
wykorzystania jest limitowana wewnatrznarzadowymi zasobami weglowodanow, co moze
znacznie ograniczy¢ wydajno$¢ dlugotrwatego wysitku (Rapaport 2010).

Przeprowadzone w ostatnich latach badania wykazaly korzystny wptyw zywienia na ksztat-
towanie zdolno$ci wysitkowej (Burke 2006, Rodriguez et al. 2007, Currell, Jeukendrup 2008).

Cel pracy

Celem niniejszej pracy jest przedstawienie i przyblizenie aktualnej wiedzy dotyczacej
zywienia do praktyki treningowej w wysitkach dlugotrwalych oraz ocena zywienia zawodni-
kéw uprawiajacych biegi maratonskie.

Zywienie przed zawodami

Glikogen migsniowy oraz odpowiedni poziom glukozy we krwi sa najwazniejszymi substra-
tami dla pracujacych migsni (Romijn et al.1993). Zmeczenie podczas dtugotrwatych wysitkow
jest czesto efektem wyczerpania glikogenu migsni i zmniejszenia stgzenia glukozy we krwi (Jeu-
kendrup 2004), dlatego przedwysitkowe wysokie zasoby glikogenu w migsniach i watrobie sg
niezbedne dla przemian wysitkowych, cho¢ mato prawdopodobnym jest, ze kazdy z tych czynni-
koéw z osobna ograniczat zdolno$¢ do dlugotrwatego wysitku wytrzymatosciowego. Wazne zatem
jest zapewnienie optymalnego zgromadzenia glikogenu zaréwno przed wysitkiem jak i w cza-
sie jego trwania. Stad w zywieniu os6b uprawiajacych sporty wytrzymatosciowe wypracowanie
najskuteczniejszej metody gromadzenia zasobow glikogenu jest zadaniem priorytetowym. Dla
zwigkszenia zasobow glikogenu w migsniach, na 7 dni przed startem, stosuje si¢ superkompensa-
cje weglowodanowa. Superkompensacja weglowodanowa na kilka dni przed, a takze uzupelnie-
nie weglowodandw na 3-4 godziny przed wykonaniem wysitku, przyczynia si¢ do gromadzenia
glikogenu migsniowego i watrobowego (Hargreaves, Hawley, Jeukendrup 2004).

Efektem tadowania weglowodanowego jest poprawa wydolnosci wysitkowej w biegach
trwajacych dtuzej niz 90 minut w poréwnaniu do diety mieszanej. W wysilkach trwajacych
krocej takich korzystnych zmian nie stwierdza si¢ (Hawley et al. 1997).

Nie zaleca si¢ spozycia glukozy na godzing przed rozpoczgciem ¢wiczen, gdyz moze to spo-
wodowac¢ reaktywna hiperglikemig¢ i hiperinsulinemie, a tym samym szybki spadek poziomu glu-
kozy we krwi po 15-30 minutach od rozpoczgcia wysitku. W celu zminimalizowania przedstawio-
nej reakcji wskazane jest podawanie weglowodandw na 5-15 minut przed jego rozpoczeciem.
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Oprocz zuzycia rezerw glikogenu, rowniez odwodnienie moze uposledza¢ wydolnosé
wysitkowa. Pocenie si¢ i parowanie potu z powierzchni skory, jest konieczne ze wzgledu na
potrzebg odprowadzenia ciepta wytworzonego podczas pracy mig¢sni w czasie intensywnego
wysitku. Dlatego, aby zapobiec zbyt duzemu odwodnieniu, a tym samym zmniejszy¢ ryzyko
zmeczenia nalezy prewencyjnie nawadnia¢ organizm. Takie postgpowanie jest zgodne z naj-
nowszymi wytycznymi American College of Sports Medicine, z ktérego wynika, ze odwodnie-
nie w trakcie wysitku nie moze by¢ wicksze niz 2-3% masy ciata (m.c.) (Sawka et al. 2007).
Jednak w celu zapobiezenia hiponatremii nie zaleca si¢ przyjmowania wigkszej ilosci ptynow,
niz ilo$¢ wydalanego potu.

Przed dlugotrwalym wysitkiem (treningiem) nalezy dostarczy¢ 400 do 600 ml ptynu
oraz weglowodanow (1-4 g/kg m.c.), aby utrzymaé¢ odpowiednie nawodnienie organizmu
i poziom glukozy we krwi. Poniewaz, jak wspomniano wcze$niej, odwodnienie moze wpty-
naé negatywnie na wykonanie ¢wiczen, dlatego wazne jest, aby nie zaczynac¢ ¢wiczen w sta-
nie niepelnego nawodnienia organizmu. W tym celu powinno si¢ powoli przyjmowac napoje
(na przyktad 5-7 ml/’kg m.c.), co najmniej 4 godziny przed podj¢ciem ¢wiczen. Jesli obser-
wuje si¢ zmniejszenie ilosci wytwarzanego moczu lub ma on ciemng barwg i jest stezony,
wskazane jest przyjecie dodatkowej ilosci ptynu (3-5 ml / kg m.c.), okoto 2 godziny przed
wysitkiem (Sawka et al. 2007).

Zaleca si¢ takze ograniczenie do minimum spozycie tluszczu, bialka i btonnika, a posi-
ek podawany zawodnikowi powinien odpowiada¢ jego upodobaniom zywieniowym, a wigc
powinien by¢ przez niego dobrze tolerowany. Zaleca si¢, aby spozycie biatka przez spor-
towcodw dyscyplin wytrzymatosciowych miescito si¢ w przedziale od 1,2 do 1,7 g/kg masy
ciata/dobe (Philips et al. 2007). Podaz taka winna zapewnié prawidtowa dieta, bez dodatko-
wego stosowania suplementoéw biatkowych lub aminokwasowych. Ttuszcz zawarty w dobrze
zbilansowanej dziennej racji pokarmowej powinien dostarcza¢ od 25% do 30% catkowitej
wartosci energetycznej diety. Dostarczanie mniej niz 20% energii z thuszczu wpltywa nie-
korzystnie na wydolnos$¢ organizmu. Ttuszcz jest nie tylko zrédlem energii, ale i witamin
w nim rozpuszczalnych, a przede wszystkim niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (Institute of Medicine 2005).

Dieta o wysokiej zawartosci thuszczu zwierzecego o konsystencji statej nie jest zalecana.

Zywienie w trakcie zawodow

Odwodnienie obniza zdolno$¢ do wykonania wysitku, dlatego odpowiednia podaz ptynow
przed, podczas, jak i po wysitku jest konieczna dla zachowania zdrowia i zapewnienia optymal-
nych warunkow dla pracujacych migsni.

W trakcie wysitku, w zaleznosci od tolerancji, zaleca si¢ spozywanie, co 15-20 minut, od
150 do 200 ml ptynu. Ilos¢ spozywanych ptynéw winna rownowazy¢ ilos$¢ traconego potu,
celem uniknigcia hyponatremii. Zawartos¢ weglowodanow w podawanych ptynach nie powinna
przekracza¢ 6-8%.

Zywienie po wysitku

Po wysitku, kiedy tetno wrdci do wartosci przedwysitkowych, sportowiec powinien
wypi¢ co najmniej 900 do 1350 ml pltynu na 1 kg utraconej masy ciata. Za$ celem odbu-
dowy glikogenu mig¢$niowego, w ciggu pierwszych 4 godzin po wysitku, powinien przyjaé
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weglowodany o wysokim i §rednim indeksie glikemicznym (ziemniaki, biate pieczywo, glu-
koza, ptatki owsiane, herbatniki, sacharoza). Przyjmuje sig, ze po uptywie czterech godzin od
zakonczenia wysitku indeks glikemiczny nie ma wptywu na tempo uzupetnienia glikogenu.

Material i metody

W badaniach wzigto udziat 11 zawodnikéw uczestniczacych w maratonie poznanskim,
w wieku 33-57 (41,7+8,33) lat i $rednim stazu treningowym 15+7,45 lat.

Badania przeprowadzono na poczatku i na koncu okresu przygotowania startowego. Obejmo-
waly one pomiar wskaznikdw somatycznych (wysokos$¢, masa ciala) oraz sktad masy ciata: masa
tluszczowa (FM), masa beztluszczowa (FFM), zawartosé¢ wody (TW) (Bodystat Ltd, UK).

Oceng sposobu zywienia przeprowadzono metodg wywiadu o spozyciu z ostatnich 24 godzin
(Charzewska 1997). Wywiad zywieniowy przeprowadzono przez 3 kolejne dni (w tym jeden
Swiateczny). Analiz¢ wynikow ankietowych dotyczaca sktadu jako$ciowego i iloSciowego
catodziennych racji pokarmowych wykonano w oparciu o tabele sktadu i wartosci odzywczej
produktow spozywczych (Kunachowicz et al. 1998). Uzyskane wyniki poddano analizie staty-
stycznej wykorzystujac program Statistica 10.0. Badania przeprowadzono za zgoda zaintereso-
wanych 1 Komisji Bioetycznej przy Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu.

Wyniki badan i ich oméwienie

Podstawowa zasada prawidtowego odzywiania jest urozmaicona i pokrywajaca zapotrzebo-
wanie na wszystkie niezbedne sktadniki dieta. Musza tez by¢ spetnione wymagania dotyczace
proporcji miedzy jej sktadnikami odzywczymi oraz dostosowanie do aktualnego zapotrzebo-
wania wartosci energetycznej (Loucks 2007). W przypadku zawodnika poddanego treningowi
wysilkowemu wazne jest takie zbilansowanie zawartej w diecie energii i sktadnikow odzyw-
czych, ktére zapewnia pokrycie zwigkszonego treningiem wydatku i pozwolg utrzymaé i/lub
w sposob kontrolowany zmieni¢ proporcje sktadnikéw i masy ciata. W niniejszych badaniach
masa ciata zawodnikdw w drugim terminie nie ulegla zmianie (tab. 1), mimo istotnego zwiek-
szenia wartosci energetycznej spozywanej diety o blisko 50% (tab. 2). Wskazuje to na prawid-
lowe zbilansowanie zwigkszonego treningiem wydatku energii. W sktadzie ciata zaobserwo-
wano istotne obnizenie masy thuszczowej, co przy spadku wartosci wskaznika WHR sugerowac
moze wykorzystanie thuszczu z trzewnej tkanki thuszczowej jako zrédta energii. Wzrost zawar-
tosci wody zwiagzany jest prawdopodobnie gromadzeniem zasobow glikogenu.

Tab. 1. Statystyki opisowe parametréw somatycznych
Table 1. Descriptive statistics of somatic parameters

kos¢é M BMI FFM*
W);Z‘:n)osc cialaa:ltg) (kg/m2) FM* (%) (%) TW* (%) WHR
X (SD)

termin 1 71.6 23.0 20.1 79.9 57.7 0.86
176.0 (8.90) (1.91) (3.20) (3.23) (3.35) (0.05)

termin II (5.83) 71.4 23.0 18.9 81.1 58.8 0.83
(8.38) (1.85) (3.45) (3.43) (3.76) (0.08)

p<0,05*
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Srednia warto$¢ energetyczna diety w drugim terminie badan odpowiada wartosciom
przyjetym za prawidtowe dla okresu przedstartowego (Rapaport 2010) i pozwala na zréwno-
wazenie wydatku energetycznego badanych zawodnikow. Gtéwnym zréddiem energii w okre-
sie przedstartowym powinny by¢ weglowodany. Dlatego stosuje si¢ diete bogatoweglowo-
danowa, ktorej zadaniem jest utrzymanie optymalnego poziomu glukozy we krwi podczas
wysitku i odbudowa utraconego glikogenu mig$niowego. Wymagana ilo$¢ weglowodanow
zalezy od catkowitego dobowego wydatku energetycznego, charakteru dyscypliny sporto-
wej, plci i czynnikdw srodowiska.

Wedtug Burke i wspotautorow (2011) zalecana ilos¢ weglowodandw dostarczanych w die-
cie dlugodystansowcdéw powinna wynosi¢ od 6 do 10 g/kg masy ciata/dobg. Z analizy diety
wynika, ze u badanych zawodnikow ilos¢ energii pochodzaca z weglowodandw, pomimo Ze
zwigkszyla si¢ z 3,9 g/ kg m. c. w pierwszym terminie badan do 6,1 g /kg m. ¢. w drugim termi-
nie dostarczata niewiele ponad 50% catkowitej ilosci energii (tab. 2). Wedtug aktualnych zale-
ceniami w okresie przedstartowym powinna dostarcza¢ nawet 70% energii. Wedtug Hawley
1 wspotautorow (1997) pozwala to na poprawe wydolnosci wysitkowej o 2-3%.

Zawarto$¢ biatka w diecie, cho¢ o '/, wigksza w drugim terminie badafi, miescita si¢
w zakresie wartosci przyjetych za prawidlowe. Jego zrodto stanowily produkty pokarmowe
i nie korzystano z suplementéw (tab. 2).

Thuszez jest nie tylko zZrodlem energii, ale i witamin w nim rozpuszczalnych, a przede
wszystkim niezbgdnych nienasyconych kwaséw thuszczowych. Ze wzgledu na pelnione funkcje
metaboliczne bardzo wazne sa wlasciwe proporcje nasyconych do jedno- i wielonienasyconych
kwaséw thuszczowych. Wyniki badan innych autoréw (Otten et al. 2006) wskazuja, ze zbyt
niska, ponizej 20% ilos¢ energii z thuszczoéw, wplywa niekorzystnie na wydolnosé organizmu,
podobnie jak duze ilo$ci energii pochodzace z nasyconych kwasow thuszczowych. W przy-
padku analizowanej diety badanych maratonczykow (tab. 4) catkowita ilo$¢ energii dostarcza-
nej z thuszczow przekraczata zalecane wartosci. Nieodpowiednie sg tez proporcje pozostatych
kwaséw ttuszczowych. Energia z nasyconych kwasow tluszczowych w dziennej racji pokarmo-
wej, wedtug zalecen (Jarosz et al.2008) nie powinna przekracza¢ 10% wartosci energii z thusz-
czow. Udziat energii z nasyconych kwasow tluszczowych diety zostal przekroczony zarowno
w pierwszym jak i drugim terminie badan odpowiednio 37% i 51%. Wynikiem tego jest niedo-
stateczna ilos$¢ energii dostarczana z kwasow jedno i wielonienasyconych.

Tab. 2. Warto$¢ energetyczna i podaz sktadnikéw odzywczych w dziennej racji pokarmowej
Table 2. The energy value and the supply of nutrients in the daily food intake

Energia* Bialka* Thuszcze Weglowodany*
[keal] 4] (7] gl (%] gl (%]
X (SD)
. 2097.3 83.5 79.4 281.5
termin I (817.87) (19.79) 16.3 (1.76) (49.70) 31.4(8.62) (82.85) 52.2(7.60)
termin II 31196 123 15.9 (3.54) 1145 32.2(8.52) 4385 51.9 (8.48)

(1189.69) (22.60) (63.91) (165.24)

p<0.05
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Tab. 3. Srednie wartosci skladnikow weglowodanowych w dziennej racji pokarmowej
Table 3. Average values of carbohydrate components in the daily food intake

Blonnik (g) Skrobia (g) Sacharoza* (g)
X (SD)
termin I 27,5 (7.99) 130,3 (44.57) 55,2(29.27)
termin 1T 32,3 (10.66) 172,0 (55.06) 166,5 (94.39)

p<0,05*

Tab. 4. Srednia zawarto$é kwasow thuszczowych w dziennej racji pokarmowej
Table 4. Average content of fatty acids in daily food intake

Kwasy tluszczowe Kwasy tluszczowe jednoniena- Kwasy tluszczowe wieloniena-
nasycone* (g) sycone* (g) sycone (g)
X (SD)
termin I 32.0(20.70) 25.3(16.38) 16.4 (10.16)
termin IT 52.5(134.72) 41.1 (24.14) 12.4 (6.45)
p<0,05*
Whioski
1. W okresie przygotowania startowego zaobserwowano korzystne zmiany w skladzie
ciata.

2. Odnotowano zbyt duza ilo$¢ energii pochodzaca z nasyconych kwasow thuszczowych
i zbyt mala z weglowodanow.

3. Sposéb odzywiania badanych maratonczykéw wymaga korekty ilosciowej i jakoscio-
wej oraz systematycznego monitoringu.

Literatura
Burke L. Loucks A., Broad N. 2006. Energy and carbohydrate for training and recovery. Journal Sports
Science, 24: 675-85.

Burke L. Hawley J., Wong S., Jeukendrup A. 2011. Carbohydrates for training and competition. Journal of
Sports Sciences, 29 (S1): 17-27.

Charzewska J. 1997. Instrukcja przeprowadzania wywiadu o spozyciu z 24 godzin, Zaktad Epidemiologii
Zywienia, 1ZZ, Warszawa.

Currell K., Jeukendrup A. 2008. Superior endurance performance with ingestion of multiple transportable
carbohydrates. Medicine and Science in Sports and Exercise, 40: 275-81.

Hargreaves M., Hawley J. A., Jeukendrup A. 2004. Preexercise carbohydrate and fat ingestion: Effects on
metabolism and performance. Journal of Sports Sciences, 22: 31-38.

Hawley J., Schabort E., Noakes T., Dennis S. 1997. Carbohydrate loading and exercise performance: An
update. Sports Medicine, 24: 73-81.

Institute of Medicine. 2005. Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids,
Cholesterol, Protein, and Amino Acids. Washington (DC): The National Academies Press.

Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. 2008. Normy zywienia cztowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
Warszawa.

Studia i Materialy CEPL w Rogowie R. 15. Zeszyt 34 /1/2013 1 09




Jeukendrup A. 2011. Nutrition for endurance sports: Marathon, triathlon, and road cycling, Journal of
Sports Sciences, 29: 91-99.

Jeukendrup, A. 2004. Carbohydrate intake during exercise and performance. Nutrition, 20, 669-677.

Kunachowicz H., Nadolna 1., Przygoda B., Iwanow K. 1998. Tabele wartosci odzywczej produktow spo-
zywezych, 127, Warszawa.

Loucks A. 2007. Low energy availability in the marathon and rother endurance sports, Sports Medicine,
37 (4-5): 348-352.

Otten J., Hellwig J., Meyers L. 2006. Dietary Reference Intakes: The Essential Guide to Nutrient Require-
ments. Washington (DC): The National Academies Press.

Phillips S., Moore D., Tang J. 2007. A critical examination of dietary protein requirements, benefits, and
excesses in athletes. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 17: 58-76.

Rapaport B. 2010. Metabolic factors limiting performance in marathon runners, PLOS Computational Bio-
logy, 6.10: 1-12.

Rodriguez N., Vislocky L., Gaine P. 2007. Dietary protein, endurance exercise, and human skeletal-muscle
protein turnover. Current Opinion in Clinical Nutrition and Metabolic Care,10: 40-5.

Romijn J., Coyle E., Sidossis L., Gastaldelli A., Horowitz J., Endert E., Wolfe R. 1993. Regulation of
endogenous fat and carbohydrate metabolism in relation to exercise intensity. American Journal of
Physiology: Endocrinology and Metabolism, 265: E380-E391.

Sawka M., Burke L., Eichner E., Maughan R., Montain S., Stachenfeld N. 2007. American College of
Sports Medicine position stand: Exercise and fluid replacement. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 39: 377-390.

Zbigniew Kasprzak, Lucja Pilaczynska-Szcze$niak, Lukasz Czubaszewski

Zaktad Higieny, Katedra Fizjologii, Biochemii i Higieny

Zaktad Fizykoterapii i Odnowy Biologicznej, Katedra Medycyny Sportu i Fizykoterapii
Akademia Wychowania fizycznego w Poznaniu

kasprzak@awf.poznan.pl

1 1 O Z. Kasprzak, L. Pilaczyriska-Szczesniak, L. Czubaszewski  Strategie zywieniowe...





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Eurostandard \050Coated\051, 15%, UCR, 360%)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.34000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.34000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 150
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.34000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /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 (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU ()
    /POL ()
  >>
  /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
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


