
भारतीय कुʱी मŐ वज़न Ůबंधन – 

İखलाड़ी के िलए ˢा˖ और ŮदशŊन की सही तैयारी 
 

कुʱी एक वज़न-ŵेणी आधाįरत मुकाबला खेल है, िजसमŐ İखलाड़ी अपने तय वज़न वगŊ मŐ रहन ेके िलए लंब ेसमय तक वज़न िनयंिũत 
करने की योजना अपनाते हœ तािक उनका शरीर मजबूत और िफट रहे। इसके अलावा, कई पहलवान वज़न तौलने (weigh-in) स े
ठीक पहले अचानक वज़न घटाने की रणनीित अपनाते हœ तािक व ेहʋे वज़न वाले वगŊ मŐ खेल सकŐ  और छोटे कद-काठी वाले िवरोिधयो ं
के सामने बढ़त बना सकŐ । हालांिक यह तरीका ŮदशŊन को बेहतर बना सकता ह,ै लेिकन इसके साथ गंभीर ˢा˖ जोİखम भी जुड़े होते 
हœ, जो कभी-कभी जानलेवा भी सािबत हो सकते हœ। 

इस दˑावेज़ मŐ दी गई जानकारी से आपको यह समझन ेमŐ मदद िमलेगी: 

• लंब ेसमय तक सुरिƗत और Ůभावी तरीके से वज़न Ůबंधन के िसȠांत 
• अचानक (कम समय मŐ) वज़न घटाने की सुरिƗत और Ůभावी रणनीितयाँ 
• िनणŊय वृƗ (decision tree) पȠित स ेअचानक वज़न घटाने की योजना 
• ग़लत वज़न Ůबंधन तरीको ंके ख़तरे और उनके दु˄भाव 

 

शारीįरक बनावट और Ɨमता के आधार पर सही वज़न वगŊ चुनना 
• हर पहलवान के िलए यह ज़ŝरी है िक व ेअपन ेशरीर की संरचना का सही और भरोसेमंद मूʞांकन करवाएँ (यानी शरीर मŐ 

चबŎ, हǭी और मांसपिेशयो ंका Ůितशत)। इससे सही वज़न वगŊ तय करने मŐ मदद िमलती है। यह िवशेष ŝप से उन पहलवानो ं
के िलए महȕपूणŊ है िजɎŐ पहले सही वज़न बनाने मŐ िद˯त Šई हो, भले ही उɎŐ पोषण संबंधी मदद िमली हो। 

• सही वज़न वगŊ चुनने के साथ-साथ एक सुʩवİ˕त योजना बनाना भी आवʴक है, िजसमŐ लंब ेसमय (chronic) और कम 
समय (acute) दोनो ंतरह के वज़न Ůबंधन शािमल हो।ं लƙो ंको सुरिƗत तरीके से हािसल करने के िलए समय-सीमा 
सावधानी स ेतय करनी चािहए। 

 

पहलवानो ंके ˢा˖ और ŮदशŊन के िलए समİɋत सहयोग Ůणाली 

 

पहलवानो ंको एक बŠ-िवशेषǒ टीम का सहयोग िमलना चािहए, िजसमŐ खेल िचिकȖक (sports doctor), खेल मनोवैǒािनक 
(sports psychologist) और खेल पोषण िवशेषǒ (sports nutritionist) शािमल हो।ं इन सभी को वज़न-ŵेणी आधाįरत 
खेल और वज़न Ůबंधन मŐ िवशेषǒता होनी चािहए। टीम का मुƥ उȞेʴ हमेशा पहलवानो ंके ˢा˖ और भलाई को Ůाथिमकता देना 
होना चािहए। 

• ˙ोट्Ŋस ɊूिटŌशिनː (Sports Nutritionist): यह पहलवान के िलए पहला संपकŊ  िबंदु होता है। इसका काम है सही वज़न 
वगŊ की पहचान करना और वज़न Ůबंधन की योजना बनाना, उसे लागू करना और समय-समय पर सुधार करना। 

• मनोवैǒािनक (Psychologist): उन पहलवानो ंकी मदद करता है िजɎŐ खाने की आदतो ंमŐ किठनाई हो या अˢ˕ 
खानपान ʩवहार (disordered eating) के लƗण िदखŐ, तािक उनकी मानिसक भलाई सुिनिʮत की जा सके। 

• िचिकȖक (Doctor): पहलवान के संपणूŊ ˢा˖ की िनगरानी करता है, शरीर मŐ होने वाल ेबदलावो ंकी जांच करता ह ैऔर 
ज़ŝरी नैदािनक परीƗण (Diagnostic Tests) (जैसे रƅ की जाँच, हिǭयो ंकी घनȕ की जाँच) कराता है। 

 



लिƗत वज़न की वािषŊक योजना और िनगरानी 
 

पहलवानो ंको पूरे सीज़न मŐ अपने िलए ˙ʼ वज़न लƙ तय करने चािहए तािक लंब ेसमय (chronic) और कम समय (acute) 
दोनो ंतरह के वज़न घटाने की ŮिŢया को Ůभावी ढंग स ेिनयंिũत िकया जा सके। 

 

• Ůितयोिगता कायŊŢम को ȯान मŐ रखते Šए िवशेष लƙ तय करŐ, िजसमŐ शािमल हो:ं 
i. ऑफ-सीज़न (Ůितयोिगता न होने का समय) का अिधकतम वज़न तय करना। 
ii. वज़न तौल (weigh-in) से 2, 4, 6 और 8 ह˹े पहले वज़न की जाँच के िलए लƙ िनधाŊįरत करना। इससे यह 

सुिनिʮत होगा िक पहलवान 5% से अिधक शरीर का वज़न अचानक (acute) ŝप स ेघटाने पर िनभŊर न हो।ं 

उदाहरण: मान लीिजए िकसी पहलवान का सामाɊ वज़न 61 िकलो है, लेिकन उसे 57 िकलो वज़न वगŊ मŐ खेलना है। यानी उस ेवज़न 
तौल (weigh-in) से पहले 4 िकलो कम करना होगा। 

इसे सुरिƗत तरीके स ेकरने के िलए Ůितयोिगता से 8, 6, 4 और 2 ह˹े पहले वज़न के लƙ (checkpoints) तय 
िकए जा सकते हœ: 

8 ह˹े पहले: वज़न लगभग 60.5–61 िकलो (यानी लƙ स ेथोड़ा ˷ादा) होना चािहए। 

6 ह˹े पहले: वज़न लगभग 59.5–60 िकलो तक आ जाना चािहए। 

4 ह˹े पहले: वज़न लगभग 58.5–59 िकलो होना चािहए। 

2 ह˹े पहले: वज़न लगभग 57.5–58 िकलो तक होना चािहए। 

इन ŢमबȠ लƙो ंका पालन करने स ेपहलवान को आिख़री िदनो ंमŐ बŠत कम वज़न (लगभग 0.5–1 िकलो) घटाना पड़ेगा। 
इसस ेशरीर को अचानक वज़न घटाने के तरीको ं(जैसे पानी की कमी करना या Ƹाइकोजन घटाना) पर िनभŊर नही ंरहना 
पड़ेगा। याद रखŐ िक अचानक वज़न घटाना कभी भी शरीर के कुल वज़न का 5% (इस पहलवान के िलए लगभग 3 िकलो) 
से ˷ादा नही ंहोना चािहए। 

 

• साɑािहक वज़न घटाना शरीर के कुल वज़न का लगभग 1% से अिधक नही ंहोना चािहए। 

उदाहरण: 57 िकलो वज़न वगŊ के पहलवान के िलए Ůित सɑाह वज़न घटाने की सुरिƗत सीमा लगभग 0.6 िकलो (57 िकलो का 
1%) है। 

 

• ŮिशƗण के दौरान पोषण सबंंधी रणनीितयाँ – इनका मुƥ उȞेʴ ʩायाम और įरकवरी (recovery) दोनो ंके दौरान वसा 
(fat) घटाने को अिधकतम करना और पूरे िदन वसा भंडारण को कम करना होना चािहए: 
 

i. िदन के आिख़री िहˣे मŐ काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) और संतृɑ वसा (saturated fats) का सेवन कम 
करŐ। 

ii. ʩायाम स ेलगभग 3 घंटे पहले काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) लŐ, तािक ʩायाम के दौरान वसा (fats) का 
अिधक उपयोग हो सके। 

iii. यिद ŮिशƗण सũ 2 घंटे से अिधक लंब ेया किठन हो,ं तो पहलवानो ंको Ůित िकलो वज़न 8–10 Ťाम काबŖहाइडŌ ेट 
(carbohydrate) वाला उǄ-काबŖहाइडŌ ेट (high-carbohydrate) आहार लेना चािहए तािक ऊजाŊ और 
ŮदशŊन बनाए रखा जा सके। 



उदाहरण: 57 िकलो वज़न वाले पहलवान को ऐस ेसũ से पहले लगभग 450–570 Ťाम काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) की 
आवʴकता होगी। 

iv. वसा घटाने वाल ेसũ (fat-burning sessions) सुबह खाली पेट, मȯम तीŴता पर करना सबसे Ůभावी होता 
है। 

v. ŮिशƗण स ेपहले, दौरान और बाद मŐ पयाŊɑ माũा मŐ तरल (hydrate) लŐ। 
vi. ŮिशƗण के बाद 30 िमनट के भीतर काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) और Ůोटीन (protein) लŐ। 

vii. वज़न तौल या ŮिशƗण के बाद रीहाइडŌ ेशन (rehydration) के िलए, िजतना तरल (fluid) शरीर स ेकम Šआ 
है, उसका लगभग 150% काबŖहाइडŌ ेट–इलेƃŌ ोलाइट (carbohydrate-electrolyte) िडŌ ंक के ŝप मŐ लŐ। 

उदाहरण: यिद 57 िकलो का पहलवान ŮिशƗण मŐ 2 िकलो (≈2 लीटर) तरल खोता है, तो उस ेलगभग 3 लीटर (2 L + 50%) 
तरल पीना चािहए। 

viii. ŮिशƗण से जुड़े वज़न मŐ बदलाव, हाइडŌ ेशन की आदतŐ, मूũ का रंग और खून की जाँच (जैसे हीमोƸोिबन, हेमाटोिŢट) 
पर िनयिमत ŝप स ेनज़र रखŐ। 
 

• कœ प या Ůितयोिगता स ेपहले ȯान देने योƶ बातŐ 
i. वज़न को İ˕र ŝप स ेघटाने के िलए कैलोरी सेवन को धीरे-धीरे और रणनीितक ŝप से कम करŐ। 
ii. पहले ŮिशƗण सũ स ेलगभग 2–3 घंटे पहले भोजन करŐ। 

 
• Ůितयोिगताओ ंकी सƥंा को ȯान मŐ रखना ज़ŝरी है, Ɛोिंक अगर Ůितयोिगताएँ एक-दूसरे के क़रीब हो ंतो पहलवानो ंके 

पास वज़न पुनः  Ůाɑ करना के िलए पयाŊɑ समय नही ंहोगा। 
 

• अगर Ůितयोिगताओ ंके बीच लंबा अंतराल हो तो थोड़ा-बŠत वज़न बढ़ाना संभव है, लेिकन बड़े उतार-चढ़ाव स ेबचना चािहए। 
लंब ेसमय तक कम ऊजाŊ सेवन (low energy availability) पर बने रहना ŮदशŊन, ˢा˖ और मानिसक संतुलन के 
िलए हािनकारक हो सकता है। 

वज़न घटाने का मुƥ लƙ सामाɊतः  चबŎ कम करना होता है। लेिकन कैलोरी कम करने स ेफैट-ůी मास (fat-free mass) यानी 
मांसपिेशयाँ, शरीर का पानी और हिǭयो ंका ūʩमान भी घट सकता है। मांसपेिशयो ंका िकतना Ÿास होगा, यह िनभŊर करता है आहार 
और कैलोरी की माũा, िलंग, शरीर मŐ Ůारंिभक चबŎ का ˑर, ŮिशƗण का Ůकार और तीŴता और हामŖन संबंधी कारक पर। 

 

दीघŊकािलक (लंबे समय) वज़न घटाना — लंबी अविध मŐ शरीर की संरचना का ʩवİ˕त Ůबंधन 

 

पहलवानो ंको वज़न घटाने की रणनीित बनाते समय हमेशा यह ȯान रखना चािहए िक चाहे अʙकािलक (कम समय) हो या दीघŊकािलक 
(लंबे समय), दोनो ंतरह के वज़न घटान ेसे ˢा˖ और ŮदशŊन पर असर पड़ सकता है। 

बŠत ˷ादा ऊजाŊ (कैलोरी) घटाना या लंब ेसमय तक कम ऊजाŊ सेवन करना शरीर के िलए हािनकारक हो सकता है और इससे RED-
S िसंडŌ ोम (Relative Energy Deficiency in Sport) तथा अɊ ˢा˖ सम˟ाओ ंका ख़तरा बढ़ जाता है। 

हर पहलवान को ʩİƅगत योजना की ज़ŝरत होती है, लेिकन लंब ेसमय तक वज़न Ůबंधन के िलए कुछ बुिनयादी िनयम इस Ůकार 
हœ: 

i. वज़न घटाना शुŝ करने से पहले अपने Ůितयोिगता वगŊ (weight category) के अनुसार लƙ वज़न और शरीर की 
संरचना (body composition) तय करŐ । 

ii. सुरिƗत शरीर की चबŎ का ˑर पŜुषो ंके िलए कम से कम 5% और मिहलाओ ंके िलए कम से कम 12% होना चािहए।  



हालाँिक ये ˑर हर िकसी के िलए ˢा˖Ůद या ʩावहाįरक नही ंहोते। बŠत कम चबŎ हमेशा ŮदशŊन मŐ सुधार नही ंकरती और 
ˢा˖ को नुकसान पŠँचा सकती है। 

iii. अपने वज़न के लƙ ˙ोट्Ŋस ɊूिटŌशिनː (sports nutritionist), कोच और वǒैािनक टीम के साथ िमलकर तय करŐ। 
iv. सुरिƗत ŝप स ेŮित सɑाह 0.5–1 िकलो (लगभग 1% शरीर का वज़न) घटाने का लƙ रखŐ और लंब ेसमय तक या 

अȑिधक डाइिटंग स ेबचŐ। 
v. शारीįरक और मानिसक ˢा˖ दोनो ंपर ȯान दŐ, और यह सुिनिʮत करŐ  िक सहयोगी ːाफ (support staff) खाने की 

गड़बड़ आदतो ं(disordered eating) या तनाव के संकेतो ंपर नज़र रखे। 

 

खेलो ंमŐ सापेƗ ऊजाŊ की कमी (Relative Energy Deficiency in Sport – RED-S) तब होता ह ैजब 
शरीर को पयाŊɑ ऊजाŊ (low energy availability) नही ंिमलती। इसका शरीर पर गंभीर Ůभाव पड़ता है। 

हिǭयो ंपर तनावजɊ चोट (Bone Stress Injuries – BSI), जैसे stress fractures, तब होती हœ जब 
हिǭयो ंमŐ छोटे-छोटे नुकसान (microdamage) और उनकी मरʃत/पुनिनŊमाŊण (bone remodeling) मŐ 
असंतुलन हो जाता है। यह आम तौर पर अȑिधक उपयोग या बार-बार दबाव पड़ने स ेहोता है। 

मिहला İखलाड़ी RED-S के Ůित िवशेष ŝप स ेसंवेदनशील होती हœ। उनके मामले मŐ यह न केवल हिǭयो ंकी चोट 
के ŝप मŐ िदखाई दे सकता है, बİʋ इसके साथ खाने की गड़बड़ आदतŐ (disordered eating) और मािसक 
धमŊ मŐ अिनयिमतता या Ŝकावट (oligomenorrhea/amenorrhea) जैसी सम˟ाएँ भी हो सकती हœ। 

 

अʙकािलक (कम समय मŐ) वज़न घटाना — Ůितयोिगता से पहल ेकम समय मŐ वज़न कम करने 
की रणनीितया ँ
 

पहलवानो ंको Ůितयोिगता स ेपहले िविभɄ अʙकािलक (कम समय मŐ) वज़न घटाने तकनीको ंको ʩİƅगत ŝप से और संयोजन मŐ 
आज़माना चािहए, और यह सब ˙ोट्Ŋस ɊूिटŌशिनː (sports nutritionist) या कोच की िनगरानी मŐ करना चािहए। 

इसका उȞेʴ यह समझना है िक शरीर कैसे ŮितिŢया करता है, िकतना वज़न घटता है, और ˢा˖ और ŮदशŊन पर इसका Ɛा असर 
पड़ता है। इन अनुभवो ंकी मदद स ेʩİƅगत अʙकािलक (कम समय मŐ) वज़न घटाने और įरकवरी योजना बनाई जा सकती है, िजस े
हर Ůितयोिगता के बाद अȨतन (update) िकया जाता है। 

इस योजना मŐ िनɻिलİखत सुझाव शािमल होने चािहए: 

• कोई भी अʙकािलक (कम समय मŐ) वज़न घटाने की योजना बनाने से पहले पहलवान हमेशा ˙ोट्Ŋस ɊूिटŌशिनː (sports 
nutritionist) से सलाह लŐ। 

• अगर वज़न घटाना ज़ŝरी है, तो इस ेशरीर के कुल वज़न का लगभग 5% तक ही सीिमत रखŐ, और वज़न तौल (weigh-
in) और Ůितयोिगता के बीच के समय को ȯान मŐ रखŐ। 

• पहली कोिशश पाचन तंũ की सामŤी कम करने से करŐ , यानी 2–4 िदन के िलए कम फाइबर (10 Ťाम से कम Ůितिदन) 
वाला आहार अपनाएँ। 

• काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) का सेवन कम करना Ƹाइकोजन ˑर घटा सकता है, जो अʙकािलक (कम समय मŐ) 
वज़न घटाने मŐ मदद करता है। 

• काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) को बŠत कम ˑर तक घटाना तभी करŐ  जब कम से कम 12 घंटे įरकवरी का समय हो, 
तािक शरीर Ůितयोिगता स ेपहले ऊजाŊ भंडार (energy stores) िफर स ेभर सके। 

• अगर वज़न तौल Ůितयोिगता से 2 घंटे से कम पहले है, तो पहलवान शरीर के 3% से अिधक वज़न तरल घटाने (पानी कम 
पीना या पसीना आना) स ेन घटाएँ। 



उदाहरण: 57 िकलो के पहलवान के िलए, अगर वज़न तौल (weigh-in) Ůितयोिगता से 2 घंटे स ेकम पहले है, तो केवल लगभग 
1.7 िकलो तरल घटाया जा सकता है। 

• पहलवानो ंको अȑिधक गमŊ वातावरण (जैसे सौना या गरम पानी के ˘ान) या गैर-सांस लेने वाले कपड़े (जैसे ɘाİːक ˢेट 
सूट) का लंब ेसमय तक Ůयोग नही ंकरना चािहए, Ɛोिंक इससे ˢा˖ पर िवपरीत असर पड़ सकता है। 

• अगर Ůितयोिगता स ेपहले अिधक įरकवरी समय उपलɩ है, तो पहलवान शरीर के लगभग 4% तक वज़न घटा सकते हœ 
(डीहाइडŌ ेशन और कभी-कभी िनİʻय पसीने के माȯम स)े, लेिकन इसे सावधानीपूवŊक, िनगरानी और उिचत įरकवरी के साथ 
करना चािहए। 

उदाहरण: 57 िकलो के पहलवान के िलए, यिद पयाŊɑ įरकवरी समय उपलɩ है, तो इस तरीके से सुरिƗत ŝप स ेलगभग 2.3 िकलो 
वज़न घटाया जा सकता है। 

 

अʙकािलक (कम समय मŐ) वज़न घटाने की सीमा: 

i. ˷ादातर मामलो ंमŐ, पहलवानो ंको शरीर के कुल वज़न का 5% से अिधक वज़न नही ंघटाना चािहए। 

उदाहरण: 57 िकलो के पहलवान के िलए सुरिƗत सीमा लगभग 2.85 िकलो है। 

 

ii. अगर Ůितयोिगता तक 12 घंटे से कम समय है, तो वज़न घटाना बŠत कम होना चािहए, Ɛोिंक įरकवरी का समय बŠत 
कम है। 

उदाहरण: 57 िकलो के पहलवान के िलए लगभग 1–1.5 िकलो। 

 

iii. अगर 12 घंटे स ेअिधक įरकवरी समय है, तो थोड़ा अिधक वज़न घटाना संभव है, लेिकन इसे ˢा˖ और ŮदशŊन के 
जोİखम को ȯान मŐ रखते Šए करना चािहए। 

उदाहरण: 57 िकलो के पहलवान के िलए लगभग 2–2.5 िकलो। 

 

महȕपूणŊ: ये सीमाएँ केवल तब सुरिƗत हœ जब पहलवान अǅी İ˕ित मŐ शुŜआत करे — यानी वह पूरा हाइडŌ ेटेड (hydrated) हो, 
Ƹाइकोजन ːोर पूरी तरह भरा Šआ हो, और पोषक तȕ और फाइबर युƅ आहार ले रहा हो। अगर पहलवान पहले स े
िडहाइडŌ ेटेड, Ƹाइकोजन कम, या पहले से िकसी सƢ डाइट पर रहा है, तो और वज़न घटाना सुरिƗत नही ंहै और इससे 
गंभीर ˢा˖ जोİखम हो सकते हœ। 

तािलका 1: ʩİƅगत अʙकािलक (कम समय मŐ) वज़न घटाने तरीको ंके फायदे और नुकसान का सारांश 

कम समय मŐ वज़न घटाने का तरीका फायदे नुकसान 

पेट साफ करना 

लैƛेिटव/ पेट साफ करने 
वाली दवाइया ँ

1 िदन मŐ लगभग 1–2% 
वज़न कम कर सकते हœ 

i. ʩायाम Ɨमता मŐ कमी 
ii. शरीर का पानी कम होना 
iii. इलƃेŌ ोलाइट असंतुलन 

भोजन कम करना 1 िदन मŐ लगभग 1–2% 
वज़न कम कर सकते हœ 

i. कम ऊजाŊ सेवन 
ii. Ůितयोिगता से पहले पोषण कम होना 
iii. भूख लगना 



कम समय मŐ वज़न घटाने का तरीका फायदे नुकसान 

कम फाइबर वाला खाना 
2–4 िदन मŐ पाचन तंũ की 

सामŤी कम करता है, ŮदशŊन 
पर कम असर 

i. पेट भरा Šआ महसूस न होना (Low 
satiety) 
ii. पोषण योजना की आवʴकता 
iii. पानी कम लेने पर कɶ 
(Constipation) का जोİखम 

Ƹाइकोजन 
घटाना 

(Glycogen 
depletion) 

कम काबŖहाइडŌ ेट + 
Ƹाइकोजन घटाने वाला 

ŮिशƗण 

3–7 िदन मŐ लगभग 2–4% 
वज़न कम कर सकता है, छोटे 

ताकत/पावर पर असर नही ं

i. उǄ तीŴता वाले इवŐट मŐ ŮदशŊन िगर सकता 
है 
ii. įरकवरी के िलए उǄ काɵŊ जŝरी—वज़न 
तौल उसी िदन हो तो मुİʭल 

शरीर का पानी 
कम करना 

मȯम डीहाइडŌ ेशन (4% से 
अिधक वज़न घटाना) 

तेज़ी से वज़न घटाने का सबस े
बड़ा िहˣा i. गमŎ सहने की Ɨमता कम होना 

ii. ŮदशŊन मŐ कमी 
iii. तेज़ तरल/इलेƃŌ ोलाइट įरकवरी आवʴक हʋा डीहाइडŌ ेशन (3–4% 

से कम वज़न घटाना) 
तेज़ वज़न घटाना (1–3 घंटे 
मŐ), 4 घंटे मŐ įरकवरी संभव 

पानी कम पीना 
1 िदन मŐ लगभग 1–2% 
वज़न कम, कम दु˄भाव ɗास ˷ादा लगती है 

एƛरसाइज से पसीना 
िनकालना (Active 

Sweating) 

ŮिशƗण मŐ आसानी से िफट, 
रƅ ɘाͅमा बेहतर रहता है 

i. थकान का जोİखम 
ii. उǄ तीŴता अɷास स ेपेट संबंधी परेशानी 

िनİʻय पसीना (सॉना, गरम 
पानी स े˘ान, आिद) 

सरल तरीका, मूड और 
įरलƛैेशन सुधार सकता ह ै

i. ɘाͅमा स ेपानी कम होना 
ii. गमŎ स ेतनाव (Heat stress) 

नमक कम करना (1–5 िदन 
पहले) 

पानी की माũा कम कर सकता 
है, कम फाइबर आहार के साथ 

इˑेमाल हो सकता ह ै
असर पूरी तरह स ेसािबत नही ंŠआ है 

बŠत पानी पीना (3 िदन 
˷ादा पानी + 1 िदन कम 

पानी) 

पेशाब बढ़कर बाद मŐ अिधक 
वज़न घटाने की अनुमित दे 

सकता है 

अȑिधक अɷास मŐ हाइपोनेटŌ ेिमया (सोिडयम 
बŠत कम होना) का खतरा 

ȯान दŐ: िकसी िवशेष पहलवान के िलए वज़न घटाने की िविध चुनना कई बातो ंपर िनभŊर करता है, जैसे खेल की Ůकृित और आवʴकताएँ, वज़न तौल 
(weigh-in) के बाद įरकवरी की Ɨमता और वतŊमान शरीर संरचना (body composition) 

कई िदन चलने वाली Ůितयोिगताओ ंमŐ वज़न Ůबंधन 
 

कई बार एक ही Ůितयोिगता मŐ पहलवानो ंको कई वज़न तौल (weigh-ins) स ेगुजरना पड़ता है, खासकर कई िदन चलन ेवाल ेटूनाŊमŐट 
जैसे ओलंिपक गेʈ और वʒŊ चैİɼयनिशप मŐ, जहाँ वज़न वगŊ मŐ पुनः  योƶ होना ज़ŝरी होता है। इससे अʙकािलक (कम समय मŐ) 
वज़न घटाना रणनीितयो ं(जैसे तरल या Ƹाइकोजन कम करना) स ेपूरी तरह įरकवरी करने का मौका कम हो जाता है। इसिलए, पहलवानो ं
को छोटे और िनयंिũत वज़न घटाने के तरीको ंको अपनाना चािहए, तािक ŮदशŊन और ˢा˖ सुरिƗत रहŐ। 

 पाचन तंũ Ůबंधन (Gut management): कम फाइबर वाले, ऊजाŊ युƅ (energy-dense) भोजन लŐ तािक पेट का 
वजन कम रहे, लेिकन शरीर को पयाŊɑ ऊजाŊ िमलती रहे। 



 Ƹाइकोजन रणनीित (Glycogen strategy): रोज़ाना के ŮिशƗण या Ůितयोिगता की ज़ŝरत के अनुसार पयाŊɑ 
काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) लŐ, तािक Ƹाइकोजन ˑर İ˕र रहे। इससे रोज़ाना वज़न के बदलाव मुƥ ŝप स ेपानी 
से होगें, शरीर के बड़े बदलाव स ेनही।ं 

 Ůितयोिगताओ ंके बीच įरकवरी (Recovery between bouts): मुकाबले के बाद रीहाइडŌ ेट और ऊजाŊ पुनः  Ůाɑ करŐ, 
िफर अगल ेवज़न तौल के िलए वज़न पर िनगरानी रखŐ। ताǽािलक įरकवरी और कुल ऊजाŊ आवʴकताओ ंके बीच संतुलन 
बनाए रखŐ। 

एक सटीक तरीका खोज पाना किठन होता है। कुछ पहलवान िजतना हʋा हो सके रहन ेके िलए बŠत कम खाते हœ, जबिक कुछ वज़न 
तौल के बाद अिधक खाते हœ, िजससे अगल ेिदन वज़न Ůबंधन मुİʭल हो जाता है। इसिलए यह बलपवूŊक सुझाव िदया जाता है िक 
İखलाड़ी ˙ोट्Ŋस ɊूिटŌशिनː (sports nutritionist) के साथ िमलकर ʩİƅगत योजना बनाएं और उसे आवʴकतानुसार 
समायोिजत करŐ, तािक कई वज़न तौल को सुरिƗत ŝप स ेसंभाला जा सके। 

 

रीहाइडŌ ेशन और ऊजाŊ पुनः  Ůाİɑ (Rehydration and Refuelling) — ŮदशŊन और 
įरकवरी के िलए 
 

एक ˙ोट्Ŋस ɊूिटŌशिनː (sports nutritionist) पहलवानो ंको वज़न तौल के बाद उनकी पोषण संबंधी आवʴकताओ ंको समझन े
मŐ मदद कर सकता है और Ůितयोिगता तक खाȨ और तरल सेवन की उपयुƅ रणनीित तैयार कर सकता है। 

अगर वज़न तौल और Ůितयोिगता के बीच लंबा अंतराल हो (12 घंटे से अिधक), तो योजना मŐ įरकवरी और Ůितयोिगता की तैयारी के 
िलए अलग-अलग रणनीितयाँ शािमल की जा सकती हœ। जबिक अगर वज़न तौल और Ůितयोिगता के बीच समय कम हो (2 घंटे से कम), 
तो फोकस ʩवहाįरक और जʗी Ůभावी उपायो ंपर होना चािहए। 

 

ȕįरत वजन घटाने मŐ खतरनाक तरीके 

 

पहलवानो ंकी वज़न Ůबंधन योजना मŐ अʙकािलक (कम समय मŐ) और दीघŊकािलक (लंबे समय) वज़न घटाना के ˢा˖ और ŮदशŊन 
जोİखम को ȯान मŐ रखना ज़ŝरी है। 

कुछ पहलवान अȑिधक या असुरिƗत तरीके अपनाते हœ, अकेले या संयोजन मŐ, िजससे अȑिधक वज़न घटना, शारीįरक सम˟ाएँ, या 
गमŎ का तनाव (heat stress) हो सकता है। दुभाŊƶवश, ऐसे तरीको ंके कारण भार वगŊ आधाįरत खेलो ंमŐ मृȑु के मामले भी सामन े
आए हœ। 

िनɻिलİखत तरीको ंस ेबचना चािहए: 

i. उʐी करवाना  
ii. आंũ-सफाई समाधान, पेट साफ करने वाली दवाइयाँ (Laxatives) या मूũवधŊक (Diuretics) का इˑेमाल 

iii. अनिधकृत सɘीमŐट्स, “डाइट िपʤ” या वज़न घटाने के Ůेरक पदाथŊ लेना 
iv. ऐस े अनुपूरको ं (supplements) का सेवन जो तीसरे पƗ Ȫारा परीƗण िकया गया हो ं और ɊूिटŌशिनː/परफॉमŒस 

(performance) टीम Ȫारा अनुमत (approved) न हो ं
v. तरल/भोजन की अȑिधक कमी के साथ पसीने िनकालने वाली ŮिŢयाएँ (Sweat-loss practices) 

vi. सौना, गरम पानी स े˘ान, या अभेȨ कपड़े (जैसे ɘाİːक सूट) मŐ लंब ेसमय तक रहना, खासकर ʩायाम के दौरान 

 



सावधान संकेत: पसीना न आना, चſर आना/űिमत होना या मतली जैसा महसूस होना जैसे लƗण तुरंत िचंता का िवषय होने चािहए और 
ऐस ेमŐ तुरंत गमŊ वातावरण से बाहर िनकलना, ठंडक पŠँचाने के उपाय करना तथा िचिकȖकीय सहायता Ůाɑ करना आवʴक है।उʐी 
या िमचली जैसी अनुभूित 

  



वज़न Ůबंधन – ŮदशŊन įरकवरी िनरंतरता  

अʙकािलक वज़न घटाने की रणनीित: िनणŊय वƗृ। िनणŊय वृƗ मŐ िदए गए छोटे अंक (¹, ², ³) पेज 7 पर िवˑार से समझाए गए हœ। 
कृपया संदभŊ और सही तरीके से लागू करने के िलए उɎŐ देखŐ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

सुबह वज़न ± बॉडी कɼोिज़शन की जाँच सवŖȅम अɷास िदशािनदőश के अनुसार करŐ। 

पहलवान को यह ȯान रखना चािहए िक टेː के समय वह हाइडŌ ेटेड हो, रातभर िबना खाए हो, आराम िकया हो, और पेट व 

मूũाशय खाली हो।ं 

Ɛा पहलवान का वज़न भार वगŊ से ˷ादा है? 

हाँ  
Ɛा वज़न तौल 7 िदन बाद है? 

नही ं
मौजूदा वज़न बनाए रखŐ। खाने-पीने पर ȯान दŐ – टŌ ेिनंग से पहले ऊजाŊ लŐ और 

बाद मŐ įरकवरी करŐ।. 

हाँ  
Ɛा पहलवान के पास ˷ादा फैट है और समय है कम 

करने का? (पुŜष >5%, मिहला >12%)  

लƙ रखŐ – हर ह˹े 1% से ˷ादा वज़न कम न हो। 

नही ं
Ɛा वज़न भार वगŊ से 6–7% ऊपर है, या 5% से ऊपर है और वज़न तौल और मैच 

के बीच िसफŊ  4 घंटे से कम का समय है?1 

हाँ  
˙ोट्Ŋस ɊूिटŌ शिनː से 

सलाह लŐ। 

फैट घटाने और įरकवरी 
दोनो ंकी योजना बनाएँ। 2, 3, 

4  

नही ं
वज़न तौल से 1 ह˹े 

पहले जʗी वज़न 

घटाने की योजना 
बनानी होगी।  

नही ं
Ɛा वज़न 5% भार वगŊ से 

ऊपर है या 3% ऊपर है 

और वज़न तौल और 

Ůितयोिगता के बीच 4 घंटे 
से कम का समय है? 

हाँ  
Ůितयोिगता मŐ न उतरŐ। 

अगली Ůितयोिगता के िलए योजना बनाएँ। अगर 

फैट बŠत कम है (5% पुŜष, 12% मिहला से 
कम) तो ऊँची वेट कैटेगरी मŐ जाएँ। 

अगर फैट ˷ादा है (5% पुŜष, 12% मिहला से 
अिधक), तो ɊूिटŌ शिनː से सलाह लेकर फैट 

घटाने की आहार संबंधी रणनीितयाँ अपनाएँ – 

लƙ रखŐ हर ह˹े 1% वज़न घटाने का। 

हाँ  
लो-काबŖहाइडŌ ेट डाइट अपनाएँ। 

वज़न तौल से 3–7 िदन पहले शुŝ करŐ।5 

  

नही ं
काबŖहाइडŌ ेट डाइट को इस तरह एडजː करŐ  िक ɡूिलंग 

और įरकवरी गोʤ पूरे हो।ं6 

48-96hr pre-weigh-in 

 

मांसपेिशयो ंको अिधकतम 
बढ़ाने के िलए अिधक 

माũा मŐ खाना जैसे ˷ादा 
फाइबर वाले कम कर दŐ  

(10 Ťाम फाइबर 

Ůितिदन)।7, 8 

वज़न तौल से 24 घंटे पहले 

बŠत हʋे खाने पर ȯान 

दŐ। 

48-72hr pre-weigh-in 

 

भोजन मŐ सोिडयम का 
सेवन कम करŐ  (500 

िमलीŤाम Ůितिदन)9 

24-36hr pre-weigh-in 

 

तरल सेवन मȯम रखŐ। 

शेǰूʒ टŌ ेिनंग का 
इˑेमाल करŐ  तािक पसीने 

से और वज़न घटे 

(अितįरƅ कपड़े, ˢेट 

सूट आिद पहन सकते हœ)। 

0-24hr pre-weigh-in 

 

सॉना या गरम पानी का 
˘ान िसफŊ  1–2% वज़न 

घटाने तक करŐ , और हमेशा 
िनगरानी मŐ करŐ। जैसे ही 
वज़न सही हो जाए, तुरंत 
ठंडक और įरकवरी शुŝ 

करŐ ।10,11,12 

वज़न तौल से 2 - 3 िदन 

पहले 
वज़न तौल से 2 - 4 िदन 

पहले 
वज़न तौल से 1 - 3 िदन 

पहले 
वज़न तौल से 1 िदन पहले 



 
i. सुरिƗत वज़न घटाना वज़न तौल (Weigh-in) स ेपहले:  

 अगर 72 घंटे उपलɩ हœ → लगभग 6.7% वज़न घटाना सुरिƗत 
 अगर 48 घंटे उपलɩ हœ → लगभग 5.7% वज़न घटाना सुरिƗत 
 अगर 24 घंटे ही उपलɩ हœ → लगभग 4.4% वज़न घटाना सुरिƗत 

उदाहरण: 57 िकलो के पहलवान के िलए सुरिƗत वज़न घटाना: 

 72 घंटे पहले: लगभग 3.8 िकलो (57 का 6.7%) 
 48 घंटे पहले: लगभग 3.3 िकलो (57 का 5.7%) 
 24 घंटे पहले: लगभग 2.5 िकलो (57 का 4.4%) 

 
ii. थोड़ा अʙकािलक (कम समय मŐ) वज़न घटाने अभी भी ज़ŝरी हो सकता है तािक Ůितयोिगता स ेपहले योजनाबȠ 

वज़न हािसल िकया जा सके, जो वज़न तौल तक बचे समय, शरीर की चबŎ, आिद पर िनभŊर करता है। 
 

iii. ʩायाम और कम काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) वाला आहार अपनाकर पहलवान Ƹाइकोजन ˑर कम कर 
सकते हœ (Ƹाइकोजन पानी को रोकता है) और लगभग 1–2% वज़न घटा सकते हœ। कम फाइबर आहार (Low-
fiber, <10 g/day, 4 िदन) अपनाने स ेभी इसी तरह का वज़न घटाना संभव है। 

उदाहरण: 57 िकलो के पहलवान के िलए लगभग 1–2% वज़न, यानी 0.6–1.1 िकलो घटाया जा सकता है। 

 
iv. टूनाŊमŐट सɑाह / अʙकािलक (कम समय मŐ) वज़न घटाने की रणनीितयाँ: 

 
 Ƹाइकोजन घटाना (Glycogen depletion): वज़न तौल से 7 िदन पहले शुŝ िकया जा सकता है और 

शरीर का वज़न लगभग 1–2% कम कर सकता है। काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) की कमी केवल 
तेज़ वज़न घटाने की ज़ŝरत होने पर ही करŐ  और इस ेिजतना संभव हो सीिमत रखŐ।  

 फाइबर िनयंũण (Fiber manipulation): तेज़ वज़न घटाने मŐ मदद के िलए इˑेमाल िकया जा सकता 
है। उǄ फाइबर आहार (>30 g/day) से कम फाइबर आहार (<10 g/day) 4 िदन तक बदलन ेपर 
लगभग 1–2% वज़न घट सकता है।  

 कम सोिडयम आहार (Low-sodium diet): मुकाबल ेवाले सɑाह मŐ 2.3 g/day स ेकम सोिडयम 
लेने से शरीर मŐ पानी की माũा कम होकर वज़न घटाने मŐ मदद िमल सकती है। हालांिक, वज़न और तरल 
ˑर की सावधानीपूवŊक िनगरानी आवʴक है, Ɛोिंक अिधक रोकथाम सुरिƗत नही ंहै। 

 पसीना िनकालना (Sweating): िनİʻय पसीना (सौना, गरम पानी स े˘ान) और सिŢय पसीना (ʩायाम 
Ůेįरत) दोनो ंअʙकािलक वज़न घटाने के िलए उपयोग िकए जा सकते हœ। सिŢय पसीना थकान (fatigue) 
पैदा कर सकता है, इसिलए ȯान रखना ज़ŝरी है। 
 

v. Ƹाइकोजन को काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) Ůितबंध के माȯम से पूरी तरह कम करने का समय एथलीट 
के वतŊमान Ƹाइकोजन ˑर और वज़न तौल स ेपहले के सɑाह मŐ ŮिशƗण की माũा/तीŴता पर िनभŊर करता है। 
भारी ŮिशƗण वाल ेएथलीटो ंको Ƹाइकोजन घटाने के िलए कम िदन चािहए। 
 

जब समय िमले, तो यह ज़ŝरी है िक Ůितयोिगता से पहले सभी जʗी वज़न घटाने की रणनीितयो ंको अलग-अलग आज़माया जाए। 
इससे पता चलेगा िक कौन सा तरीका असरदार है और उसका ˢा˖ व खेल ŮदशŊन पर Ɛा असर होता है।अगर कई तरीक़े 
िमलाकर अपनाने हœ, तो उɎŐ भी पहले से टŌ ाई करना चािहए। वज़न तौल के बाद अपनाई जाने वाली रणनीितयो ंको भी पहले 
आज़माना ज़ŝरी है। 



vi. कई िदन चलन ेवाले टूनाŊमŐट स ेपहले, पहलवानो ंको उǄ काबŖहाइडŌ ेट (carbohydrate) आहार लेना चािहए 
और Ůितयोिगता स ेपहले के 3 िदन तक ŮिशƗण की तीŴता और अविध कम करनी चािहए तािक Ƹाइकोजन 
ːोर पूरी तरह भर सके। 
 

vii. कम फाइबर (Low-fibre) आहार स ेपाचन तंũ की सामŤी पूरी तरह कम होने का समय ʩİƅ िवशेष के आंत 
पारगमन समय (भोजन को जठरांũ पथ से गुजरने मŐ लगता है, अंतŤŊहण के Ɨण से लेकर मल ȑाग मŐ अपिशʼ उȋादो ंके िनʺासन तक) पर िनभŊर 
करता है। पहलवानो ंको अपने शरीर की ŮितिŢया देखकर सही अविध िनधाŊįरत करनी चािहए। 
 

viii. 1–4 िदन तक कम फाइबर आहार अपनाएँ, िजसमŐ भोजन का वजन कम हो: 
 पाचन तंũ की सामŤी का वजन कम करने मŐ Ůभावी 
 पयाŊɑ ऊजाŊ सेवन जारी रखने की अनुमित देता ह ै

 
ix. सोिडयम सेवन को अ˕ायी ŝप से कम करना शरीर मŐ “बाउंड” पानी की माũा कम करने मŐ मदद कर सकता 

है। 
 

x. अʙकािलक पानी कम करन ेकी िविधया ँ(जैसे सौना, गरम पानी मŐ डुबकी) िनगरानी मŐ इˑेमाल की जा सकती 
हœ। यह वज़न तौल स े24 घंटे पहले लगभग 2–4% वज़न घटा सकता है। 

उदाहरण: 57 िकलो के पहलवान के िलए लगभग 1.1–2.3 िकलो वज़न कम होगा। 

 

xi. िनİʻय या सिŢय पसीना िनकालन ेकी तकनीकŐ । 
 

xii. पेट लगभग 1 लीटर तरल Ůित घंटा ही खाली कर सकता है। इसिलए, अगर वज़न तौल केवल 1 घंटे पहले है, तो 
1 िकलो स ेअिधक तरल न घटाएँ, Ɛोिंक इसे समय पर पुनः  नही ंभरा जा सकता। 
 

xiii. 1–4 िदन तक कम फाइबर आहार अपनाएँ और भोजन का सेवन िजतना संभव हो कम रखŐ। 


