


Le prugne sono fonte di potassio, un minerale associato al funzionamento 
normale di muscoli e nervi. Le prugne sono anche fonte di vitamina B6 che 
contribuisce al normale metabolismo delle proteine e alla riduzione della 
stanchezza e dell’affaticamento.

Si trova nei fagioli, lenticchie, noccioline, semi, cereali integrali e prugne!
Manganese

Si trova in fagioli, lenticchie, noccioline, semi, cereali integrali e prugne.
Vitamina K 

Piccole variazioni nella propria dieta possono avere un forte impatto sulla 
salute delle ossa. Ecco perché è così essenziale fare scelte alimentari sane. Il 
calcio, la vitamina D e le proteine sono state a lungo raccomandati come
importanti nutrienti per la salute delle ossa. Ora nuove ricerche hanno
scoperto diversi micronutrienti che possono essere semplicemente
fondamentali per la salute delle ossa e si trovano in posti imprevedibili. Tra 
questi nutrienti in incognito amici delle ossa ci sono:

Si è ciò che si mangia

Come per tutte le fasi della vita, l’esercizio fisico è fondamentale per la salute delle ossa anche per gli anziani. A questa età, gli esercizi 
di rafforzamento muscolare, adatti per i bisogni e le capacità di ognuno, aiuteranno a migliorare il coordinamento e l’equilibrio. 
Questo, a sua volta, aiuta a preservare la mobilità e a ridurre il rischio di cadute e fratture.

• Jogging
• Escursionismo
• Camminata veloce
• Salire le scale

• Sollevamento pesi
• Uso di fasce elastiche per ginnastica
• Uso di macchinari per sollevamento pesi
• Sollevamento del peso del proprio corpo
• Stare o sollevarsi sulle punte dei piedi

 50 salti o salto della corda
• Carico di allenamento ad impatto
   correlato al peso corporeo 
• Tennis

Esempi di esercizi per il 
rafforzamento di muscoli e ossa

Mantenere sane le ossa
Tra le azioni chiave per sviluppare e mantenere le ossa sane 
sono comprese: 

•Assicurarsi un’alimentazione sana per le ossa, con sufficiente  
quantità di calcio, proteine, vitamina D e importanti micronutrienti

•La regolare attività fisica per il mantenimento del peso e il
rafforzamento muscolare è benefica a tutte le età ed è importante 
per mantenere forti ossa e muscoli2

••L’attività fisica incrementa i benefici dell’alimentazione sana per 
le ossa



Gustate queste quattro ricette per snack deliziosi e sani per le ossa che 
aiuteranno a darvi energia per affrontare il pomeriggio o anche a essere al centro della
festa! Dawn Jackson Blatner, dietologa professionista e amante delle prugne, ha 
sviluppato queste ricette pensando a semplicità e gusto. I ricercatori suggeriscono che le
sostanze nutritive presenti nelle prugne contribuiscono a preservare la normale salute
delle ossa, per cui fate uno spuntino con queste delizie come parte di una dieta varia
e bilanciata e di uno stile di vita attivo, per mantenervi forti e soddisfatti.e bilanciata e di uno stile di vita attivo, per mantenervi forti e soddisfatti.

Modi deliziosi per apprezzare le prugne

Le prugne sono un perfetto
spuntino per la salute delle ossa

      Le prugne possono costituire un utile contributo di diversi nutrienti
                     importanti. Cinque prugne (circa 40 g) contengono 3 grammi 
        di fibre, 293 mg di potassio e 0,12 mg di manganese, tutti 
       per meno di 100 calorie. “Questo è particolarmente importante 
      perché l’osteoporosi è un problema serio per uomini e donne e le  
     prugne continuano a mostrare risultati promettenti in questo campo di 
     ricerca.  Un frutto secco che si può integrare nella dieta come un comodo 
  spuntino che può aiutare a preservare la normale salute delle ossa è una
scoperta incredibile”, afferma il dott. Shirin Hooshmand, ricercatore del dipartimento 
di ginnastica e scienze nutritive presso l’Università statale di San Diego.5 




