v Los huesos femeninos
La osteoporosis es una enfermedad que se relaciona con
las mujeres, ya que nosotras somos mas propensas a sufrir
roturas por fragilidad osea a partir de la menopausia
Encontramos el motivo en que en esa etapa des. Aparecer
las hormonas femeninas (estrogenos y progesterona) que
se encargan de fijar el calcio a los huesos y se acelera el
ceso de perdida de masa osea, llegando a perder entre
el 2 y el 5% de huese al ano. Los hombres también sufren
una deficiencia de testosterona con la edad, pero esta e«
mas grad por lo que presentan una menor incidencia
le osteoporosis. Una buena abimentacion combinada

on ejercicio moderado ayuda a mantener los mveles de

ninerales los huesos y reduce los riesgos de tura

L.a misma razon hormonal es la que hace que alguna
mujeres depc de alto nivel, jovenes, al perder la
menstruacion por la intensidad del esfuerzo y el bajo
porcentaje de rvas que tienen. sufran también de
0steoporosis




