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UN PERFIL NUTRICIONAL
QUE ES LA LECHE!

“Unicla es un complemento ideal para sequir
una dieta saludable (como la mia), y te
aporta grasas buenas, omega3, Calcio,
Vitamina D y antioxidantes como el Selenio.”

Ana Peleteiro

Atleta de élite y embajadora de Unicla.

“Los deportistas necesitamos cuidar muchisimo la dieta
para estar hidratadosy contar con nutrientes como los
de Leche Unicla que mejoran nuestro rendimiento y
mantienen nuestra resistencia”.




- NUTRICIONALMENTE
UNICA

Gracias al cuidado de sus vacasy a una Sin afadirle nada a la leche, un solo vaso de
alimentacion basada en forrajes enriquecidos leche Unicla aporta mas Omega 3y CLA que
con un concentrado rico en semillas de linoy una leche convencional®, y es fuente natural
levadura selenizada, Unicla cuenta con unas de Selenio.

caracteristicas nutricionales, naturalmente

diferentes.
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*Respecto a'las mismas variedades de leche convencional. C
Estudio realizado con la leche producida por los socios ganaderos de nuestra cooperativa




INNOVACION
NUTRICIONAI.

Desde nuestra cooperativa hemos Gracias a la seleccion de nuestras vacasy a una

innovado en el perfil nutricional de alimentacionbasada en forrajes enriquecidos con
un concentrado rico en semillasde linoy levadura
nuestra leche, de manera que

selenizada, obtenemos Unicla, una leche con unas
potenciamos sus efectos saludables. caracteristicas nutricionales que la diferencian.

; QUEDIFERENCIAA UNICLA?

Con 5 g de selenio por 100 ml (9% del VRN*) Con mas cantidad de acidos grasos

El selenio contribuye: . insaturados por 100 m

- al normal funcionamiento del sistema inmune. Unicla proporciona un 40 % mas de AGl que |a

- a la proteccion de las células frente al estrés oxidativo. leche convencional, y la sustitucion de AGS por

AGl en la dieta contrlbuye a mantener nlveles

LT RS bl normales de colesterol sanguineo.

- al mantenimiento normal de cabello y unas.

Con4vecesmas CLAquela Con 4 veces mas Omega 3,y con un
 leche convencional por 100 m| apﬁrte deEPAYy ij a7usentes %B(I)a I |

CLA (cis?/trans™): | eche convencional) de 7 mg por 100 m

- Anticancerigeno: previene la aparicion Su relacion omegab/omega3 (2,2:1) se ajusta a un

de procesos tumorales. valor mas proximo a las recomendaciories

- Antiaterogeénico: previene la‘aparicion de nutricionales con caracter preventivo (2-3:1; 1:1)"

placas de colesterol en |as arterias.
- Protege contra la Diabetes tipo 2:
Reduce la resistencia a la insulina.

- Antioxidante.

- Antiinflamatorio™.

LO QUE APORTA UNICLA

e @12 3 pg Selenio
(] /
ll adanin iy

* T 17,5mg EPA*DHA
| | e | /@

1 VASO DE : | 0,75 pug Vitamina B12
:UNlCZLSI:)EI\I/\II E ERA KR ot e @ 0,475 pgRiboflavina
‘\l ‘|.||| LT 5

‘|| \‘:;H“I"UI/ \ \38% 300 mg Calcio

@ 230 mg Fasforo

*De las Ingestas de referencia de un adulto medio (8 400 kJ/ 2 000 kcal). +De las Ingestas.diarias recomendadas por EFSALT:



;QUEESEL
SELENIO?

SELENIO, ALIADO EN EL SISTEMA INMUNITARIO

« El selenio es un nutriente muy importante
para la salud, que protege contrala
oxidacion, normaliza el funcionamiento del
sistema inmune, la funcion tiroidea, el
desarrollo del cabello y de las unas.

* Pero tanto o mas que por estas funciones,
esimportante porque es un nutriente
escaso en la dieta habitual.

* Las manifestaciones de la escasez de selenio
aparecen lentamente y, aunque son mas
visibles a partir de mediana edad, son
consecuencia de los danos acumulados como
consecuencia del mal funcionamiento del
sistema inmune, el metabolismo basal y |a
desproteccion contra la oxidacion.

* De hecho, La EFSA recomienda unaingesta
adecuada de selenio un poco superiorala
Cantidad Diaria Recomendadal8. El consumo
de lacteos UNICLA ayuda a consequirlo.

* Enla practica, esto se concreta en que protege
contrainfecciones, reduce el estrés oxidativo,
lainflamacion cronicaby los procesos de
proliferacion celular. Ademas, mejora el
funcionamiento metabélico general y el estado
de animo.

* Ademas, ralentiza el avance de los procesos
degenerativos cronicos asociados a la edad, |a
acumulacion de acido urico19, la pérdida de
fuerzay masa muscular!/,y ayuda mantener la
plenitud de la funcion cognitiva8.

SELENIO, FUERZAMUSCULARY CAIDAS EN ANCIANOS

* El selenio participa activamente en la funcion muscular y las selenoenzimas, como la glutation
peroxidasay la glutation reductasa cuyo nucleo activo esta formado por selenio, tienen funcién
esencialmente antioxidante, protegiendo a las células musculares de las especies reactivas del

oxigeno.

- El déficit de selenio esta reconocido como una causa de deterioro de la estructura y funcion de

las células musculares.

« Este estudio/ demostro que los valores bajos de selenio en el plasma constituyen un factor
independiente de bajo rendimiento de fuerza muscular en una poblacion de hombres y mujeres

mayores de 60 anos.

Mantenimiento
normal de biotejidos
(cabellosy ur'las5

Funcionamiento
normal del sistema
inmunitario

Proteccion delas
W ER AN CELGELTY
oxidativo

Funcion tiroidea
normal



;QUEESEL
DMEGA 37

Funcionamiento normal Normal funcionamiento

del corazon del cerebro

Mantenimientodela 0 M E G A3 Normal funcionamiento
B y desarrollo de la vision

presion arterial normal

Mantenimiento de
niveles normales de
triglicéridos

Correctodesarrollo
del cerebro del bebé
y del feto

Con lo que respecta al perfil lipidico de la dieta espanola, los datos mas recientes®
revelan que laingesta de acidos grasos saturados (AGS) supera las
recomendaciones de la OMS/FAQ™ para el conjunto de |a poblacion.

Objetivo de referencia segun la OMS /FAQ (<10%VCT**)

AGS(%) *VCT: Valbr Calorico Total

Su sustitucion por acidos grasos insaturados (AGl) en los alimentos que los contienen - como es
el caso dela leche - es contemplada por la Autoridad Europea de Sequridad Alimentaria (EFSA),
como una medida eficaz de cara ala mejora de la salud cardiovascular11y cerebrovascular.

Dicha declaracion se basa en los beneficios que los propios AGI, principalmente los Omega 3 -
eicosapentaenoico (EPA)y docosahexaenoico (DHA) -, ejercen sobre diferentes funciones del
organismo3,12,13,14 1o que hace que su presencia en la dieta pueda tener un papel como
elemento de prevencion secundariall.

Ademas, en el caso del DHA, laingesta por parte de la mujer embarazada contribuye al
desarrollo normal del cerebro del feto, asi como del bebé alimentado con leche materna.
Asimismo, contribuye al normal desarrollo visual de los nifios hastalos 12 meses de edad14.
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Unicla, Una leche
g e pm

‘ ‘ Muy pocas leches, en la actualidad, tienen las ‘ ‘ Principalmente suelo recomendar

propiedades de las leches de hace 40-50 afios. leche a personas que realizan una
Unicla respeta el proceso natural de alimentacion gran actividad, porque su
de las vacas, lo cual hace que su leche tenga un composicion podria ser similar alade
contenido mas alto en Omega 3 que otras cualquier recuperador que toman los
marcas. En |a sociedad en la que vivimos, hay un deportistas, ya que contiene una
desequilibrio entre el consumo de Omega 6y muy adecuada composicion de
Omega 3 favorable al Omega 6. proteinas, hidratos de carbonoy
Este desequilibrio podria favorecer la grasa. Ademas, contiene un elevado
inflamacion cronica, que es la madre de muchas contenido en micronutrientes, siendo
enfermedades que merman lasalud y el un perfecto complemento para
rendimiento deportivo. Por ello, que un alimento ayudar a reparar los dafios que el
tan consumido como la leche aporte este tipo de ejercicio provoca en nuestro cuerpo. , ’
nutrientes va a ser muy interesante parala .
poblacién &) general gt N pars los M ERS?)EcEifIL(t)a(llr-llnqut?icién clinicay deportiva
Nutricionista de Ana Peleteiro

deportistas. , ’




Cantrauersia, con
el cansuma de Lacteas.

‘ ‘ Los estudios con respecto a los lacteos y la posibilidad de provocar
enfermedades no son concluyentes y la mayoria no tienen en cuenta
otros factores de riesgo tales como la obesidad y el resto de habitos
nutricionales de aquellos que se someten a los estudios. ’ ,

Nutricionista de Ana Peleteiro

- ROBERTO OLIVER
"* Especialista en nutricion clinicay deportiva
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Puntos clave de Leche Unicla

‘ ‘ “Unicla es un producto que respetal igenes

]

rios de las vacas. Ademas de el respeto al
medioambiente mediante el bi

fundamentales a la hora de elegir un producto.

Por ser alimentos con una alta concentracion de

nutrientes, por su calidad y trazabilidad
superior... los productos Unicla pueden ser muy
utiles para alcanzar los requerit

nutricionales para unindividuo. Por lo tanto, en
una correcta proporcion, pueden ayudar a llevar

una alimentacion adecuaday de calidad. , ,
ROBERTO OLIVER

Especialista en nutricion clinicay deportiva
Nutricionista de Ana Peleteiro




¢l sabon, ese sabor

‘ ‘ No esperaba notar una gran diferencia con
respecto a otras leches, porque no la noto

nunca, pero me llevé una grata sorpresa
en cuanto al sabor. Sobre todo, me llamaé la
atencion el de la leche desnatada, que no
suele tener mucho sabory que, por lo

contrario, sabe de verdad a leche. ’ ,

— ROBERTO OLIVER
F‘% Especialista en nutricion clinicay deportiva

Nutricionista de Ana Peleteiro
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DEPORTE
Y LACTEOS

Antes, durante y despues de la practica de
ejercicio, los lacteos son un complemento
imprescindible de la dieta para evitar problemas
fisicos y mejorar nuestro rendimiento.

Hidratacion

los electrolitos presentes en la leche son particulas minerales
i indispensables para mantener un buen grado de hidratacion en
y LA nuestro organismo, por eso el consumo de leche tras el ejercicio
Rl ayuda a la rehidratacion.
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Masa muscular

las proteinas de suero lacteo y de caseina como parte de una dieta
equilibrada acompanada de entrenamiento benefician el aumento
de masa muscular y el rendimiento fisico™.

Resistencia

las vitaminas presentes en |a leche favorecen la practica de deportes
de fondo, como la B12, uno de los principales nutrientes que
contribuye a la formacion de los globulos rojos, que intervienen en
los procesos de transporte de oxigeno.

Lesiones

la vitamina D, presente en todos los lacteos, es fundamental para la
absorciony el metabolismo del calcio, lo que ayuda a mantener unos
huesos fuertes (como también lo hace la vitamina K), a fortalecer los
musculosy a disminuir la predisposicion a las caidas y el riesgo de
fracturas.

* Physical Activity and Health in Europe: Evidence for action. Copenhgen, WHO Regional office for Europe.-2000.



UNICLA
VS OTRAS

Leche Unicla:

Informacion nutricional: Composicion media por 100 ml

Producto Unicla entera Unicla semidesnatada Unicla desnatada

Grasas 3,69 1,69 03g
de las cuales Saturadas 2,0g 09g 0,29
delas cuales Monoinsaturadas 129 0649 0,1g

Hidratos de Carbono

Proteinas 31g 31g 3,2¢9
Calcio 120 mg (15% VRN*) 120 mg (15% VRN*) 120 mg (15% VRN*)
Selenio 5 pg (9% VRN*) 5 pg (9% VRN*) 5 ug (9% VRN*)
Omega3 0,06 9/100 ml 0,03g/100 ml 0,005g/100 ml
CLA 0,089/100 ml 0,03g/100 ml 0,006 g/100 ml

*Valor de Referencia de Nutriente

Leche convencional*:

Informacion nutricional: Composicion media por 100 ml

Producto Convencional entera Convencional semidesnatada Convencional desnatada

Grasas 3,69 169 03¢ -

Hidratos de Carbono

Proteinas 31g 31g 3,29

Calcio | 120 mg (15% VRN**) 120 mg (15% VRN**) 120 mg (15% VRN**)

*Respecto alas mismas variedades de leche convencional. Estudio realizado con la leche producida por los socios ganaderos de nuestra cooperativa
**Valor de Referencia de Nutriente

1.WHO, FAO. The role of food fortification in the control of micronutrient malnutrition. [Internet] En: Allen L, de Benoist B, Dary 0, Hurrell, R. editors. Guidelines on food fortification with micronutrients. Ginebra; 2006. pp.3-23. Disponible en:

2.0lza ). et al. Reported Dietary Intake and Food Sources of Zinc, Selenium, and Vitamins A, E and Cin the Spanish Population: Findings from the ANIBES Study. Nutrients. 2017;9(7):697

3. Reglamento (UE) n° 432/2012 de la Comision, de 16 de mayo de 2012, por el que se establece una lista de declaraciones autorizadas de propiedades saludables de los alimentos distintas de las relativas a la reduccion del riesgo de enfermedad y al desarrollo y a salud de los nifios
4. Rayman MP. Selenium and human health. Lancet. 2012;379(9822):1256-68.

5.Hoffmann PR, Berry M). The influence of selenium onimmune responses. Molecular nutrition & food research. 2008:52(11):1273-1280.

6. Huang Z, Rose AH, Hoffmann PR. The Role of Selenium in Inflammation and Immunity: From Molecular Mechanisms to Therapeutic Opportunities: Antioxidants & Redox Signaling. 2012;16(7):705-743.

7. Ryan-Harshman M, Aldoori W. The relevance of selenium toimmunity, cancer, and infectious/inflammatory diseases. Can ] Diet Pract Res. 2005 Summer;66(2):98-102.

8. Takemoto AS, Berry M), Bellinger FP. Role of selenoprotein P in Alzheimer’s disease. Ethn Dis 2010; 20 (suppl 1): $1-92-95.

9.RuizE, et. al. Macronutrient Distribution and Dietary Sources in the Spanish Population: Findings from the ANIBES Study. Nutrients,2016;8(3):177

10. WHO/FAQ. Diet, nutrition and prevention of chronic diseases: report of a joint WHO/FAO expert consultation. WHO Technical Report Series 916.Ginebra. 2003.

11. EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA); Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to the replacement of mixtures of saturated fatty acids (SFAs) as present in foods or diets with mixtures of monounsaturated fatty acids (MUFAs)
and/or mixtures of polyunsaturated fatty acids (PUFAs), and maintenance of normal blood LDL-cholesterol concentrations (1D 621, 1190, 1203, 2906, 2910, 3065) pursuant to Article 13(1) of Regulation (EC) No 1924/2006. EFSA Journal 2011;9(4):2069. [18 pp.]

12.Simopoulos AP. Essential fatty acids in health and chronic disease. Am J Clin Nutr.1999;70: 560-569.

13. Mori TA. Omega-3 fatty acids and cardiovascular disease: epidemiology and effects on cardiometabolic risk factors. Food Funct. 2014;5(9):2004-19.

14. Reglamento (UE) n° 440/2011 de la Comision, de 6 de mayo de 2011, sobre la autorizacion y la denegacion de autorizacion de determinadas declaraciones de propiedades saludables en los alimentos relativas al desarrollo y la salud de los nifios.
15. Simopoulos AP. The Importance of the Omega-6/0mega-3 Fatty Acid Ratio in Cardiovascular Disease and Other Chronic Diseases. Experimental Biology and Medicine. 2008; Vol. 233 (6):674 - 688

16. Dilzer A, Park Y. Implication of conjugated linoleic acid (CLA) in human health. Crit Rev Food Sci Nutr. 2012;52(6):488-513. 17 EFSA Panel on Dietetic Products Nutrition and Allergies (NDA), 2010. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for fats, including saturated fatty acids,
polyunsaturated fatty acids, monounsaturated fatty acids, trans fatty acids, and cholesterol. EFSA Journal, 8(3):1461, 107 pp.

17. Association of low plasma selenium concentrations with poor muscle strength in older community-dwelling adults: the InCHIANTI Study. Lauretani F, Semba RD, Bandinelli S, et al. Tuscany Regional Agency, Florence, Italy; Johns Hopkins School of Medicine, Baltimore, MD; Azienda
Sanitaria Firenze, Florence, Italy; Laboratory of Epidemiology, Demography and Biometry, National Institute on Aging, Bethesda, MD; Longitudinal Studies Section, Clinical Research Branch, National Institute on Aging, Baltimore, MD. Am J Clin Nutr 2007; 86: 347-52.

18. EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA); Scientific Opinion on Dietary Reference Values for selenium?1. EFSA Journal 2014;12(10):3846
19. Ruggiero C, Cherubini A, Guralnik J, Semba RD, Maggio M, Ling SM et al. (2007). The interplay between uric acid and antioxidants in relation to physical function in older persons. ] Am Geriatr Soc 55, 1206-1215.
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