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Resumen
En la prác ti ca de por ti va se ha ex ten di do el 

uso de ti ri tas co lo ca das en la na riz con

el pro pó si to de me jo rar la res pi ra ción na -

sal du ran te el es fuer zo.

Para ana li zar las po si bles ven ta jas de su

em pleo se ha rea li za do una re vi sión bi -

blio grá fi ca de las in ves ti ga cio nes que han

es tu dia do su efi ca cia so bre el ren di mien to 

de por ti vo. 

Los re sul ta dos de las in ves ti ga cio nes ana -

li za das in di can que el uso de la ti ri ta na sal 

no su po ne me jo ras a ni vel del con su mo de 

oxí ge no, la ven ti la ción, la pro duc ción de

an hí dri do car bó ni co y el ín di ce de es fuer -

zo per ci bi do du ran te la rea li za ción de la

ac ti vi dad de por ti va. Tan sólo a ni vel del

um bral anae ró bi co y de la ve lo ci dad de re -

cu pe ra ción tras el es fuer zo pa re ce que el

de por tis ta pue da be ne fi ciar se con el uso

de la ti ri ta. En cuan to a la fre cuen cia car -

día ca y a las re sis ten cias res pi ra to rias, los 

re sul ta dos ob te ni dos son dis pa res: unas

ve ces fa vo ra bles y otras po nien do en duda 

los be ne fi cios de su em pleo.

Fun da men tal men te la ti ri ta na sal pue de

fa vo re cer la res pi ra ción na sal en es fuer zos 

de baja in ten si dad don de so la men te se

res pi ra por la na riz, en las per so nas con

asma in du ci da por el es fuer zo y en am -

bien tes pol vo rien tos.

Antecedentes

En los Mun dia les de at le tis mo de Ate nas

en 1997, el co rre dor es pa ñol Abel Antón

re sul tó ven ce dor del ma ra tón, aven ta jan -

do a Mar tín Fiz en cin co se gun dos en la lí -

nea de meta del es ta dio Pa nat hi nai kon.

To dos los afi cio na dos pu die ron com pro -

bar que el co rre dor so ria no lu cía so bre su

na riz una ti ri ta. Qui zás se po día pen sar

que el at le ta po dría ha ber su fri do al gu na

he ri da en su na riz, sin em bar go nada más

le jos de la rea li dad. Su ima gen su po nía

toda una re co men da ción de un nue vo pro -

duc to (las ti ri tas na sa les), que su pues ta -

men te pre ten dían me jo rar el ren di mien to

de aque llos de por tis tas que se ani ma ran a 

uti li zar la en sus en tre na mien tos y com pe -

ti cio nes. 

Sin co no cer real men te su po si ble be ne fi -

cio, lo cier to es que ha bía un ma ra to nia no

que la uti li za ba y que con ella so bre su na -

riz aca ba ba de pro cla mar se cam peón del

mun do de ma ra tón. Toda una im pro vi sa -

da cam pa ña de pu bli ci dad para este nue -

vo pro duc to, es pe cial men te vi nien do de

un at le ta que era un nue vo nú me ro uno

del at le tis mo es pa ñol y mun dial.

Otros at le tas en ese mis mo mun dial pu -

die ron ver de co ra das sus na ri ces con la ti -

ri ta na sal. Entre ellos otro es pa ñol, Je sús

Ángel Gar cía Bra ga do, que par ti ci pó en

los 50 ki ló me tros mar cha al can zan do la

me da lla de pla ta. No sólo Abel Antón ha

he cho de aban de ra do de la ti ri ta na sal. En 

ju nio de 1996, mu chos de los ju ga do res

de las se lec cio nes na cio na les que par ti ci -

pa ban en la Eu ro co pa de fút bol de Ingla te -

rra, tam bién lle va ban so bre sus na ri ces la

no ve do sa tira na sal.

Este pro duc to con sis te en una tira ad he si -

va, for ma da por fi la men tos plás ti cos, que

se co lo ca do bla da y cen tra da en tre el

puen te y al fi nal de la na riz, crean do una

re sis ten cia por la que se abren las alas na -

sa les. Se debe co lo car an tes de rea li zar el

ejer ci cio, con esto se me jo ra rá la ad he sión 

de la ti ri ta cuan do co mien ce la su do ra ción 
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Abstract

In the practice of sport, the use of nasal

band aids to help breathing during

physical exertion is quite prevalent.

To analyse the possible advantages of its

use a revision has been made of

investigative books which have studied

their efficiency during sporting

performance.

The results of the research analysed

showed that the use of the nasal band aid 

did not better the consumption of oxygen,

breathing, the production of hydrocarbon

and the level of exertion measured during

the carrying out of physical exertion.

Only the level of the anaerobic threshold

and the velocity of recovery after the

exertion receive some benefit from

the use of the band aid. In respect to

heart rate and breathing resistance, the

results vary, sometimes favourable but

others throw doubt on the benefits of

its use.

Fundamentally the nasal band aid favours

nasal breathing in low intensity exertions

where one only breaths through the nose, in

people with asthma brought on by physical

exertion and dusty places.
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Nasal band aid, Anaerobic threshold,

Speed of recovery, Nasal breathing,

Asthma

Ti ri ta na sal, Umbral anae ró bi co, 
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y, por tan to, la res pi ra ción na sal mien tras

se rea li za cual quier tipo de ac ti vi dad de -

por ti va. Me dian te el em pleo de la ti ri ta se

tra ta de ejer cer una trac ción la te ral so bre

las fo sas na sa les de modo que au men te

su aper tu ra.

En prin ci pio, la ti ri ta na sal fue con ce bi da

para fa ci li tar la res pi ra ción du ran te el sue -

ño. El pro duc to ve nía a pa liar una con di -

ción lla ma da “bru xis mo” (con sis ten te en

apre tar los dien tes mien tras se duer me,

ha cien do muy di fí cil res pi rar por la boca).

A su in ven tor (Fol mem) se le ocu rrió que

en lu gar de po ner co sas den tro de la na riz

para abrir las fo sas na sa les, po día sua ve -

men te abrir las des de fue ra me dian te la

trac ción de unas ti ras na sa les.

Para su co rrec ta uti li za ción se de ben se -

guir una se rie de nor mas in di ca das por los 

fa bri can tes en las ho jas in for ma ti vas que

acom pa ñan el pro duc to. Con el fin de ga -

ran ti zar su óp ti ma ad he sión, se debe co -

men zar con el la va do y se ca do de la na riz, 

eli mi nan do así la hu me dad y/o las cre mas 

que pue da ha ber so bre la piel. Pos te rior -

men te se su je ta la ti ri ta en el me dio, cen -

tra da en tre el puen te y el fi nal de la na riz.

Fi nal men te, se deben pre sio nar los ex tre -

mos y ase gu rar se de que que de com ple ta -

men te pe ga da, pro cu ran do que los bor des 

in fe rio res de la ti ri ta coin ci dan con am bas

ale tas na sa les.

Los be ne fi cios o ven ta jas que la uti li za -

ción de las ti ri tas na sa les pro por cio nan a

prio ri al de por tis ta para me jo rar el ren di -

mien to en su de por te son: 

Sensación subjetiva de respirar mejor

Estas me jo ras se ma ni fies tan más cla ra -

men te en el caso de  de la res pi ra ción na -

sal. Es útil en per so nas que su fren de

asma in du ci da por el ejer ci cio. Igual men -

te se in di ca que su uti li za ción pue de ser

útil para ac ti vi da des fí si cas de in ten si dad

baja y mo de ra da en am bien tes pol vo rien -

tos y tó xi cos (Orlan do, 1998; Vi lli ger,

1996).

Las ti ri tas tam bién pue den apor tar be ne fi -

cios a las per so nas que su fren obs truc ción 

na sal ob je ti va cau sa da por aler gias es ta -

cio na les. Asi mis mo, las mu je res em ba ra -

za das, en sus úl ti mos me ses de ges ta ción, 

pue den tam bién be ne fi ciar se de los di la -

ta do res na sa les (Dju pes land, 1998).

Disminución de las resistencias

respiratorias

La ti ri ta na sal re du ce la re sis ten cia na sal

(has ta un 31 % se gún un fo lle to in for ma ti -

vo para los par ti ci pan tes del ma ra tón de

Nue va York de 1995) e in cre men ta la

ven ti la ción du ran te el ejer ci cio de baja in -

ten si dad. Este be ne fi cio se re du ce en fun -

ción del au men to del diá me tro in te rior de

la na riz y las ti ri tas ayu dan a au men tar di -

cho diá me tro (Orlan do, 1998; Se to-Poon, 

1999).

Facilitar la respiración en caso

de ri nitis

Se gún el Dr. Alon so (jefe de los Ser vi cios

Mé di cos de la Fe de ra ción Espa ño la de

Atle tis mo), las ti ri tas son úti les en el caso

de que los de por tis tas su fran ri ni tis pro -

ducida por un res fria do co mún y tam -

bién para dor mir cuan do es tán res fria dos

(Romo, 1998).

Aportan beneficios a personas

con ronquera leve

Me dian te el uso de la ti ri ta na sal du ran te

el sue ño, se po dría ejer cer una trac ción la -

te ral so bre las fo sas na sa les de modo que

au men ta se su aper tu ra de esta for ma se

ve rían re du ci dos los ron qui dos (Dju pes -

land, 1998).

Mejora del rendimiento a nivel

del umbral anaeróbico

Con el uso de la ti ri ta na sal, los at le tas

pue den acer car se al ni vel del um bral

anae ró bi co con un rit mo car dia co in fe rior,

rin dien do me jor en el pro pio um bral y ob -

te nien do tiem pos de re cu pe ra ción más

cor tos (Fas nacht, 1996).

Acortamiento del tiempo

de recupe ración

En una in ves ti ga ción rea li za da con  ju -

gadores uni ver si ta rios de hockey so bre

hie lo se pudo com pro bar que la uti li za -

ción de la ti ri ta pro por cio na ba una ayu -

da en la ac tua ción to tal y la ve lo ci dad

de  re cuperación tras el ejer ci cio (De -

jajk, 1998).

Los ni ve les de lac ta to en san gre fue ron

más ba jos y las ve lo ci da des de pa ti na je

de dos se ries de seis re pe ti cio nes de una 

prue ba con cam bio de di rec ción fue ron

más rá pi das en los ju ga do res que usa -

ban la ti ri ta na sal. Du ran te el pri mer pe -

río do de un par ti do si mu la do la co rre la -

ción en tre la di fe ren cia en la zona del

per fil na sal y los tiem pos de la prue ba

lle van do la ti ri ta fue más ele va da (De -

yak, Gold sworthy, Meier ho ter y Ba cha -

rach, 1998). 

Sin em bar go, ¿real men te fa ci li tan las ti ri -

tas na sa les la res pi ra ción por la na riz?;

¿se pue de me jo rar el ren di mien to fí si co

con su ayu da? Es muy di fí cil res pon der de

for ma ta jan te a esta pre gun ta, ya que el

ser hu ma no tie ne siem pre la po si bi li dad

de pa sar a la res pi ra ción bu cal, la cual

casi no ofre ce re sis ten cia. Para co no cer si

es tas ven ta jas son cier tas, se ha rea li za do

una re vi sión bi blio grá fi ca con la do cu men -

ta ción bi blio grá fi ca exis ten te so bre este

tema.

Documentación
bibliográfica

Se han re vi sa do las si guien tes fuen tes bi -

blio grá fi cas: 15 ar tícu los cien tí fi cos, cua -

tro ar tícu los di vul ga ti vos y un es tu dio mo -

no grá fi co.

Di chos do cu men tos se ob tu vie ron me -

dian te con sul tas en re vis tas es pe cia li za -

das, en Inter net y en una base de da tos in -

for ma ti za da (Sport Dis cus).

Resultados

Las in ves ti ga cio nes rea li za das han in ten -

ta do pro bar la efi ca cia del uso de la ti ri ta

na sal en la prác ti ca de por ti va. Para ello se 

han cen tra do en la me di ción de di fe ren tes

ti pos de va ria bles, con el fin de abar car el

aba ni co de fac to res en las que po día in -

fluir el em pleo de la ti ri ta.

Los tra ba jos re vi sa dos ha cen re fe ren cia al

aná li sis de dos ti pos de va ria bles: fi sio ló -

gi cas y sub je ti vas. Mien tras que unos se

de di can ex clu si va men te a un sólo tipo de

va ria bles, otros mi den y ana li zan los dos

ti pos de for ma con jun ta. 

Las va ria bles fi sio ló gi cas ana li za das han

sido:

n El con su mo má xi mo de oxí ge no ( 

.
VO2máx).

n La fre cuen cia car día ca (FC).

n La ven ti la ción (VE).
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n La pro duc ción de an hí dri do car bó ni co

( 

.
VCO2).

n El um bral anae ró bi co.

n La re sis ten cia res pi ra to ria.

En cuan to a las va ria bles sub je ti vas, so la -

men te se hace re fe ren cia al ín di ce de es -

fuer zo per ci bi do (IEP).

En la ma yo ría de los es tu dios (nue ve) nor -

mal men te apa re ce un gru po con trol que

no uti li za la ti ri ta, un se gun do gru po al

que se le co lo ca la mis ma y un ter cer gru -

po al que se le apli ca un pla ce bo (nor mal -

men te una tira de es pa ra dra po). En otros

es tu dios (tres), ade más de uti li zar es tos

tres ti pos de gru pos, aña den a su di se ño

otros gru pos con el fin de am pliar o es pe -

ci fi car más el ob je to de su in ves ti ga ción.

Por el con tra rio, so la men te en dos in ves ti -

ga cio nes se ha rea li za do la ex pe rien cia

con dos gru pos (uno con y otro sin la ti ri ta

na sal).

El nú me ro de su je tos uti li za dos en las in -

ves ti ga cio nes os ci ló en tre 8 y 91, ge ne ral -

men te com pren dien do per so nas de am -

bos se xos, con bue na sa lud (ex cep tuan do

aque llos es tu dios rea li za dos con as má ti -

cos) y que en la ma yo ría de los ca sos

prac ti ca ban al gún tipo de de por te de for -

ma ha bi tual.

Los de por tes so bre los que se han rea li za -

do las in ves ti ga cio nes han sido:

n Hockey so bre pa ti nes.

n Co rre do res de fon do y me dio fon do en

at le tis mo.

n Fút bol.

n Rugby.

El di se ño de las prue bas rea li za das para

com pro bar las ven ta jas del em pleo de la

ti ri ta na sal ha sido pre fe ren te men te de

for ma trian gu lar (au men tan do pro gre si -

va men te la in ten si dad para que el de -

por tis ta lle gue al má xi mo de sus po si bi li -

da des den tro del test) (85,7 %) y, en un

14,3 %, de tipo rec tan gu lar (don de el

de por tis ta per ma ne ce en una fase es ta -

ble o sub má xi ma du ran te un pe río do de

tiem po de ter mi na do para pos te rior men -

te ana li zar los efec tos del es fuer zo rea li -

za do).

Los tests uti li za dos en las in ves ti ga cio nes

so bre el uso de la ti ri ta na sal han sido:

El test de Win ga te

(em plea do en dos es tu dios)

Efec tos de la ti ri ta

so bre ejer ci cios anae ró bi cos

Se ana li zó y com pa ró la po ten cia anae ró bi -

ca que lo gra ban los gru pos de su je tos tan to 

en lo que se re fie re al pico de po ten cia

como a la ca pa ci dad anae ró bi ca lo gra da.

Los re sul ta dos in di can que no exis tían di fe -

ren cias es ta dís ti ca men te sig ni fi ca ti vas

(p < .05) en tre nin gu no de los seis gru pos

ana li za dos (gru po con trol sin ti ri ta, con un

pla ce bo, con una pie za den tal, con ti ri ta na -

sal, con pie za den tal más pla ce bo y con pie -

za den tal con ti ri ta na sal) (Bow doin, 1997).

Efectos de las tiritas

sobre la recuperación

de los ejercicios anaeróbicos

Se com pa ró el co cien te res pi ra to rio, el ni -

vel de lac ta to en san gre, el  
.
VCO2, el con -

su mo de oxí ge no ( 

.
VO2) y la sa tu ra ción de

oxí ge no en la san gre. Los re sul ta dos con -

clu ye ron que no exis tían di fe ren cias sig ni -

fi ca ti vas en tre nin gu no de los tres gru pos

ana li za dos (gru po con trol, con ti ri ta y con

pla ce bo) y que, por lo tan to, no se en con -

tra ron be ne fi cios para la re cu pe ra ción de

ejer ci cios anae ró bi cos con la uti li za ción

de la ti ri ta na sal (Coo ke, 1998).

El test de Astrand

(uti li za do en un solo es tu dio)

Com pa ran do la efi ca cia de las ti ri tas so bre

la VE y el IEP al rea li zar el test de Astrand

mo di fi ca do de tres for mas di fe ren tes (con

ti ri ta, con un pla ce bo y sin ti ri ta). La prue -

ba se ini cia ba al 40 % del  
.
VO2máx tra ba -

jan do dos ve ces du ran te 5 mi nu tos con un

mi nu to de re cu pe ra ción du ran te el cual se

me dían am bas va ria bles. No se en con tra -

ron di fe ren cias es ta dís ti ca men te sig ni fi ca -

ti vas (p < .05) en nin gu na de las tres prue -

bas rea li za das, con clu yen do que la ti ri ta

na sal no au men ta ba la oxi ge na ción ni en

es fuer zos ae ró bi cos sub má xi mos ni anae -

ró bi cos (Re po vich et al.,1998).

El test de Bal ke mo di fi ca do

(uti li za do en un solo es tu dio)

Pre ten día com pa rar los efec tos de las ti ri -

tas so bre un ejer ci cio de in ten si dad li ge ra 

o mo de ra da a ni vel de VE y  
.
VO2máx. La

prue ba con sis tía en rea li zar sie te eta pas

del test mo di fi ca do de Bal ke, equi va len -

tes a 31 mi nu tos de ejer ci cio. Se con clu -

ye que no exis ten di fe ren cias sig ni fi ca ti -

vas (p > .05) en nin gu no de los gru pos

ana li za dos y que no se pro du cen cam bios 

ven ti la to rios du ran te el ejer ci cio con la

uti li za ción de la ti ri ta na sal (Clapp et al.,

1996)

Esprints cor tos de ca rác ter

anae ró bi co (en dos estudios

se uti li za ron este tipo

de prue bas)

Los re sul ta dos de am bos es tu dios lle gan 

a la con clu sión de que no exis ten di fe -

ren cias sig ni fi ca ti vas en nin gu no de los

gru pos ana li za dos (gru po con trol con

pie za den tal, con ti ri ta, con pie za den tal

más pla ce bo y con pie za den tal más ti ri -

ta) y, por lo tan to, que no hay be ne fi cios

en ac ti vi da des anae ró bi cas rea li za das

me dian te es prints (Pa pa nek et al.,

1996).

Pruebas en cicloergómetro

de tipo máximo

(10 estudios utilizaron

este tipo de pruebas)

Los re sul ta dos in di can que con la uti li za -

ción de la ti ri ta na sal:

n No se me jo ra la res pues ta so bre la re cu -

pe ra ción de ejer ci cios de má xi ma in ten -

si dad (Quindry, 1996).

n No se me jo ran las res pues tas me ta bó li -

cas res pi ra to rias du ran te la eje cu ción

de los ejer ci cios (Huff man, 1996).

n No au men tan el ren di mien to a in ten si -

da des ele va das, pero per mi ten una

 mayor ven ti la ción y una dis mi nu ción de 

las re sis ten cias res pi ra to rias (Schnei -

der, 1998).

Pruebas en cicloergómetro

de intensidad submáxima

(un único estudio utilizó)

n No se me jo ran las res pues tas res pi ra to -

rias y me ta bó li cas en es tos es fuer zos

sub má xi mos (Brown, 1997).

apunts 71 EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES (40-45)

ciencias aplicadas

42



El test de Conconi

(en un solo estudio)

To dos los in di vi duos (91) rea li za ron di -

cho test con y sin ti ri ta na sal con un in ter -

va lo má xi mo de dos se ma nas en tre am -

bas prue bas. La ma yo ría de los su je tos

(65 %) ob ser va ron sub je ti va men te cier ta

me jo ra en su res pi ra ción con la ti ri ta na -

sal, el 29 % no ex pe ri men ta ron nin gu na

di fe ren cia y el 6 % pen sa ba que la tira

na sal em peo ra ba el ren di mien to. Con la

ti ri ta na sal, el um bral anae ró bi co mos tró

una me jo ra muy im por tan te du ran te la

prue ba (p < .01). Con el mis mo rit mo

car día co se lo gró al can zar un me jor re -

sul ta do o, en otras pa la bras, se pudo

con se guir el mis mo re sul ta do con un rit -

mo car día co in fe rior. Por tan to, la cur va

de res pues ta car día ca mos tró una des via -

ción ha cia la de re cha en la grá fi ca de

eva lua ción. Los rit mos car dia cos co rres -

pon dien tes en el 80 y el 90 % del um bral

anae ró bi co fue ron sig ni fi ca ti va men te in -

fe rio res con la ti ri ta na sal (Fas nacht,

1996). (Ta bla 1)

Discusión

Consumo máximo de oxígeno

Nin gu no de los ocho es tu dios ob tie ne di fe -

ren cias sig ni fi ca ti vas en los re sul ta dos de

esta va ria ble al em plear la ti ri ta na sal.

Seis de los es tu dios rea li za ban prue bas

má xi mas, mien tras tan sólo dos em plea -

ban prue bas de tipo sub má xi mo.

Las di fe ren cias de  
.
VO2máx con/sin la

uti li za ción de la ti ri ta son in sig ni fi can tes 

(en tre 0,5 y 1,5 ml/min·kg), sien do unas 

ve ces fa vo ra bles y otras des fa vo ra bles

para el gru po de su je tos que lle va ban la

ti ri ta. 

En oca sio nes, en aque llos es tu dios don de

se in clu ye la uti li za ción de un gru po con un 

pla ce bo, apa re cen re sul ta dos de  
.
VO2max

si mi la res a los al can za dos con la uti li za -

ción de ti ri ta (sien do en al gu nos ca sos in -

clu so ma yo res, has ta 0,8 ml/min·kg) y

supe riores a los lo gra dos sin ti ri ta (has ta

0,08 l/min). Sin em bar go, es tas di fe ren -

cias son tan es tre chas y va ria bles que no

per mi ten con cluir de for ma de fi ni ti va que

la ti ri ta apor te be ne fi cios so bre el  
.
VO2máx

de los de por tis tas. 

Las ti ras na sa les pro lon gan en al gún

caso el pe río do de res pi ra ción na sal du -

ran te el ejer ci cio; sin em bar go, esto no

po dría tra du cir se en un be ne fi cio apre -

cia ble en lo que se re fie re al con su mo de

oxíge no.

Frecuencia cardíaca

En tres es tu dios no se en cuen tran di fe -

ren cias sig ni fi ca ti vas que de mues tren

que me dian te la uti li za ción de la tira na -

sal se ob tie nen me jo ras en los ni ve les de

FC du ran te la rea li za ción de una ac ti vi -

dad fí si ca. 

n En uno de ellos (Chi ne ve re, 1997) se

con clu ye que la uti li za ción de la ti ri ta no 

tie ne efec tos so bre los va lo res de FC al -

can za dos du ran te el ejer ci cio, ni so bre

el va lor má xi mo de di cha FC [191

(DE 5) pul/min sin ti ri ta y 191 (DE 7)

pul/min con ti ri ta].

n En los otros dos es tu dios (Pa pa nek,

1996; Re po vich,1998) tam po co se en -

cuen tran di fe ren cias sig ni fi ca ti vas en

los ni ve les de FC al can za dos tan to du -

ran te la rea li za ción de ejer ci cios má xi -

mos como sub má xi mos.

Tan sólo un es tu dio mo no grá fi co lle ga a la

con clu sión, de que me dian te la uti li za ción 

de la ti ri ta na sal los va lo res de FC dis mi -

nu yen sig ni fi ca ti va men te en el mis mo ni -

vel de ren di mien to (Fas nacht, 1996). 

Ventilación

Nin gu no de los nue ve ar tícu los ana li za dos 

ob tie ne di fe ren cias sig ni fi ca ti vas en sus

con clu sio nes, in di can do que con el em -

pleo de la ti ri ta la can ti dad de li tros de aire 

ven ti la dos no va ría de for ma sig ni fi ca ti va.

Sie te de los ar tícu los uti li zan prue bas de

tipo má xi mo, uno sub má xi mo y otro no la

es pe ci fi ca al ana li zar di cha va ria ble fi sio -

ló gi ca (Huff man, 1996).

De pen dien do del es tu dio ana li za do, se

apre cia cómo las di fe ren cias de VE pue den 

fa vo re cer bien a la uti li za ción de la ti ri ta

(en tre 0,8 y 3 l/min) o bien a la fal ta de su

uso (su pe ran do en tre 2,5 y 9 l/min la VE

lo gra da con la ti ri ta) (Chi ne ve re, 1997;

Huff man, 1996; Quindry, 1996). 

En aque llos es tu dios don de se in clu ye la

uti li za ción de un pla ce bo apa re cen va lo -

res de VE si mi la res (e in clu so su pe rio res)

a los al can za dos con la uti li za ción de la ti -

ri ta (Re po vich, 1998). 

Producción

de anhídrido carbónico

Los tres es tu dios que ha cen re fe ren cia a

esta va ria ble con clu yen que no exis ten di -

fe ren cias sig ni fi ca ti vas que per mi tan afir -

mar que el uso de la ti ri ta na sal in flu ya en

los va lo res ob te ni dos de  
.
VCO2 du ran te las 

prue bas efec tua das.

Las di fe ren cias de  
.
VCO2 uti li zan do o no la

ti ri ta sue len fa vo re cer a la prác ti ca sin ti ri -

ta (aun que sean de tan sólo 0,2 l/min a ni -

vel me dio). 

Umbral anaeróbico

Tan sólo un es tu dio, en car ga do por una

em pre sa fa bri can te del pro duc to, hace re -

fe ren cia a esta va ria ble. En él se con clu ye

afir man do que con el uso de la tira na sal

los at le tas se acer ca ban cla ra men te al ni -

vel del um bral anae ró bi co con un rit mo

car día co in fe rior, ren dían me jor a ni vel del 

pro pio um bral anae ró bi co y te nían tiem -

pos de re cu pe ra ción más cor tos (Fas -

nacht, 1996). 
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INTENSIDAD FC SIN TIRITA FC CON TIRITA

 80 % del um bral anae ró bi co 153 (DE 4) pul/min 146 (DE 3) pul/min

 90 % del um bral anae ró bi co 163 (DE 5) pul/min 155 (DE 4) pul/min

 Umbral anae ró bi co 167 (DE 3) pul/min 163 (DE 4) pul/min

n TABLA 1.
Fre cuen cias car día cas (FC) en el test de Con co ni con y sin ti ri ta na sal en dis tin tas in ten si da des.



Resistencia respiratoria

Seis es tu dios tra tan esta va ria ble de for -

ma es pe cí fi ca o bien con jun ta men te con

otras di fe ren tes.

En dos es tu dios no se apre cia una re la -

ción sig ni fi ca ti va en tre la uti li za ción de la 

ti ri ta na sal y la dis mi nu ción de la re sis -

ten cia res pi ra to ria (Pa pa nek, 1996;

Quindry, 1996). Por el con tra rio, cua tro

in ves ti ga cio nes de mos tra ron que las ti ri -

tas na sa les re du je ron de for ma sig ni fi ca -

ti va la re sis ten cia na sal, en al gu nos ca -

sos has ta en un 23 % (Schnei der, 1998;

Orlan do, 1998).

Ade más se ha po di do com pro bar cómo

las ti ri tas re tra sa ban sig ni fi ca ti va men te el 

co mien zo de la res pi ra ción oro-nasal,

pues to que el paso de una res pi ra ción ex -

clu si va men te na sal a una oro-nasal tuvo

lu gar más tar de du ran te el ejer ci cio y con

un ni vel más alto de co rrien te de aire na -

sal ins pi ra to ria y de ven ti la ción (Seto-

Poon, 1999).

Índice de esfuerzo percibido

En cin co es tu dios apa re ce ana li za do de

for ma di rec ta o in di rec ta di cho ín di ce. No

se han en con tra do di fe ren cias sig ni fi ca ti -

vas en nin gu no de los es tu dios que pre -

ten dían me dir la va ria ción de la per cep -

ción de la in ten si dad del ejer ci cio eje cu ta -

do por los at le tas uti li zan do la ti ri ta na sal.

Es po si ble que en am bien tes con tem pe -

ra tu ras ba jas o en con di cio nes ári das se

vea fa ci li ta da la res pi ra ción con la uti li za -

ción de la tira na sal, la cual po dría re du cir

la irri ta ción de las vías aé reas y la in fluen -

cia en los fac to res cen tra les (Hi nop sa,

1997).

Conclusiones

Se ha po di do com pro bar el bajo efec to ob -

je ti vo que el uso de este pro duc to pro du ce

so bre las va ria bles ana li za das y, por tan to

so bre el ren di mien to del de por tis ta.

A ni vel de  
.
VO2, VE,  

.
VCO2 e IEP, el uso de

la ti ri ta na sal no ofre ce ven ta jas a los de -

por tis tas du ran te la rea li za ción de su ac ti -

vi dad de por ti va. Tan sólo los es tu dios que

ha cen re fe ren cia a las va ria bles um bral

anae ró bi co y ve lo ci dad de re cu pe ra ción

afir man be ne fi ciar la ac tua ción del de por -

tis ta con el uso de la ti ri ta. Sin em bar go, la 

es ca sa can ti dad de es tu dios en con tra dos

que ha gan re fe ren cia a es tas dos va ria bles 

hace di fí cil de ter mi nar la va li dez ab so lu ta

de las con clu sio nes a las que lle gan.

Los re sul ta dos a ni vel de FC son bas tan -

te con tra dic to rios, mien tras que unos

tra ba jos de fien den la uti li dad de la ti ri ta, 

otros nie gan cual quier in fluen cia del pro -

duc to en los va lo res de FC du ran te o des -

pués de la prác ti ca de por ti va. Lo mis mo

su ce de a ni vel de las re sis ten cias que

ofre cen las vías res pi ra to rias al paso del

aire.

Los re sul ta dos a los que lle gan la ma yo ría

de las in ves ti ga cio nes pue den ha ber es ta do 

in fluen cia dos por el efec to pla ce bo. Los su -

je tos que uti li za ban la ti ri ta na sal pue den

ha ber au men ta do (y por tan to me jo ra do)

su ren di mien to por el mero he cho de lle var

di cho pro duc to du ran te la prue ba.

El be ne fi cio prin ci pal del em pleo de la ti -

ri ta se li mi ta a la res pi ra ción na sal. Con

una ti ri ta co rrec ta men te co lo ca da se lo -

gra ría sub je ti va men te una ali ge ra ción

de di cha res pi ra ción, te nien do en cuen ta 

que el ser hu ma no tie ne siem pre la po si -

bi li dad de pa sar a la res pi ra ción bu cal,

la cual casi no ofre ce re sis ten cia. Esta

ali ge ra ción sólo se pro du ci ría en el caso

de una car ga de baja in ten si dad, don de

es po si ble res pi rar so la men te por la na -

riz , lo que per mi te res pi rar du ran te más

tiem po por la na riz o vol ver más pron to a 

la res pi ra ción na sal tras una car ga más

in ten sa. 

Sin em bar go, no se pue de cal cu lar su be -

ne fi cio so bre el ren di mien to en el caso de

car gas más in ten sas (com pe ti cio nes,

tests, prue bas de es fuer zo, etc.), ya que

exi gen mo vi li zar una ma yor can ti dad de

aire y em plear, por lo tan to, la res pi ra ción

bu cal. 

Las ti ri tas na sa les pue den ser be ne fi cio -

sas para per so nas as má ti cas o con bron -

quios sen si bles, par ti cu lar men te si reac -

cio nan con asma de so brees fuer zo o ata -

ques de tos fren te a las irri ta cio nes am -

bien ta les. Gra cias a la ali ge ra ción de la

res pi ra ción na sal y, por con si guien te, al

me jor acon di cio na mien to del aire que se

res pi ra, se re du ce la in ten si dad y la fre -

cuen cia de los ata ques de asma o de tos.

Sin em bar go, to dos los es tu dios es tán de

acuer do de que la fal ta de con di ción fí si ca

no se pue de com pen sar con la uti li za ción

de las ti ri tas na sa les para el lo gro de ren -

di mien tos ade cua dos.

En 11 ca sos, el lac ta to en san gre, to ma -

do al azar a 13 par ti ci pan tes jus to des -

pués del ren di mien to má xi mo, mos tró ni -

ve les mu cho más al tos des pués de las

prue bas con la ti ri ta na sal en com pa ra -

ción con los ni ve les al can za dos des pués

del test sin ella.

En la ta bla 2 se mues tran las va ria bles

ana li za das en los es tu dios exa mi na dos y

nú me ro de es tu dios que en con tra ron di fe -

ren cias sig ni fi ca ti vas a fa vor del em pleo

de la ti ri ta na sal.
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VARIABLES

ANALIZADAS

ESTUDIOS

EXAMINADOS

ESTUDIOS

SIN DIFERENCIAS

SIGNIFICATIVAS

ESTUDIOS CON

DIFERENCIAS

SIGNIFICATIVAS

  
.
VO2máx 8 8 0

 FC 4 3 1

 VE 9 9 0

 Umbral anae ró bi co 1 0 1

  
.
VCO2 3 3 0

 Re sis ten cia res pi ra to ria 6 2 4

 Ve lo ci dad de re cu pe ra ción 1 0 1

 IEP 5 5 0

n TABLA 2.
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