
Óxido nítrico, PH y cortisol en saliva y su importancia en corredores de resistencia. 

El óxido nítrico es una enzima muy importante en la regulación del flujo sanguíneo 

y la función vascular, y su relación con el endotelio es de suma importancia en los 

corredores de resistencia y en la salud cardiovascular en general, teniendo un papel 

fundamental en la regulación del tono vascular y en la función de las arterias. 

En los corredores de largas distancias, la producción de óxido nítrico es crucial para 

mantener una adecuada dilatación de los vasos sanguíneos durante el ejercicio, lo 

que permite un mayor flujo de sangre y oxígeno hacia los músculos activos. Esto 

mejora la capacidad aeróbica, la resistencia y el rendimiento deportivo. 

Además, el óxido nítrico también tiene efectos antiinflamatorios y antioxidantes que 

ayudan a proteger el endotelio de daños causados por el estrés oxidativo y la 

inflamación, lo que contribuye a mantener la salud cardiovascular. 

Por lo tanto, una buena función del endotelio y una adecuada producción de óxido 

nítrico son fundamentales para mejorar el rendimiento deportivo, prevenir lesiones 

cardiovasculares y promover la salud. 

En corredores de resistencia, especialmente durante entrenamientos intensos o 

competiciones prolongadas, es común que se produzcan cambios en el pH de la 

saliva debido al aumento de la producción de lactato y otros metabolitos asociados 

con el esfuerzo físico. Estos cambios pueden influir en la composición de la saliva y 

potencialmente en la producción de óxido nítrico. 

Se ha sugerido que un PH más ácido en la saliva puede afectar negativamente la 

disponibilidad y la producción de óxido nítrico en el organismo. Un ambiente ácido 

puede interferir con las enzimas y mecanismos involucrados en la síntesis de óxido 

nítrico, lo que podría limitar sus efectos beneficiosos en la regulación del flujo 

sanguíneo y la función vascular. 

Por otro lado, el cortisol es una hormona esteroidea producida por las glándulas 

suprarrenales en respuesta al estrés y desempeña un papel importante en la 

regulación del metabolismo, el sistema inmunológico y la respuesta al estrés. En el 

contexto de los corredores de largas distancias, el cortisol en saliva puede ser un 

marcador útil para evaluar el estrés fisiológico y la recuperación después de 

entrenamientos intensos o competiciones prolongadas. 

 

Durante la realización de carreras prolongadas, se produce un aumento en los 

niveles de cortisol como parte de la respuesta hormonal al estrés físico. Este 

aumento puede ser beneficioso en ciertas situaciones, ya que el cortisol ayuda a 

movilizar energía y regular la inflamación en el cuerpo para facilitar la adaptación al 

ejercicio. 



 

Sin embargo, niveles crónicamente elevados de cortisol pueden tener efectos 

negativos en la salud y el rendimiento durante la carrera, incluyendo supresión del 

sistema inmunológico, disminución de la síntesis de proteínas musculares y 

aumento del riesgo de lesiones y sobreentrenamiento. 

 

Medir los niveles de cortisol en saliva en los corredores de resistencia puede 

proporcionar información valiosa sobre su estado de estrés fisiológico y ayudar a 

ajustar la intensidad del entrenamiento, el volumen de las carga y las estrategias de 

recuperación para optimizar el rendimiento y prevenir el agotamiento. Es un 

marcador útil para evaluar el estrés fisiológico en corredores de resistencia y puede 

ser utilizado como una herramienta para monitorear la recuperación, ajustar el 

entrenamiento y promover un equilibrio adecuado entre el esfuerzo físico y la 

recuperación en este tipo de atletas. 

En conclusión, mantener un equilibrio adecuado en el pH de la saliva mediante una 

correcta hidratación, una alimentación balanceada y estrategias de recuperación 

post-entrenamiento podría ser importante para favorecer la producción de óxido 

nítrico y promover una mejor salud bucal, rendimiento deportivo y capacidad de 

recuperación en corredores de resistencia. De igual manera, mantener un adecuado 

monitoreo de los niveles de cortisol en saliva puede ser una herramienta de gran 

valor en el control del entrenamiento en corredores de resistencia. 
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