ABfit - Bedienungsanleitung

FIT Schritt fir Schritt — auch fur Einsteiger

Diese Anleitung zeigt dir alles, was du in ABfit brauchst — vom Installieren auf dem Home-Bildschirm bis zum
automatischen Abgleich mit Apple Health. Alle Bilder stammen aus einem Beispielkonto ,,Anna“ mit erfundenen
Daten.
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. Haufige Fragen

1. ABfit auf den Home-Bildschirm legen

ABfit brauchst du nicht aus dem App Store zu laden. Du legst die Web-App einmal auf deinen Home-Bildschirm —

da

g b W N

nach 6ffnet sie sich wie eine normale App, ohne Adressleiste.

Offne den ABfit-Link, den du bekommen hast, in Safari (nicht in Chrome oder in einer Chat-App).
Tippe unten in der Mitte auf das Teilen-Symbol (Quadrat mit Pfeil nach oben 1).

Scrolle in der Liste nach unten und tippe auf ,,Zum Home-Bildschirm“.

Der Name ,ABfit" ist schon eingetragen — tippe oben rechts auf Hinzufiligen.

Auf deinem Home-Bildschirm erscheint jetzt das gelbe ABfit-Symbol. Ab jetzt immer daruber 6ffnen.

Tipp: Falls ,Zum Home-Bildschirm*“ fehlt: In der Teilen-Liste ganz unten auf ,Aktionen bearbeiten” tippen und es
hinzufigen. Auf dem iPad geht es genauso; am Computer 6ffnest du ABfit einfach im Browser.



2. Anmelden

1 Offne ABfit vom Home-Bildschirm.

2 Gib deinen Benutzernamen ein (klein
geschrieben, z. B. ,anna“).

Sl

3 Gib dein Passwort ein und tippe auf Anmelden.

4 Du bleibst angemeldet — auch nach dem
SchlieRen der App. Abmelden kannst du unter
Mehr - Abmelden.

Schon, dass du da bist

anna

Anmelden

Jeder hat sein Konto: Jeder hat sein eigenes

Konto. Was du eintragst, sieht niemand sonst. Dein

Passwort bekommst du vom Betreiber deiner ABfit-

Installation — &ndern kannst du es spater selbst Anmeldeseite
(Abschnitt 16).

3. Das Cockpit, die Tagesiibersicht und das Wischen

Nach dem Anmelden siehst du das Cockpit — deine Startseite flir den heutigen Tag. Unten gibt es vier Reiter:
Cockpit, Essen, Verlauf, Mehr.

1 Kopf: Datum, BegriBung mit deinem Namen und Freitag, 30. Oktober
oben rechts das runde gelbe Profil-Symbol — cuten-Tag, Ania 6
damit offnest du die Einstellungen. Y iy s >
2 GroBer Kalorien-Ring: zeigt, wie viele Kalorien
heute noch frei sind (,noch 1.851 kcal“), darunter noch
.gegessen / Budget“. Tippe auf den Ring, um die 842
Tagesiibersicht zu 6ffnen. i

3 Vier kleine Ringe: Eiweil3, Kohlenhydrate, Fett

und Wasser — jeweils mit Wert, Ziel und Prozent. N\
Antippen zeigt, woher der Wert kommt. N ’ 2% ) L 7% )

EiweiR Kohlenh. Fett Wasser

4 Karte mit drei Feldern: Gewicht (Tippen 6ffnet wlize  usiies  wima 18121
den Verlauf), Schritte (6ffnet die Bewegung) und Gewich Schiite Fortschrit
Fortschritt (Tage in Folge mit Eintragen; 6ffnet die ol T

\/\/\ ITYYYYY )

Wochenubersicht).

+ Essen eintragen

5 Spritzen-Hinweis: erscheint nur, wenn eine
Einnahme ansteht (,Nachste Spritze morgen®). = i .
Antippen 6ffnet die Medikamente.

6 + Essen eintragen: der grofRe gelbe Knopf fuhrt Cockpit
direkt zur Essens-Eingabe.

Wischen: Mit den Reitern Cockpit, Essen, Verlauf, Mehr unten kommst du Uberall hin. Du kannst auch einfach
auf dem Bildschirm nach links oder rechts wischen, um zum nachsten bzw. vorigen Reiter zu springen. Am
ersten und letzten Reiter federt die Seite sanft zurtck.



Ringe antippen

Eiwei}

791129 70%

Hahnchenbrustfilet

Mittagessen - 150 g 3459
Diese Woche
Skyr natur 165
Snacks - 150 g =9 Samstag, 24.10. 1.441/1.728 keal -287
& 3! - Bewertung @ Lauft gut
Haferflocken B
Flltistlickc-(60/ e Sonntag, 25.10. 1.207/1.687 keal ~480
Milch 1.5 % # 151 Bewertung @ Lauft gut
Fruhstuck - 200 689
N Montag, 26.10. 1.384/1.696 keal ~312
Brokkoli # 2! - Bewertung @ Lauft gut
57g
Minsgesseni 1508 Dienstag, 27.10. 1.159 / 1.749 keal ~590
Reis (gekocht) # 2,51 Bewertung @ Lauft gut
499
Mittagessen - 180 g
Mittwoch, 28.10. 1.327/1.801 keal -474
Banane - 4 Wasser & 21 Bewertung @ Léuft gut
Frihstiick - 100 g 19 1
. Donnerstag, 29.10. 1.112/1.796 keal 684
Apfel ’5 /21 75% & 151 Bewertung ® Lauft gut
Snacks - 150 g 05g 6 Glaser
Freitag, 30.10. - heute 1.047 / 1.889 keal ~842
Heidelbeeren 04 5 & 151 Bewertung @ Lauft gut
Frihstiick - 60 g 49
Tag antippen, um ihn zu offnen. Das Tagesziel
Tagestibersicht Wasser-Ziel einstellen enthalt deinen Bewegungs-Bonus.
Eiweil3: Tageswert und Wasser eintragen Woche auf einen Blick

Quellen

Die Tagesiibersicht

Tippe im Cockpit auf den Kalorien-Ring (oder 6ffne Mehr — Tagesitibersicht). Hier siehst du den Tag im Detail —
und kannst auch zu anderen Tagen wechseln.

1 Ring und Kacheln: noch frei, Gegessen, Ziel,

< Cockpit
Bewegung (Bonus durch Sport/Schritte), Schritte. :f;/:js S =
2 Makros: Eiweil3, Kohlenhydrate und Fett mit o
Balken; darunter Zucker, Ballaststoffe, Salz. 812 ) Loa7 1489
3 Mabhlzeiten: Fruhstiick, Mittag, Abend, Snacks. Dy
Gelbes + = etwas hinzuftigen, Antippen der Zeile Ty s, | 1w
= aufklappen. oY - @
4 SChne"-Knbpfe: Sprechen’ FOtO, Barcode. Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. ¥
. ( Q/ Néchste Spritze morgen 5
5 Mlt < Heute > Oben WeChse|St du Zu anderen L voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
Tagen. Mit — Zuriick kommst du ins Cockpit. U Frihstick & ewenneoadz v (4
5 Mittag 3 ©45 @55 @3 443 v t‘-‘-]
_ Abend 567 — f"‘l-\\
2 snacks 2 017 02401173 v +x
" '§ sprechen \) Foto i, Barcode
O W ~

Tagesubersicht



4. Essen eintragen

Tippe im Cockpit auf den gelben Knopf ,,+ Essen eintragen“ — oder in der Tagesibersicht bei einer Mahlzeit auf
das gelbe +. Du landest im Reiter Essen; bei der zweiten Variante ist die Mahlzeit schon ausgewahilt.

Lebensmittel L1 Rezepte Lebensmittel L Rezepte
Frihstick ~ Mittagessen  Abendessen  Snacks Frihstiick ~ Mittagessen  Abendessen  Snacks
Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai Lachs X
§ Sprechen mwi Foto [M Barcode 9 Sprechen i Foto [l Barcode

Zuletzt gegessen Gerichte & Eigene

25: 130 . 52 keal/100 I;E‘c:‘; gruh) = 200 keal/100

fﬂiﬁfgﬂsume 90 keall100 fﬁiﬁtggams B 180 keal/100

:zlc:'; SOh) 200 kcal/100 2\:?1'?: ;'s I Alaska-Seelachs (5 80 kcal/100

E;imsn(geoléocht) 130.keali100 + Eigenes Lebensmittel anlegen

Hahnchenbrustfilet

Succ150g 105 kealtoo Lachs (roh) w
Haferflocken 370 keall100 Filet (125 g) g
Portion 50 g
Joghurt natur 3,5 % 65 keall100 1 05 1 15 2
Becher 150 g
Brokkoli 250 25 0 16,3
Portion 200 g 34 keall100 keal Eiweiy Kohlenh. Fett
Eisbergsalat 14 keal/100 Zucker 0 g - Ballaststoffe 0 g - Salz 0,13 g
Portion 50 g Mahizeit
Dinkelbrot Mittagessen
Scheibe 50 g 245 kcal/100

le) 7] ~ o) [ ~ Eintragen

Cockpt Essen Verlaut Wehe Cocpit Essen Verlaut Vet
« =
Zuletzt gegessen Suche nach ,Lachs Menge wahlen

1 Wahle oben die Mahlzeit (Fruhstiick, Mittag, Abend, Snacks).

2 Tippe ein Lebensmittel aus ,,Zuletzt gegessen“ an — oder suche oben im Suchfeld. Eintrage mit ,Basis"
kommen aus der gepruften ABfit-Datenbank, darunter Produkte aus Open Food Facts.

3 Stelle die Menge ein: mit — / +, durch Eintippen oder tber die gelben Schnellmengen (z. B. ,Filet (125 g)).
4 Tippe auf Eintragen. Der Knopf zeigt kurz ,Wird gespeichert ..." — einmal tippen genugt.

Eigenes Lebensmittel anlegen
Findest du ein Produkt nicht, lege es selbst an: im
Reiter Essen Uber ,,Eigenes Lebensmittel“.

1 Name und ggf. Marke eintragen.

2 Nahrwerte pro 100 g von der Packung eintippen
(mindestens Kalorien) — oder bequem per Foto
der Nahrwerttabelle (Abschnitt 6).

3 Optional Portion (z. B. ,Stuck, 120 g*) und

Eigenes Lebensmittel

Barcode.

4 Speichern — es erscheint in der Suche mit dem

Marke (optional)

Etikett ,eigen*.
Werte pro 100 Kalorien (kcal)
g
Eiweill g Kohlenh. g Fettg
Zucker g Ballastst. g Salzg
Portion in g/ml Packung in g/ml

Speichern



Eigenes Lebensmittel



5. Sprechen, Foto und Barcode

% Sprechen

1 Tippe im Reiter Essen auf Sprechen (auch in der
Tagesubersicht gibt es den Knopf).

2 Wahle die Mahlzeit und tippe auf das gelbe
Mikrofon.

3 Sag ganz normal, was du gegessen hast: ,Ein
Glas Milch, zwei Scheiben Vollkornbrot mit
Frischkase".

4 Tippe nochmal zum Beenden. ABfit zeigt eine

Liste zur Kontrolle — Mengen anpassen, dann Was hast du gegessen?
eintragen. Fihsuck  Miag  Avend  Snacks

Alternativ kannst du den Text auch eintippen. 9

Tippen und sprechen, z. B. ,zwei Brotchen mit Butter und
ein Kaffee mit Milch*

Oder eintippen / iPhone-Tastatur-Diktat §

zum Mittag 200 g Reis mit Hahnchenbrust
und eine Banane

Erkennen

Sprechen

Foto der Mahlzeit

1 Tippe auf Foto und fotografiere deinen Teller (am
besten von schréag oben, alles sichtbar).

2 Die Kl erkennt die Bestandteile und schatzt die

Mengen — auch gefiillite Gerichte werden in ihre
Teile zerlegt.

3 Prufe die Liste: Gramm antippen und andern,
mit X entfernen. Eine rot markierte Zeile ist noch
nicht zugeordnet — antippen und passendes

Lachs mit Ofenkartoffel und Brokkoli

Lebensmittel wahlen. i
Frihstiick Mittag Abend Snacks
4 Unten auf ,,... Positionen eintragen“ tippen — K1-Scitzun it Mengen e, Das Foto i
nicht gespeichert.
fertig.
Lachsfilet (... - Lachs. 130 g 260kcal X
Ofenkartoffel - «arofr... 200 g 154kcal X
Hinweis: Es ist eine Schétzung. Das Foto wird nur Brolkoli(g... - erodon ( 120)g lkea X
zur Erkennung gesendet; zusétzlich legt ABfit eine Olivensl - oo S0 w5k x
kleine Kopie als ,Vorher“-Foto bei der Mahlzeit ab Jvsammen 500 keal
(fur ,Reste fotografieren®, siehe unten). A Positona

Ergebnis zur Kontrolle

[

i | Reste fotografieren: nicht aufgegessen?

Hast du eine Mabhlzeit per Foto eingetragen und nicht alles gegessen? Dann musst du keine Mengen von Hand
umrechnen: Fotografiere den Teller nach dem Essen, die Kl schatzt den Rest, und ABfit zieht ihn fir dich ab.



1 Direkt nach dem Eintragen fragt ABfit ,,Nicht

aufgegessen?“ — tippe auf Reste fotografieren.

Mit ,Spéter” schliel3t du das Fenster; die Frage
bleibt 4 Stunden als Karte oben in der
Tagesibersicht (mit X ausblendbar).

2 Tippe auf Foto vom Teller und fotografiere den

Teller nach dem Essen. Die Kl vergleicht das Bild

mit dem Vorher-Foto und schéatzt fir jeden
Bestandteil, wie viel Ubrig ist.

3 Kontrolliere die Schieber (0 bis 100 %, in 5-%-
Schritten): Sie zeigen den Rest je Bestandteil.

Oben steht live ,,— ... kcal gespart®. Schiebe sie

so, wie es wirklich war.

kleiner Punkt am Eintrag zeigt den Abzug.

»Ruckgangig“ im Hinweis stellt sofort alles wieder

her.

Gut zu wissen: Im Eintrag siehst du beide Fotos
und die Ersparnis. Mit ,,Abzug zuriicknehmen*
stellst du die urspriingliche Menge wieder her.
Anderst du die Menge des Eintrags spéater von
Hand, wird der Abzug automatisch zuriickgesetzt.

Mlmzg

Tippe auf Reste abziehen. Menge, Kalorien und
Nahrwerte der Eintrage sinken entsprechend; ein

Mabhlzeit gespeichert

Nicht aufgegessen? Fotografiere den Teller nach
dem Essen. Die KI schatzt, wie viel tibrig ist, und
zieht es ab.

Reste fotografieren

Spéter

Nach dem Eintragen

345509

Gegessen Zel & Wasser
3:2"1 1.548 1.489 15/21
e ——————
keal f‘w:g"ﬁ ZC‘EEI‘; Zucker 53 g
8 Stark beim EiweiR! Du bist auf einem guten Weg. #:
Eiweifs Kohlenh. Fett L Na .
115112 1771100 9 37509 Néchste Spritze morgen
voraussichtliich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
& Wasser
1,5/21 - | 8 =
—— ' Friihstiick 4
Zucker55 g Ballastst. 27 g salz2g
Stark beim Eiwei! Du bist auf einem guten Weg. #
& Mittag 3
4 Néchste Spritze morgen 5
voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
~ Abend 3
Nicht aufgegessen? x
Lachs (roh), Kartoffelpiree ...
Lachs (roh) e
Reste fotografieren
Kartoffelpiree o
2 Frihstick 4 ecer0e3432 v [+ Brokkoli e
5 Mittag 3 es505503443 v [+
2 snacks 2
_ Abend 3 ®37020026 501 A [ 4
O sprechen
Lachs (roh) 1409 280 X
Kartoffelpiiree 2009 180 X Tagesabschluss
Brokkoli 1209 41 x $uer 1 (25 2
O i ~ ©)

Cockpit Essen Verlauf Mehr Cockpit

Karte in der Tagesubersicht

el6e70 08432 v [+

ei505503443 v [+

Abzug mit Punkt am Eintrag

- 4+

Salz15g

=11

v

03201723404 ~ [+

Reste abgezogen

40g 280 X

1200 108 %

489 16 X

'/ Mahlzeit bewerten Vorher

Reste fotografieren

e

Qg

Vorher Nachher
—-96 kcal gespart
KI ~ bitte mit den i
Lachs (roh) 0 % librig
Kartoffelpiiree 40 % iibrig
~72 keal
Brokkoli 60 % {ibrig
~24 keal
Gegessen 404 kcal

-4 g Eiweil - ~12 g KH - -3 g Fett

Beide Fotos werden an dieser Mahlizeit gespeichert.
Reste abziehen

Abbrechen

Schatzung mit Schiebern

Nachher

-97 kcal gespart

01702101173 v [+

0% Rest

40 % Rest

60 % Rest

Reste

~

Lachs (roh)
Kartoffelpiiree
In Barcode
Brokkoli
© Neu bewerten Fn
25 3
Verlauf wehr

Vorher/Nachher und

Ruckgangig

Datenschutz und Genauigkeit: Beide Fotos werden nur bei dieser Mahlzeit in deinem Konto gespeichert (nicht
in der Fotomediathek) und geldscht, wenn du den Eintrag oder das Konto I6schst. Mit ,KI-Funktionen aus*
(Einstellungen) ist die Schatzung nicht verfugbar. Die Prozentwerte sind eine Schétzung — bitte immer kurz mit

den Schiebern prufen.



B Barcode

1 Tippe auf Barcode und halte die Kamera auf den
Strichcode der Packung (beim ersten Mal Kamera
erlauben).

2 Das Produkt 6ffnet sich mit den Nahrwerten —
Menge wahlen, eintragen.

3 Klappt das Scannen nicht? Foto vom Barcode
machen oder die Nummer eingeben.

4 Ist das Produkt unbekannt, legst du es an —am
schnellsten per Foto der Nahrwerttabelle
(nachster Abschnitt).

Lebensmittel LI Rezepte
Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks

Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai

® Sprechen mi Foto [ Barcode
Zuletzt gegessen
Q&fﬂm : 52 kcal/100
Euar:;:l?'g)mee 90 keal/100
t:::rzss groh) 200 keal/100
Reis (gekocht) 120 keall1nn

Barcode scannen

Kamera nicht verfiigbar: Scanner konnte nicht geladen
werden.

i Foto vom Barcode B Nummer eingeben

Barcode scannen

Lebensmittel LI Rezepte
Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks

Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai

9 Sprechen mwi Foto [ Barcode

Zuletzt gegessen

Apfel
Stick 180 g 52 keal/100
Kartoffelptiree o0 keall100

Portion 200 g

Lachs (roh)

Filet 125 g 200 kcal/100

Reis (gekocht)

Portion 150 g 130 kcal/100

Héhnchenbrustfilet

Stiick 150 g 105 keal/100

Haferflocken

Portion 50 g 370 kcal/100

Joghurt natur 3,5 % A& keall100

Nicht gefunden
Barcode 4056489012344 ist nicht in Open Food
Facts

Produkt selbst anlegen

Nochmal scannen

Produkt unbekannt



6. Nahrwerttabelle fotografieren

Wenn der Barcode nicht klappt oder das Produkt in keiner Datenbank steht, musst du die Werte nicht abtippen:
Fotografiere einfach die Nahrwerttabelle der Packung. Eine Bild-KI (Vision) liest die Zahlen aus und fillt das neue

Lebensmittel fur dich aus.

Nicht gefunden

Barcode 4056489012344 ist nicht in Open Food
Facts.

Produkt selbst anlegen

Nochmal scannen

Unbekannt: Produkt anlegen

1 Scanne den Barcode oder gib ihn ein. Ist er unbekannt, 6ffnet sich ,,Produkt anlegen“ — oder du wéhlst

unter Essen ,,Eigenes Lebensmittel“.

2 Tippe auf ggi Nahrwerttabelle fotografieren und fotografiere die Tabelle auf der Packung. Gerade halten,

gutes Licht, die ganze Tabelle im Bild.

3 Kurz warten (,Lese die Nahrwerttabelle ..."): Name, Marke und die Nahrwerte (Kalorien, Eiweif3,
Kohlenhydrate, Zucker, Fett, Ballaststoffe, Salz) werden pro 100 g eingetragen; auch Portions- und

Packungsgrolie, wenn sie dort stehen.

4 Priife die Werte mit der Packung, korrigiere, was nicht stimmt, und tippe auf Speichern. Das Lebensmittel ist

Produkt anlegen

Barcode 4056489012344 — wird fiir dich unter
dieser Nummer gespeichert.
i Nahrwerttabelle fotografieren

Name

Protein-Miisli Beere

Marke (optional)

Vitalo

Werte pro 100 Kalorien (kcal)

[¢] 382
Eiweil g Kohlenh. g Fettg
24 41 13
Zucker g Ballastst. g Salzg
75 9.8 0.3
Portion in g/mi Packung in g/ml
50 400

Speichern

Werte aus dem Foto
Ubernommen

jetzt in deiner Suche (Etikett ,eigen“) und mit dem Barcode verknipft.

Hinweis: Die Kl kann sich bei schlecht lesbaren Tabellen irren — kontrolliere deshalb immer die Kalorien. Das

Foto wird nicht gespeichert.



7. Eintrage andern und mehrere I6schen

Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. ¥

< Néchste Spritze morgen

& \oraussichiich Sa., 31. OKL - Mounjaro ’
©* Frithstiick 4 el6e7003432 ~ [+
Haferflocken 60g 222 X
Milch 1,5 % 2009 94  x
Banane 00 89 X
Heidelbeeren 60g b 4 x

Auswahlen © Mahlzeit bewerten
5 Mittag 3 ed505503443 ~ [+
Hahnchenbrustfilet 150g 158 %
Reis (gekocht) 1809 234 X
Brokkoli 10g 51 x
Auswihlen * Mahlzeit bewerten

. Abend 567 — o

2 Snacks 2 01702001173 v (4
O i ~
Cockpit Essen Verlauf Mehr

Aufgeklappte Mahlzeiten

Offne die Tagesiibersicht (Kalorien-Ring im Cockpit antippen) und tippe auf eine Mahlzeit, um sie

aufzuklappen.

Haferflocken

- 60 g ar

50g-Porion  100g  150g 2009

222 8,1 35,4 4,2
keal Eiweil Kohlenh. Fett

Zucker 0,6 g - Ballaststoffe 6 g - Salz 0 g
Mahlzeit

Frithstiick Mittag Abend Snacks

Léschen Speichern

Eintrag bearbeiten

< Cockpit
783 « =
FIT
Gegessen Ziel
"“c"z 1.047 1.489
84 Bevegung Schrite
b +400 4870
Eiweil Kohlenh. Fett
791129 1481149 g 1Ws0g
—_— ——
& Wasser
1,5/21 - tp
——
Zucker 50 g Ballastst. 20 g Salz07g
Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. #
"4 Néchste Spritze morgen N
<% voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
' Frithstiick 4 el 07008432 A [+
Haferflocken 60g 222
Milch 1,5 % 2000 94
Banane 009 89
Heidelbeeren 60g 27

Alle  Abbrechen 2 loschen

@ solider Tag, weiter so | Neu bewerten
Cockpit Essen Veraut Mehr

Mehrere auswahlen

Andern: Eintrag antippen — Menge oder Mahlzeit &ndern — Speichern. Oder Léschen.

Schnell 16schen: das kleine X rechts neben einem Eintrag.

Mehrere l6schen: unten in der Mahlzeit auf Auswahlen - Eintrdge abhaken (oder Alle) - ,,2 I6schen” -

bestétigen.

Versehentlich geléscht? In der Meldung unten 6 Sekunden lang auf Riickgédngig tippen.



8. Tagesabschluss, Trinkmenge und Kl-Bewertung

Brokkoli 1509 51 X
Auswihlen * Mahlzeit bewerten

. Abend 567 — V +
2 Snacks 2 0170201173 v [+
O Sprechen 8 Foto ] Barcode
Tagesabschluss “© Neu bewerten

o
duter 1 (15) 2 25 3
L

Note 2 - Lauft gut S
Solider Tag, weiter so

Gewicht T 30T

78,4 -0,

Diese Woche @ 1.272 keallTag - @ 471 unter Ziel >
1a1 127 136 1150 13 1m2 0w

@ imZiel @ bis 15 % driber @ mehr driiber @ heute (lauft)
— Tagesziel

" Mounjaro 7,5 mg - 24. Okt. - nachste = Sa., 31. Okt

(@) " ~

Cockpit Essen Verlauf Mehr

Tagesabschluss & Woche

Dein Tag - 1.047 keal
Note 2 - Lauft gut

Solider Tag, weiter so

/& Gut gelaufen
Viel Eiweil und Gemiise, die Kalorien liegen im
Rahmen.

«+ Darauf achten

Abends etwas weniger Brot, dafiir mehr Gemiise.

< Tipp
Plane den Snack am Nachmittag fest ein, dann
wird der Abend ruhiger.

KI-Einschatzung, keine medizinische Beratung.

Neu bewerten Fertig

Bewertung des Tages

Friihstiick - 432 kcal
Note 2 - Lauft gut

Solider Tag, weiter so

/ Gut gelaufen
Viel EiweiR und Gemiise, die Kalorien liegen im
Rahmen.

«« Darauf achten
Abends etwas weniger Brot, dafiir mehr Gemiise.

< Tipp
Plane den Snack am Nachmittag fest ein, dann
wird der Abend ruhiger.

KI-Einschatzung, keine medizinische Beratung.

Neu bewerten Fertig

Bewertung einer Mahlzeit

Scrolle in der Tagesiibersicht nach unten zum Tagesabschluss (oder 6ffne ihn unter Mehr -

Tagesabschluss).

Trinkmenge: tippe auf die passende Literzahl (1 — 3 I) oder ,,..." fir einen eigenen Wert.

Tag bewerten: Die Kl gibt eine Ampel, eine Note, was gut lief, worauf du achten kannst und einen konkreten

Tipp.

Jede Mahizeit kannst du auch einzeln bewerten lassen: aufklappen - .~ Mahlzeit bewerten.

Darunter: aktuelles Gewicht und die Woche als Leiste mit Kalorien und Trinkmenge pro Tag.

Gut zu wissen: Die Bewertung ist ein Coaching-Hinweis, keine medizinische Beratung.



9. Rezepte: Text einfligen
Rezepte findest du im Reiter Essen Uber den Knopf __| Rezepte oben rechts.

~ Lebensmittel Rezepte - Loschen

. Hahnchen-Gemiise-Pfanne
Rezepte durchsuchen Rezept emquen
Ganzen Text einfiigen — Titel, Zutaten und Zubereitung

- " ABfit erkennt Mengen und ordnet jede Zutat eineqy Portionen - 2 +
Hahnchen-Gemiise-Pfanne 578 :por. Lebensmittel zu
2 Portionen - 4 Zutaten
Ovemight Oats iii Foto oder Screenshot vom Rezept Pro Portion 380 g - gesamt 750 keal 375 kcal
292kcallPor
1 Portionen - 3 Zutate S Eiweil 429 Kohlenh 3149
( Spaghetti Bolognese Fett 7,69 Zucker 21g
+ Neues Rezept einfiigen Fur 4 Portionen
P 9 400 g Spaghett Ballastst 429 salz 03g
300 g Rinderhack
1 Zwiebel Zutaten
400 g passierte Tomaten
2 EL Olivenol Hahnchenbrust - Hannchenbrust 3009 315keal
Brokkoli - srokkol 2509 85keal
Reis - Reis (gekocht) 200g 260keal
Olivendl - olvens| 10g 90keal
+ Zutat hinzufiigen
Aus
Zubereitung
1. Hahnchen anbraten
Anderungen
Ins Tagebuch speichern
) ¥ ~ ©) ¥ ~ @) ¥ ~
Cockpt Essen Verlauf Mehr Cockpit Essen Veraut Mehr Cockpit Essen Verau Mehr
Rezeptliste Rezept einfligen Rezept mit Nahrwerten

1 Tippe auf + Neues Rezept einfligen.

2 Flge den Rezepttext ein (z. B. aus Chefkoch, einem Blog oder einem KI-Chat) — oder tippe auf ,,Aus
Zwischenablage*.

3 Tippe auf Erkennen. ABfit ordnet jeder Zutat ein Lebensmittel zu und rechnet die Nahrwerte aus.

4 Prife Zutaten und Portionen (mit — / + &nderbar). Zeilen mit A sind noch nicht zugeordnet — antippen und das
passende Lebensmittel wahlen.

5 Tippe auf Rezept speichern. Mit Ins Tagebuch tragst du eine Portion direkt ein. Gespeicherte Rezepte
findest du auch in der Lebensmittel-Suche (Etikett ,Rezept").



10. Rezept aus einem Foto

Das Rezept liegt nur als Bild vor — im Kochbuch, in der Zeitschrift oder als Screenshot? Dann musst du nichts
abtippen: Eine Bild-KI (Vision) liest Titel, Zutaten, Mengen und Portionen und legt das Rezept fir dich an.

Rezept einfiigen Mohren-Kokos-Suppe
Ganzen Text einfugen — Titel, Zutaten und Zubereitung.
ABfit erkennt Mengen und ordnet jede Zutat einem Portionen = 4 +

Lebensmittel zu.

i@ Foto oder Screenshot vom Rezept Pro Portion 450 ¢ - gesamt 1166 ket~ 292 keal
EiweiR 4g Kohlenh 1979
z.B Fett 21,29 Zucker 1399
Griines Thai-Curry
Far 4 Persanen Ballastst. 64g Salz 1339
Zutaten Zutaten
- 500 g Hahnchenbrust
- 1 Dose Kokosmilch Mohren - karotte 800g 288kcal
- 2 EL griine Currypaste
: Zwiebel — zwiebel 80g 32keal
Knoblauchzehen - knoblauch 89 1lkeal
Kokosmilch - kokosmilch 400g 720kcal
Gemisebriihe - Gemisebrine (zu 500g 25keal
Aus Zwischenablage Erkennen Olivensl - olvens! 10g 90kea
+ Zutat hinzufiigen
Zubereitung
1. Méhren wiirfeln, Zwiebel und Knoblauch im 61
andinsten.
2. Méhren, Brithe und Kokosmilch zugeben und 20
O ¥ ~ ©) ¥ ~
Gockpit Essen Veraut Mehr Cockpit Essen Veraut Mehr
« B
Knopf ,Foto oder Screenshot Erkanntes Rezept mit
tiber dem Textfeld Néahrwerten

1 Offne Essen - |__| Rezepte — + Neues Rezept einfiigen.

2 Tippe oben auf Foto oder Screenshot vom Rezept und fotografiere die Seite — oder wahle einen
Screenshot aus deinen Fotos.

3 Kurz warten (,Lese Rezept vom Bild ..."). ABfit erkennt den Titel, die Portionszahl und jede Zutat mit Menge
und ordnet sie Lebensmitteln zu.

4 Priife das Ergebnis: Portionen mit — / + anpassen, Mengen &ndern, nicht zugeordnete Zeilen (A) antippen
und das richtige Lebensmittel wahlen, Zeilen mit X entfernen.

5 Rezept speichern — die Nahrwerte pro Portion stehen sofort da. Mit Ins Tagebuch tragst du eine Portion ein.

Tipp: Je schéarfer und gerader das Bild, desto besser die Erkennung. Das Foto wird nicht gespeichert; es wird
nur zur Auswertung an die Kl geschickt.



11. Verlauf: Gewicht und Kérperfett

Schritte und aktive kcal kommen aus Apple

Im Reiter Verlauf (oder per Tipp auf die Gewicht- g Heslt Traning u achuage, vem i Wac
Karte im Cockpit) siehst du dein aktuelles
Gewicht, die Veranderung und — falls vorhanden /7K8; 4kg s 7.906 87

— den Kdrperfettanteil. e ——

Zeitraum wahlen: 30 T, 90 T, 1 J oder Alles.

Neues Gewicht: weiter unten eintragen und
Speichern — oder automatisch per Apple Health.

@ Schrite @ aktive keal

Im Verlauf stehen alle Messungen; mit X |dschst Neves Geuicht ()
- 78,4 Speichern
du eine. Bewegung
— e kel (et Gewicht, Kérperfett, Schritte und Workouts kommen
1'3“7‘0‘ e iéS Eateat automatisch aus Apple Health (Mehr — Apple Health)
Woher die Aktivitats-kcal kommen Dein Ziel
AP‘F:,I,E :'ie‘alth (a’kti\‘/) 165 keal Grundumsatz: 1.483 kcal
inkd. Workouts von Uhr/iPhone
Mit Alltag: 2.039 kcal
Teelning vam Hand 235 keal Tagesziel: 1.489 kcal

von dir nachgetragen E112g-K149g-F50g
Spazieren
40 Min. - nachgetragen +235 % Verlauf

Fr., 30. Okt. 2026

on Han 784 kg *
Schritte manuell eingeben E ==
Mi., 28. Okt. 2026 N
O L3l ~ (@] " ~
Costpit ssen Veraut vt Cocpn Essen Veraut venr

Gewichtskurve Gewicht eintragen & Verlauf



12. Bewegung: Schritte und Training von Hand

Schritte und aktive Kalorien kommen normalerweise automatisch aus Apple Health. Du kannst sie aber auch selbst
eintragen — zum Beispiel, wenn das iPhone nicht dabei war oder du (noch) keinen Abgleich eingerichtet hast.

7. Aug. 30. Okt

Bewegung

Schitte heute Aktive keal (Health)
165

‘Woher die Aktivitats-kcal kommen

Apple Health (aktiv)

inkl. Workouts von Uhr/iPhone 165 keal

Training von Hand

9 235 keal
von dir nachgetragen
Spazieren

+ x
40 Min. - nachgetragen &

Training nachtragen

Schritte manuell eingeben

Was?
+Training nachtragen Schritte manuell eingeben Laufen
Datum Schritte Minuten keal (leer = schitzen)
Schritte und aktive kcal kommen aus Apple
Health. Training nur nachtragen, wenn die Watch 10/30/2026 o 250 P 45

es nicht erfasst hat.

@ Schritte (7T) @ akiive keal (7 T)
37
©) ¥ ~
Cockpit Essen Verlauf Vehr

Reiter Verlauf - Bewegung

Der zuletzt eingegangene Wert zahit: Ein neuer
Health-Ubertrag ersetzt deinen Eintrag. Die Kalorien
werden aus den Schritten geschatzt.

Speichern

Schritte manuell eingeben

Schritte und aktive Kalorien von iPhone und Watch
kommen automatisch iber Apple Health. Trag hier
nur ein, was die Watch nicht erfasst hat.

Eintragen

Training nachtragen

1 Offne Verlauf (oder tippe im Cockpit auf Schritte) und scrolle zum Abschnitt Bewegung.

2 Schritte manuell eingeben: Datum und Schrittzahl eintragen — Speichern. Die aktiven Kalorien werden

aus den Schritten geschéatzt und erhéhen dein Tagesbudget.

3+ Training nachtragen: Was? (z. B. Laufen), Minuten, optional kcal (leer = ABfit schatzt) — Eintragen. Nur

notig, wenn die Uhr das Training nicht erfasst hat.

4 Der zuletzt eingegebene Wert zahlt: Schritte und aktive kcal, die du von Hand eintragst, gelten fur den Tag,
bis ein echter Ubertrag aus Apple Health kommt. Dann ersetzen die Health-Werte deinen Eintrag; hat ein

Ubertrag fur diesen Tag keine Werte, bleibt dein Eintrag stehen.

5 Mit dem X neben einem nachgetragenen Training I6schst du es wieder.



13. Medikamente

Die Seite Medikamente ist dein Medikamenten-Tagebuch — zum Beispiel fur eine GLP-1-Therapie. ABfit zeigt nur,
was du selbst eingetragen hast. Du erreichst sie auf zwei Wegen: Uber den Spritzen-Hinweis im Cockpit (er

erscheint, wenn eine Einnahme ansteht) und jederzeit iber Mehr — Protokoll & Dosis-Kurve bzw. Mehr -
Medikament eintragen.

Freitag, 30. Oktober

Guten Tag, Anna & Mehr

.~ Néchste Spritze morgen
voraussichtlich Sa., 31. Okt

v

%7 Tagesiibersicht

Tagesabschluss

»" Medikament eintragen

noch
842 /. Protokoll & Dosis-Kurve
keal 7 Hilfe

1.047 / 1.889 kcal

%

Einstellungen

Abmelden
70% ’ 23% ‘ 75% Auf allen Geraten abmelden
Eiwei Kohlenh. Fett Wasser S
79/112¢9 148/149¢g 11/509g 15/21
Gewicht Schritte Fortschritt
78,4 kg 4.870 7+ Tage
1 -05kg in Folge erfasst
eccccc®
+ Essen eintragen
©) ¥ ©) il ~
Cookpit Essen Verlaut vehe Cookpit Essen Verlaut Mehr
Spritzen-Hinweis im Cockpit Mehr: Medikamente und
Tagestubersicht

< Cockpit < Mehr

; ~ Dosis Gewicht @ Start Erhoht @ Reduziert
Medikamente Medikamente =R

Bisherige Eintrage

»" Medikament eintragen Mounjaro - 7,5 mg
Néchste Einnahme Sa. 24, OKt, 26,

Status

Bauch - Alles gut vertragen

Ubelkeit 1 - Appetitiosigkeit 4 - Midigkeit 1
Verabreicht Geplant

Mounjaro - 7,5 m
voraussichtlich Sa., 31. Okt. - @ 7 Tage - fiir Mounjaro ! 2 Mg

Datum & Uhrzeit Sa., 17. 08:30 - Arm - Ubelkeit 1
Mounjaro - 7,5 mg Appetitiosigket 3 - Mudigkeit 1
10/30/2026, 01:37 PM [m]
Morgen fallig laut Plan Mounjaro - 7,5 mg
Produkt Sa., 10. Ok 30 - Oberschenkel - Ubelkeit 1
— ORIt Wegovy Ozempic Appetitiosigkeit 3 - Mdigkeit 1
Andern zepatd Semagluid Semaglutc
Kein Intervall festgelegt Mounjaro - 7,5 mg
Saxenda Sa., 3. Okt. 26, 08:30 - Bauch - Ubelkeit 2
Sonstiges Apetitioslokelt 3~ Midigiel
Nichste Stelle: Oberschenkel links Liragiutia g Appetitiosigkeit 3 - Midigkeit 1
Zuletzt: Bauch - 24. Okt A
Dosis (mg Mounjaro - 5 mg
: . 25 5 75 10 125 15 Sa., 26. Sept. 26, 08:30 - Bauch
+ Medikament eintragen
Mounjaro - 5 mg
75 Sa., 19. Sept. 26, 08:30 - Arm
Verlauf Dosis + Gewicht Stelle (optional) Mounjaro - 5 mg
Zuletzt: B; h - 24. Okt. Sa., 12. Sept. 26, 08:30 - Oberschenkel
3m M Alles .
Mounjaro - 5 m
Bauch links Bauch rechts Viounjaro-5mg ©
p 1oh re Sa., 5. Sept. 26, 08:30 - Bauch
ats
.. o Jinks % o rechts Alle 12 anzeigen
—— 10. Okt 10. Okt
s Nur ein Protokoll  keine Dosis-Empfehlung.
A Obisrarin links Obsraiii rechits Anderungen immer mit Arztin/Arzt absprechen
17. Okt. 17. Okt.
Notiz (optional)
z. B. leichte Ubelkeit
©) ¥4 ~ oo Nebenwirkungen (Stérke 1-5, optional) O il ~
Gockt Essen Veraut Mehe ) Gockpit Essen Verlau Mehr
“helkeit
Nachste Einnahme & Dosis- Medikament eintragen Bisherige Eintrage
Kurve

1 Tippe auf + Medikament eintragen (oder gehe direkt Uber Mehr - Medikament eintragen).

2 Datum & Uhrzeit priifen, Praparat wahlen (oder ,Sonstiges* mit eigenem Namen), Dosis antippen oder
eintippen, optional Stelle (Bauch, Oberschenkel, Arm), Notiz und Nebenwirkungen (Starke 1-5).



Speichern. Die Kurve ,Verlauf Dosis + Gewicht" zeigt deine eingetragenen Dosen zusammen mit dem
Gewicht (3M, 6M oder Alles).

Oben steht ,,Nachste Einnahme*: Sie wird nur aus deinen bisherigen Abstanden berechnet. Unter
Bisherige Eintrage tippst du einen Eintrag an, um ihn zu &ndern oder zu I6schen.

Wourde die gleiche Stelle mehrfach hintereinander genutzt, erinnert ABfit dich ans Abwechseln.

Wichtig: ABfit ist nur ein Protokoll und gibt keine Dosis-Empfehlungen. Anderungen der Dosis immer mit Arztin
oder Arzt absprechen.



14. Einstellungen: Profil und Ziele

Offne Mehr - Einstellungen — oder tippe im

. . Mehr -auick  Einstellungen
Cockpit oben rechts auf das gelbe Profil-
Symbol %' Tagesiibersicht TTOﬁI ‘
Tagesabschluss Anl;a

Trage Geschlecht, Geburtsdatum, Grofl3e und
Gewicht ein.

»" Medikament eintragen Mann Frau

rot Geburtsdatus
~/ Protokoll & Dosis-Kurve SRulissaaim
6/14/1988 B

Waéhle deinen Alltag (ohne Sport), dein Ziel — ——
(abnehmen, halten, zunehmen) und das Tempo. : 108 04

Einstellungen

X

Alitag (ohne Sport)
Leicht aktiv (viel unterwegs)

ABfit berechnet daraus dein Tagesziel. Du kannst N
es auch selbst festlegen.

Auf allen Geréten abmelden Abnehmen 0,5 kg/Woche

Optional die Makroverteilung in Prozent
(zusammen 100 %).

Datenschutzerklarung Grundumsatz 1.483 kcal - mit Alltag 2.039 kcal —

Tagesziel 1.489 kcal

Tagesziel selbst festlegen (leer = automatisch)
Speichern — das neue Ziel gilt sofort. auemaseh
Makroverteilung in % (Eiweil / Kohlenhydrate / Fett)
30 40 30
Speichern

Apple Health & Sync

©) ¥ ~ O i

Cockpit Verlauf Mehr Cockpit Essen Verlauf Mehr

Reiter Mehr Einstellungen — Profil



15. Sprache wahlen (6 Sprachen)

ABfit gibt es in sechs Sprachen: Deutsch, English, Ing (Thai), Francais, Italiano und Espariol. Die

Standardsprache ist Deutsch.

1 Offne Mehr - Einstellungen und scrolle zu Sprache.

2 Tippe auf die gewiinschte Sprache. Die App wechselt sofort.

3 Die Wahl gilt fur dieses Gerat und dein Konto.

Export.zip hochladen
Sprache
Deutsch Standard
English EN
‘Ina TH
Frangais FR
Italiano I
Espafiol ES

Gilt fur dieses Gerat und dein Konto. Standard:

Deutsch.
Darstellung
Hell Dunkel 4 Automatisch
folgt der i . Gilt far

dieses Gerat.

KI-Funktionen

KI-Funktionen aus

Standard: an. Wenn aus, werden keine Fotos,
Texte Snrachaifnahmen Rewertinaen nder

(@) ¥4 ~
Sprachauswahl

Vendredi 30 Octobre
Bon aprés-midi, Anna  *

< Prochaine injection demain >

>
© prévue sam. 31 oct.

reste

842

kcal
104711889 keal

70%) 23%“75%’

Protéines Gluc. Lipides Eau
79/1129g 148/149¢g 11/509g 15/21
Poids Pas Progrés
78,4« 4870 7+ jours
14 kg i
1-05kg jours de suite

N

=+ Ajouter un repas

o W o~

Cackpit Repas Historique Plus

Francgais

Friday 30 October

Good afternoon, Anna A

»7 Nextinjection tomorrow >

expected Sat, 31 Oct

left

842

kcal
1,047 / 1,889 kcal

70%' 23%"75%)

Protein Carbs Fat Water

79/1129 148/149g 11509 15121
Weight Steps Progress
78.4 kg 4,870 7+ days
1-05kg days in a row

N logged
cc0cee®

+ Add food
© ] oy ooe
Cockpit Food History More

English

venerdi 30 Ottobre

Buon pomeriggio, A
Anna
7 Prossima iniezione domani >

prevista sab 31 oft

restano

842

kcal
1.047 / 1.889 kcal

70% ' 23% 75%

Proteine carbo Grassi Acqua

79/112¢9 148/1499g 11/50g 15/21
Peso Passi Progressi
78,4y 4.870 7+ giorni
1-05kg giomi di fila

SN registrati
eccccc®

+ Aggiungi pasto

(@) L& ~
Italiano

Sugn$il 30 qanau

a¥adinauting, Anna

5 dAaududalungoid
a0 a. 31 na

wia

842

kcal
1,047 /1,889 keal

70% ’ 23% ‘ 5%

Tusttu afu Lty tiadtu
79/129  148/149g  11/50g 15021
dwitn fm Anudumin
78.4 kg 4,870 7+
L -05kg Sudnsafudiudin
®000000®

+ Wuams

o W o~

fanfn 2w ) i

Tne
Viernes, 30 De Octubre

Buenas tardes, Anna

< Préxima inyeccién mafiana >

>
prevista sab, 31 oct

quedan

842

kcal
1047 / 1889 keal

70% ’ 23% ‘ %%

Proteina Carbos Grasas Agua

79/112g 148/149g 1n/s0g 15/21
Peso Pasos Progreso
78,4y 4870 7+ dias
1-05kg dias seguidos

\’\/\ registrados
®cc0000

+ Afiadir comida

o " w
Espafiol



16. Passwort andern und Konto

Offne Mehr - Einstellungen und scrolle zu
Konto.

Gib dein aktuelles Passwort ein.

Tippe zweimal das neue Passwort ein
(mindestens 8 Zeichen) und tippe auf Passwort
andern.

Mit Konto I6schen (ganz unten, rot) entfernst du
nach Bestatigung alle deine Eintrage, Rezepte,
Gewichte, Health-Daten und Medikamente
endglltig — das lasst sich nicht rickgéangig
machen.

Wichtig: Gib Passwort und Health-Schlissel nicht
weiter.

Darstellung

Hell Dunkel % Automatisch

Automatisch folgt der Systemeinstellung. Gilt fir
dieses Gerat.

KI-Funktionen
KI-Funktionen aus

Standard: an. Wenn aus, werden keine Fotos,
Texte, Sprachaufnahmen, Bewertungen oder
Lebensmittelnamen mehr an Google Gemini
gesendet. Foto-, Diktat-, Scan- und
Bewertungsfunktionen sind dann nicht nutzbar.
Bereits gespeicherte Daten bleiben.
Datenschutzerklarung

Konto

Aktuelles Passwort

Neues Passwort
mindestens 8 Zeichen

Neues Passwort wiederholen

Passwort andern
Datenschutzerklarung

@) 7?‘1 ~

Cockpit Verlauf Mehr

Einstellungen — Konto



17. Apple Health verbinden

Mit dem Kurzbefehl ,,ABfit Sync* schickt dein iPhone Schritte, aktive Kalorien, Gewicht, Korperfett und Workouts
an ABfit. Einmal einrichten — danach lauft es automatisch. (Ohne Health tragst du Schritte und Training von Hand

ein, Abschnitt 12.)

A) Kurzbefehl installieren

1 In ABfIt Mehr - EinSte"ungen - Apple Health @ Letzter Abgleich: Fr., 30. Okt., 13:34 (Import)
& Sync 6ffnen und bei ,Schliissel* auf Kopieren o A Gt g
. N . . Einmal einrichten, dann kommen Schritte, aktive
tippen. (Den Schlussel nie weitergeben.) el e e o
2 Auf 3 Kurzbefehl installieren tippen - 1] Kurzbefehl installieren
Kurzbefehl hinzufiigen. Bt est s anzeen)
1. Unten auf Kopieren tippen (Schliissel)
3 Den kopierten Schluissel in das Feld einfiigen — SO
Hinzufugen.
4 Den Kurzbefehl einmal antippen und den Zugriff ey e
auf Health erlauben (alle Kategorien aktivieren).  Antttng Kurzbefeh! ABH Synct
Bei der Frage nach der Internetadresse Immer )
Alte Daten (Jahre) Gibernehmen
erlauben. iPhone: Heal-App — Profibid ~ Ale
Gesundheitsdaten exportieren - ,Sichern in
) . . ) Dateien”. Dann hier die Export.zip wahlen.
5 Oben kommt eine Meldung mit dem Ergebnis; in e e a1
ABfit steht ,Letzter Abgleich*. mm/ddlyyyy 8
o W o~

B) GroRe Datenmengen erlauben

Speichern

Apple Health & Sync

Apple Health & Sync

1 iPhone-Einstellungen 6ffnen - Apps — Kurzbefehle — Erweitert.
2 ,Senden groBer Datenmengen erlauben” einschalten. Sonst bricht der Abgleich bei vielen Werten ab.

3 Am besten auch ,,Nicht vertrauenswiirdige Kurzbefehle erlauben* bzw. Skripting-Rlckfragen bestatigen,
falls das iPhone danach fragt.



C) Automation: mehrmals taglich automatisch

Kurzbefehle-App 6ffnen - unten Automation - + (bzw. ,Neue Automation").

Tageszeit wahlen — z. B. 9:00 - Taglich.

Sofort ausfiihren wéhlen und ,,Bei Ausfiihrung benachrichtigen*“ ausschalten — Weiter.
ABfit Sync auswahlen — Fertig.

Fur weitere Zeiten wiederholen, z. B. 13:00, 18:00 und 21:30.

o a0 A WN R

Zusétzlich moglich: + - App — Health - ,Ist gedffnet* — Sofort ausfihren — ABfit Sync.

Wichtig: Ist das iPhone gesperrt, gibt Apple keine Health-Daten heraus. Die nachste Ausflihrung holt die letzten
7 Tage einfach nach.

D) Alte Daten (Jahre) libernehmen

1 Health-App — oben rechts Profilbild - Alle Gesundheitsdaten exportieren — Exportieren.
2 In Dateien sichern wahlen.

3 In ABfit: Mehr — Einstellungen - Apple Health & Sync - Export.zip hochladen — Datei wahlen
(optional ,Ab Datum®).

4 Der Balken zeigt den Fortschritt — App bis zum Ende offen lassen.

18. Darstellung: Hell und Dunkel

1 Offne Mehr - Einstellungen und scrolle zu B ESPLET S Fetag, 2. Oktober
Guten Tag, Anna
Darstellung. —
. . . . ). ?lacl1ste Spritze mgigen
2 Automatisch folgt der Einstellung deines Gerats s (T T— : !
(hell am Tag, dunkel nachts, wenn so eingestellt). D S e s T
dieses Gerat.
. . . . noch
3 Hell oder Dunkel erzwingt die jeweilige S— 842
Darstellung. Ki-Funktionen aus .
cal
. . . N . e 1.047 / 1.889 kcal
4 Die Einstellung gilt fur dieses Gerat. T e e e

Lebensmittelnamen mehr an Google Gemini
gesendet. Foto-, Diktat-, Scan- und
Bewertungsfunktionen sind dann nicht nutzbar.
Bereits gespeicherte Daten bleiben

Datenschutzerklarung
70% 99 % 23% 5%
Konto

Kohlenh. Wasser
Aktuelles Passwor 79/112 g 148 15/21

Gewicht Schritte JE
78,4y 4.870 7+ Tage
mindestens 8 Zeichen ~0,5kg in Folge erfasst

holen \/\/\ lllllll o

+ Essen eintragen
Passwort andern

# ~

Cockpit Essen Verlauf Mehr

Einstellungen — Darstellung Cockpit im Dunkelmodus



19. iPad und Computer

ABfit passt sich der Bildschirmgrof3e an — du brauchst nichts umzustellen, und es sind immer dieselben Daten wie
auf dem iPhone.
1 iPhone | schmaler Bildschirm: eine Spalte, die vier Reiter (Cockpit, Essen, Verlauf, Mehr) unten.

2 iPad hochkant (ab ca. 768 px Breite): das Cockpit nutzt zwei Spalten — links der groRe Kalorien-Ring,
rechts die vier Ringe und die Karte mit Gewicht, Schritten und Fortschritt; die Reiter bleiben unten.

3 iPad quer und Computer (ab ca. 1024 px): die Reiter stehen als Seitenleiste links, der Inhalt hat ein
ruhiges, zentriertes Layout.

4 Auf dem Computer offnest du ABfit einfach im Browser Uber denselben Link und meldest dich mit demselben
Konto an.

Gu Tag, Anna

Computer: Cockpit Computer: Verlauf



20. Haufige Fragen

Ich habe aus Versehen doppelt eingetragen.

Mahlzeit aufklappen — Auswéhlen — Doppelte abhaken — I6schen. Die Kndpfe sperren sich nach dem ersten
Tipp, damit das nicht mehr passiert.

Die Foto-Erkennung hat etwas falsch erkannt.

In der Kontroll-Liste die Zeile antippen und das richtige Lebensmittel wahlen, Gramm anpassen oder die Zeile mit
X entfernen — erst dann eintragen. Das gilt auch fur Rezept- und Nahrwerttabellen-Fotos.

Ich habe nicht alles aufgegessen - wie ziehe ich das ab?

Direkt nach dem Foto-Eintrag auf ,Reste fotografieren” tippen (oder spéater Gber die Karte ,Nicht aufgegessen?“in
der Tagesitibersicht), den Teller nach dem Essen fotografieren, Schieber prufen und ,Reste abziehen” tippen.
Ruckgangig geht jederzeit tber den Eintrag — ,Reste abgezogen® - ,Abzug zuriicknehmen*.

Meine Schritte kommen nicht an.

Einmal den Kurzbefehl ,,ABfit Sync” von Hand starten und die Meldung lesen. Prife, ob Health-Zugriff erlaubt und
~Senden groBer Datenmengen erlauben” eingeschaltet ist. Zur Not tréagst du die Schritte unter Verlauf - Bewegung
von Hand ein.

Warum ist mein Tagesziel hdher als gestern?
Bewegung (Schritte, Sport, aktive Kalorien) erhéht dein Budget fiir den Tag.

Kann jemand anderes meine Daten sehen?

Nein. Jedes Konto ist getrennt. Gib Passwort und Health-Schlissel nicht weiter.

Die App sieht nach einem Update komisch aus.

ABfit einmal ganz schlieen (vom unteren Rand hochwischen) und neu 6ffnen — dann ladt die neue Version.

Kann ABfit mir sagen, wie viel ich einnehmen soll?

Nein. Die Medikamenten-Seite speichert nur deine Eingaben. Fragen zur Dosis bitte immer an Arztin oder Arzt.

Wo ist die ,,Ubersicht“ und wo sind die ,,Medikamente“ geblieben?

Beides ist noch da. Die frithere Ubersicht heif3t jetzt Tagesubersicht: Tippe im Cockpit auf den groRen Kalorien-
Ring oder 6ffne Mehr — Tagesubersicht. Die Medikamente 6ffnest du Uber den Spritzen-Hinweis im Cockpit oder
unter Mehr - Medikament eintragen bzw. Protokoll & Dosis-Kurve.

Gibt es die Anleitung auch im Browser?

Ja: Mehr — Hilfe zeigt eine Kurz-Hilfe in der App; tber ,Vollstandige Anleitung mit Bildern 6ffnen“ kommst du zur
Hilfeseite mit Funktionstibersicht und Bedienungsanleitung. Beide gibt es auch als PDF zum Herunterladen.

Alle Bildschirmfotos zeigen das Beispielkonto ,Anna“ mit erfundenen Daten. ABfit ersetzt keine arztliche oder erndhrungsmedizinische
Beratung.



