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RESUMEN

CrossFit® (CF) es un programa de entrenamiento
funcional constantemente variado, con movimientos
de fuerza y acondicionamiento realizados a una
alta intensidad. El objetivo de este caso de estudio
fue establecer estrategias de realimentacion
y rehidratacién para cinco atletas masculinos
élites de CrossFit® durante un dia de simulacro
de competencia. Una hora previa al comienzo del
simulacro de competencia los atletas consumieron
un desayuno alto en carbohidratos (1.5 g-kg-1)
juntamente con una dosis moderada baja de proteina
(0.2 g’kg-1). Ademas, los atletas bebieron 10 ml-kg-1 de
liquidos que contenia una dosis especifica de sodio
(1000 mg-L-1 de agua). Después de cada evento del
simulacro de competencia los atletas consumieron
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diferentes dosis de alimentos ricos en carbohidratos
(rango 0.2 - 1 gkg-1), y fueron rehidratados con una
dosis de suero de rehidratacion oral de 1.5 L'kg-1 de
peso perdido. Los resultados obtenidos en el presente
estudio sugieren que una estrategia de rehidratacion
con suero oral (1.5 L'kg-1 de masa corporal perdido
post WOD) fue capaz de prevenir una pérdida de masa
corporal mayor al 2%. Ademds, una administracion
de alimentos ricos en carbohidratos (0.2 - 1 g-kg-1)
estaria asociada a la provisién de energia suficiente
durante un simulacro de competencia de CF de un
dra.

PALABRAS  CLAVE:  CrossFit,  Carbohidratos,
Rehidratacién, Antropometria, Realimentacion.




ESTRATEGIAS NUTRICIONALES DE REALIMENTACION

ABSTRACT

CrossFit® is a constantly varied, high-intensity
functional movement strength and conditioning
exercise program training. The aim of this case study
was to create refueling and rehydrating strategies for
five male elite CrossFit® athletes during a one-day
competition simulacrum. One hour before the start of
the competition simulacrum athletes ingested a high
carbohydrate breakfast (1.5 g-kg-1) with a moderate-
low dose of protein (0.2 g-kg-1), furthermore, athletes
drank 10 mlkg-1 of liquids plus a specific dose of
sodium (1000 mg-L-1of water). After each workout
athletes were provided with different CHO doses
(range 0.2 - 1 g'kg-1) and were rehydrate with a dose
of a homemade oral rehydration solution of 1.5 L'kg-
1 of body mass lost. The result obtained from this
case study suggest that dehydration states were
prevented in all athletes during the competition
simulacrum, and doses (0.2 -1 g-kg-1) of CHO ingested
could be associated with an adequate provition of
energy during a one-day CrossFit® competition.

KEYWORDS: CrossFit, Carbohydrate, Rehydration,
Anthropometry, Refueling.

INTRODUCCION

CrossFit® (CF) es un programa de entrenamiento
funcional constantemente variado, con movimientos
de fuerza y acondicionamiento realizados a una
alta intensidad (1). Los entrenamientos de CF son
conocidos como WOD (Workout of the day). En el
WOD, los atletas deben cumplir con el entrenamiento
establecido de la manera mas rapida posible. En
otras modalidades deben ejecutar la mayor cantidad
de repeticiones posibles o levantar el mayor peso
posible de un ejercicio especifico. Durante una
competencia de CF los WODs pueden ser Unicamente
de fuerza (p. ej, 1 repeticién con el méaximo peso
posible de sentadilla), de resistencia cardiovascular
(p. €j,, 1 hora de pedestrismo en montana), eventos
anaerébicos (p. ej., 1000 metros de remo), y eventos

basados en ejercicio fisico concurrente (p. ej., 5 rondas
por tiempo de 500 metros correr, 15 sentadillas con la
barra sobre la cabeza, 15 burpees) (2).

Durante una competencia de CF es habitual que los
atletas conozcan los WODs en el momento previo
al inicio del evento. Debido a la variabilidad y a la
incertidumbre de las competencias de CF, los atletas
requieren practicar de manera aislada o combinada
una variedad de entrenamientos de fuerza (p. ej.,
sentadilla con barra, envién, arranque), gimnasia (p.ej.,
caminata de manos, saltos al cajon, abdominales en
anillos), y de resistencia cardiovascular (p.ej., correr,
remar, nadar) en los cuales la intensidad, duracion,
y cargas dependeran del rendimiento deseado (3).
Ademas, los predictores fisioldgicos de rendimiento
en CF no han sido totalmente dilucidados debido
a las grandes diferencias en las competencias
internacionales de CF (p.ej., CrossFit Open® y CrossFit
Games®), afo tras ano. Martinez et al. (4) demostraron
que el 88% de la variacion del rendimiento en 15
atletas amateur de CF durante los CrossFit Open®
se relacionaban a su habilidad para saltar, a la
produccién de potencia media y mdxima en la prueba
de Wingate, fuerza maxima relativa de press de
banco y sentadilla, consumo maximo de oxigeno,
y velocidad durante una prueba incremental. Sin
embargo, informacién de rendimiento deportivo en
atletas de CF élite es escaza y obtenida por métodos
de auto reporte (Schlegel et al,, 2021; Serafini et al,
2018).

Aungue los WODs de CF difieren unos de los otros,
la respuesta fisioldgica suele ser similar. En una
revision sistematica, Souza et al,, (7) indicaron que
tras la finalizaciéon de WODs oficiales y WODs no
oficiales, el lactato en sangre incrementa (rango 5.95
mmol/L - 18.38 mmol/L), asi como la calificacién de
esfuerzo percibido (rango 7.2 - 9.8) de la escala de
Borg alterna. Ademas, la intensidad de los protocolos
de entrenamiento de CF producen frecuencias
cardiacas que persisten entre el 85.9% al 97.4% de la
frecuencia cardiaca maxima (8).

Las recomendaciones nutricionales de ingesta de
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carbohidratos y grasas en CF son de gran interés tanto
paraatletas comoentrenadores.Elenfoque nutricional
que CF promueve a sus entrenadores es el de la
reduccion de carbohidratos con alto indice glicémico
y optar por una dieta paleolitica (1). Ademds, segun
Maxwell et al,, (2017) los entrenadores certificados de
CF recomiendan la dieta paleolitica y la dieta Zona®,
en un 40% y 44%, respectivamente. No obstante, la
principal respuesta fisiolédgica y metabdlica de un
entrenamiento de CF es la alta dependencia de los
carbohidratos como substrato energético para la
produccién de energia. Paradéjicamente, el nimero
de estudios sobre el consumo de los carbohidratos
durante un entrenamiento de CF es escaso. Ademas,
no existe evidencia sobre estrategias nutricionales
durante competencias de CF.

El presente estudio de caso recolecté informacién
sobre la aplicacion de estrategias de realimentacion
y rehidrataciéon durante un dia de simulacro de
competencia de CF. No fue posible recolectar
informacion correspondiente a un periodo mayor
debido a las restricciones asociadas a la pandemia
del COVID-19.

METODOS

Seleccion de Atletas

Cinco atletas de CF fueron seleccionados de la
competencia internacional online de 3 semanas del
CrossFit Open® del afo 2021. Estos atletas debian
encontrarse ubicados dentro de los primeros treinta
lugares de la clasificaciéon general de atletas élite
del Ecuador al final de la competencia. Dos de los
atletas seleccionados finalizaron en el top 5 de la
clasificacion ecuatoriana, un atleta entre la posicion
10 y 20, y los atletas restantes entre las posiciones
20y 30.

Evaluacién de Composicion Corporal

La evaluacion de la composicion corporal fue
realizada el dia anterior al simulacro de competencia
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de CF mediante antropometria, bajo las normativas
de la Sociedad Internacional para el Avance de la
Cineantropometria (ISAK). Se tomaron medidas
duplicadas solo para las medidas basicas (peso,
talla, talla sentado, envergadura de brazos) y los
pliegues cutdneos. En caso de que existiera una
diferencia mayor al 1% entre las dos primeras
medidas de los pliegues cutaneos y medidas basicas
respectivamente, una tercera medida fue tomada.

Los atletas fueron todos evaluados desde las 7 am
hasta las 9 am en estado de ayuno el mismo dia.
Mediciones de peso corporal (Omron BF511, Hoofddorp,
Paises Bajos), talla (Estadiémetro de papel para pared),
envergadura de brazos (Cescorf, Porto Alegre, Brasil),
pliegues cutdneos (Harpenden, Southam, Reino
Unido), perimetros (Cescorf, Porto Alegre, Brasil),
longitudes vy alturas 6seas (Cescorf, Porto Alegre,
Brasil), didmetros 6seos (Cescorf, Porto Alegre, Brazil),
fueron evaluados por dos antropometristas ISAK nivel
Il'y un antropometrista ISAK nivel Ill. Los datos de
las evaluaciones antropométricas se emplearon para
calcular la masa muscular, adiposa, 6sea, residual y
piel mediante el uso de las férmulas de Kerr (10) y
somatotipo mediante la aplicacién de la ecuacion
desarrollada por Heath-Carter (11). La suma de 6y 8
pliegues cutdneos fue calculada para cada atleta.

Estrategias de Realimentacién y Rehidratacion

En el dia del simulacro de la competencia, una hora
antes de comenzar el WOD 1 se pesé a los atletas con
la menor cantidad de ropa posible, y se suministré a
los atletas un desayuno con 1.5 g-kg-1 de carbohidratos
y 0.2 gkg-1 de proteina (12). Ademas, se les entregd
una bebida con concentraciones establecidas de
agua (10 mlkg-1) y sodio (1000 mg-L-1 de agua) de
acuerdo a su peso corporal (13).

Después de terminado cada WOD se proporciond a
los atletas, diferentes dosis de alimentos con alto
contenido de carbohidratos (rango 0.2 - 1 gkg-1)
(14) de acuerdo a su posicién final en la clasificacion
en los CF Open®. El atleta que se ubicé en la
mejor posiciéon consumié la cantidad mas baja de
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carbohidratos (0.2 g-kg-1) después de terminar cada
WOD. Las dosis de carbohidratos incrementaron a
0.4, 0.6, 0.8, 1 g-kg-1 para el segundo, tercer, cuarto
y quinto en la clasificacion. Los atletas tuvieron la
oportunidad de seleccionar los alimentos ricos en
carbohidratos de su preferencia. Entre las opciones
brindadas estuvieron: guineos, gomitas de azlcar,
barra de granola, cereal, pasas, duraznos enlatados,
geles deportivos, sanduches de mermeladas y mijo
endulzado con panela.

Antes y después de cada WOD, los atletas fueron
pesados con la misma cantidad de ropa. Aquello
permitié comenzar el proceso de rehidrataciéon con
solucién de suero oral considerando una dosis de 1.5
L'kg-1 de peso perdido de Sawka et al., 2007; Shirreffs
et al.,, 1996. Debido a la variabilidad interindividual de
las pérdidas de sodio durante el ejercicio fisico (17),
el suero de rehidratacion oral fue preparado con una
dosis estandarizada de sodio (1000 mg-L-1 de agua),
mas un endulzante sin calorias de sabores frutales.

La dosis de sodio utilizada en este caso de estudio
estd dentro de las dosis aplicadas por Schleh et al. (18)
para rehidratar atletas masculinos bajo condiciones
de calor (458 mg-L-1 and 1330 mg-L-1).

Estructura de los WODs

Los WODs de CF fueron planificados por un entrenador
certificado de CF nivel 2. El periodo de descanso entre
el WOD 1y WOD 2 fue de 80 minutos. El mismo
periodo de descanso se aplicé entre el WOD 2 y el
WOD 3. Del WOD 3 al WOD 4 el tiempo de descanso
se redujo a 50 minutos.

Clasificacion de la Percepcidn del Cansancio

La escala original de Borg (1982) fue utilizada para
medir la percepcion del cansancio de los atletas
inmediatamente después de que terminaran cada
WOD. Ademas, los WODs 1y 2 fueron planificados
con un periodo de descanso obligatorio durante los
mismos, para lo cual, la percepcién de cansancio
también fue evaluada con los atletas cuando el

tiempo del WOD terminaba y el tiempo de descanso
intra WOD comenzaba. En WODs 1y 2 se calculé el
promedio de la percepcién de cansancio.

Temperatura y Humedad

El promedio de temperatura (°C) y humedad (%)
fueron medidas desde el inicio hasta el final de cada
WOD con un termémetro (Erickhill HT618).

RESULTADOS
Descripcion de los Atletas y Composicion Corporal

Los anos de entrenamiento y minutos entrenamiento
semanal de los 5 atletas de CF estan descritos
en la Tabla 1. Los datos de composicién corporal,
somatotipo, la suma de 6 y 8 pliegues de los atletas
se reportan en la Tabla 2.

Estrategias de Realimentacion y Rehidratacion

Informacion sobre las estrategias de realimentacion
y rehidratacion estan descritas en la Tabla 3.

Estructura de los WODs

En la Tabla 3 se describe la estructura de los cuatro
WODS de CF, ademas del periodo de descanso entre
el final de cada WOD y el inicio de otro WOD.

Clasificacion de la Percepcién del Cansancio

El promedio de percepcién de cansancio del WOD 1
fue 15.93 (+ 1.48). En el WOD 2 fue de 13.40 (1.56).
Mientras que en el WOD 3y 4 fue de 11.00 (¥2.45) y
17.40 (£114), respectivamente.

Temperatura y Humedad

Durante el primer WOD, la temperatura y humedad
promedio 13.3 °Cy 75.4%, respectivamente. En el WOD
2, la temperatura fue de 13.4 °C, y la humedad 72.7%.
En el WOD 3 la temperatura incremento levemente
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(14.3 °C), mientras que la humedad disminuyé (62.2
%). Finalmente, durante el WOD 4 la temperatura
promedio fue de 15.0 °C y la humedad de 50.9 %.

DISCUSION

Dado que en el periodo post-competencia o
post-entrenamiento, la fuente de carbohidrato
(monosacarido, disacérido, polisacérido) tiene menor
relevancia que la cantidad y el tiempo de consumo
(12), se deduce la importancia de tener a disposicion
una gran variedad de alimentos con alto contenido de
carbohidratos para que los atletas puedan elegir su
fuente preferida, y de esa manera alcanzar las dosis
requeridas durante en la fase de la post-competencia.

El consumo de liquidos durante el simulacro de
competencia de CF permitié que los atletas eviten
estados de deshidratacién (reduccion del ~2% de
peso corporal). Ademds, antes de cada WOD los
atletas presentaron un cambio de masa corporal
positivo (0% a 0.993%). Solamente un atleta comenzd
el WOD 3 con un porcentaje de masa corporal menor (-
0126%) en comparacion al primer peso tomado en la
manana. Estos datos son indicativos de que ninguno
de los atletas presentd deshidratacion, un factor
asociado a la reduccién de rendimiento deportivo
(13). Aunque los procesos de rehidratacién pueden
considerarse como efectivos, debido a la prevencién
de la deshidratacidn, en los dias de competencia es
dificil medir constantemente la cantidad de agua y
sodio con respecto a los cambios en masa corporal.

Aungue la estructuracionde un plan de realimentacion
y rehidratacion fue factible, es imposible reconocer
si una estrategia fue superior a otra estrategia con
relacion a los potenciales efectos en el rendimiento
deportivo de cada atleta. La diferencia de minutos
de entrenamiento por semana, composicion
corporal, caracteristicas fisioldgicas, estrategias
de competicién, y motivacion de cada atleta son
otros factores que pueden afectar el rendimiento
de cada atleta. Es importante resaltar que incluso
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con dosis de carbohidratos menores a 1.0 g-kg-1 los
atletas sugirieron que se sentian listos para competir
(14,20). Es posible, que después de 2 a 3 dias de una
competencia de CF, los atletas refieran diferentes
sensaciones de energia debido a concentraciones
reducidas de glucégeno producidas por los multiples
eventos que se cumplen en competencias o
entrenamientos durante un periodo mas largo (21).

Los atletas indicaron que después del simulacro de
competencia de CF, sus programas de entrenamiento
siguieron con normalidad el siguiente dia. Mientras
que dos atletas refirieron que redujeron la intensidad
y carga de entrenamiento debido al dolor muscular,
y a la planificacién del microciclo de entrenamiento.
Los otros tres atletas entrenaron normalmente sin
complicaciones. Sin embargo, es necesario resaltar
que después del WOD 4 del simulacro de competencia
de CF cada atleta ingiri6 diferentes cantidades
de alimentos y liquidos de acuerdo con su nivel
de hambre y sed. Lo cual, definitivamente produjo
diferencias en las concentraciones de glucdgeno
muscular y hepatico el dia siguiente al simulacro.

Entre las limitaciones de este estudio se identifica
el hecho de que el simulacro de CF se realiz6 en
la ciudad de Cuenca (Ecuador) localizada a "2500"
metros sobre el nivel de mar. Cuatro de los atletas
estdn acostumbrados a entrenar en esta altitud. No
obstante, un atleta no se encontraba climatizado a
entrenar en la altura, y tampoco se realizé un periodo
de climatizacién especial para este atleta. Tampoco
se controlé el consumo de ayuda ergogénica (p. ej.
creatina, beta-alanina, bicarbonato de sodio) durante
los dias previos al inicio del caso de estudio. Sin
embargo, no se les permitié a los atletas consumir
ninguna ayuda ergogénica durante todo el simulacro
de competencia de CF.

Por otra parte, no se midieron los resultados de
rendimiento en repeticiones o tiempo de cada atleta
debido a la falta de estandarizacion de pruebas
especificas para medir rendimiento en atletas de
CF. Como consecuencia, es necesario desarrollar
futuros estudios que permitan estandarizar pruebas
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especificas para evaluar de manera mas precisa
y objetiva, el rendimiento en atletas de CF y las
estrategias de realimentacion y rehidratacion.

CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos en el presente estudio
sugieren que una estrategia de rehidratacién con
suero oral (1.5 L-kg-1 de masa corporal perdido post
WOD) fue capaz de prevenir una pérdida de masa
corporal mayor al 2%. Ademas, una administracién
de alimentos ricos en carbohidratos (0.2 - 1 g'kg-1)
estaria asociada a la provision de energia suficiente
durante un simulacro de competencia de CF de un
dia.
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Promedio DE

26.1 229
Edad (a) @ 0
Anos de Entrenamiento (a)
Minutos de entrenamiento . .
por Semana

1260 840
a = Anos

22.8 294 249

0 0 0 25.22 2.12
6 9 6.83 6.57 1.51
1680 1350 1800 1386  378.52
TABLA 1.

Descripcion de los atletas
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TABLA 2.
Composicién Corporal de los Atletas medido con Antropometria

Atleta 1 2 3 4 5 Promedio DE
Peso Corporal (kg) 77.50 75.95 79.40 86.40 79.80 79.81 3.99
Altura (cm) 170.00 166.05 173.30 172.80 170.50 170.53 2.88
Talla Sentado (cm) 91.00 8715 95.90 9310 86.50 90.73 3.97
IMC (kg/m2) 26.82 2755 26.44 28.49 27.45 27.35 0.78

Pliegues Cutdneos

Triceps (mm) 8.00 5.40 6.90 7.00 6.60 6.78 0.93
Subescapular (mm) 810 9.80 910 10.60 11.05 9.73 118
Biceps (mm) 310 2.55 4.85 4.00 3.20 3.54 0.90
Suprailiaco (mm) 8.50 12.45 1310 14.95 12.00 12.20 235
Supraespinal (mm) 530 9.00 7.05 8.35 710 7.36 1.42
Abdominal (mm) 7.80 14.90 7.80 1215 6.80 9.89 3.48
Muslo (mm) 1115 6.95 14.60 6.85 12.00 10.31 3.36
Pantorrilla (mm) 9.00 310 8.70 7.00 3.90 6.34 272
Suma de 6 plieguesa 49.35 4915 5415 51.95 47.45 50.41 2.64
Suma de 8 pliegues 60.95 6415 7210 70.90 62.65 6615 5.03

Composicion Corporal

Masa Adiposa 13.70 12.61 15.44 14.56 13.09 13.88 113
Masa Muscular 42.31 42.72 .77 48.20 4517 44.03 2.67
Masa Residual 9.27 9.92 9.55 11.43 10.30 10.09 0.84
Masa Osea 8.48 713 8.74 8.28 7.54 8.03 0.68
Masa de la Piel 3.75 3.57 39 3.94 3.69 3.77 015
Somatotipo

Endomorfia 210 2.50 220 2.60 2.50 2.38 0.22
Mesomorfia 7.00 6.40 7.00 6.60 810 7.02 0.66
Ectomorfia 0.80 0.50 1.00 0.50 0.70 0.70 0.21

@ Suma de pliegues de triceps, subescapular, supraespinal, abdominal, muslo medio y pantorrilla.
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TABLA 3.
Estrategias de Rehidratacion y Realimentacion en Atletas de CrossFit

Atleta 1 p 3 4 5

AMRAP 5 min X 3 rondas
15 Arranque (34.09 kg)
WOD 1 10 Pies a la barra
5 Flexiones de cabeza estrictas
Descanso 2 min (Después de ronda 1y 2)

Estado de
Hidratacion 0,3L 0,6 L 0,4 L 0,5L 0L
(sudor perdido)

CHO=1gkg1 CHO=0.8gkg-1 CHO=0.6gkg1 CHO=04gkg-1 CHO=0.2 gkg-1

SRO=045L SRO=09 L SRO=0.6 L SRO=0.75 L SRO=0.15 L
Rehidrataciony  (Aqua=450 ml  (Agua=900 ml (Agua =600 ml  (Agua =750 ml  (Agua =150 ml
Realimentacion  + Na=450 mg  + Na=900 mg + Na=600 mg +Na=750 mg + Na=150 mg

+ Edulcorante  + Edulcorante + Edulcorante + Edulcorante + Edulcorante

sin calorias) sin calorias) sin calorias) sin calorias) sin calorias)

Parte 1: Completar en el menor tiempo posible 4 rondas
30 m empujar el trineo (45.45 kg)
12 Wall Balls (9 kg)
WOD 2 12 Thruster (52.27 kg)
Descanso 3 min (Después de la ronda 4)
Parte 2: Realizar el peso maximo de los siguientes movimientos en 6 min
1 Envion - 1 Empuje de Jerk - 1 Thruster

Estado de
Hidratacion 0,4 L 0,3L 0,6 L 0,3L 0,6 L
(sudor perdido)

CHO=1gkg-1 CHO=0.8gkg1 CHO=0.6gkg1 CHO=0.4gkg-1 CHO=0.2gkg-1
SRO=0.6 L SRO=0.45 L SRO=09 L SRO=0.45 L SRO=09 L
Rehidrataciény  (Agua =600 ml (Agua =450 ml  (Aqua =900 ml  (Agua =450 ml  (Agua =900 ml
Realimentacién  + Na=600 mg + Na=450 mg + Na=900 mg + Na=450 mg + Na=900 mg
+ Edulcorante  + Edulcorante + Edulcorante + Edulcorante + Edulcorante
sin calorias) sin calorias) sin calorias) sin calorias) sin calorias)

Revista Ecuatoriana de
Nutricién Clinica y Metabolismo 1 5



B 16 |

@ SENPE

TABLA 3.
Continuacion

Atleta 1 2 3 4 5

Completar en el menor tiempo posible
3 rondas
50-50-50-50-50

WoD 3 Saltos de cuerda doble
5-4-3-2-1
Arranque
(61.36 kg - 70.45 kg - 79.54 kg - 88.63 kg - 9318 kq)
Estado de
Hidratacion 0L 0,2 L 0,2 L 0L 0L

(sudor perdido)

CHO=1gkg1 CHO=0.8gkg1 CHO=0.6gkg-1 CHO=0.4gkg-1 CHO=0.2gkg-1
SRO=015L SRO=03 L SRO=03 L SRO=015L SRO=0.0L
Rehidrataciony  (Aqua=150ml  (Agua=300 ml  (Agua=300 ml (Agua=150 ml
Realimentacion  +Na=150 mg  + Na=300 mg + Na=300 mg + Na=150 mg
+ Edulcorante  + Edulcorante + Edulcorante + Edulcorante
sin calorias) sin calorias) sin calorias) sin calorias)

Completar en el menor tiempo posible 3 rondas
Correr 400 m

10 Burpees salto a la barra

10 Press de hombros (61.36 kg)
3 rondas

Correr 300 m

10 Bar Muscle Up

10 Press de hombros (61.36 kg)
3 rondas

Correr 200 m

10 m caminata de manos

10 Press de hombros (61.36 kg)

WOD 4

Estado de
Hidratacion 0,3 L 0,6 L 0,6 L 0,5L 0,5L
(sudor perdido)

PRO= Proteina; CHO= Carbohidratos; mg= Miligramos; g= Gramos, ml= Mililitros; kg= Kilogramos;
m= Metros; min= Minutos; L= Litros; Na= Sodio; AMRAP= Tantas rondas sean posible;
SRO= Suero de Rehidratacién Oral
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