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در نرا    یسیتمیتا از تفکر سییم ارمقاله یصید د بیادر   لیدل بیشیودع به هم یتومه نم یسیتمیها به تفکر سی نهیاز زم یاریدر بسی

 یمعاستفاده کن  یپیشک

 زلقوی، افافه وزا -ا، نمودار علی ه پویایی شناسی سیستم  واژگان کلیدی:

 مقدمه - 1

تک یزاد یا مامعه  کامل به سهمت تک   یبستگ ی اسیو س تصادى ی ا  ،یسهمت مامعه در سطوح مصتلف اعم از امتماع

 شده  لیهنجار تبد  ک ی به  و    باشد بر سهمتی افراد مامعه می تریب عوامل موثر  ع افافه وزا و  ایی یکی از عمدهدارد

   عباشد ی م ی درمورد افافه وزا، فرور ق یتحق  ب،یاستع بنابرا

باشد    و ایب موفوع بسیار زاای اهمیت می می یابد  اساس، افیایش وزا در بیرگسازا و کودکاا هر ساله افیایش  ایب    بر

 ( 1)شکلو ایب مشکل باید بر رف شودع

 

 مختلف نیوزن در سن شیافزا -1شکل



 

  

 

شودع پس از یا افافه وزا و  ایی، در مایگاه    مورد را شامل می  55000باشد که تقریبا    موثرتریب عامل کشیدا سیگار می

  فرد، براثر  ایی و افافه وزا، به بیماری سر اا مبته  22000دو  موثرتریب عامل در ایجاد سر اا یرار داردع متاسفانه زدود 

 (2)شکلشوندع  می

 عوامل موثر بر سرطان -2شکل

  یو افسردگ   ی خشم، نارازت  ،یاسترس، نگران  یاایکه هرفرد، با تومه به وزا خود، از  ه م  کند  ینمودار، مشص  م   درایب

  یاسترس بازتر، نگران  یاایافافه وزا و وزا نرمال با م   ی یمار، افراد  اق، نسبت به افراد دارا  بیع بر اساس ابرد یرنج م 

 (3)شکلموامه هستندع یدتریشد یو افسردگ  شتر یب ی و نارازت

 اثرات چاقی بر بدن -3شکل

 

ع زال ینکه افافه وزا  باشد یافراد م  ی کیییسهمت ف  یو افافه وزا بر رو   ی  ای   یامدهایاز پ   ی موارد تنها بصش  بیا  

  یاری بس  یداشتب وزا مناسی، امروزه برا  رایکند و یرامش را از او سلی کند؛ ز  ریدرگ  ی یفرد را ن  ی بصش روان  تواند یم

نوع به  افراد  با مساال عا ف یم  ی استع  ای  شده  ل ی الش تبد  ی از  افسردگ   ی ن یمثل غمگ  ، یتواند  باشدع    یو  مرتبط 

داده نشاا  خلق   شتربی   درصد  25   اق،  افراد  که  است مطالعاب  اختهزب  معرض  افسردگ   یدر  یرار    یاساس   یمثل 



 

  

 

  گراایو ارتبا  کمتر با د  تربییعیب نفس پا  شتب،یاز خو  یمنف   ریتصو  جاد یباعث ا  تواندیو افافه وزا م   یع  ای رندیگیم

 افطراب و مصرف مواد مصدر ارتبا  داردع  شی افراد، با افیا زاشودع بر اساس مطالعاب انجا  شده، افافه و

  ابت ی د  ، ییلب   های  ی ماری مانند ب  هایی ی ماریبا بروز ب  یکه  ای  دهد  ی ( نشاا م2014  گراا، یو د  ی )مصطف  ای  عهمطال

  یاایبر م  ی یابل تومه  ری افافه وزا تأث  وعیارتبا  داردع ش  ، یامتماع یمشکهب روان  بهمچنی  و   ها سر اا  ی، برخ  2نوع

(  2016) ی نی و ماست ندای ( ع نورهاسل2021،   دی، مانل و برا د یبو ، ی دارد )گر ی الملل  ب یسطح ب ر یو مرگ و م ی ماریب

 و  ول عمر را کاهش دهدع تیفیشود و ک   یادیز  یمنجر به مشکهب سهمت  تواند ی م ، یمعتقدند که،  ای 

  یا  داشتب  روزها کاهش وزا و ثابت نگه  ب ای  که  است موفوع اشاره کرده  ب یبه ا  ای ( در مقاله1400)  یرازمد یام  ی عل

  یبه عوامل متعدد  م، ینوع رژ  ب یا  ت یاذعاا کرد که، موفق   د ی متداول و پر رفدار استع اما با  ار ی بس  ، یزغر  م ی رژ  انواع  با

نا  بردع پس    تواایسالم و خواب منرم را م  ییعاداب غذا  تیرعا  ،یموارد تحرک بدن  بیا  بیترداردع از مهم  یبستگ  یین

  ی نهیزم  در  یین  ی متعدد  های پژوهش  بیع همچنشوند یباعث کاهش وزا فرد م   گر،یکدیراهکارها در کنار    ی امتم

 در دهه  یعلم   شرفتییا بوده است اما باتومه به پ   درماامشکهب و    یو کاهش وزا صورب گرفته و پاسصگو  ی  ای 

زال ینکه  عشود ی مقازب م  ب یا  یامر، سبی کاهش ارزش محتوا  بهمی  و  خواهندشد   تر مقازب به مرور کامل   ر، یاخ  های

  امروزه  مناسی،  وزا  داشتب تواند بصش روانی فرد را نیی درگیر کند و یرامش را از او سلی کند؛ زیرا    افافه وزا می 

   ع استشده ل یتبد    الش   ی نوع  به  افراد   از   یار یبس  ی برا

استعیلمروی موفوعی   ایی  کاهش    ی و ارااه راهکارها  ی فرد   ی اثراب افافه وزا بر زندگ   بررسی هدف اصلی ایب تحقیق  

  با  و   تر ساده یبه زبان  ها ستمی س  ی شناس  ییایپو  قی رز  ااست که    یزوزه سهمت فرد در  ی لحاظ موفوعایب تحقیق به  

 شودع ه میپرداخت  ی  ای  یراهکارها  افتبیدرخصوص  ق یتحق  درایب  شتر،بی  دیت

 وپیشینه تحقیق مبانی نظری-2

  کی عنواا به  یماریب بیاکندع  ی در بدا اشیاره میافیاف  ی رب  تیبه وفیع  کهاسیت   یاصیطهز ی و افیافه وزا  ای 

  ی کشیورها  که اسیت  شیده  لیتبد  مهاا سیراسیر  در تومه  یابل  مشیکل  ک ی به  و اسیت  شیده  یبند   بقه میمب  یماریب

  یاست که با انبوه  دهیچیپ  یماریب  ک ی  ی ای  (2014)مصیطفی و دیگراا،    عدهد  یم  یرار ریتأث تحت  را  ریفق  و  ثروتمند

به یک رویکرد اسیییتراتژیک و   برایب پرداختب به یا به  ور موثربنا عهمراه اسیییت  یطیو مح  ی، رفتاریکیاز عوامل ژنت

، ژوزف  6، تلودور5، نیکوزس4)پیتر  ظریف نیاز دارد که ایب پیچیدگی را ارزیابی کند و از عوامل زمینه ای اسیتفاده کندع
 (      2021،  8و پاتریییا7
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 BMIنمایه توده بدنی  2-1

BMI  بندی  ایی و افافه وزا در  ای برای ارزیابی نسبت وزا به ید است که به  ور شایع برای  بقهشاخ  ساده

 :ییدمیگیردع ایب شاخ  از زاصل تقسیم وزا بر مجذور ید به دست استفاده یرار می افراد بیرگسال مورد 

 سیستم 2-2

کنندع عناصر یک سیستم    شبکه ای پیوسته از امیای وابسته به یکدیگر که برای رسیدا به یک هدف مشترک تهش می 

 ای منرم و هدفمند را تشکیل دهندعیرارگیرند، مجموعهبه تنهایی دارای خواصی هستند تا زمانی که در کنار یکدیگر 

 تفکر سیستمی 2-3

باشدع اساس تفکر سیستمی، بررسی میء در کل استع در تفکر سیستمی    های مهاا هستی می  نوعی نگاه، به پدیده

بستگی به  کنیمع زیرا عملکرد یک سیستم،    عاملی بررسی نمی   مهت بررسی یک سیستم، امیای یا را بصورب تک

 تعامل بیب امیای تشکیل دهنده ی یا داردع 

 ها رویکرد پویایی شناسی سیستم4-2

  لیتحلی است و برا ها ستمیکارکرد س یدر  گونگ  قیعم  ینشیزصول ب  ها، ستمیس  یشناس  ییایروش پو  یهدف اصل

مجدد   یدر  راز بیبنابرا  عردیگیمورداسییتفاده یرار م  ،یمشیی خط یو  راز لیبر تحل  دیبا تأک  دهیچیو زل مسییاال پ

در    رییتغ قیاز  ر  سیتمیسی   رفتار بهبود یمومود و برا  یها سیتمیدر سی   نهیبه یها  اسیتیسی   ییمنرور شیناسیا به  سیتمیسی 

  (  1993  ل،ی)سوش عاست  دیمف   اریبس یابیار  یساختار  رابییتغ  بییا و همچن  یپارامترها

 ها ستمیس یشناس ییایبه روش پو یمدلساز2-5 

  کی و تفک دهنده لیعناصر تشک بتری تیتعدادى از با اهم یتوانداست که م  اب ی مهاا وایع هاى دهیپد دیمدل ابیار تجر

و سپس    یامتماع  ،یعی ب   هاى دهی پد  دیورندهی علل پد  ،ییرا شناسا  یو صنعت   تصادىیا  ،سازمانی  کند،  بندى و  بقه

  ی فن  هاى  یکاست   حینسبت به تصح  تواا  یم   ها  است یس  ب یشناخت زاصل بپردازدع با ا  می به تعم   ها استیبراى عرفه س

کردع    تیرا تقو  ها  دهیپد  وب ی   و  مثبت  هاى  شده و فمناً منبه  منفی  هاى ایدا  کرد و مانع از بروز نوای  و عارفه

 (  1392زاده،  یدی )زم

(1 ) BMI = 
وزن به کیلوگرم 

قد ∗قد (به متر )
 

 



 

  

 

سازماا    کی که عملکرد    هایی  است که راه   ب یا  ها ستمیس  ی شناس  یی ای به روش پو  یساز  و مدل   یستم یهدف از تفکر س

  کنندگاا  بیو تأم  با ی ر   اا،ییا در رابطه با مشتر  هاى   استییا شامل س   یی امرا  هاى است یو س   ی را به ساختار داخل 

باز مهت    ذ با نفو  یاهرم  های  استیس  ی راز   براىخود را    هاى  افتهیو سپس    م ی را بهتر درک کن  کنند  یمرتبط م 

  سازى هیو شب  کیرنتیرا با سا ی سنت ت یریمد ی متدلوژ ستم ی س های  ییای( ع پو1390)استرمب ،   م یبه کار بند ت یموفق 

باز بردا    یاست برا  یروش  یی( و ن1378  ل،یپرداخت )سوش  ها  استیس   لیتا بتواا به تحل  یدیمی یدرهم م   اى انهیرا

عبارت   ای  دهی چیپ  های  ستمیدر س   یریادگ ی سطح   نم   هایی   ستمی س  یبه  را  امیا  تواا  یکه رفتارشاا  رفتار    شاا   یاز 

 استنتاج کردع

  کنترل   مکاا و محور  سیهمت  یزندگ  سیبک   نقش"  عنواا با  یق یتحق (  1396)   هنشیاا و  یممهر  ،یصیادی   ،ییباد  فتح

سیهمت محور و مکاا کنترل سیهمت   ینقش سیبک زندگ یتحت هدف بررسی   "وزا  افیافه به ابته  ینیبشیپ  در سیهمت

نفر از    300مامعه اماری   اسیتع  مقطعی  -توصییفی نوع از  زافیر ژوهشپ  عدادندانجا    افیافه وزاابته به   ینیبشیدر پ

  سیهمت  زندگی  سیبک   هاینامه پرسیش  از  اسیتفاده با  هاداده بودندع 1394مرامعیب بیمارسیتاا اما  خمینی در سیال  

  افیار نر   وسیییله به  لومسییتیک   رگرسیییوا تحلیل  روش  از  اسییتفاده با  و یوریممع  سییهمت  کنترل  مکاا و  محور

 Spssسیبک زندگی سیهمت محور و مکاا کنترل سیهمت، تواا پیش    نکه،یا  جهینت شیدع  وتحلیلتجییه  ،24 ویرایش

با ایجاد تغییر در سییبک زندگی افراد و تعدیل  بینی کنندگی ابته به افییافه وزا را دارا هسییتند و می تواا گفت که  

   ها کاهش دادع  تواا ازتمال ابته به افافه وزا را در یامنبع کنترل سهمت می

افیافه    ،ی ای   یدر سیه گروه از افراد دارا  یرمنطق یغ  ییغذا یهاباور  "( تحقیقی تحت عنواا1391ادهمیاا و هاشیمی )

  وزا  یدارا  افراد و  وزا  افیافه  یدارا   اق،  افراد  یمنطق   ریغ  ییغذا  یباورها  سیهیهدف مقا با  "یعیوزا  ب  یوزا و دارا

فرد دارای وزا  بیعی را    35فرد دارای افیییافیه وزا و    23فرد  یاق،    30هیا بیدیب منرور،  یاانجیا  دادنیدع    ،یعی ب

نامه ا هعاب ممعیت    مچنیب پرسیشباورهای غذایی غیرمنطقی و ه  و با اسیتفاده از نمایه توده بدنی و مقیاسانتصاب  

ها و باورهای ناسیییالم، غیر منطقی و  داد که نگرشها نشیییااکردندع یافتهیوری  شیییناختی، ا هعاب مورد نیاز را ممع

 باشدع  شده مربو  به غذا، در گروه افراد  اق، نسبت به دو گروه دیگر، بیشتر میتحریف

تجییه و تحلیل شیبیه سیازی در مورد پیامدهای تغییراب    "تحت عنواا  ( پژوهشیی  2016نورهاسیلیندا و ماسیتینی )

  یی ایی پو روش  از  اسیییتفیاده بیا  رفتیار  رییتغ  میدب  ی وزن ریتیأث  یسیییاز  هیی شیییبهیدف   بیا  "رفتیاری در برابر مبیارزه بیا  یایی

انرژی سیوزاندا دهد که با تعادل صیفر انرژی )در صیورب افیایش مصیرف    ع نتیجه گیری نشیاا میدادند  انجا   سیتم،یسی 

 شودع    زفظ می 2020تا سال   1996کیلوگر  در سال   57انرژی و  ربی افیایش یابد(، روند وزا با مقدار اولیه  



 

  

 

هدف درک   با  "گیری سییاسیت پیشیگیری از  اییدرک پویایی تصیمیم"( تحقیقی با عنواا 2021گری و همکارانش )

  یها  اسییتیسیی  ییتصییو  شیافیا  یبالقوه برا  یهافرصییت  ییو شییناسییا  یگذاراسییتیسیی   یندهاییبر فر  یدیکل  رابیتاث

  ی دانینفر( و مشیاهداب م  568اسیناد )  لینفر(، تحل  57از مصیازبه )  کنندهفیتوصی   یهاداده  انجا  دادندع  ی،شینهادیپ

  ت ییابل  بیشیده،  ند  هیتوصی   یهااسیتیاتصاذ سی   شیافیا  یبرای ایب تحقیق، مشیص  شید که  در نتیجهشیدع   یممع یور

های مذاکره و ایجاد امماع، باید تقویت و  سییاسیت، ذکاوب سییاسیی، مهارب  یها، از ممله مهارباسیتیسی  گراایباز

تقویت شییودع  ه در داخل و  ه در خارج از دولت، باید از  ریی امرا شییوند که منجر به تأخیر یابل تومهی در روند  

  سیاست نگرددع

با هدف    "یدر زناا سییالمند  اق و عاد  ییامرا  یکارکردها  ی سییهیمقا  "با عنواا ی( مطالعه ا1395) پور یبشییارت

نفر از زناا  اق و با   100انجا  دادع نمونه تحقیق    ،یدر زناا سیالمند  اق و عاد  وسیتهییماره و تومه پ رییتغ  سیهیمقا

فراد  اق بیشییتر د ار نق   شییدندع نتایج نشییاا داد که ا  بانتصا  هدفمند  گیری وزا نرمال بودند که به شیییوه نمونه

  سیبک  ترویج و   ایی از  پیشیگیری  های  برنامه امرایع  دارند تری  فیعیف  فعال  زافره و شیوند  کارکردهای امرایی می

 ویژه  به   ایی از  ناشی اختهزب  برابر  در  محافرتی  عامل  یک   تواند  که پیشگیری کننده از  ایی است می  اییه  زندگی

 عباشد  سالمنداا  در

در    ای هیتغذ  یو افیییافه وزا با فاکتورها  یارتبا   ای "تحیت عنواا  یق ی( تحق 1394) زاده فیو شیییر  ییمه  ب،ینمک

 ی پژوهش بررو  بینوموانیاا، انجیا  دادنیدع ا  بیب  ای هیی تغیذ  یو فیاکتورهیا  بیارتبیا  ب  بررسیییی  منرور  بیه  "یموزاا دانش

  جهیانجا  شدع نت یا  ند مرزله  یبه روش تصادف   رمند،یمدارس متوسطه شهر ب 7-12  پای یموزاا نفر از دانش 204

  ی عیبازتر از نومواناا با وزا  ب  یدر هفته در نومواناا  اق، بطور معنادارا  یمصییرف  های تعداد وعده  بیانگیکه، م یا

افیافه    یادر هفته، در نومواناا  اق و دار انهیو اسیتفاده از را  وایییتلو  یتعداد سیاعاب تماشیا  بیانگیم  بیبود و همچن

 بودع  یعیبازتر از نومواناا با وزا  ب  یوزا، بطور معنا دارا

 

 .خلاصه پیشینه تحقیق 1دولج

 سال  نا  نویسنده  تحقیق عنواا  ردیف 



 

  

 

سهمت محور و    ینقش سبک زندگ 1

 ش یمکاا کنترل سهمت در پ

 ابته به افافه وزا  ینبی

و   یممهر ،یصادی ، یفتح یباد

  هنشاا 

1396 

در سه   یرمنطقیغ ییغذا  یاه باور 2

افافه   ،ی ای ی گروه از افراد دارا

 یعیوزا  ب یوزا و دارا

 1391 ی و هاشم اایادهم

  ی ساز هیشب لیو تحل هی تجی 3

  ی رفتار  رابییتغ یامدهایمورد پدر

 ی در برابر مبارزه با  ای

 2016 ینیو ماست ندا ینورهاسل

  یرگی میتصم ییای درک پو 4

 یاز  ای یریشگیپ است یس

 2021 و همکارانش  یگر

در   ییامرا   یکارکردها  ی سهیمقا 5

 ی زناا سالمند  اق و عاد

 1395 پور  یبشارت

و افافه وزا با   یارتبا   ای 6

در دانش   یا ه یتغذ  ی فاکتورها

   یموزاا 

 1394 زاده  ف یو شر  یی مه ب،ینمک

 

 وش شناسی تحقیق ر-3

و عوامل مرتبط با  افافه وزا  عوامل بومود یوردا    ،یفی ک  یستم ی س  های  ییایپو  کردی با استفاده از رو  قیتحق   بیدر ا

ما با    قیتحق   بیدر ا  گریع به عبارب دشود یم  م یترس  یبصورب مدل علت و معلول   ،یفرد   یبر زندگ افافه وزا  اثراب  

موفوع زاای  بیع درک امکنی  یرا استصراج م  یبر زندگ  یی  ا  ریمدل تاث یفیک  یستمیس های ییایپو یساز  روش مدل

ما    گریبه عبارب دع  دیی یبدست م   ی ا هعاب وایع  یاستنتاج تجرب  قیپژوهش از  ر  بی ا  میاست که تما  مفاه  تیاهم

موفوع،    ابی منابع ادب  یبررس  قیاز  ر  مکنی  یبلکه تهش م  مکنی ییغاز نم   هیخود را با یزموا و اثباب فرف  قیتحق 

  ب یع همچنمیابی و مدل مناسی دست  یتلور  ک یمصازبه با خبرگاا و دانش خود محقق به    ،افافه وزامرتبط با    ازبمق 

و بر اساس    یزافر از لحاظ هدف از نوع کاربرد  قیتحق  ق، یمصتلف روش تحق   های بندی با تومه به موارد فوق و دسته

 یرارگرفته  ی مورد بررس  ا یپو  ی هیبر اساس فرف   نجا یدر ا  سازی  مدلعدباش یم  ی فتوصی  نوع  از   ها  داده  ی نحوه گردیور

ا هعاب از خبرگاا    یوری و ممع  ابیدر ادب  ک ی ستماتی س  یمحدوده مدل که از بررس  ی اصل  یرهامتغی  ابتدا،  درع  است

توسط    ها  ع زلقهشود یم   رهایمتغ  بیبرنامه در تعامهب ب  جادیعامل باعث ا  کی و سپس    شود  یم   معرفی  اند یمده بدست



 

  

 

  یارااهمومی    وزا،   کاهش  و   ی زغر  ی برا  مامعه  مرد   روزافیوا  ی تقافا  عشوند یم  ح یرسم و تشر  9م ونسی  افیار نر 

کارهایی مهت کاهش  راهانتصاب    نه ی در زم  یریگ میتصم  یبرا  پیشکاا تغذیه، ع  است  شده  ی متعدد  شنهاداب ی پ  و   کارها راه

از    ی را در نرر گرفته و به شناخت مناسب   یمتفاوت   یزازا و بروا دروا  یرهایمتغ   د یبا  ،افافه وزا و از بیب بردا  ایی 

   عابندیدست  م یتصم هر  یامدهایعوایی و پ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
9 vensim 

 های تحقیقگا 

 بیاا مسلله 

 بررسی پیشینه تحقیق 

 داخلی خارمی  

 یوری ا هعاب ممع

 استصراج از مقازب  مصازبه با خبرگاا

 زلقوی  -ترسیم نمودار علی

 هابررسی اعتبار زلقه

 هابیاا سیاست



 

  

 

 اقدامات صورت گرفته در تحقیق -4شکل

های سیستمی کیفی، عوامل بومود یوردا  ایی و عوامل مرتبط با اثراب  در ایب تحقیق با استفاده از رویکرد پویایی

ایب روش ها شامل بصش های بیاا مسلله، ممع    شودعمعلولی ترسیم می  ایی بر زندگی فردی، بصورب مدل علت و  

ی راه زل برای معضل زلقوی، بررسی اعتبار نمودارهای رسم شده و در انتها ارااه  -یوری ا هعاب، ترسیم نمودار علی

 باشدع مطرح شده می

 بررسی تجزیه وتحلیل داده ها  مدلسازی-4

شده در فرفیه دینامیکی و عوامل موثر بر نمودار علت و معلولی، متغیرهای مطرحمنرور  رازی  در ایب پژوهش، به 

مرزله بهها، مرزلههای بازخورد بریمده از ارتبا  یاها، مورد ارزیابی یرارگرفته و نوع ارتبا  متغیرها و زلقهرفتار یا

زلقوی به    - بدیب منرور نمودارهای علی  شود تا به مدل علت و معلولی نهایی برسیمعها تشریح میصورب ریی زلقهبه

   بندی شدندعشش دسته تقسیم

 یبرچاق   یمصرف  ی غذا ریتاث4-1

 یم  ی و  ای   یشده و باعث تجمع  رب  شتری ب  یمصرف   ییا مصرف غذا، کالر   یبه غذا و در پ   لینمودار، بر اثر م  بیا  در

  ش یافیا  جاب،یو سبی  وهی دهد و در مقابل، مصرف م  شیبه غذا را افیا   لیم   تواندیمانند سرعت غذاخوردا م  ی ع عاملشود

 شوندع ی باعث کاهش تجمع  رب یتوانند م ی درمان  می و رژ ییغذا ی تعداد وعده ها

 

تجمع چربی

میل به غذا

مصرف غذا

سرعت ارسال پیام

به مغز

سرعت خوردن

مصرف غذایغذا

ناسالم

کالری مصرفی

میوه و سبزیجات

فیبر غذایی

+

+

+

+
-

-

+

+
رژیم درمانی

+

-

+

-

B1

R1

R2

حجم معده
+

+R1

R3

تعداد وعده غذایی

-

+

B2



 

  

 

 بر چاق یمصرف یغذا ریتاث -5شکل 

 

 

 تاثیر مصرف آب بر چاقی 4-2

تواند میاما مصرف بی رویه یا    تواند سبی هضم بیشتر غذا و در نتیجه کاهش وزا شود،  همانطور که مصرف یب می

توانند به افیایش وزا منجر  باعث افیایش زجم خوا و افیایش سدیم در بدا شود که در انتها، هردوی ایب نتایج می

 شوندع 

 

 تاثیرمصرف اب برچاقی-6شکل

 تاثیر مصرف پروتئین بر چاقی4-3



 

  

 

شود اما  می  پروتلیب باعث افیایش سوخت و ساز بدا شده و کالری مصرفی را کاهش داده و سبی کاهش وزا مصرف  

 شودعدرصورب مصرف بی رویه یا،  ربی غذایی افیایش یافته و سبی افیایش وزا می 

 چاقی بر پروتئین مصرف تاثیر-7 شکل

 

 

 ی بر چاق  تیفعال  ریتاث4-4

در   یروزانه، تجمع  رب  تی کم بودا فعال   ای ع درصورب نبود و  باشد یفرد م  یروزانه برا  تی نبود فعال  ،ی ای  ل یاز دز  یکی

زماا خواب را   ب یع همچنشود  یم ی و استصوان یمفصل  یدردها  ی برخ شی دایامر سبی پ بیکه هم   شود یم شتر یبدا ب

 ع کند ی م دای پ  شیکم و وزا، افیا  تیفعال جهینتو در  کند یزضور فرد را در امتماع کم م  دهد،  یکاهش م 

 

تجمع چربی

مصرف پروتئین

سوخت و ساز

قند در بدن

میل به غذا

مصرف غذا

کالری مصرفی

چربی غذایی

+

+
-

+

+

+

+

+

B1

R1

+



 

  

 

 
 تاثیرفعالیت برچاقی-8شکل

 

 تاثیرچاقی برخواب روزانه4-5

ی مسییتقیم دارندع با کاهش زماا خواب، میل به غذا افیایش پیدا کرده و سییبی  یکدیگر رابطه با  زماا خواب و  ایی

های گردا را زیاد و  بیشییتر، فشییار بر مهرهشییودع همچنیب  ایی و وزا  مصییرف و در نتیجه تجمع  ربی بیشییتر می

کندع با کاهش رازتی خواب، زماا خواب نیی کم خواهد شییدع همچنیب در  درنتیجه رازتی خواب را از فرد سییلی می

 یابدعصورب نداشتب خواب کافی، بر اثر کسالت فعالیت روزانه نیی کاهش می

 

 بر خواب فرد  یچاق ریتاث -9شکل 

چاقی

زمان خواب

راحتی خواب

راحتی تنفس

فشار بر مهره

گردن

کسالت

فعالیت
میل به غذا

مصرف غذا

+

-

+

+

-

-

+

-
-

+R1

R2

R3

کالری مصرفی

+

تجمع چربی

++

-



 

  

 

 سلامت فردیتاثیر چاقی بر  4-6

هایی مانند  تواا به بومودیمدا بیماریی ینها میاثراب مصربی بر روی بدا فرد دارد که از مملهافافه وزا و  ایی، 

 دهندع ها نیی  ایی و وزا را افیایش میی یلبی اشاره کرد که خود ایب بیماری، عوارض مغیی و زمله2دیابت نوع 

 تاثیرچاقی برسلامت فردی-10شکل

 ی چاق  زان یبر م   میرژ  ریتاث4-7

 روزانه   تیفعال1-7-4

مداو  و    یکی ییف   تیبا داشتب فعال   یتواندع بدا فرد  اق مشود  یم  ی ای  تیو در نها  یسبی تجمع  رب   تیکاهش فعال

 ع کند و وزا فرد را کاهش دهد  یسوز یشروع به  رب ،یی هر ند سبک و ابتدا وسته،یپ

 ییغذا   های تعداد وعده2-7-4

در    کند   ی مصرف م   یکمتر  ی و غذا  کند   ی م   یکمتر  یدر  ول روز، فرد ازساس گرسنگ  یی تعداد وعده غذا  ش یبا افی 

  ی در  ول روز، سبی کاهش وزا م  ییغذا  های   تعداد وعده  ش یافیا  بیع بنابراکند یم   دای کاهش پ ی مصرف   ی کالر جهینت

 عشود

 مصرف آب 3-7-4

  یمقدار  رب  جه یع درنت کندی  و به هضم غذا کمک م  برد  ی دستگاه گوارش را باز م  تیفعال   ، یمصرف یب به مقدار کاف 

 عشود  ی م رهیدر بدا ذخ ی کمتر

 ن یمصرف پروتئ4-7-4

چاقی

نیاز به اکسیژن

حجم خون

فشار خون
ضربان قلب

خطر حمله قلبی

رعایت
خوراک

مقاومت نسبت به

هورمون انسولین

قند خون

بیماری دیابت

مصرف دارو

مصرف شیرینی و

چربی

تجمع چربی

+

+

+
+

+

-

+

B1

R2

B2

التهاب

استرس

حجم مغز

ماده
خاکستری

مغز

مصرف غذا

ناسالم

+

+

-

+ -

+

R1

+

+

+

+

++

+

کالری

مصرفی

+

+



 

  

 

و یند خوا را کاهش    شود می  بدا  در  وساز سبی باز بردا سوخت  ،ییغذا  های در وعده  بیپروتل  ی مصرف به اندازه

 ع کند  یم  دایکاهش پ  ی مصرف  یبه خوردا غذا دارد و کالر  یکمتر ل یفرد م  جهی ع در نتدهد یم

  ساعت خواب5-7-4

را    ی فرد زماا کمتر  ، یع در صورب داشتب خواب کافیشودساعت( باعث کمک به کاهش وزا م8)  ی ساعت خواب کاف 

 ع کند یم دای به غذا در او کاهش پ ل یو مصرف غذا دارد و م یگرسنگ یبرا

 یدرمان  میرژ6-7-4

راهکار را   ب یدانندع در ادامه ا  ی م م یراهکار مهت کاهش وزا، تنها راه را رژ یدارند و برا یی روش یشنا ب یاکثر افراد با ا

 عمی کن  یم  یبررس ی زلقو - یبه کمک نمودار عل 

 

 ی ای  یاایبر م  میرژ ریتاث -7شکل 

 

که سرعت یا    یع در صورت رود  ی م  ش یپ  وستهیاهسته و پ  می و  بق نرر پیشکاا باشد، رژ  یاصول   می که رژ  ی درصورت

  شتر یمنجربه تجمع ب  شود یکمتر م  ی خواهدکرد، سوخت و ساز بدا و  دا یپ  یشتریب  ی به غذا  لیشود، فرد م   شتریب

  شود   یاز یا سصت م   یرویشده و پ   شتریب  می رژ  یسرعت کاهش وزا، بالطبع سصت  شیع با افیاشود یدر بدا م   ی رب

  یی مواد غذا د یفرد نبا  ح، یصح  م ی تومه داشت که در رژ دی خواهدشدع با شتریوزا فرد از یبل ب ت، یو در صورب عد  رعا

  یها و کاهش انرژ  کاهش استحکا  استصواا  ،یمو، خستگ   یشیمواد، سبی ر  بیعد  مصرف ا  رایرا کنار بگذارد ز  یمغذ

 د شو یم



 

  

 

 شنهاداتیپ و نتیجه گیری-5

در ایب راستا کلیاب تحقیق شامل  . شدیمیی، باید علت شکست تعییب میزل و راهکار موفقیتبرای دستیابی به یک راه

و سپس پیشینه تحقیق مرتبط نیی بررسی شدندع  بیاا  اهداف مبانی نرری    بیاا مسلله، اهمیت و فرورب تحقیق و 

ها  های اصلی برای سنجش ابعاد پایداری شناسایی شدند و رابط علت و معلولی بیب یابامرور پیشینه تحقیق شاخ 

زلقوی و روابطی که بیب    -ونسیم نمودارهای علی با استفاده از نر  افیار    نتیجهدست یمدندع در  سازی پویا بهبرای مدل

ی راهکار برای  و ارااه  هادر ادامه به بحث و بررسی سیاست   شدندع  بود رسم و تشریح   هر دو متغیر در نرر گرفته شده

توانند خانگی باشند اما در  ها میتا به اینجا راهکارهایی مهت کاهش وزا ارااه شدع ایب درمااعشد  پرداخته می   کاهش وزا 

برودع  درمانی پیشک خود پیشصورب داشتب بیش اززد افافه وزا، بهتر است فرد با متصص  تغذیه مشورب و  بق اصول  

تواند سبی بروز بسیاری از مشکهب فیییکی و روزی در وی شودع همچنیب فرد با درماا خودسرانه، درماا خودسرانه  ایی، می

های درماا و کاهش وزا را تنها با استفاده  شودع همچنیب از ینجا که در ایب تحقیق سیاستی مالی بیشتری متحمل میهیینه

شود که در تحقیقاب یتی، نمودار زالت و مریاا نیی بررسی شودع زیرا تا  است، پیشنهاد میبررسی شده  زلقوی  -ر علیاز نمودا

در زال    متاسفانهای در خصوص راهکارهای زغری گرفتع  تواا تصمیم درست و یطعیزمانی که ایب نمودار رسم نشود، نمی

یوری ا هعاب از  ایب بیماری سبی بومود یمدا محدودیت در ممعباشد و ی م 19مهاا در زال مقابله با بیماری کووید  زافر،

 استعمراکی درمانی و خبرگاا شده
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Investigating the effects of overweight on individual life and providing solutions to reduce it, 

 with the help of systems dynamics 



 

  

 

 

Abstract 

Today, one of the concerns of many people in society is losing weight and obesity. The habit of 

malnutrition, overeating, inactivity, genetics, etc. can cause obesity in all people. Overweight people 

suffer from psychological damage in addition to physical harm. Obesity is associated with diseases such 

as heart disease, type 2 diabetes, some cancers, etc. Since the issue of health is very important, it is 

necessary to study the causes of obesity and ways to deal with it. To achieve a successful solution, we 

must determine the cause of failure. As it turned out, in the emergence of this problem, there are various 

factors that are related to each other and affect each other. Therefore, anti-weight loss policies cannot 

be simply presented. To this end, the effects of overweight on individual life and solutions to reduce it 

through the dynamics of systems should be expressed. 
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