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روش ه��ای مت��داول کاهش بیش از ح��د و کوتاه مدت وزن بدن در کش��تی گیران نگرانی هایی را دربارة س��لامتی چكيده:
و عملک��رد ورزش��ی آنان ایجاد کرده اس��ت. ه��دف این تحقیق عبارت اس��ت از ارزیابی ش��یوه های کاهش وزن 
در میان کش��تی گیران نخبة آزاد و فرنگی کار ایران. با اس��تفاده از پرسش��نامة استاندارد، ش��یوه های کاهش وزن در 
12کشتی گیر نوجوان، 24 کشتی گیر جوان، و 12 کشتی گیر بزرگسال حاضر در اردوهای تمرینی ملی بررسی شدند. 
بیش��ترین میزان کاهش وزن در کش��تی گیران نوجوان، جوان، و بزرگس��ال به ترتیب 1/37±2/72، 1/48±4/79، و 
2/08±3 کیلوگرم بود. بیش��ترین روش های مورد اس��تفاده عبارت بودند از رژیم غذایی )48/99 درصد(، افزایش 
ورزش )48/33 درصد(، و حذف یک وعدة غذایی )33/71 درصد(. نتایج نش��ان داد کش��تی گیران بزرگسال نسبت 
به کش��تی گیران جوان از روش های بیش��تری برای کاهش وزن اس��تفاده می کنند، اما ش��یوع اختلالات غذایی در 

کشتی گیران جوان بیشتر است.

واژگان کليدي: رژیم غذایی، شيوه های کاهش وزن، کشتی

روش های کاهش سریع وزن و عوارض 
احتمالی آنها در کشتي گیران نخبة ایرانی
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سال نوزدهم- شماره 1 )پیاپي 53( بهار 1390

مقدمه
ویژگی ه��ای   )3  ،2  ،1( پژوه��ش  چن��د  در 
فیزیولوژیای��ی، مهارت��ی، و نیمرخ روان��ی و خلقی 
کشتی گیران نخبة کشور بررسی شده اند، اما یكی از 
مواردی که تاکنون کمتر به آن پرداخته شده، بررسی 
روش های مختلف کاهش وزن در میان کشتی گیران 
مطرح کش��ور است. اثر کاهش س��ریع و شدید وزن 

بر اجرا و س��لامتی کشتی گیران تا چند دهه، موضوع 
مورد علاقة محققان بوده اس��ت )19(. از سال 1970، 
چندین تحقیق انجام گرفت تا الگوهای کاهش وزن 
را در بین کش��تی گیران دبیرستانی و دانشگاهی نشان 
دهن��د )17(. همچنین، بیانیة انجمن پزش��كی آمریكا 
)6( و دو بیانی��ة کالج پزش��كی ورزش��ی آمریكا در 
مورد آثار به کارگیری ش��یوه های خطرناک کاهش 
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روش های كاهش سريع وزن و عوارض احتمالی آنها در كشتي گیران نخبة ايرانی

1. bulimia nervosa

وزن منتشر گردید )5، 16(. 
اکثر کش��تی گیران وزن خود را کم می کنند تا 
بتوانند برای شرکت در مسابقات به سر وزن برسند. 
برای رس��یدن به اوج اج��را، روش مطلوب کاهش 
چربی و حفظ تودة عضلانی اس��ت، اما بس��یاری از 
کش��تی گیران مجبورند از روش هایی استفاده کنند 
ک��ه با آن صرفاً ت��ودة چربی بدن کاه��ش نمی یابد 
)12(. در بسیاری موارد، کشتي گیران تلاش مي کنند 
مقدار زیادي از وزن خود را در مدت زمانی کوتاه، 
از طری��ق محدود ک��ردن غذا و مایع��ات کم کنند. 
ش��دید،  مانن��د ورزش  از روش های��ي  همچنی��ن، 
استفراغ، گرسنگی ش��دید، و استفاده از مسهل ها و 
مدرها براي کاهش وزن خ��ود بهره مي گیرند )7(. 
نتایج تحقیقات اخیر دربارة کشتي گیران جوان نشان 
می ده��د 13 تا 38 درصد آنان س��ه ب��ار در هفته یا 
بیشتر از روش محدود کردن مایعات و غذا استفاده 
مي کنند. همچنین، از سونا )3 تا 5 درصد( و پوشیدن 
لباس هاي پلاس��تیكي )9 تا 10 درصد( براي کاهش 

وزن بهره مي گیرند )17(. 
ترکیب��ي از ای��ن ش��یوه ها غالب��اً در روز قبل از 
وزن کش��ی هر مس��ابقه انجام مي ش��ود. این شیوه ها 
با هم، ی��ا به تنهایي، بر اعمال قلب��ي- عروقي، تنظیم 
درج��ه حرارت بدن، فعالیت کلیه ه��ا، تعادل مایعات 
و الكترولیت ه��ا، ترکیب بدني، قدرت، و اس��تقامت 
عضلان��ی آثار مض��ری دارن��د. همچنی��ن، افزایش 
نوس��ان وزني )کاهش و افزایش وزن( در طول فصل 
مسابقه آثار منفي بر خلق وخو دارد و حافظة کوتاه و 

بلندمدت را کاهش می دهد )8(. 
بس��یاری از ش��یوه های افراطی کش��تی گیران در 
کاهش وزن از نش��انه های پراش��تهای عصبی1 است 

)13(. انس و همكاران )9( نشان دادند کشتی گیران، 
در مقایسه با دیگر ورزشكاران، بیشتر دچار اختلالات 
غذایی می ش��وند. این امر س��بب ش��د س��ازمان هاي 
بهداش��تي نگراني خود را در مورد این ش��یوه ها ابراز 
کنند و بیانیه هایي را برای کاهش این رفتارها منتش��ر 

نمایند )4(. 
با توجه به اهمیت این مسئله و خطرات و پیامدهای 
منفی ناش��ی از کاهش س��ریع وزن بر کشتی گیران، 
ضرورت بررسی ش��یوه ها و آثار کاهش سریع وزن، 
همچنین ش��ناخت رفتاره��ای غذایی کش��تی گیران 
احساس می شود. از این رو، تحقیق حاضر قصد دارد 
با بررسی این عوامل، شیوع و آثار کاهش سریع وزن 
در میان کشتی گیران نخبة آزاد و فرنگی کار ایران را 

تعیین نماید.

روش شناسی 
تحقیق حاضر از نوع توصیفي است. نمونة آماري 
این تحقیق کشتي  گیران نوجوان، جوان، و بزرگسال 
تیم ملي بودند که خود را براي رقابت هاي آس��یایی، 
جهاني، و المپیک در سال 2008 آماده مي کردند. در 
این تحقیق 22 کش��تي گیر نوجوان )16 آزادکار و 6 
فرنگي کار(، 24 کشتي گیر جوان )12 آزادکار و 12 
فرنگي کار(، و 12 کشتي گیر بزرگسال )7 آزادکار و 
5 فرنگي کار( ش��رکت کردند. براي تعیین شیوه هاي 
کاه��ش س��ریع وزن و بررس��ي اخت��لالات غذایي 
کشتي گیران از پرسشنامة استاندارد شدة اپلیگر )17( 
اس��تفاده شد. این پرسش��نامه را در سال 2006 برادلی 
ویرایش و اس��تاندارد ک��رد. از آنجا که ش��یوه های 
کاهش وزن پرسش��نامة اپلیگر ب��ا روش های متداول 
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1. Diagnostict and Statistical Manual of Mental Disorders

کاهش وزن در کش��تی گیران نخبة سایر کشورها )از 
جمله ایران( هیچ مغایرتی ندارد، این پرسشنامه، پس 
از برگردان به فارسی و تأیید افراد متخصص، بی هیچ 

تغییری در جامعة مورد مطالعه توزیع شد.
پرسش��نامة اپلیگر شامل 31 س��ؤال است که در 
چه��ار بخش اطلاعات ش��خصي، اختلالات غذایي، 
شیوه ها، و آثار کاهش سریع وزن، اطلاعات تغذیه اي 
و ترکیب بدني تنظیم ش��ده اس��ت. علایم پراشتهایی 
عصب��ی ب��ا اس��تفاده از ملاک های ویرای��ش چهارم 
)DSM-IV(1 تعیین شد )جدول1(. بعد از استخراج 
اطلاعات از پرسشنامه، برای توصیف و شرح داده ها 
)ش��امل اطلاعات ش��خصی و جمعیتی کشتی گیران، 
تعداد و انواع ش��یوه های کاه��ش وزن، آثار کاهش 

سریع وزن در سه ردة سنی، و میزان و نحوة اطلاعات 
مرب��وط به تغذیه و کاه��ش وزن( از روش های آمار 
توصیف��ی )میانگی��ن، انح��راف اس��تاندارد، فراوانی 

درصدی( استفاده شد. 

یافته ها
اطلاعات شخصی و جمعیت شناختی کشتی گیران 
مانند سن، وزن طبیعی، سن شروع کشتی، سن شروع 
کاه��ش وزن، و ... را در جدول 2 ملاحظه می کنید. 
90/90 درصد کش��تي گیران نوج��وان، 95/83 درصد 
کشتي گیران جوان، و تمام کشتي گیران بزرگسال در 
جریان مس��ابقات قهرمانی کش��ور و انتخابی تیم ملی 

سال جاری جزو سه نفر برتر کشور بودند.

جدول	1.	ملاک	های	پراشتهایی	عصبی	)15(

ملاک های پراشتهایی عصبی
1. پرخوری حداقل دوبار در هفته، حداقل به مدت سه ماه

2. استفاده از شيوه های جبرانی نامناسب برای جلوگيری از افزایش وزن، مانند استفراغ عمدی، ورزش شدید، و استفاده 
از مسهل ها و مدرها 

3. نگرانی زیاد دربارة شکل و وزن بدن  
4. نداشتن بی اشتهایی عصبی

جدول	2.	اطلاعات	شخصی	و	جمعیت	شناختی	کشتی	گیران

بزرگسالان جوانان نوجوانان
23/50±2/93 19/41±0/88 16/59±0/66 سن)سال(
75/91±17/95 78/66±20/31 55/70±13/84 وزن طبيعي )کيلوگرم(

10±2/05 11/91±2/85 11/27±1/95 سن شروع کشتي )سال(
14/41±2/57 15/63±1/54 15/50±0/98 سن شروع کاهش وزن )سال(

3±2/08 4/79±1/48 2/72±1/37 بيشترین مقدار کاهش وزن )کيلوگرم( 
9±2/53 4/66±2/99 2±0/81 دفعات کاهش وزن در سال )تعداد(
1±0/63 1/16±0/60 1/41±0/51 نوسان هفتگي وزن )کيلوگرم(
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اطلاعات	کاهش	سریع	وزن	
نتای��ج نش��ان داد 45/45 درصد کش��تي گیران 
نوجوان، 50 درصد کش��تي گیران جوان، و 54/54 
بزرگس��ال تص��ور مي کنند  درصد کش��تي گیران 
اضاف��ه وزن دارن��د. در فصل گذش��ته، 50 درصد 
کش��تي گیران نوج��وان، 27 درصد کش��تي گیران 
جوان، و 23 درصد کشتي گیران بزرگسال اقدامی 
برای کاهش وزن نداش��تند. کشتي گیران بزرگسال 
نسبت به کشتي گیران نوجوان و جوان از شیوه هاي 
بیش��تري ب��راي کاه��ش وزن اس��تفاده مي کردند 
)شكل 1(. بررس��ی فراواني به کار رفته در کاهش 

وزن در هر روش، نش��ان داد کش��تي گیران بیش��تر 
از رژیم غذای��ي، افزای��ش ورزش، و حذف یک 
وع��دة غذایي براي کاهش وزن اس��تفاده مي کنند 
)ج��دول 2(. هیچ ک��دام از کش��تي گیران نوجوان 
و بزرگس��ال از روش هاي افراطي مانند اس��تفاده از 
مدرها، تنقیه، و اس��تفراغ براي کاهش وزن استفاده 
نكردن��د، در حالی ک��ه 4/6 درصد کش��تی گیران 
جوان این ش��یوه ها را به کار گرفتند. میانگین طول 
مدت گرسنگی شدید در نوجوانان 32/88 ساعت، 
در جوانان 30/24 ساعت، و در بزرگسالان 29/28 

ساعت بود. 

شکل	1.	تعدادشیوه	هاي	به	کار	رفته	در	کاهش	وزن

روش های كاهش سريع وزن و عوارض احتمالی آنها در كشتي گیران نخبة ايرانی

www.SID.ir

www.sid.ir


Arch
ive

 of
 SID

73

سال نوزدهم- شماره 1 )پیاپي 53( بهار 1390

اختلالات	غذایي
نتای��ج مطالعة حاض��ر نش��ان داد 45/45 درصد 
کش��تی گیران نوج��وان، 75 درص��د کش��تي گیران 
ج��وان، و50 درصد کش��تی گیران بزرگس��ال دچار 
پرخ��وری بودن��د. در ردة نوجوانان 5 نف��ر، در ردة 
جوانان 8 نفر، و در ردة بزرگس��الان تنها در یک نفر 
پرخوري بیش از یک بار در هفته داش��تند. بیش��ترین 
مق��دار پرخوری در نوجوانان بعد از وزن کش��ی )15 
درصد(، در جوانان بعد از مس��ابقه )20/82 درصد(، 
و در بزرگس��الان در فصل خارج از مسابقه )33/33 

درصد( مش��اهده شد.کش��تي گیران بعد از پرخوري 
معمولاً از ورزش ش��دید اس��تفاده مي کردند. در ردة 
بزرگس��الان هیچ کش��تي گیري بع��د از پرخوري از 
اس��تفراغ، مدر، و مس��هل اس��تفاده نكرد، اما در ردة 
نوجوان��ان و جوانان دو نفر از اس��تفراغ و یک نفر از 

داروهای مسهل استفاده کرد.

آثار	کاهش	سریع	وزن	
هنگامي که از کشتي گیران پرسیده شد به دنبال 
کاهش س��ریع وزن چه عوارضي را مشاهده کردند، 

جدول	3.	شیوه	هاي	کاهش	وزن	در	کشتي	گیران	)درصد(

بزرگسالانجواناننوجوانانشیوه هاي کاهش وزن
13/637558/34رژیم شدید غذایي

13/6345/8441/67حذف یک وعدة غذایي
4/544/168/33گرسنگی شدید

4/548/3225ننوشيدن مایعات
40/954/1750افزایش ورزش

9/088/3425تمرین در اتاق گرم
9/0845/8441/67سونا

9/084/1633/33پوشيدن لباس هاي پلاستيکي
08/328/33خارج کردن آب از دهان

4/544/168/33استفاده از مسهل ها
08/3216/66استفاده از قرص هاي غذایي

04/1616/66استفاده از مکمل هاي غذایي
04/160استفاده از مدرها

04/160تنقيه
04/160استفراغ

بهمن میرزايي، رامین امیرساسان، محمدرضا امامي میبدي
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بیش��ترین عارضه هایي که در هر س��ه گروه مشاهده 
ش��د عبارت بودند از کج خلق��ي )43/81 درصد(، 
گرفتگ��ي عضلان��ي )35/09 درص��د(، س��رگیجه 
)28/15 درص��د(، وکاهش تمرکز )26/59 درصد(. 
در جدول 4 نتایج آثار کاهش س��ریع وزن در س��ه 

گروه سنی را مشاهده می کنید. 

ترکیب	بدني	و	اطلاعات	تغذیه	اي	
45/45 درصد کش��تي گیران نوج��وان، 79/16 
درصد کش��تي گیران ج��وان، و تمام کش��تي گیران 
بزرگس��ال به تغذیه و کنترل وزن خود توجه داشتند. 
ترکیب بدنی 72/72 درصد کش��تي گیران بزرگسال 
اندازه گیري ش��د. در نیمي از آنه��ا این اندازه گیري 
بیش از س��ه بار در فصل بود. 75 درصد بزرگسالان 

از ای��ن اطلاع��ات ب��راي تعیین روش ه��اي کاهش 
وزن اس��تفاده کردن��د. ترکیب بدن��ی 37/5 درصد 
کشتی گیران جوان در طول سال اندازه گیري شد که 
در 78 درصد آنها، این کار فقط یک بار در طول سال 
انجام گرفت. 22/22 درصد از آنها از این اطلاعات 
در تعیی��ن ش��یوه هاي کاهش وزن اس��تفاده کردند. 
تنه��ا ترکیب بدن��ی 13/63 درصد از کش��تي گیران 
نوجوان، آن هم یكبار در س��ال، اندازه گیري ش��د. 
66/66 درص��د کش��تي گیران از اطلاع��ات حاصل 
از ترکیب بدن��ي در تعیین روش ه��اي کاهش وزن 
استفاده کردند. 90/09 درصد کشتي گیران نوجوان، 
70/83 درصد کش��تي گیران ج��وان، و 81/1 درصد 
کش��تي گیران بزرگس��ال اطلاع��ات لازم را دربارة 
تغذیه و کنت��رل وزن دریافت کردند. هنگامي که از 

جدول	4.	آثار	کاهش	سریع	وزن	در	سه	ردة	سنی	)درصد(

  بزرگسالان    جوانان     نوجوانانعوارض
13/6354/1616/66سرگيجه

4/5420/838/33سردرد
13/6341/6650گرفتگي عضلاني

04/160تهوع
016/660تب

4/5429/1633/33افزایش ضربان قلب
13/632541/66کاهش تمرکز

27/2754/1650کج خلقی و زودرنجی
08/338/33گرگرفتگي

000خون دماغ شدن
4/5416/668/33عدم هوشياري

59/094/1616/66هيچ کدام
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آنها سؤال ش��د »اطلاعات مربوط به تغذیه و کاهش 
وزن را از چ��ه کس��ي دریافت مي کنن��د؟«، در ردة 
نوجوانان و جوانان مربیان )60/62 درصد( و در ردة 
بزرگسالان پزش��كیار ورزشی و دیگر منابع )33/33 
درص��د( مهم ترین منب��ع دریافت اطلاع��ات بودند. 
می��زان و نحوة دریافت اطلاع��ات مربوط به تغذیه و 

کاهش وزن را در شكل 2 می بینید. 

بحث و نتيجه گيري
نتای��ج تحقی��ق حاضر نش��ان داد کش��تي گیران 
جوان در مقایس��ه با کشتی گیران نوجوان و بزرگسال 

بیشترین مقدار کاهش وزن )1/48±4/79 کیلوگرم( 
را داشتند. این مقدار کاهش وزن بیشتر از مقداری بود 
که کینگهام )2/72 کیلوگرم( و استین )4 کیلوگرم( 
به دس��ت آوردند )11، 20(، اما از نتایج اپلیگر )5/3 
کیلوگ��رم( پایین ت��ر ب��ود. بیش��ترین روش هایی که 
کش��تی گیران برای کاهش وزن اس��تفاده می کردند 
عب��ارت ب��ود از رژی��م غذای��ی )48/99 درص��د(، 
افزای��ش ورزش )48/35 درص��د(، و ح��ذف ی��ک 
وعدة غذایی )33/71 درص��د( که با نتایج تحقیقات 
اپلیگ��ر و همكارانش )17(، برادلی )7(، و کینگهام و 
گورنفلو )11( مطابقت داش��ت، اما با نتایج آلدرمان 

شکل	2.	میزان	و	نحوة	دریافت	اطلاعات	مربوط	به	تغذیه	و	کاهش	وزن
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و همكارانش )4( متفاوت بود. اس��تفاده از روش های 
آب زدایی )س��ونا، تمرین در اتاق گرم، و پوش��یدن 
لباس های پلاستیكی( در بزرگسالان بیشتر از جوانان و 
نوجوانان به کار گرفته شد و کشتي گیران سبک وزن 
بیش��تر از کش��تي گیران می��ان وزن و س��نگین وزن از 
روش هاي دهیدراسیون اس��تفاده کردند. این یافته ها 
مش��ابه با نتایج اپلیگر بود. بیشترین آثار کاهش سریع 
وزن در کشتی گیران، کج خلقی و گرفتگی عضلانی 
بود که با یافته های دان��ل و همكارانش و آلدرمان و 

همكارانش )4( متفاوت بود. 
در بررس��ي اخت��لالات غذای��ي کش��تي گیران 
مشخص شد کشتي گیران جوان نسبت به کشتي گیران 
نوجوان و بزرگس��ال بیش��تر دچار اختلالات غذایي 
بودند. احتمالاً یكی از دلایلی که کشتی گیران جوان 
به روش هایی همچون اس��تفاده از مدرها، مس��هل ها، 
استفراغ، و تنقیه روی آوردند شیوع بیشتر اختلالات 
غذای��ی مخصوصاً پراش��تهایی عصب��ی در این افراد 
است. 22/7 درصد )5 نفر( از نوجوانان، 33 درصد )8 
نفر( از جوانان، و 8/33 درصد )یک نفر( بزرگسالان 
دچار پراشتهایی عصبی بودند. شیوع بیشتر پراشتهایی 
عصبی در جوانان احتمالاً با س��ن تقویمی آنها مرتبط 
است. تحقیقات نشان می دهند دوران اوج پراشتهایی 

عصبی در اوایل 18 سالگی است )14(. میانگین سنی 
کشتی گیران جوان در این تحقیق نزدیک به این دامنة 

سنی بوده است )0/88±19/41 سال(. 
در بررس��ی پرخوری در کشتی گیران نوجوان و 
جوان مشخص شد 60/22 درصد آنها به این عارضه 
دچ��ار بودند. این مق��دار بالاتر از نتای��ج کینگهام و 
گورنفل��و )39 درصد(، اس��تین )30 تا 40 درصد(، و 
لاکین )50 درصد( بود )11، 13(. از مقایسة اطلاعات 
مربوط به تغذیه و کاهش وزن در هر سه گروه مشخص 
شد با افزایش سن از گروه نوجوان به بزرگسال، نقش 
مربیان در فراهم ک��ردن اطلاعات مربوط به تغذیه و 
کاهش وزن در کشتی گیران کاهش می یابد. نتایج به 
دست آمده در ردة نوجوانان و جوانان با نتایج لاکین 
)13(، ویس��ینگر )21(، مارگوات )15(، و کینگهام و 

گورنفلو )11( مطابقت داشت.
به ط��ور کل��ی، نتای��ج این بررس��ی نش��ان داد 
الگوه��ای کاه��ش وزن در کش��تی گیران ایران��ی با 
دیگر کش��تی گیران تفاوت چندانی ندارد. اس��تفاده 
از روش های افراطی در کاهش وزن و ش��یوع بیشتر 
پراش��تهایی عصبی در کش��تی گیران جوان ضرورت 
توجه بیش��تر مربی��ان و متخصصان تغذی��ه را در این 

گروه سنی خاطر نشان می کند.
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