ABfit — Apercu des fonctions

Ton app de nutrition : enregistrer facilement, comprendre, garder le cap

S|

ABfit est une app personnelle de nutrition et de suivi. Elle fonctionne comme web-app dans le navigateur et sur
I'écran d’accueil de I'iPhone, de l'iPad et de I'ordinateur, et réunit au méme endroit alimentation, activité, poids et
médicaments. Voici ce que tu peux faire avec :

1 Cockpit

La page d’accueil : grand anneau de
calories (« il reste ... kcal »), quatre
anneaux pour protéines, glucides,
lipides et eau, une carte avec poids,
pas et progres, I'astuce médicament et

le bouton jaune « Ajouter un repas ».

C,, Recherche d’aliments
Ta propre base de données plus Open
Food Facts ; réecemment mangeé,

favoris, portions et quantités rapides.

Repas en photo (I1A)
Photographie ton assiette : I'lA
reconnait les composants et estime les
quantités ; tu vérifies et tu enregistres
d’une touche.

[ Recettes a partir d’'un
texte

Colle une recette (d'un site web, d'un
blog ou d’'un chat IA) : les ingrédients
sont associés a des aliments, les
valeurs par portion sont calculées, et
une portion va directement dans ton

journal.

85 Poids & masse grasse
Courbe de 30 jours jusqu’a « Tout »,
tendance, saisie a la main ou

automatique depuis Apple Health.

Résumé du jour

Repas, macros, bilan, poids et
semaine pour un jour — touche
I'anneau de calories dans le Cockpit ou
va dans Plus - Résumé du jour.

# Scanner de code-barres
Scanne un emballage ou saisis le
numéro — les valeurs nutritionnelles

arrivent automatiquement.

Photographier les restes
Tu n’'as pas tout mangé ?
Photographie I'assiette apres le repas :
I'IA estime ce qu'il reste, tu affines avec
des curseurs — les calories baissent,
avec Annuler.

Recette en photo
Photographie une recette d’un livre de
cuisine, d’'un magazine ou d’'une
capture d’écran : I'lA lit le titre, les
ingrédients, les quantités et les
portions — tu vérifies et tu enregistres.

Barre de la semaine
Sept jours d'un coup d’'ceil : calories
par jour, eau et évaluation — dans le
Cockpit via la carte « Progres » ou
dans le Résumé du jour.

Journal & repas
Petit-déjeuner, Déjeuner, Diner,
Snacks — avec anneau de calories,
macros (protéines, glucides, lipides),
sucre, fibres et sel.

@ Tableau nutritionnel en
photo

Si ABfit ne connait pas un emballage,
photographie simplement son tableau
nutritionnel : I'lA lit les valeurs et crée

I'aliment pour toi.

& Parler | dictée
« Deux petits pains avec du beurre et
un café » — reconnu, associé et

présenté pour vérification.

== Aliments perso

Des produits que tu crées toi-méme
avec valeurs nutritionnelles, portion et
code-barres — ils apparaissent dans la

recherche avec I'étiquette « perso ».

Bilan du jour
Résumé de la journée avec budget,
bonus d’activité et calories restantes.



Evaluation par I'lA
Fais évaluer une journée ou un seul
repas : feu tricolore, note, ce qui était
bien, ce qu'il faut surveiller, un conseil
concret.

% Activité

Pas, kcal actives et entrainements
peuvent aussi étre saisis a la main ; la
derniére valeur saisie compte jusqu’a
I'arrivée d’'un vrai transfert Santé. Les
calories actives augmentent le budget
quotidien.

Mode sombre
Clair, Sombre ou Automatique (suit ton
appareil) — sous Réglages -
Apparence.

+~~ Mot de passe & compte
Change toi-méme ton mot de passe
(au moins 8 caractéres) et supprime
completement ton compte si tu le
souhaites — sous Réglages — Compte.

@ Objectifs & profil

Objectif quotidien calculé
automatiquement d’apres la taille, le
poids, I'age, I'activité quotidienne et le
rythme — ou fixé par toi ; répartition des
macros librement réglable.

4 Eau
Enregistre des litres rapidement d'une
touche ; cela alimente le bilan du jour

et I'évaluation.

® Synchro Apple Health

Le raccourci « ABfit Sync » envoie pas,
kcal actives, poids, masse grasse et
entrainements — automatiquement
plusieurs fois par jour si tu veux ;
anciennes données via un export ZIP.

- Balayage

Balaye vers la gauche ou la droite pour
passer entre les quatre onglets
Cockpit, Repas, Historique et Plus ; un
léger effet élastique apparait aux
bords.

. Tout supprimer d’un
coup

Par repas, touche « Sélectionner »,
coche plusieurs entrées et supprime-
les ensemble — avec Annuler.

@ Web-app

Fonctionne dans le navigateur et
comme app sur I'écran d’accueil, sans
I'’App Store ; rapide et compacte.

¢ Médicaments
Une page a part — accessible via
I'astuce médicament dans le Cockpit
ou sous Plus : enregistre produit, dose,
site, note et effets secondaires ; courbe
de dose avec poids, rythme et
prochaine prise — un simple journal,

sans recommandation.

) Six langues

Deutsch, English, lne (thai), Francais,
Italiano et Espafiol — au choix par
appareil et par compte sous Plus —
Réglages.

= jPad & ordinateur
Disposition a deux colonnes a partir
d’environ 768 px de large, avec barre
latérale a partir d’environ 1024 px — les

mémes données que sur I'iPhone.

99 Plusieurs utilisateurs
Chaque personne a son propre acces
et des données, objectifs et recettes
entierement séparés.



A quoi ressemble ABfit

reitag, 30. Oktober

Guten Tag, Anna

.~ Nachste Spritze morgen
voraussichiich Sa., 31. Okt

noch

842

keal
1.047 11889 keal

\7“ %>

Eiwei Kohlenh.
78/12g  148/149g

Gewicht
78,41y

1-05kg

schritte

4.870

A Lebensmittel | LiRezepe
=k
> Frithstiick Mittagessen ‘Abendessen ‘Snacks
(Sunhen, z. B. Skyr oder Pad Thai )
9 Sprechen i Foto I Barcode

Zuletzt gegessen

Apfel

Sk 52 keall100

Karolelpuiee 90 keall100

Lachs mit Ofenkartoffel und Brokkoli
Mahizeit

\ Frahstick Mittag Abend Snacks
2% 75%
KI-Schétzung - bitte Mengen prfen. Das Foto wird
nicht gespeichert.
Wasser
18021
Lachsfilet (... - tuch 130 g 260kl X
Fortschritt
T Tage Ofenkartoffel - o 200 g 154kl X
in Folge erfasst
Brokkoli (g... - ecdel 120 g Alial X

Olivendl - oiveno! 5 g 45kcal X

+ Essen eintragen

Cockpit avec anneau de
calories

Zusammen

500 kcal

4 Positionen in Abendessen eintragen

Repas en photo

< Cockpit

Medikamente

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

Morgen fallg laut Plan

Intervall

Kein In

Andern
Kein Inte

vall festgelegt

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

+ Medikament eintragen

Verlauf Dosis + Gewicht

£ oM Alles

Médicaments : courbe de

dose

Les captures montrent I'app en allemand (langue par défaut). Change la langue sous Plus — Réglages — Langue (section 15 du

guide).

Les quatre onglets

Cockpit

Page d’accueil : anneau de calories
(touche = Résumé du jour), anneaux
pour protéines, glucides, lipides et eau,
poids, pas, progres, astuce

Repas

Recherche, code-barres, photo, parler,
tableau nutritionnel, aliments perso,
récemment mangé — et « Recettes »

en haut a droite.

Historique
Poids, masse grasse, activité (pas,

entrailnements) et tendance dans le
temps.

médicament et « Ajouter un repas ».

Plus

Résumé du jour, Bilan du jour,
Médicaments, Aide, Réglages (Profil,
Apple Health & Sync, Langue,
Apparence, Compte), Déconnexion.

Ou est passé quoi ? L'ancien « Apercu » s'appelle désormais Résumé du jour : touche I'anneau de calories
dans le Cockpit ou va dans Plus — Résumé du jour. Les Médicaments s’ouvrent via I'astuce médicament
dans le Cockpit ou sous Plus - Enregistrer un médicament ou Journal & courbe de dose.

Confidentialité : tes données vivent sur ton propre serveur, pas dans le cloud de quelgu’un d’autre. Les photos
pour I'lA (repas, recette, tableau nutritionnel) sont envoyées seulement pour analyse, sans étre conservées —
sauf « Photographier les restes » : les photos avant/apres restent avec le repas dans ton compte.

Images : compte d’exemple, données fictives. ABfit ne donne aucun conseil médical.



