
النمذجة واختبار الحل المتقدم  -ملف إنجاز الطالب   

عمر يوسف الأحمدي الاسم:   

د  -السابع الصف والشعبة:   

فريق الغذاء المتوازن اسم الفريق:   

المخطط الذكي للتغذيةعنوان السيناريو:   

النموذج الأولي المحسّن )النسخة الثانية(  ��  

 بعد جمع التغذية الراجعة من النسخة الأولى، طورنا مخطط تغذية شامل يتضمن: 

عناصر غذائية أساسية  5 ✓  

نسبة الإنجاز من الهدف اليومي ✓  

نظام تقييم بالألوان ✓  

توصيات ذكية مخصصة  ✓  

 ملاحظات التقييم  السكر الدهون  الكربوه البروتين  السعرات الوجبة 

%96 480 إفطار   22g 110% 65g 87% 12g 80% 8g 53%    ممتاز  متوازن 

%90 720 غداء   38g 127% 82g 73% 18g 90% 6g 40%    جيد  بروتين عالي 

% 140 280 وجبة خفيفة  3g 60% 42g 70% 12g 120% 22g 147%     انتبه  سكر زائد!  

%105 420 عشاء   28g 112% 48g 80% 10g 100% 3g 20%     صحي  خفيف 

% 95 1900 المجموع   91g 152% 237g 79% 52g 93% 39g 130%   جيد  انتبه للسكر  

سنة، نشاط متوسط(: 13الأهداف اليومية الموصى بها )ولد   

g30السكر: |   g56الدهون: |   g300الكربوهيدرات: |   g60سعرة | البروتين:   2000• السعرات:   

التوصيات الذكية المخصصة  ��  

%! حاول  30تجاوزت استهلاك السكر بنسبة تحذير:  ️⚠

 استبدال الوجبات الخفيفة الحلوة بفواكه طازجة. 

استهلاك البروتين ممتاز! يساعد في بناء ممتاز:  ✅

 العضلات والنمو الصحي. 

أضف المزيد من الخضروات في وجبة  نصيحة:  ��

 الغداء لزيادة الألياف والفيتامينات.

أو أقل    g25غداً حاول تقليل السكر إلى هدف:  ��

 لتحقيق التوازن المثالي. 



تقييم النسخة المبدئية المتقدمة   ��  

 ما يعمل بشكل ممتاز: 

عناصر غذائية أساسية   5• النظام الشامل يغطي   

 ً  • النسب المئوية تجعل التقييم واضحاً وسريعا

 • نظام الألوان الثلاثي )أخضر/برتقالي/أحمر( فعّال جداً 

 • التوصيات الذكية مفيدة ومخصصة لكل حالة 

 ما يزال يحتاج تطوير: 

 • إضافة رسم بياني شريطي أو دائري للتصور البصري 

 • تطوير تطبيق أو أداة ويب تفاعلية

 • إضافة قاعدة بيانات للأطعمة لسهولة الإدخال 

عة التفصيلية التغذية الراج ��  

 من أخصائية تغذية:

"عمل احترافي للغاية! الجدول شامل ويغطي العناصر الأساسية. التوصيات الذكية مبنية على أسس علمية صحيحة. اقتراحي:  
الكالسيوم، الحديد( خاصة للمراهقين." ، Dأضيفوا معلومات عن الفيتامينات والمعادن المهمة )فيتامين   

تجريبي(:من طالب جامعي )مستخدم   

"النظام ممتاز! ساعدني فعلًا في فهم أين أخطئ في تغذيتي. الألوان والنسب المئوية واضحة. أتمنى لو كان تطبيق على  
 الهاتف بحيث أسجل طعامي فوراً بعد الأكل. أيضاً، يمكن إضافة ماسح باركود للأطعمة المعلبة!" 

 من المعلمة: 

( أنشئوا ملف  1ل رائع. المخطط الآن شامل وعملي وتعليمي. للنسخة النهائية: "تطور هائل! استجبتم للتغذية الراجعة بشك
Excel  ،أضيفوا خاصية المقارنة الأسبوعية/الشهرية." 3( صمموا واجهة مستخدم بسيطة، 2تفاعلي مع رسوم بيانية )  

خطة التحسين الشاملة للمنتج النهائي  ��  

تفاعلي كامل مع: Excel. إنشاء ملف 1  

لات تلقائية لحساب النسب والتقييماتمعاد -      

رسوم بيانية دائرية وشريطية  -      

تنسيق شرطي للألوان التلقائية -      

. توسيع قاعدة البيانات الغذائية:2  

+ صنف من الأطعمة الشائعة100 -      

قوائم منسدلة لسهولة الاختيار -      



. إضافة ميزات متقدمة:3  

تقارير أسبوعية وشهرية  -      

مقارنة التقدم عبر الوقت  -      

    -  ً نصائح غذائية متجددة يوميا  

. تصميم واجهة مستخدم احترافية: 4  

نموذج أولي لتطبيق ويب بسيط  -      

تصميم شعار ونظام ألوان متناسق  -      

تأملاتي الشخصية المتعمقة   ��  

 الرحلة التعليمية: 

هذا المشروع علمّني أكثر من مجرد التغذية والرياضيات. تعلمت كيف أبحث عن معلومات موثوقة، كيف أحلل البيانات، 
 وكيف أحولها إلى أداة عملية. أدركت أن التصميم الجيد ليس فقط عن الجمال، بل عن سهولة الاستخدام والفائدة الحقيقية. 

 التحديات وكيف تغلبت عليها: 

موازنة الشمول مع البساطة. أردت إضافة كل شيء، لكن فريقي والمختبرون أقنعوني أن "أقل أحياناً يكون  أكبر تحدي كان
 ً لكنه  في البداية،  أكثر". تعلمت أن أبدأ بالأساسيات ثم أبني تدريجياً. أيضاً، التعامل مع التغذية الراجعة السلبية كان صعبا

 أصبح أعظم أداة للتحسين. 

 الأثر الشخصي:

ت فعلياً باستخدام المخطط لنفسي ولعائلتي! اكتشفت أنني كنت آكل سكر أكثر بكثير مما ينبغي. والدي أيضاً بدأ يستخدمه  بدأ
 بعد أن رأى النتائج. هذا جعلني أدرك أن ما نتعلمه في المدرسة يمكن أن يغير حياتنا الفعلية! 

 رؤيتي المستقبلية: 

قيقي! سأتعلم برمجة التطبيقات في الإجازة الصيفية. ربما أتعاون مع أصدقائي أريد حقاً تطوير هذا المشروع إلى تطبيق ح
 لإطلاق نسخة تجريبية في المدرسة. من يدري، قد يصبح هذا مشروعاً حقيقياً يساعد الآلاف على تحسين صحتهم!


