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Biologinja in nutricionistka Maria Cristina Giacona o pomenu zdravega crevesja in o tem, kako izbrati pravi probiotik
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Dobre bakterije so temelj dobrega zdravja

Vse vec ljudi se zaveda pomena zdravega Crevesja za odpornost organizma,
terapije s probiotiki oziroma dobrimi bakterijami pa so vse bolj pogoste.
Slaba ¢revesna flora poleg Sibkega zdravja povzroca tudi psihi¢ne in
Custvene motnje, opozarja italijanska biologinja in nutricionistka Maria
Cristina Giacona. “Kandidoza je lep primer, kako lahko probiotiki resijo
problem, ki ima svoj vzrok v Sibkem imunskem sistemu,” je na predavanju v
Kulturnem centru Lojzeta Bratuza v Gorici opozorila strokovnjakinja iz
Veneta, ki prakticira naturopatijo, Studira pa tudi medicino.

Pomembno je seveda iz-
brati dober probiotik, ki bo
vseboval primerne rodove
bakterij. Teh je treba zauZiti
zadosti, vsaj milijardo, naj-
bolje pa tri, da se uspe$no
naselijo v nasem crevesju.

» Zadnje Ease pogosto go-
vorimo o pomenu zdravega
&revesja. Vendar ni bilo ve-
dno tako, mar ne?

“Medicina je za nekaj ¢asa
pozabila na pomen crevesja.
V 70. letih prejsnjega stoletja
so mu $e priznavali pomem-
bno vlogo pri zagotavljanju
odpornosti organizma, po-
tem pa so nanj pozabili. Po-
men ¢revesja so bolj pou-
darjale naturopatija in druge

“Ce vnasas v telo crevesne mikroorganiz)

oblike nekonvencionalne
medicine. V zadnjem &asu pa
tudi uradna medicina priz-
nava pomen probiotikoy, $e

locenih tezavah ucinkoviti.
Ce vnasas v telo crevesne mi-
kroorganizme, to 3e ne po-
meni, da bos avtomati¢no oz-

posebej pri dia-

dravel. iti je potreb-

reje. Torej
probiotiki, ki imajo nepos-
reden vpliv na érevesje. Mno-
ge studije potrjujejo, da pro-
biotiki ne vplivajo dobro le na
Crevesje, pa¢ pa na celotno
telo.”

» Zakaj je stanje Crevesja v
tako tesni povezavi s sta-
njem celotnega telesa?

“Danes se spet govori o
tem, da gre pri Crevesju za
nekakdne druge mozgane.
Seveda pa je treba vedeti, ka-
teri probiotiki so pri do-

no tudi in zivljenj-
ski stil, ce pa ze jemljemo
probiotike, moramo  poskr-
beti, da bodo ti tudi zares
ucinkoviti.”

» Kako slaba Erevesna flo-
ra vpliva na ¢ustva?

“Neuravnovesena flora v
érevesju povzroca vnetje, za-
radi stresa pa se pretirano
izlocata hormona kortizol in
adrenalin, kar $e poslabsa
vnetje. Crevesna flora je v vse
slabsem stanju, in ¢lovek se
vse slabse pocuti. Moéna

me, to Se ne pomeni, da bos avtomaticno
h in Zivljenjski stil.”
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“Zivalske bakterije, ki jih najdemo v raznih probioticnih jogurtih, ne morejo kolonizirati clovekovega crevesja.”

Zzivéna povezava med Creves-
jem in moZgani v primeru
slabega ¢Erevesja  spodbuja
depresijo. Cisto fiziéni sim-
ptomi pa so kré¢i, napihnje-
nost ipd.”

» Kako poskrbimo za urav-
noveseno ¢revesno floro?

“Najprej je treba spreme-
niti Zivljenjski stil, kajti oseba
z bolnim ¢revesjem je bila
verjetno dlje Casa izpostavlje-
na hudemu stresu. Clovek se
je sposoben soogiti s stres-
nimi situacijami, ¢e pa se te
prepogosto ponavljajo, Klone.
Edina resitev je, da se posveti
sebi in ugotovi, kaj bi v svo-
jem zivljenju lahko spreme-
nil, da bi bil bolj sproscen. V
takem primeru pomaga tudi
jemanje probiotikov, ki omi-
lijo razdraZenost ¢revesja.”

» Kaj je najbolj pomem-
bno za ohranjanje zdravega
Crevesja?

“Zagotovo prehrana, saj se
bakterije hranijo s tem, kar
pojemo. Delno se hranijo tudi
s sluzjo, vecinoma pa s hra-
nilnimi snovmi iz nase hrane.
Za dobro crevesno floro mo-
ramo jesti manj mesa in ve&
fermentirane hrane, kot sta
kislo zelje ali repa, da v cre-
vesju pride do fermentacije
in ne do gnitja. Pomagajo tu-
di vlaknine v sadju in ze-
lenjavi. Ce pojemo preve&
mesa, bakterije, ki povzrocajo
fermentacijo, ne dobijo do-
volj hrane. Pretirano pa se
razmnozijo bakterije do-
locenega tipa, ki bi sicer mo-
rale biti v manjsini. Te bak-
terije izlocajo tudi strupe, ki
obremenjujejo ledvice in je-
tra. Medtem bakterije, ki pov-

zrocajo fermentacijo - vecini
teh pravimo tudi dobre bak-
terije - ne morejo opraviti
svojega dela, ker jih je pre-
malo.”

» KakSen je pomen vlak-
nin?

“Velik. Vendar prevec vlak-
nin lahko v érevesju povzroéi
tudi preve¢ fermentacije. Za-
to nekateri ljudje - gre za zelo
majhen del populacije - ne
prenasajo dobro sadja in ze-
lenjave, ali pa vsaj ne do-
locenih tipov te hrane, na
primer strocnic, kostanja ipd.
Tudi tu lahko pomaga jema-
nje probiotikov, ki zmanjsajo
odstotek bakterij, ki pov-
zrocajo fermentacijo. Veliko
sadja in zelenjave omogoca
razvoj vseh bakterij, tudi tis-
tih manj dobrih, zato ima
taka prehrana lahko tudi nas-
protni ucinek od Zelenega.
Prehrana naj bo uravno-
tezena, predvsem pa enos-
tavna; dobro je na primer
uzivati le en tip sadja ali ze-
lenjave naenkrat.”

» Kako pa na ¢revesje vpli-
vajo mleéni izdelki in Zita?

“Rafinirana 7ta, $e posebej
v velikih koli¢inah, u¢inku-
jejo kot sladkor, torej lahko
povzrocijo tudi napacne tipe
fermentacije. Rafiniran slad-
kor je v tem primeru slabsi
kot bela moka, nevarno pa je
tudi, ce jemo preveé sladkega

sadja. Prevec sladkorja spod-
buja tudi razvoj glivicne
okuzbe kandidoze. Kar pa se
tice mlec¢nih izdelkov, neka-
teri ljudje tezko prebavljajo
laktozo, pa tudi vsem ostalim
odsvetujem, da uZzivajo veliko
tovrstne hrane, ker je mastna
in jo je tezko prebaviti.”

» Kako pa na Erevesje
uéinkujejo zdravila, na pri-
mer antibiotiki?

“Zdravila vsebujejo veliko
toksi¢nih snovi, zato so eden
od pomembnih vzrokov za
neuravnoveseno  ¢revesno
floro. Zato ljudem, ki uzivajo
veliko zdravil, svetujem je-
manje probiotikov, da
ublazijo stranske ucinke. Teh
je seveda najveé pri antibio-
tikih, ki unicijo vse bakterije,
tako dobre kot slabe. Se po-
sebej pri ponavljajocih se ku-
rah z antibiotiki vedno sve-
tujem tudi kuro s probiotiki.
Te po navadi jemljemo po
terapiji z antibiotiki, do-
lo¢ene tipe mikroorganizmov
pa lahko vnasamo v telo tudi
hkrati z antibiotiki. Tak ne-
bakterijski ~ probiotik, ki
prezivi vpliv antibiotikov in
nas 3Citi pred diarejo, kan-
didozo in drugimi neprijet-
nimi posledicami unicene
crevesne flore, je Saccharo-
myces boulardi. Gre za glivo
kvasovko, ki sicer ne Zzivi v
nasem ¢revesju, vendar nanj

“Za dobro crevesno floro moramo jesti manj
mesa in vec fermentirane hrane, kot sta
kislo zelje ali repa, da v crevesju pride do
fermentacije in ne do gnitja.”

zelo dobro vpliva. Zato jo tudi

Ve¢ milijard bakterij moramo

Foto: Leo Caharija

dar ce clovek slabo prebavlja
mleko, je ucinek lahko nas-
proten od pri¢akovanega. Ra-
ziskave so pokazale, da se
Laktobacillus bulgaricus, ki ga
zauzijemo z mlekom, ne na-
seli v nagem érevesju. Zivalske
bakterije ne morejo koloni-
zirati ¢lovekovega Crevesja.”

“Ker je kandida gliva
in ne bakterija, je
antibiotiki ne
ubijejo, zato se
prekomerno
razraste.”

» Ali obstaja univerzalen
probiotik, ki pomaga pri
vseh tezavah?

“Ne. Treba je izbrati pra-
vega. Probiotikov ne izdajajo
na recept, tako da jih lahko
kupi vsak, vendar je pred na-
kupom dobro poiskati stro-
kovni nasvet. Na splosno po-
magajo laktobacili in bifidi,
lahko pa izberemo specificne
rodove bakterij, ki bodo v do-

loceni situaciji Se posebej
ucinkoviti.”

» Katero vlogo v tej zgodbi
igra kandida?

“Kandido imamo vsi; je del
nade flore. To je gliva kva-
sovka, ki pomaga pri fermen-
taciji in prispeva svoj delez k

Crevesja.

med zauziti. ministrstvo  dob
» Kako ugotovite, v za zdravje priporoca vsaj mi- Pomaga pri presnovi sladkor-
stanju je lijardo, dejansko pa potrebu- jev, kot to po¢nejo tudi druge

flora ljudi, ki se zatecejo k
vam po pomo&?

“Ce ima ¢lovek razdraZeno
crevesje, pogosto diarejo in
podobne tezave, so to Ze po-
kazatelji, da s Erevesno floro
verjetno ni vse v redu. Po-
membne so tudi informacije o
splosnem zdravstvenem sta-
nju. Ce je ¢lovek stalno bolan
in ima $ibak imunski sistem,
mu lahko pomagajo tudi pro-
biotiki. Ponavljajoca se vnetja
mehurja ali noZnice prav tako
kazejo na neravnovesje v Cre-
vesni flori. Sicer pa so pro-
biotiki ucinkoviti v veliko pri-
merih, tudi pri tezavah s ho-
lesterolom, saj vplivajo na ab-
sorpcijo mascob in tako po-
magajo jetrom. Tezko je ra-
ziskati, kako natanéno delu-
jejo dobre bakterije, vendar
dejansko krepijo imunski sis-
tem.”

» Pravite, da na trgu pro-
biotikov vlada zmeda. Kako
izbrati pravi probiotik?

“Vsak probiotik je oznaéen s
posebno kodo, ki jo je pri
nakupu dobro preveriti. Ta

jemo priblizno tri milijarde
bakterij, da dosezemo Zeleni
ucinek. Pomembna je tudi
sestava probiotikov. Bolje je,
da vsebujejo malo, najveé tiri
rodove bakterij, in to vsakega
v zadostni koli¢ini. Seveda pa
tudi prevec¢ bakterij ni dobro.
Obstajajo izdelki, ki vsebujejo
na desetine milijard do-
logenega tipa bakterij. Ti lah-
ko povzrodijo zaprtje, kajti vse
te bakterije morajo v Crevesju
tudi jesti. Pomembna je tudi
trajnost izdelka. Probiotik
mora ostati Ziv do izteka roka
trajanja.”

“Ce ima clovek
kandidozo samo v
Crevesju, jo je zelo
tezko odkriti; testi
sicer obstajajo,
ampak so zapleteni
in se jih posluZujemo
le redko.”

» Ali to ne velja za vse
izdelke?

koda je iz ¢rk in
Stevilk ter pomeni, da je pro-
biotik klasificiran ter da poz-
namo njegove znaéilnosti.
Ucinki takega probiotika so
znani in raziskani, posamezne
rodove pa hranijo na do-
locenih institutih, ki zagota-
vljajo, da probiotik ohranja
svoje znacilnosti. Koda je torej
zagotovilo, da za probiotik
jamci resna institucija. Zelo

je tudi koli¢ina.

“Nikakor ne. Recimo razni
probiotiéni  mle¢ni izdelki
scasoma izgubijo svojo moc.
Le probiotiki v stabilni obliki
lahko trajajo dlje ¢asa. Pri tem
je treba poudariti, da se v
kraviem mleku, torej tudi v
raznih probioti¢nih jogurtih,
razvijajo bakterije, ki koristijo
kravam, ¢loveku pa bolj malo.
Lahko nekoliko pomagajo pri
fermentaciji v crevesju, ven-

bakterije. Zaradi neuravno-
tezene prehrane, predvsem pa
zaradi slabega imunskega sis-
tema, se kandida prekomerno
razmnozi. To je klasiéna po-
sledica terapij z antibiotiki.
Ker je kandida gliva in ne bak-
terija, je antibiotiki ne ubijejo,
zato se prekomerno razraste.
To se lahko zgodi le v érevesju,
lahko pa se kandira razraste
tudi po drugih delih telesa. V.
tem primeru jo je celo laze
odkriti, recimo v vaginalnem
predelu, v ustih ali na kozi.

» Kaj je vzrok problemov,
povezanih s kandido?

“Vzrok vseh teh vnetij se
skriva v ¢revesju, zato je treba
zdravljenje zaceti tam. Lac-

Foto: Leo Caharija

Maria Cristina Giacona: “Ravnovesje v crevesni flori zagotovo pomaga pri
zdravljenju vsake bolezni.”

pa ima ¢lovek kandidozo sa-
mo v érevesju, jo je zelo tezko
odkriti; testi sicer obstajajo,
ampak so zapleteni in se jih

pomaga
ustvariti za kandido manj pri-
jazno okolje, predvsem pa po-
maga Saccharomyces boular-
di, ki je kandidin naravni so-
vraznik in nam pomaga okre-
piti imunski sistem, Se po-
sebej v sluznicah.”

» Trdite, da je imel pato-
geno kandido vsak od nas
vsaj enkrat v Zivljenju. Kako
jo prepoznamo in kako po-
gosta je?

“Zelo pogosta, tako pri zen-
skah kot pri moskih. Jo pa
enske zaradi vaginalnih vne-
tij laze odkrijejo. Izcedek pri
kandidi je bele barve in nima
vonja, srbecica pa je tako ne-
prijetna, da ni skrbi, da Zenska
kandidoze ne bi odkrila.
Moski pa Cuti pritisk v spo-
dnjem delu trebuha, pogosto
paima tudi vnetje prostate. Ce

le redko. Ko je
imunski sistem zelo oslabljen,
se kandida prek krvi lahko
razsiri na druge notranje or-
gane, kar pa je zelo nevarno.

» So ljudje dovolj infor-
mirani o nevarnostih kan-
didoze?

“Kdor je imel kandidozo,
jo zagotovo dobro pozna.
(smeh) Tudi na splosno se
veliko govori o kandidi, saj
Klasiéne terapije na Zalost
ne zalezejo. Kandida hitro

“Sicer pa so probiotiki ucinkoviti v veliko
primerih, tudi pri teZzavah s holesterolom,
saj vplivajo na absorpcijo mascob in tako

pomagajo jetrom.”

pri prvih znakih izboljsanja,
kar je napaka. Kasneje pa
probiotike jemljemo  do-
loceno obdobje vsak mesec,
da ohranjamo stanje. Pri
tem stroga dieta ni potreb-
na. Kljub temu pa mora biti
prehrana uravnovesena, s
poudarkom na sadju in ze-
lenjavi. Pa s sladkorjem ne
smemo pretiravati.”

» So terapije s probiotiki
pogoste?

“Jaz. jih vsekakor pogosto
priporocam. Ravnovesje v
crevesni flori zagotovo po-

Ampak k sreci so take situacije
redke. Pri ljudeh z le delno
oslabljenim imunskim siste-
mom pa se kandida razsiri
prek sluznice, na primer v us-
ta. Ce smo izérpani, napih-
njeni ipd., nismo pa pre-
pricani, ¢e imamo kandido,
nam kura s probiotiki zago-
tovo ne bo Skodovala.”

postane odporna na t. i. an-
timikotike, ki so poleg tega
e zelo toksic¢ni. S probiotiki
pa krepimo naravne obram-
bne sposobnosti organiz-
ma. Da dosezemo resnicno
ravnovesje, mora kura s pro-
biotiki trajati vsaj dva me-
seca; veliko ljudi namre¢
neha jemati probiotike Ze

maga pri vsake
bolezni. Telo na ta nacin
tudi laze vsrka hranilne sno-
vi. Hrano lahko dobro ali
slabo prebavimo, odvisno
od tega, kak$ne bakterije
imamo v crevesju. Ko torej
ljudem predpisem dolo¢eno
dieto, jim probiotiki poma-
gajo, da imajo od hrane
maksimalno korist.”

ALJA TASI




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /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 false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /Arial-Black
    /Arial-BlackItalic
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialUnicodeMS
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CourierNewPS-BoldItalicMT
    /CourierNewPS-BoldMT
    /CourierNewPS-ItalicMT
    /CourierNewPSMT
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /Impact
    /LucidaConsole
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TimesNewRomanMT-ExtraBold
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /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 0.76
    /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 true
  /GrayImageMinResolution 150
  /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 0.76
    /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 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 (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata pogodnih za pouzdani prikaz i ispis poslovnih dokumenata koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 5.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /SKY <>
    /LVI <>
    /LTH <>
    /ETI <>
    /BGR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


