
Sports Science Exchange (2022) Vol. 35, No. 222, 1-5

1

PUNTOS CLAVE
 • El óxido nítrico (ON) es una molécula gaseosa esencial para la vida misma. Debe producirse continuamente para apoyar una amplia variedad de 

procesos fisiológicos, incluidos los relacionados con la contracción muscular, el metabolismo y el flujo sanguíneo.
 • Hay dos vías complementarias para la producción de ON: una es enzimática y requiere el aminoácido arginina y oxígeno. La otra vía denominada 

nitrato-nitrito-ON, depende de la disponibilidad de nitrato. El nitrato se produce endógenamente, pero también puede ingresar a nuestro cuerpo a 
través de los alimentos para aumentar nuestras reservas de nitrato.

 • Cuando se consumen alimentos ricos en nitratos (como las verduras de hoja verde) o suplementos, el nitrato ingerido se convierte principalmente en 
nitrito bioactivo por las bacterias que residen en la boca. Este nitrito ingresa a la circulación y puede reducirse fácilmente a ON donde sea necesario, 
como en áreas donde la disponibilidad de oxígeno es baja, incluso en la contracción del músculo esquelético.

 • Los primeros estudios indicaron que la suplementación con nitrato en la dieta redujo el costo de oxígeno del ejercicio submáximo y mejoró el 
rendimiento del ejercicio de resistencia. Sin embargo, estudios más recientes sugieren que estos efectos solo son evidentes en atletas de resistencia 
que no son de élite.

 • Más recientemente, se ha demostrado que el nitrato de la dieta puede ser ergogénico durante las actividades que requieren una gran producción de 
potencia muscular y durante los sprints únicos y repetidos. La mejora de la función contráctil del músculo por el nitrato puede estar relacionada con 
los efectos sobre el manejo del calcio muscular.

 • Existe evidencia de que el músculo esquelético puede servir como sitio de almacenamiento de nitrato y que los niveles de nitrato muscular son 
sensibles a la alimentación y al ejercicio.

 • La suplementación con nitrato puede tener aplicaciones tanto en ejercicios de baja como de alta intensidad, así como en diferentes deportes de 
equipo. Sin embargo, la eficacia de la suplementación con nitrato depende de varios factores importantes, incluida la dosis administrada y el momento 
de la ingestión en relación con el inicio del ejercicio.

INTRODUCCIÓN
Los atletas, tanto de élite como recreativos, están naturalmente 
interesados en mejorar su rendimiento físico. Si bien el consumo de 
una dieta equilibrada es importante para el mantenimiento de la salud 
general y para tener energía y recuperarse del entrenamiento, muchos 
atletas también usan suplementos dietéticos con el objetivo de mejorar 
el rendimiento durante la competencia. Ejemplos de estos suplementos 
incluyen cafeína, creatina, bicarbonato de sodio, beta alanina y, más 
recientemente, nitrato inorgánico (ON

3
-) (Maughan et al., 2011). La 

evidencia sobre la eficacia de las ayudas ergogénicas nutricionales 
es notablemente mixta y el nitrato no es una excepción. Sin embargo, 
metanálisis recientes respaldan la sugerencia de que el nitrato 
alimentario, que normalmente los atletas ingieren en forma de jugo de 
remolacha (betabel), tiene el potencial de mejorar el rendimiento en 
varios tipos de actividades deportivas y de ejercicio (McMahon et al., 
2017; Pawlak -Chaouch et al., 2016; Senefeld et al., 2020). Además, 
a diferencia de otros suplementos que son principalmente valiosos 
para los atletas, la suplementación con nitrato también puede brindar 
beneficios para la salud cardiovascular al público en general (no 
deportistas) a través de sus efectos bien descritos sobre la reducción 
de la presión arterial en reposo.

El propósito de este artículo de Sports Science Exchange es resaltar 
los avances recientes en nuestra comprensión de los efectos de la 
suplementación con nitrato de la dieta sobre el rendimiento físico. El 
artículo se centrará en el papel del microbioma oral en la activación 

del nitrato ingerido, discutirá la posibilidad de que el músculo 
esquelético sea un sitio importante para el almacenamiento de 
nitrato y revisará nueva información sobre las situaciones potenciales 
en las que la suplementación con nitrato puede ser ergogénica. En 
particular, mientras que las observaciones iniciales de que el nitrato 
podría reducir el costo de oxígeno del movimiento (es decir, mejorar 
la economía del ejercicio) apuntaban a aplicaciones en deportes de 
resistencia, hallazgos más recientes sugieren un papel potencialmente 
importante para el nitrato en deportes de velocidad, velocidad múltiple 
y en actividades que requieren alta generación de potencia muscular.

BIOLOGÍA BÁSICA DE LOS NITRITOS, NITRATOS Y EL 
ÓXIDO NÍTRICO
El óxido nítrico (ON) es una molécula gaseosa de señalización que 
regula una variedad de funciones fisiológicas esenciales para 
mantener la integridad metabólica, neurológica y cardiovascular. Los 
efectos del ON se describieron por primera vez en la vasculatura, 
y varias décadas de investigación han confirmado que el ON juega 
un papel esencial en la vasodilatación y, por lo tanto, en el control 
de la presión arterial y el flujo sanguíneo tisular (Kapil et al., 2013). 
Sin embargo, ahora se sabe que el ON tiene muchos otros efectos 
fisiológicos, incluidos, por ejemplo, en procesos tan diversos como la 
neurotransmisión, la defensa inmunitaria, la respiración mitocondrial 
y la función contráctil del músculo esquelético. Dado que el ON tiene 
una vida media extremadamente corta, quizás de solo unos pocos 
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milisegundos en los tejidos biológicos, es esencial que se produzca de 
forma continua para apoyar estos procesos fisiológicos.

La mayoría de los tejidos contienen una o más isoformas de la 
enzima óxido nítrico sintasa (ONS), que cataliza la producción de ON 
mediante la conversión del aminoácido semi esencial L-arginina en 
L-citrulina. Esta reacción requiere la presencia de oxígeno, y el ON 
que se produce puede oxidarse posteriormente para formar nitrato. 
Cuando la disponibilidad de oxígeno es limitada, la generación de ON 
derivada de ONS puede inhibirse o deteriorarse. Hace relativamente 
poco tiempo, se descubrió que, en lugar de ser un producto inerte 
de la oxidación del ON, el nitrato puede reducirse en circunstancias 
fisiológicas apropiadas de nuevo a nitrito (ON

2
-) y luego a ON (Cosby 

et al., 2003). Es importante destacar que esta vía complementaria de 
generación de nitrato-nitrito-ON no requiere la presencia de oxígeno y, 
de hecho, se ve facilitada por un pH más ácido y una menor tensión de 
oxígeno. De esta forma, se puede producir ON y se pueden mantener la 
vasodilatación y otros efectos del ON en una amplia gama de estados 
de oxigenación tisular. De hecho, dadas las condiciones fisiológicas 
predominantes, la vía nitrato-nitrito- ON puede ser el mecanismo 
favorecido para la producción de ON en el músculo esquelético. 

La generación continua de ON es esencial para el mantenimiento de 
la función celular y la salud en general. Esto ha producido iniciativas 
para mejorar la disponibilidad de ON a través de la dieta. Si bien 
la suplementación oral con L-arginina no ha mejorado de manera 
convincente la biodisponibilidad o la bioactividad del ON, al menos en 
humanos sanos, la suplementación con nitrato inorgánico en la dieta 
parece ser mucho más prometedora (Jones et al., 2018; Lundberg et 
al., 2010). De hecho, el sustrato para la vía nitrato-nitrito- ON incluye 
no solo el nitrato generado a partir de la oxidación endógena del ON 
producido a través de la ONS, como se describió anteriormente, sino 
también el nitrato inorgánico exógeno de la dieta, particularmente 
el derivado de la ingesta de vegetales de hoja verde como la rúcula 
(arúgula), la col rizada, la lechuga y la espinaca, así como también 
algunos tubérculos como la remolacha (betabel) (Hord et al., 2009). 
Estos vegetales suelen contener más de 250 mg (o ~4 mmol) de 
nitrato por 100 g de peso fresco.

Después de la ingesta, el nitrato de la dieta es absorbido por 
el tracto gastrointestinal superior hacia el torrente sanguíneo. 
Aproximadamente el 25% de este nitrato circulante es absorbido 
luego por la glándula salival y concentrado en la saliva. En la boca, 
las bacterias residentes reducen parte del nitrato salival a nitrito 
(Duncan et al., 1995). Después de tragar, una porción de este nitrito 
se reduce a ON en el ambiente ácido del estómago, pero parte 
ingresa a la circulación sistémica y se distribuye en la sangre y se 
almacena en varios tejidos, donde puede sufrir una reducción de un 
electrón para producir ON. Después de la ingesta aguda de nitrato, 
las concentraciones plasmáticas máximas de nitrato y nitrito se 
alcanzan después de aproximadamente 1 h y 2-3 h, respectivamente, 
con una clara relación dosis-respuesta entre la cantidad de nitrato 
ingerido y la magnitud del pico posterior (Wylie et al., 2013a). El 
retraso en el pico de nitrito plasmático, en comparación con el pico 
de nitrato, destaca la importancia de las bacterias en la boca, el 
llamado microbioma oral, en la activación del nitrato de la dieta.

EL PAPEL DETERMINANTE DE LA MICROBIOTA ORAL EN 
LA GENERACIÓN DE ÓXIDO NÍTRICO 
La actividad metabólica de la microbiota que habita en el canal 
alimentario humano puede tener efectos de largo alcance en la 
fisiología del huésped. Los estudios epidemiológicos han demostrado 
que una microbiota bucal perturbada y una mala salud bucal se asocian 
con una variedad de enfermedades, varias de las cuales también se 
han relacionado con la insuficiencia de ON (Kumar, 2017). El nitrato 
inorgánico es un micronutriente natural y abunda en una dieta rica en 
vegetales, pero las células humanas tienen una capacidad limitada 
para activar el nitrato biológicamente inerte. En cambio, los humanos 
dependen en gran medida de las bacterias simbióticas que residen en 
la boca y, en menor medida, en el canal alimentario, para reducir el 
nitrato ingerido a nitrito bioactivo.

La importancia de la microbiota oral para provocar efectos mediados 
por el ON a través de la dieta se ilustra en estudios en los que el uso 
de enjuagues bucales antibacterianos mitigó tanto el aumento de la 
concentración de nitrito en plasma como la disminución de la presión 
arterial tras la ingesta de una dosis estandarizada de nitrato (Kapil et 
al., 2013). Hay diferencias marcadas en la respuesta fisiológica de los 
sujetos a la suplementación con nitrato y parte de esta variabilidad 
probablemente se deriva de las diferencias en la capacidad oral de 
reducción de nitrato. Estudios recientes han comenzado a identificar 
las principales especies bacterianas reductoras de nitratos en 
humanos y a investigar la influencia de factores como la dieta, la 
edad y el estado físico en su prevalencia y actividad. Por ejemplo, 
se ha demostrado que 7 a 10 días de suplementos dietéticos de 
nitrato alteran radicalmente la constitución de la microbiota oral, con 
aumentos proporcionales en Neisseria y Rothia y disminuciones en 
Prevotella y Veillonella (Burleigh et al., 2019; Vanhatalo et al., 2018). 
En un estudio reciente, un análisis de red de coocurrencia bacteriana a 
nivel de sistemas identificó dos módulos de microbioma distintos que 
eran sensibles a la suplementación con nitrato y estaban relacionados 
con índices de salud cardiovascular (Rothia-Streptococcus) y cognitiva 
(Neisseria-Haemophilus) en personas mayores (Vanhatalo et al., 
2021). La variabilidad interindividual sustancial y la notable plasticidad 
de la microbiota oral para las intervenciones dietéticas y de otro tipo 
sugieren que la modificación prebiótica y/o probiótica del microbioma 
oral podría tener potencial en el futuro para mejorar la salud humana.

EL MÚSCULO ESQUELÉTICO COMO RESERVORIO DE 
NITRATOS
Los componentes del ciclo nitrato-nitrito-ON, descrito anteriormente, 
se han considerado tradicionalmente como "transitorios", es decir, se 
absorben fácilmente de la dieta y se excretan con una vida media de 
unas horas. Tal situación, que no implica el almacenamiento a largo 
plazo de ninguna de las entidades bioquímicas, podría considerarse 
ineficaz si el ON derivado de nitrato/nitrito es importante para 
mantener la función fisiológica normal.

Recientemente, los estudios han comenzado a investigar los niveles 
de nitrato y nitrito en el músculo esquelético. Curiosamente, se ha 
informado que el nitrato es significativamente más alto en el músculo 
esquelético de rata en comparación con otros órganos y la sangre, 
y que la distribución de nitrito muestra una variación menor entre 
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los tejidos (Piknova et al., 2015). El descubrimiento de niveles 
significativamente elevados de nitrato en el músculo y la presencia 
de un gradiente de nitrato entre el músculo y la sangre ha llevado a 
sugerir que el músculo sirve como un reservorio endógeno de nitrato 
(Jones et al., 2021). El músculo esquelético tiene la maquinaria 
necesaria para la generación de nitrato, incluida una alta expresión de 
ONS neuronal (ONSn), una de las tres isoformas de ONS. Por lo tanto, 
es posible que el ON producido por la ONSn dentro de la célula del 
músculo esquelético sea oxidado in situ a nitrato por la oximioglobina. 
Sin embargo, además de la producción endógena de nitrato dentro del 
músculo esquelético, estudios recientes también indican que el nitrato 
puede transportarse al músculo desde fuentes dietéticas exógenas. 
Cuando unas ratas fueron alimentadas con dietas bajas o altas en 
nitrato, la cantidad de nitrato presente en el tejido muscular disminuyó 
y aumentó, respectivamente (Gilliard et al., 2018). Este nitrato derivado 
de la dieta es secuestrado del torrente sanguíneo y es probable que 
sea transportado a las células musculares por los transportadores de 
aniones y, tal vez, por difusión.

La sensibilidad del músculo esquelético a la disponibilidad de nitrato 
a través de la dieta se destaca por los resultados de un estudio en el 
que ratas fueron primero alimentadas con una dieta baja en nitrato 
durante siete días para agotar el depósito de nitrato del músculo 
(inanición de nitrato) antes de cambiar a una dieta alta en nitrato 
durante siete días (Gilliard et al., 2018). La reintroducción de nitrato 
en la dieta restauró efectivamente los niveles de nitrato muscular a 
los niveles de referencia en tres días. Sin embargo, después de siete 
días de acceso a la dieta alta en nitratos, los niveles musculares de 
nitrato exce s de nitrato relativamente altos en el músculo esquelético 
pueden ser importantes para comprender los mecanismos por los 
cuales el nitrato en la dieta podría mejorar el rendimiento físico, con 
la existencia de una reserva local de nitrato disponible para apoyar 
los procesos contráctiles, metabólicos y vasculares relacionados con 
el ON. De hecho, en lugar de actuar simplemente como un reservorio 
pasivo para el suministro de nitrato a otros órganos, como el hígado a 
través del torrente sanguíneo, el tejido muscular parece ser capaz de 
extraer in situ su reservorio de nitrato. Cuando las ratas se ejercitaron, 
los niveles de nitrato en el músculo esquelético disminuyeron y los 
niveles de nitrito aumentaron (Piknova et al., 2016), lo que sugiere 
que el nitrato almacenado en el músculo esquelético es una fuente 
importante de ON generado durante el ejercicio. Además, los 
homogeneizados de músculo esquelético pueden reducir el nitrato 
a nitrito y el nitrito a ON, siendo este proceso más eficiente a pH 
bajo en comparación con pH neutro (Srihirun et al., 2020). Un estudio 
inicial en humanos también demostró un gradiente de nitrato entre la 
sangre arterial y venosa (Cosby et al., 2003), lo que sugiere que el 
músculo que se contrae podría utilizar nitrato para apoyar su actividad, 
con la desoxihemoglobina y la xantina oxidorreductasa actuando 
potencialmente como nitrato y/o nitrito reductasas.

Es importante enfatizar que la mayoría del trabajo realizado hasta 
la fecha en esta área se deriva de modelos de ratas y ratones. Sin 
embargo, los datos preliminares en humanos son prometedores y 
parecen ser en gran medida consistentes con estos primeros hallazgos 
(Nyakayiru et al., 2017a; Wylie et al., 2019). Por ejemplo, Wylie y 
colaboradores (2019) informaron que: (1) las concentraciones iniciales 

de nitrato y nitrito fueron apreciablemente más altas en muestras 
de músculo (de biopsia de m. vastus lateralis) que en plasma, (2) la 
ingestión de 13 mmol de nitrato en la dieta elevó significativamente 
los niveles de nitrato muscular, y (3) en la condición suplementada, 
los niveles de nitrato muscular se redujeron con el ejercicio. Estos 
resultados refuerzan la idea de que el músculo esquelético es sensible 
tanto a la oferta como a la demanda de nitrato. Sin embargo, debe 
reconocerse que estas investigaciones se encuentran en una etapa 
inicial y se requieren más estudios para confirmar y ampliar estos 
resultados. La medida en que el rendimiento físico pueda estar 
relacionado con el contenido de nitrato o nitrito muscular también es 
un tema importante para futuras investigaciones.

VIEJAS Y NUEVAS APLICACIONES DE LA 
SUPLEMENTACIÓN DE NITRATOS EN LA DIETA
En un estudio crucial, Larsen y colaboradores (2007) informaron que 
la suplementación con nitrato de sodio redujo el costo de oxígeno del 
ciclismo submáximo. Se confirmaron hallazgos similares con jugo de 
remolacha rico en nitratos (Bailey et al., 2009), donde se informó una 
reducción de ~3-5% en el consumo de oxígeno a una producción de 
potencia submáxima fija. Estos resultados implican que el nitrato de la 
dieta permite que se realice más trabajo muscular por unidad de tiempo 
con el mismo costo de energía. Es decir, que se mejora la eficiencia 
de la contracción del músculo esquelético (consulte Pawlak-Chaouch 
et al., 2016, para un metanálisis). Es bien sabido que la eficiencia o 
economía del ejercicio es un factor fisiológico importante que influye 
en el rendimiento en los deportes de resistencia. De acuerdo con esta 
noción, en varios estudios se ha informado que la suplementación 
con nitrato de la dieta puede, bajo ciertas circunstancias, mejorar el 
rendimiento en el ejercicio de resistencia (Cermak et al., 2012; Kelly 
et al., 2013; Lansley et al., 2011; Rokkedal-Lausch et al. al., 2019). 
Sin embargo, en los estudios sobre la suplementación con nitratos y 
el rendimiento deportivo de resistencia se han mostrado resultados 
variables, y está claro que la suplementación con nitratos no es 
beneficiosa en todos los casos (Jones et al., 2018). En particular, los 
efectos ergogénicos de la suplementación con nitrato se informan 
con mucha menos frecuencia en atletas altamente entrenados para 
deportes de resistencia (es decir, VO

2máx
 > 65 ml/kg/min) (Porcelli et 

al., 2015; Senefeld et al., 2020). 

En los últimos años, la atención se ha desplazado hacia los beneficios 
potenciales de la suplementación con nitrato en deportes de alta 
potencia, sprint y múltiples sprints (Jones et al., 2018). La vía nitrato-
nitrito-ON es particularmente favorecida en condiciones de bajo pH 
y baja disponibilidad de oxígeno y, por lo tanto, la suplementación 
con nitrato tiene el potencial de ser más efectiva durante el ejercicio 
continuo e intermitente de alta intensidad cuando la glucólisis 
anaeróbica hace una contribución significativa al recambio de 
energía. La tensión de oxígeno relativamente baja que rodea las fibras 
musculares tipo II (de contracción rápida) puede crear las condiciones 
óptimas para la reducción de nitrito a ON, y los estudios en animales 
sugieren que el nitrato puede provocar efectos beneficiosos sobre la 
función contráctil y el flujo sanguíneo en el músculo tipo II (ver Jones 
et al., 2016, para revisión). Los atletas bien entrenados que compiten 
en deportes de alta intensidad, como carreras de velocidad, ciclismo 



Sports Science Exchange (2022) Vol. 35, No. 222, 1-5

4

en pista, patinaje de velocidad y deportes de equipo como baloncesto, 
fútbol y rugby, probablemente tengan una alta proporción de fibras 
musculares tipo II, lo que justificaría la eficacia de la suplementación 
con nitrato en estos deportes.

Varios estudios recientes indican que el nitrato puede mejorar la 
contractilidad del músculo esquelético, la generación de potencia y el 
rendimiento en sprints y sprints repetidos (Coggan et al., 2015; Porcelli 
et al., 2016; Rimer et al., 2016; Wylie et al., 2013b; para revisiones 
ver Coggan & Peterson, 2018, y Jones et al., 2018,). En particular, 
existe evidencia convincente de que el rendimiento de sprints 
repetidos en sujetos moderadamente entrenados puede mejorar con 
la suplementación con nitrato (Nyakayiru et al., 2017b; Thompson et 
al., 2016; Wylie et al., 2013b). Además, en un protocolo diseñado 
para simular las demandas fisiológicas de los deportes de equipo (es 
decir, 2 tiempos de 40 min que involucran sprints repetidos y pruebas 
de función cognitiva simultáneas), Thompson y colaboradores (2015) 
informaron que la suplementación con nitrato aumentó el trabajo total 
realizado y también produjo un mejor mantenimiento de la velocidad 
y la precisión de la toma de decisiones en la segunda mitad de la 
prueba en comparación con la condición de placebo. Estos hallazgos 
sugieren que la suplementación con nitrato puede ser beneficiosa para 
el rendimiento en deportes que implican series repetidas de ejercicio 
de alta intensidad, como fútbol, baloncesto, hockey y rugby.

Wylie y colaboradores (2016) compararon los efectos del nitrato en 
diferentes tipos de ejercicio intermitente en atletas de deportes de 
equipo recreativos. Estos autores no informaron ninguna mejora en 
la potencia durante los sprints repetidos de 30 s, pero encontraron 
que el rendimiento de los sprints más cortos mejoró después de la 
suplementación con nitrato. Estos hallazgos son consistentes con 
la evidencia de que la suplementación con nitrato puede mejorar la 
producción de fuerza durante la fase inicial de la contracción muscular 
(Haider & Folland, 2014), mejorar la velocidad y potencia muscular 
durante las contracciones máximas (Coggan et al., 2015), así como 
los esfuerzos máximos de sprint (Thompson et al., 2016; Rimer et 
al., 2017). Jonvik y colegas (2018) informaron que el tiempo para 
alcanzar la producción de potencia máxima durante sprints repetidos 
de 30 s fue más corto después de la suplementación con nitrato y 
que el efecto fue similar en atletas de sprint recreativos, competitivos 
y de élite. Esto sugiere que en los deportes de alta intensidad donde 
la aceleración rápida es crucial, la suplementación con nitrato podría 
ayudar a alcanzar la velocidad máxima más rápido y mejorar el 
rendimiento deportivo real incluso en el nivel de élite. Es posible que 
estos efectos estén relacionados con la influencia de la suplementación 
con nitrato en el manejo y/o la sensibilidad del calcio muscular (Bailey 
et al., 2019; Coggan & Peterson, 2018; Hernandez et al., 2012). Sin 
embargo, en humanos Whitfield y colaboradores (2017) encontraron 
que la suplementación con jugo de remolacha aumentó la producción 
de fuerza en frecuencias de estimulación bajas, sin alterar la expresión 
de proteínas musculares asociadas con el manejo del calcio.

APLICACIONES PRÁCTICAS
Según la evidencia disponible y respaldada por un metanálisis 
reciente (Senefeld et al., 2020), se pueden hacer las siguientes 
recomendaciones para la suplementación con nitrato para atletas.

• La dosis aguda o diaria de suplementos de nitrato debe ser >370 
mg (> 6 mmol), pero no parece haber ningún beneficio adicional 
al consumir más de 740 mg (12 mmol).

• Los protocolos de suplementación tanto agudos como de varios 
días (típicamente de 3 a 7 días) pueden ser efectivos.

• La dosis final de nitrato debe ingerirse al menos 90 min antes 
del evento.

• El consumo de nitrato de forma natural a través de la ingesta 
de vegetales parece ser más eficaz que las sales de nitrato. Sin 
embargo, mientras que los efectos ergogénicos y cardiovasculares 
positivos del nitrato se pueden lograr a través de la ingesta 
de alimentos, consumir un concentrado de jugo de remolacha 
probablemente es una estrategia más práctica para los atletas.

• La suplementación con nitrato puede tener un beneficio limitado 
para los atletas de resistencia de élite, mientras que los atletas de 
élite que compiten en ejercicios de muy alta intensidad podrían 
beneficiarse del nitrato.

• El descubrimiento reciente de que el músculo esquelético puede 
servir como reservorio de nitratos abre la posibilidad de que se 
produzca una carga suficiente de nitratos en los días previos a una 
competencia (sin necesidad de recargar poco antes del evento). 
Sin embargo, debido a que la dosis, la duración, el momento 
y el tipo de atleta han variado sustancialmente en los estudios 
publicados, se requiere investigación adicional para determinar la 
estrategia óptima de suplementación con nitrato para mejorar el 
rendimiento en deportes específicos.

• Como en muchos otros aspectos de la nutrición deportiva, las 
mujeres han estado sub-representadas en los estudios sobre 
nitrato, y las posibles diferencias basadas en el sexo en las 
respuestas a la suplementación con nitrato requieren investigarse 
(Wickham & Spriet, 2019).

RESUMEN
El nitrato de la dieta es quizás la ayuda ergogénica nutricional 
más nueva, y nuestra comprensión del papel del nitrato en las 
respuestas fisiológicas al ejercicio y en el rendimiento deportivo aún 
está en desarrollo. Mientras que el nitrato y el nitrito se generan 
endógenamente de forma continua como productos del metabolismo 
de ON mediados por la ONS, las reservas de nitrato y nitrito del cuerpo 
pueden aumentarse de forma exógena a través de la dieta y pueden 
utilizarse para generar ON en situaciones en las que la función de la 
ONS está alterada o cuando la disponibilidad de oxígeno en los tejidos 
es escasa.

Varias observaciones recientes indican que el nitrato puede ser 
esencial para el músculo esquelético y quizás para una función 
biológica más amplia. Por ejemplo, (1) durante el ejercicio, las 
reservas musculares de nitrato disminuyen, y (2) una dieta alta en 
nitrato aumenta la reserva muscular de nitrato, mientras que una dieta 
baja en nitrato la reduce. Esta sensibilidad del músculo esquelético a 
la disponibilidad de nitrato y los cambios dinámicos en nitrato y nitrito 
durante el ejercicio sugiere un papel importante para el músculo en el 
mantenimiento de la homeostasis de nitrato y ON en todo el cuerpo. 
Si el nitrato y/o el nitrito son realmente esenciales para la función 
muscular normal, entonces la medida en que el rendimiento muscular 
podría mejorarse aumentando las reservas de nitrato muscular a 
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través de la suplementación con nitrato en la dieta se convierte en 
una pregunta importante. Es factible que la suplementación sea 
beneficiosa cuando las reservas musculares son bajas en relación con 
la demanda. Sin embargo, puede haber un techo tanto en términos de 
capacidad de almacenamiento de nitrato muscular como en relación 
con los resultados funcionales.

Está claro que muchos factores influyen en el potencial de la 
suplementación con nitrato para mejorar el rendimiento del ejercicio, 
incluidos la edad, la salud, el sexo, la condición aeróbica y el estado 
de entrenamiento del individuo, así como la intensidad, la duración y 
la naturaleza del deporte o la actividad. Sin embargo, también está 
claro que el consumo de alimentos naturales que contienen nitratos, 
como las verduras de hoja verde, probablemente sea beneficioso para 
nuestra salud en general y que, al menos para algunas personas en 
algunas situaciones, la suplementación con nitratos puede ser una 
forma conveniente y práctica para mejorar el rendimiento en una 
variedad de deportes.

Las opiniones expresadas pertenecen a los autores y no reflejan necesariamente la posición o 

política de PepsiCo, Inc.
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