ABfit - Resumen de funciones

1T Tu app de nutricién: registrar facilmente, entender, mantener el rumbo

ABfit es una app personal de nutricién y progreso. Funciona como web app en el navegador y en la pantalla de
inicio de iPhone, iPad y ordenador, y reline en un solo lugar alimentacion, actividad, peso y medicacion. Esto es lo
que puedes hacer:

1 Cockpit

La pagina de inicio: gran anillo de
calorias (« quedan ... kcal »), cuatro
anillos para proteina, carbohidratos,
grasas y agua, una tarjeta con peso,
pasos y progreso, el aviso de
medicacion y el botén amarillo « Ahadir

comida ».

€, Busqueda de alimentos
Tu propia base de datos mas Open
Food Facts; comido recientemente,
favoritos, porciones y cantidades

rapidas.

Comida con foto (I1A)
Fotografia tu plato: la IA reconoce los
componentes y estima las cantidades;
ti compruebas y registras con un
toque.

[ Recetas desde texto

Pega una receta (de una web, un blog
o un chat de |A): los ingredientes se
asocian a alimentos, se calculan los
valores por racion y una racion va

directamente a tu diario.

85 Peso y grasa corporal
Curva desde 30 dias hasta « Todo »,
tendencia, entrada a mano o

automatica desde Apple Health.

Resumen del dia
Comidas, macros, cierre, peso 'y
semana de un dia — toca el anillo de
calorias en el Cockpit o ve a Mas —
Resumen del dia.

B Escaner de codigo de
barras

Escanea un envase o escribe el
ndmero — los valores nutricionales

llegan automaticamente.

Fotografiar sobras
¢No terminaste? Fotografia el plato
después de comer: la |A estima lo que
queda, ta afinas con deslizadores — las
calorias bajan, con Deshacer.

@1 Receta con foto

Fotografia una receta de un libro de
cocina, una revista o una captura: la 1A
lee titulo, ingredientes, cantidades y
raciones — tu compruebas y guardas.

Barra de la semana

Siete dias de un vistazo: calorias por
dia, agua y valoracion — en el Cockpit
mediante la tarjeta « Progreso » o en
el Resumen del dia.

Diario y comidas
Desayuno, Comida, Cena, Snacks —
con anillo de calorias, macros
(proteina, carbohidratos, grasas),
azlcar, fibra y sal.

@i Tabla nutricional con foto
Si ABfit no conoce un envase,
simplemente fotografia su tabla
nutricional: la 1A lee los valores y crea

el alimento por ti.

% Hablar / dictado
« Dos panecillos con mantequilla y un
café » — reconocido, asociado y

mostrado para que lo compruebes.

== Alimentos propios
Productos que creas tu con valores
nutricionales, porcion y cédigo de
barras — aparecen en la busqueda con
la etiqueta « propio ».

Cierre del dia

Resumen de la jornada con
presupuesto, bonus de actividad y
calorias restantes.



Valoracién con IA
Pide que valoren un dia o una sola
comida: seméforo, nota, qué fue bien,
a qué prestar atencion y un consejo
concreto.

% Actividad

Pasos, kcal activas y entrenamientos
también se pueden introducir a mano;
cuenta el Ultimo valor introducido hasta
que llegue una transferencia real de
Salud. Las calorias activas aumentan
el presupuesto diario.

Modo oscuro

Claro, Oscuro o Automatico (sigue tu
dispositivo) — en Ajustes — Apariencia.

- Contraseiia y cuenta
Cambia tu mismo la contrasefia
(minimo 8 caracteres) y elimina por
completo tu cuenta si quieres — en

Ajustes - Cuenta.

@ Objetivos y perfil

Objetivo diario calculado
automaticamente segun altura, peso,
edad, actividad diaria y ritmo — o fijado
por ti; reparto de macros libremente

elegible.

4 Agua
Registra litros rapidamente con un
toque; alimenta el cierre del diay la

valoracion.

@ Sincronizacién con Apple
Health

El atajo « ABfit Sync » envia pasos,
kcal activas, peso, grasa corporal y
entrenamientos — si quieres,
automaticamente varias veces al dia;
datos antiguos mediante una
exportacion ZIP.

- Deslizar

Desliza a izquierda o derecha para
pasar entre las cuatro pestafias
Cockpit, Comida, Historial y Més; en
los bordes hay un suave efecto
elastico.

% Eliminar varios a la vez
En cada comida toca « Seleccionar »,

marca varias entradas y eliminalas
juntas — con Deshacer.

@ Web app
Funciona en el navegador y como app
en la pantalla de inicio, sin App Store;

rapida y compacta.

& Medicacidn
Una pagina propia — se llega desde el
aviso de medicacién en el Cockpit o
desde Mas: registra producto, dosis,
sitio, nota y efectos secundarios; curva
de dosis con peso, ritmo y préxima
toma — solo un registro, sin
recomendaciones.

) Seis idiomas

Deutsch, English, Ine (tailandés),
Francais, Italiano y Espafiol —
seleccionables por dispositivo y cuenta
en Mas - Ajustes.

™ jPad y ordenador

Disefio a dos columnas desde unos
768 px de ancho, con barra lateral
desde unos 1024 px — los mismos
datos que en el iPhone.

09 Varios usuarios

Cada persona tiene su propio acceso y
datos, objetivos y recetas totalmente
separados.



Asi se ve ABfit

reitag, 30. Oktober

Guten Tag, Anna

< Cockpit

Medikamente

Néchste Spritze morgen

" oraussichtich Sa., 31. Okt

Néichste Einnahme

in 22 Std.

voraussichtiich Sa., 31. Okt. - @ 7 Tage - fiir Mounjaro
Mounjaro * 7,5 mg

noch

842

keal
1.047 / 1.889 keal

Morgen fallig laut Plan

Intervall

Andern
Kein Intervall festgelegt

Lachs mit Ofenkartoffel und Brokkoli

Néichste Stelle: Oberschenkel links
Mahizeit Zuletzt: Bauch - 24. OKL.

\ Frahstick Mittag Abend Snacks
0% 999% 2% 75%
KI-Schétzung - bitte Mengen prfen. Das Foto wird

nicht gespeichert,
Eiweil Kohlenh. Fett Wasser
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+ Medikament eintragen

Verlauf Dosis + Gewicht

Lachsfilet (... - Lachs 130 o 260kca x m o Ales
Gewicht Schritte Fortschritt
78,419 4.870 7+ Tage Ofenkartoffel - o 200 g 154kl X m . @
1 -05kg in Folge erfasst v :
seseese Brokkoli (g... - zodoi 120 g 41kl X 45
Olivensl - oivent 5 g 45kl X e
+ Essen eintragen
0 @
Zusammen 500 kcal s hout
7 o 4 Positionen in Abendessen eintragen I

Cockpit con anillo de Comida con foto Medicacion: curva de
calorias dosis

Las capturas muestran la app en aleman (idioma por defecto). Cambia el idioma en Mas — Ajustes - Idioma (seccion 15 de la guia).
Las cuatro pestaias
Historial

Cockpit Comida

Péagina de inicio: anillo de calorias
(toque = Resumen del dia), anillos de
proteina, carbohidratos, grasas y agua,
peso, pasos, progreso, aviso de

Busqueda, codigo de barras, foto,
hablar, tabla nutricional, alimentos
propios, comido recientemente —y «
Recetas » arriba a la derecha.

Peso, grasa corporal, actividad (pasos,
entrenamientos) y evolucién en el
tiempo.

medicacion y « Afiadir comida ».

Mas

Resumen del dia, Cierre del dia,
Medicacién, Ayuda, Ajustes (Perfil,
Apple Health y Sync, Idioma,
Apariencia, Cuenta), Cerrar sesion.

¢;Dénde esta cada cosa? El antiguo « Resumen » ahora se llama Resumen del dia: toca el anillo de calorias
en el Cockpit o ve a Mas — Resumen del dia. La Medicacién se abre desde el aviso de medicacion en el
Cockpit o desde Mas - Registrar medicamento o Registro y curva de dosis.

Privacidad: tus datos viven en tu propio servidor, no en la nube de otro. Las fotos para la IA (comida, receta,
tabla nutricional) se envian solo para su andlisis, sin guardarse — salvo « Fotografiar sobras »: las fotos de antes
y después se quedan con la comida en tu cuenta.

Imagenes: cuenta de ejemplo, datos inventados. ABfit no da consejos médicos.



