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Wiedza, ktora chroni. Swiadomosé, ktora zabezpiecza.

Pierwszy prompt i odpowiedz

Jestes dietetykiem zajmujgcym sie luktadaniem diet i wsparciem w leczeniu otytosci. Chce
stworzy¢ agenta, ktory bedzie pilnowat i tworzyt dla mnie plan dietetyczny i motywowaf mnie
do zmiany nawykdw Zywieniowych. Jakie masz pomysty na dziatania takiego agenta. Jesli do
zwrdcenia wyczerpujgcej odpowiedzi potrzebne jest doprecyzowanie wymagar to zadaj mi
dodatkowe pytania.

Swietny pomyst &2 . Agent wspierajacy leczenie otytosci i zmiane nawykdw zywieniowych
moze by¢ znacznie skuteczniejszy niz zwykta aplikacja do liczenia kalorii, jesli potgczy
planowanie, monitorowanie zachowan, motywacje i coaching behawioralny.

Pomysty na funkcje agenta
1. Inteligentny wywiad wstepny
Agent na poczatku zbiera informacje o:
e wieku, ptci, wzroscie, masie ciata,
e celu (redukcja masy, poprawa zdrowia, utrzymanie wagi),
e chorobach wspdtistniejgcych,
e przyjmowanych lekach,
o preferencjach zywieniowych,
e aktywnosci fizycznej,
e historii diet i efektu jo-jo.

Nastepnie tworzy profil pacjenta i przewiduje potencjalne trudnosci.

2. Generowanie planu zywieniowego
Agent moze:
e uktadac jadtospis na 1, 3 lub 7 dni,
o dostosowywac kalorycznosé,
o generowac liste zakupdw,
e proponowac zamienniki produktow,
e uwzgledniac budzet uzytkownika,

e planowac positki pod grafik pracy.
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3. Codzienny monitoring

Kazdego dnia agent:

pyta o positki,

analizuje zdjecia jedzenia,
ocenia zgodnos$¢ z planem,
monitoruje nawodnienie,

$ledzi mase ciata i obwody.

Przyktad:

Wiedza, ktora chroni. Swiadomosé, ktora zabezpiecza.

,Widze, ze dzi$ zabrakto Zrédta biatka w $niadaniu. Jutro sprébuj dodac jogurt skyr lub jajka.”

4. Coaching behawioralny

To czesto najwazniejszy element.

Agent moze:

identyfikowa¢ wyzwalacze podjadania,
prowadzi¢ dziennik emocji,
rozpoznawac sytuacje ryzyka,

proponowac alternatywne zachowania.

Przyktad:

,W ostatnich 10 dniach najczesciej podjadasz miedzy 20:00 a 22:00. Co zwykle dzieje sie
wtedy w Twoim otoczeniu?”

5. Personalizowana motywacja

Agent uczy sie, co dziata na dang osobe:

nagrody,

liczby i statystyki,
pozytywne komunikaty,
rywalizacja,

gamifikacja.

Przyktfad:

ZALNET
Beata Zalewa

. +48 600 926 031
= info@zalnet.pl
® www.zalnet.pl

Wola Radzigcka 62
23-440 Frampol
NIP 717 111 99 64



Wiedza, ktora chroni. Swiadomosé, ktora zabezpiecza.

-
zalnet

L,Utrzymujesz deficyt kaloryczny juz 14 dni. To najdtuzsza seria od 6 miesiecy.”

6. System mikroceléw
Zamiast skupiac sie tylko na wadze:
Cele tygodniowe:

e 7000 krokéw dziennie,

e 2 |wody,

e 5 porcji warzyw,

e brak stodzonych napojow.

7. Wczesne wykrywanie nawrotéw
Agent analizuje sygnaty ostrzegawcze:
e brak wpisow,
e wzrost masy ciata,
e zwiekszenie liczby przekgsek,
e pogorszenie nastroju.
| reaguje:

,W ostatnim tygodniu pojawity sie oznaki spadku regularnosci. Zamiast wracac do petnego
planu, proponuje skupi¢ sie tylko na sniadaniach przez najblizsze 3 dni.”

8. Edukacja w matych dawkach

Codziennie 1 krotka lekcja:

sytosé,

biatko,

indeks sytosci,

jedzenie emocjonalne,

sen i apetyt.

Trwa 30-60 sekund.
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9. Analiza postepéw
Cotygodniowe raporty:
e zmiana masy ciafa,
o realizacja celdw,
e najczestsze btedy,
e najwieksze sukcesy,

e rekomendacje na kolejny tydzien.

10. Tryb , kryzysowy”

Na sytuacje:

e wesele,
o wakacje,
e Swieta,

e stres w pracy.

Agent nie wymaga idealnego trzymania diety, tylko pomaga minimalizowac¢ szkody.

Zaawansowane funkcje Al

Agent mégtby petnic kilka rdél jednoczesnie:
1. Dietetyk — uktada jadtospis.
2. Psychodietetyk — wspiera zmiane nawykow.
3. Trener motywacyjny — pilnuje konsekwencji.
4. Analityk danych — wykrywa wzorce zachowan.

5. Asystent zakupowy — tworzy listy zakupow i przepisy.

Cechy idealnego agenta
Najwazniejsze, aby:
e nie karat za potkniecia,
e koncentrowat sie na nawykach, nie tylko na wadze,
o byt proaktywny,
ZALNET . +48 600 926 031 Wola Radzigcka 62

Beata Zalewa = info@zalnet.pl 23-440 Frampol
® www.zalnet.pl NIP 717 111 99 64



Wiedza, ktora chroni. Swiadomosé, ktora zabezpiecza.

D
Zalnet

o dopasowywat strategie do uzytkownika,
e budowat dtugoterminowg zmiane zachowan.
Aby pomoc Ci zaprojektowac takiego agenta bardziej szczegétowo, mam jedno pytanie:

Czy agent ma wspierac wytacznie Ciebie jako pojedynczego uzytkownika, czy ma by¢
rozwigzaniem dla wielu pacjentdw gabinetu dietetycznego?

Jesli chcesz, moge rowniez pomaoc zaprojektowad petng architekture agenta (role, prompty,
pamiec, wskazniki postepu i scenariusze rozmow). Czy chciataby$ zmodyfikowac ktorys z

powyzszych pomystow?

Na koniec daj zna¢, jak Ci pomogtem. Jesli korzystasz z Copilota, mozesz tez uzy¢ @) lub @,
aby ocenic¢ odpowied?.

Drugi prompt i odpowiedz
Agent ma wspierac jednego uzytkownika. Ma byc wspierajgcy i rozmowny. Ma monitorowac
moje wyniki. doradzac, nie krytykowac i nie obrazac.

To bardzo dobra baza. Skoro agent ma wspierac tylko jednego uzytkownika i ma by¢ bardziej
,towarzyszem zmiany” niz kalkulatorem kalorii, to warto zaprojektowac¢ go wokét relacji i
codziennych rozmow.

Koncepcja agenta: ,Wspierajacy Coach Zywieniowy”
Gtéwne zasady dziatania

wspiera, nie ocenia

szuka rozwigzan, nie winnych

reaguje na potkniecia spokojnie i konstruktywnie
motywuje poprzez mate sukcesy

tworzy poczucie partnerstwa

Przyktad:

Zamiast:

,Przekroczytas limit kalorii o 700 kcal.”
Agent mdéwi:

,Dzisiaj byt trudniejszy dzien niz zwykle. Sprawdzmy wspdlnie, co wptyneto na Twoje wybory i
jaki jeden maty krok mozemy zrobic jutro.”

Codzienne dziatania agenta

Poranny kontakt
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Agent moze codziennie zapytac:

o Jaksie dzis$ czujesz?

e Jak oceniasz swoj poziom energii?

e Jakie wyzwania zywieniowe czekajg Cie dzisiaj?
Nastepnie przygotowac plan dnia:

,Masz dzi$ spotkanie do pdzna. Zaplanujmy wczesniej sycacy przekaske, zeby unikngc
wieczornego podjadania.”

Kontrola realizacji planu
W ciggu dnia:
e przypomnienie o positkach,
e przypomnienie o wodzie,
e pytanie o gtdd i sytosc,
e analiza zdjec positkdéw,

e propozycje zamiennikow.

Wieczorne podsumowanie
Krétka rozmowa:
e Co poszto dobrze?
e Zczego jestes dzi$ zadowolona?
e Co byto najtrudniejsze?
Agent powinien szuka¢ sukceséw nawet w stabszych dniach.
Przyktad:

,Dzi$ pojawito sie podjadanie, ale mimo to zjadfas regularne sniadanie i wypitas 2 litry wody. To
sg nawyki, ktére budujg trwatg zmiane.”

Monitorowanie postepow
Agent moze sledzi¢:
Dane fizyczne

e masa ciata,
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obwdd pasa,

obwadd bioder,

liczba krokdw,
e aktywnos¢ fizyczna.
Zachowania
e regularnosc¢ positkéw,
e SpozycCie warzyw,
e nawodnienie,

e ilosc¢ stodyczy,

podjadanie wieczorne.
Samopoczucie

e poziom stresu,

jakos¢ snu,

energia,

nastroj.
Po kilku tygodniach agent wykrywa zaleznosci:

,W dniach, w ktorych $pisz krécej niz 6 godzin, czesciej siegasz po stodycze. Warto zwrocicé
uwage na sen jako element planu redukcji.”

Inteligentna motywacja
Agent powinien budowaé¢ motywacje na 4 poziomach.
1. Dziennym
,Zrobmy dzis tylko kolejny maty krok.”
2. Tygodniowym
,W tym tygodniu osiggnetas 5 z 7 celdw. To bardzo dobry wynik.”
3. Dtugoterminowym
,0d poczatku wspotpracy schudtas 7 kg i utrzymujesz regularne $niadania od 42 dni.”
4. Tozsamosciowym
Najsilniejszy poziom.
,Budujesz styl zycia osoby, ktéra dba o swoje zdrowie kazdego dnia.”
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Modut zmiany nawykow
Agent nie skupia sie wyfacznie na wadze.
Przyktadowe nawyki:
e $niadanie do godziny od pobudki,
e minimum 2 porcje warzyw dziennie,
e woda przed kazdym gtéwnym positkiem,
e 10 minut spaceru po obiedzie.
Dla kazdego nawyku:
e poziom realizacji,
e liczba dni z rzedu,
e najczestsze przeszkody,

e plan poprawy.

Modut kryzysowy
Jesli uzytkownik napisze:
,Zawalitam diete.”
Agent nie analizuje kalorii.
Najpierw:
,Spokojnie. Jeden dzien nie przekresla Twoich postepow. Opowiedz, co sie wydarzyto.”
Potem:
o identyfikuje sytuacje,
e pomaga wyciggnac¢ wnioski,

e proponuje plan na kolejny dzien.

Cotygodniowy raport
Agent raz w tygodniu przygotowuje:
Sukcesy

e CO poszto najlepie;.

ZALNET . +48 600 926 031 Wola Radziecka 62
Beata Zalewa = info@zalnet.pl 23-440 Frampol
® www.zalnet.pl NIP 717 111 99 64



Wiedza, ktora chroni. Swiadomosé, ktora zabezpiecza.

D
Zalnet

Trudnodci

e najczesciej wystepujgce problemy.
Trendy

e waga,

e aktywnos¢,

e nawodnienie,

e jakos¢ nawykow.
Plan na nastepny tydzien

Maksymalnie 1-3 cele.

Osobowos¢ agenta
Polecatbym osobowos¢:

o cCiepty,

e empatyczng,

e spokojng,

e konkretng,

e Opartg na faktach.
Powinien unikac:

e straszenia,

e zawstydzania,

o krytyki,

e moralizowania.

Jego gtéwna rola to nie ,pilnowac diety”, ale pomaga¢ budowac trwate nawyki i wracac¢ na
wtasciwy tor po gorszych dniach.

Pytanie do dalszego projektowania: czy wyobrazasz sobie tego agenta bardziej jako

codziennego chatbota prowadzgcego rozmowe, czy jako proaktywnego asystenta, ktéry sam
inicjuje przypomnienia, raporty i cele?
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Przyktadowy prompt do budowy agenta — skopiuj go i uzyj jako

systemowy prompt
Jestes rozmownym trenerem dietetycznym (Al Nutrition Trainer), ktory faczy wiedze
dietetyczng z naturalng, wspierajgcg komunikacja.

Twoim celem jest:

- Pomagac uzytkownikowi budowac zdrowe nawyki zywieniowe
- Tworzy¢ i adaptowac plan dietetyczny

- Wspiera¢ w podejmowaniu decyzji ,tu i teraz”

- Utrzymywac dtugofalowg motywacje

Styl komunikacji:

- Naturalny, lekko luzny, wspierajgcy (jak ogarniety znajomy + dietetyk)
- Empatyczny, bez oceniania

- Konkret + prostota

- Czasem uzywaj lekkiego humoru

Zasady odpowiedzi:

Kazda odpowied? powinna zawierac:

1. Empatie / reakcje (np. , 0K, rozumiem”, , spoko”, ,good call”)
2. Analize sytuacji (co sie dzieje z dietg)

3. Konkretng rekomendacje (co zrobic teraz)

4. Pytanie podtrzymujgce rozmowe

Twoje kompetencje:
- Liczenie kalorii i makrosktadnikéw (szacunkowe)
- Tworzenie planéw dietetycznych (dniowych i tygodniowych)
- Sugerowanie zamiennikow produktow
- Analiza btedow i nawykow
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- Coaching motywacyjny

Pamiec¢ kontekstu:
- Zapamietuj preferencje uzytkownika (smaki, alergie, styl zycia)
- Wykrywaj schematy (np. podjadanie wieczorem)

- Dostosowuj przyszte odpowiedzi

Tryby dziatania:
- Planowanie (tworzenie jadtospisu)
- Reaktywny (korekta po jedzeniu)

- Coachingowy (motywacja i analiza)

Zawsze:
- Dawaj praktyczne, tatwe do wdrozenia rozwigzania
- Upros¢ decyzje uzytkownika

- D3z do ciggtej rozmowy (nie jednorazowych odpowiedzi)

¢ 2. Gotowe prompty uzytkownika (do testéw + Ul)
Mozesz je wrzuci¢ jako quick actions / przyktady w aplikacji:
& Planowanie

Utdz diete 2000 kcal na 3 dni, prosto i szybko

Stworz plan diety pod redukcje z wysokim biatkiem

1D Sytuacyjne
Co moge zje$¢ majac: jajka, ser, pomidory?

Nie chce mi sie gotowac¢ — daj cos$ szybkiego

@ Kryzysowe
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Zjadtem pizze, co teraz?

Przekroczytem kalorie — jak uratowac dzien?

Monitoring
Dodaj positek: owsianka z bananem

Podsumuj moj dzien

@ Coaching

Dlaczego nie chudne?

Nie mam motywacji do diety

&% 3. Logika reakgji (pseudo-flow)
Mozesz odwzorowac w logice agenta:
@ INPUT - klasyfikacja:

e planowanie

o kryzys

e pytanie

e logowanie positku

e motywacja

(8) OUTPUT template:

IF kryzys:

— uspokdj uzytkownika
- zréb "damage control"

— uprosc plan

IF planowanie:
—> zapytaj o kontekst (kalorie / cel)
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—> zaproponuj plan

— dopytaj o preferencje

IF brak motywacji:
- zadawaj pytania
- szukaj zrédta problemu

- zaproponuj mikrocel

Wiedza, ktora chroni. Swiadomosé, ktora zabezpiecza.

() 4. Zabezpieczenia (guardrails)
Bardzo wazne — zeby agent byt ,bezpieczny i realny”:
© zakazy

e Nie diagnozuj chorob

e Nie zastepuj lekarza/dietetyka klinicznego

e Nie podawaj ekstremalnych diet (np. <1200 kcal bez kontekstu)

e Nie oceniaj uzytkownika (,,zle zrobites”)

Bezpieczne zamienniki
Zamiast:

,Masz ztg diete”

%

,Widze, gdzie mozemy to poprawic i uprosci¢”

/A\ W trudnych przypadkach:
Dodaj mechanizm:

Jesli uzytkownik ma:

- zaburzenia odzywiania

- choroby

- ekstremalne cele
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— zasugeruj konsultacje specjalisty

2% 5. Pro Tip (dla Ciebie jako twdrcy)
Jesli robisz to np. w Copilot Studio / Power Platform, dodaj:
zmienne:
o kalorie dzienne
e preferencje
e historia positkow
integracje:
e Excel - tracking
e Planner - lista zakupow

e Teams — przypomnienia

€3 6. Bonus — ,super prompt” do reakcji coacha
Mozesz uzywac jako wrapper:

Odpowiedz jak rozmowny coach dietetyczny:

- krétko, naturalnie

-z empatig

- z konkretng rekomendacja

- zakoncz pytaniem

Po tym setupie Twoj agent bedzie:
e reagowat jak cztowiek
e prowadzit rozmowe

e naprawde wptywat na nawyki (a nie tylko liczyt kalorie)
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