ABfit - Guia de uso

FIT Paso a paso — también para principiantes

Esta guia te muestra todo lo que necesitas en ABfit — desde afiadirla a la pantalla de inicio hasta la sincronizacion
con Apple Health. Las imagenes proceden de una cuenta de ejemplo « Anna » con datos inventados y muestran
la app en aleman, su idioma por defecto; los botones y menus del texto aparecen como se ven con la app en

espafiol (seccion 15).
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. Preguntas frecuentes

1. Aiadir ABfit a la pantalla de inicio

No necesitas la App Store: afiades la web app una vez a la pantalla de inicio y se abre como una app normal, sin
barra de direcciones.

Abre en Safari el enlace de ABfit que recibiste (no en Chrome ni en una app de mensajes).

Toca el icono de compartir (cuadrado con una flecha hacia arriba 1) en el centro, abajo.

Desplazate hacia abajo en la lista y toca « Afladir a pantalla de inicio ».

El nombre « ABfit » ya esta escrito — toca Aiadir arriba a la derecha.
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El icono amarillo de ABfit aparece ahora en tu pantalla de inicio. Abre ABfit siempre desde ahi.

Consejo: Si falta « Afadir a pantalla de inicio »: al final de la lista toca « Editar acciones » y afiadela. Igual en
iPad; en ordenador abre ABfit en el navegador.



2. Iniciar sesion

1 Abre ABfit desde tu pantalla de inicio.

2 Introduce tu Usuario (en mindsculas, p. €j. «

anna »). =, =
3 Introduce tu Contraseiia y toca Entrar. K ’;
4 Sigues con la sesion iniciada — incluso después —
de cerrar la app. Puedes salir en Mas — Cerrar
sesibn.

Anmelden

Cada persona tiene su cuenta: Cada persona
tiene su propia cuenta. Lo que registras no lo ve
nadie mas. La contrasefia te la da quien gestiona - »
) o ] i ) o Pantalla de inicio de sesion
tu instalacion de ABfit — podras cambiarla ti mismo

mas adelante (seccién 16).

3. El Cockpit, el Resumen del dia y deslizar

Tras iniciar sesion ves el Cockpit — tu pagina de inicio para hoy. Abajo hay cuatro pestafias: Cockpit, Comida,
Historial, Mas.

1 Cabecera: fecha, un saludo con tu nombrey, reag, 30, Oktober R
. . . Guten Tag, Anna
arriba a la derecha, el icono de perfil redondo y

amarillo — abre los Ajustes.

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

2 Gran anillo de calorias: muestra cuantas
calorias quedan hoy (« quedan 1.851 kcal »), con 84TZ
« comido / presupuesto » debajo. Toca el anillo o
para abrir el Resumen del dia. o

3 Cuatro anillos pequeios: proteina,

carbohidratos, grasas y agua — cada uno con % ) %\ e )

valor, objetivo y porcentaje. Al tocar ves de donde e s

79/112g  148/149g  11/50g 15021

viene el valor.

Gewicht Schritte Fortschritt

4 Tarjeta con tres campos: Peso (toca para abrir -+l R e,
el Historial), Pasos (abre Actividad) y Progreso e el
(dias seguidos con entradas; abre el resumen + Essen eintragen
semanal).
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5 Aviso de medicacion: solo aparece cuando toca
una toma (« Proxima inyeccion mafiana »). Al Cockpit
tocarlo se abre Medicacion.

6 Ainadir comida: el gran boton amarillo lleva
directamente a registrar comida.

Deslizar: Usa las pestafias Cockpit, Comida, Historial, Mas de abajo para ir a cualquier sitio. También puedes
deslizar la pantalla a izquierda o derecha para pasar a la pestafia siguiente o anterior. En la primera y la Gltima

pestafia la pagina rebota suavemente.



Tocar los anillos

EiweilR

79 /1129 70%

Hahnchenbrustfilet

Mittagessen - 150 g 3459
Diese Woche
Skyr natur
165
Snacks - 150 9 g Samstag, 24.10. 1.4411 1.728 keal ~287
Haferfiock # 31 Bewertung @ Lauft gut
laferflocken
819
Fithsilck-66. Sonntag, 25.10. 1.207 / 1.687 kcal ~480
Milch 1,5 % 689 # 151 Bewertung @ Lauft gut
frse o ) Montag, 26.10. 1.384 /1,696 keal 312
Brokkoli e # 21 Bewenung @ Lauft gut
Mi s 150 *
e Dienstag, 27.10. 1,159/ 1.749 keal ~590
Reis (gekocht) 199 & 2,51 Bewertung ® Lauft gut
Mittagessen - 180 -
£ i Mittwoch, 28.10. 1,327/ 1.801 keal ~474
Banane " & Wasser & 21 Bewertung @ Lauft gut
Frihstiick - 100 g 19
Donnerstag, 29.10. 1.112/1.796 keal 684
759 5
Apfel 1’5 [21-75% & 151 Bewertung @ Lauft gut
059 6 Glaser

Snacks - 150 g

Freitag, 30.10. - heute 1.047 /1.889 kcal -842
Heidelbeeren 0% + # 151 Bewertung @ Lauft gut
Frihstiick - 60 g 49

Tag antippen, um ihn zu 6ffnen. Das Tagesziel

Tagesiibersicht Wasser-Ziel einstellen AR E I,
Proteina: valor del dia 'y Registrar agua La semana de un vistazo
fuentes

El Resumen del dia

Toca el anillo de calorias en el Cockpit (o abre Mas - Resumen del dia). Aqui ves el dia al detalle — y puedes
pasar a otros dias.

1 Anillo y recuadros: a la izquierda, Comido,

< Cockpit
Objetivo, Actividad (bonus de deporte/pasos), #3 = 2
Pasos. _—
2 Macros: proteina, carbohidratos y grasas con -
) , . 4.870
barras; debajo azlcar, fibra, sal. N
791129 148149 <‘; ;:‘/;D ]

& Wasser

3 Comidas: Desayuno, Comida, Cena, Snacks. +
15/21 = 5
amarillo = afiadir algo, tocar la fila = desplegarla. ey | sz

Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg.

4 Botones rapidos: Hablar, Foto, Cédigo de
barras.

< Néchste Spritze morgen

voraussichtlich Sa., 31. OKL. - Mounjaro £

' Friihstiick 4 ©16 070 08 432 v /:1:‘
5 Con < Hoy > arriba pasas a otros dias. Con < oy
A H <% Mittag 3 essessesdas v (4
Atras vuelves al Cockpit.
. Abend - q.
2 snacks 2 01702401173 v vf{.“
‘,‘T 0 sprechen Foto ] Barcode
(@] L ~

Resumen del dia



4. Registrar comida

Toca el botdn amarillo « Afadir comida » en el Cockpit — o el + amarillo junto a una comida en el Resumen del

dia. Llegas a la pestafia Comida; con la segunda opcion la comida ya esta seleccionada.

Lebensmittel L Rezepte Lebensmittel L Rezepte
Frohstick  Mittagessen  Abendessen  Snacks Frohstick ~ Mittagessen  Abendessen  Snacks
Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai Lachs x
§ Sprechen @i Foto [ Barcode 9 Sprechen @i Foto [ Barcode

Zuletzt gegessen Gerichte & Eigene

gt’jf:w ) 52 keall100 :f::‘; gmh) S 200 kcal/100

;ﬁﬁ?gﬂgmee 90 keall100 s:";fts;'“hs _— 180 kcal/100

Lachs (roh) 200 keal/100 Seelachs / Alaska-Seelachs sasis 80 keall100

Filet125 g

Reis (gekocht)
Portion 150 g

Hahnchenbrustfilet

130 kcal/100

Filet 125 g

+ Eigenes Lebensmittel anlegen

Stick 150 g 105 keal(100, Lachs (roh) Yo
Haferflocken 370 keall100 Filet (125 g) 9
Portion 50 g
1
Joghurt natur 3,5 % 65 keall100 05 1 15
Becher 150
Brokkoli 250 25 0 16,3
b 34 keal/100 Keal Eiweil Kohlenh Fett
Eisbergsalat 14 keall100 Zucker 0 g - Ballaststoffe 0 g - Salz 0,13 g
Portion 50 g Mahizeit
Dinkelbrot 245 keall100 Mittagessen
Scheibe 50 g
Eintragen
@) # ~ O #
Cockpit Essen Veraut Mehr Coclpit Essen Verlaut Nehr

Comido recientemente Busqueda de « Lachs »

(salmon)

Elegir la cantidad

1 Arriba elige la comida (Desayuno, Comida, Cena, Snacks).

2 Toca un alimento en « Comido recientemente » — 0 busca en el campo de blsqueda de arriba. Las
entradas con la etiqueta « Base » vienen de la base de datos de ABfit revisada; debajo hay productos de
Open Food Facts.

3 Ajusta la cantidad: con -/ +, escribiéndola o con las cantidades rapidas amarillas (p. €j. « Filete (125 g) »).

4 Toca Aiadir. El boton muestra brevemente « Guardando ... » — basta un toque.

Crear un alimento propio
Si no encuentras un producto, créalo ti: en la pestafia
Comida con « + Crear alimento ».

1 Escribe un nombre y, si quieres, una marca.

2 Introduce los valores nutricionales por 100 g del
envase (al menos las calorias) — 0, mas cémodo,
fotografiando la tabla nutricional (seccion 6).

Eigenes Lebensmittel

Name

3 Opcional: una porcion (p. €j. « pieza, 120 g ») y
un cédigo de barras.

Marke (optional)

4 Guardar — aparece en la busqueda con la S o=
ethueta « proplo ». Eiweil g Kohlenh. g Fettg
Speichern

Alimento propio



5. Hablar, foto y cédigo de barras

% Hablar

1 Enla pestafia Comida toca Hablar (también hay
P , Lebensmittel . LiRezepte
un boton en el Resumen del dia). =

Frihsilick  Mittagessen  Abendessen  Snacks

2 Elige la comida y toca el micréfono amarillo.

Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai

3 Disimplemente lo que comiste: « Un vaso de

9 Sprechen i Foto [ Barcode
leche, dos rebanadas de pan integral con queso Zuletat gegessen
crema ». :lf:f ;Bog 52 keal/100

Kartoffelpiiree

Portion 200 g 90 keal/100

4 Toca de nuevo para terminar. ABfit muestra una
lista para que la compruebes — ajusta las
cantidades y luego afade.

Lachs (roh)

Filet 125 g 200 keal/100

Was hast du gegessen?

Frithstiick Mittag Abend Snacks

Alternativamente puedes escribir el texto. g

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

Oder eintippen / iPhone-Tastatur-Diktat 7

zum Mittag 200 g Reis mit Hahnchenbrust
und eine Banane

Erkennen

Hablar

@ Foto de la comida

1 Toca Foto y fotografia tu plato (idealmente en
: . . . Lebensmittel | LiRezepte
diagonal desde arriba, con todo visible). ==

Frihsilick ~ Mittagessen  Abendessen  Snacks

2 LalAreconoce los componentes y estima las
cantidades — incluso los platos rellenos se
descomponen en sus partes.

(Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai )

9 Sprechen i Foto M Barcode

Zuletzt gegessen

Comprueba la lista: toca los gramos para

Apfel
Stiick 180 g

Kartoffelpiiree

52 keal/100

90 keal/100

cambiarlos, quita con X. Una fila marcada en rojo

alin no esta asociada — tdcala y elige el alimento

correcto.

4 Abajo toca « Aiadir ... elementos » — listo.

Nota: Es una estimacién. La foto solo se envia

para el reconocimiento; ademas ABfit guarda una
copia pequefia como foto « Antes » con la comida

(para « Fotografiar sobras », ver abajo).

Fotografiar sobras: ¢no terminaste?

¢ Registraste una comida con foto y no te lo comiste todo? No tienes que recalcular las cantidades a mano:

Lachs mit Ofenkartoffel und Brokkoli

Mahize

Friihstick Mittag Abend Snacks

KI-Schétzung — bitte Mengen prifen. Das Foto wird
nicht gespeichert.

Lachsfilet (... - Lachs 130 g 260ke X

Ofenkartoffel - karor 200 g 154kcal X

Brokkoli (g... - ekl 120 g 41kl X

Olivendl - oiivenol 5 /g 45kcal X

Zusammen 500 kcal
4 Positi in

Resultado a comprobar

fotografia el plato después de comer, la IA estima lo que queda y ABfit lo descuenta por ti.



Justo después de guardar, ABfit pregunta « ¢ No
terminaste? » — toca Fotografiar sobras. Con «
Luego » cierras la ventana; la pregunta
permanece 4 horas como tarjeta arriba en el
Resumen del dia (se puede ocultar con X).

Toca Foto del plato y fotografia el plato después
de comer. La IA compara la imagen con la foto
Antes y estima, para cada componente, cuanto
queda.

Comprueba los deslizadores (0 a 100 %, en
pasos de 5 %): muestran lo que queda de cada
componente. Arriba, « —... kcal ahorradas » se
actualiza en directo. Ponlos como fue realmente.

Toca Descontar sobras. Cantidad, calorias y
nutrientes de las entradas bajan en
consecuencia; un puntito en la entrada marca el
descuento. « Deshacer » en el mensaje lo
restaura todo de inmediato.

Conviene saber: Dentro de la entrada ves ambas
fotos y el ahorro. Con « Anular descuento »
restauras la cantidad original. Si mas tarde
cambias a mano la cantidad de la entrada, el
descuento se restablece automaticamente.

Mn2g 1651400 3450

Reste fotografieren

Vorher Nachher
-96 kcal gespart

KI-Schatzung — bitte mit den Schiebern korrigieren.

Lachs (roh) 0% tbrig
Kartoffelpiiree 40 % tbrig
72 keal
0 Brokkoli 60 % dibrig
Mahlzeit gespeichert 24 keal
Nicht aufgegessen? Fotografiere den Teller nach
dem Essen. Die KI schatzt, wie viel tibrig ist, und Gegessen 404 kcal
Zieht es ab. ~4.q Eiweilt - ~12 g KH - =3 g Fett

Beide Fotos werden an dieser Mahizeit gespeichert.

Reste fotografieren
Reste abziehen
Spater
Abbrechen
Tras registrar Estimacion con deslizadores

Gegessen Zel & Wasser
3"2”1 1548 1.489 15021 ol -
——
Bewegung Schiite Zucker 53 g Salz15g
keal :
LD 4G Stark beim Eiwei! Du bist auf einem guten Weg. ¥
=17
Eiweil Kohlenh. Fett . .
15112 177000 37509 Néchste Spritze morgen >
voraussichtiich Sa., 31. OKL. - Mounjaro
& wasser
15/21 - o -
— ' Frihstiick 4 o008 432 v [+
Zucker 55¢ Ballastst. 27 g salz2g
Stark beim EiweiR! Du bist auf einem guten Weg.
5 Mittag 3 e 0503443 v [+
7 Nachste Spritze morgen N
voraussichtlich Sa., 31. OKL. - Mounjaro
. Abend 3 e2017 023 404 ~ [+

Nicht aufgegessen? x

Lachs (roh), Kartoffelpiiree
Lachs (roh) o

1400 280 %

Reste abgezogen

Reste fotografieren
Kartoffelpiiree o 1200 108 X
- Frithstiick 4 o500 05432 v (4 Brokkoli & 489 16 X
Auswahlen '+ Mahlzeit bewerten Vorher Nachher
S5 Mittag 3 ®a505503443 v |+
-97 kcal gespart
2 snacks 2 01702401173 v [+
Lachs (roh) 0% Rest
_ Abend 3 ©37020026 501 ~ [+
Kartoffelpiiree 40 % Rest
9 sprechen i, Barcode
Lachs (roh) 1409 280 % Brokkoli 60 % Rest
Kartoffelpiiree 2009 180 X Tagesabschluss *+ Neu bewerten Abzug Ronie
. F
Brokkoli 1209 41 x Sier 1 (15] 2 3
© H ~ i © H Zuriick
Tarjeta en el Resumen del Descuento con un punto en Antes/después y Deshacer
dia la entrada

Privacidad y precision: Las dos fotos se guardan solo con esta comida en tu cuenta (no en la fototeca) y se
eliminan cuando eliminas la entrada o la cuenta. Con « Funciones de |A desactivadas » (Ajustes) la estimacion
no esta disponible. Los porcentajes son una estimacion — compruébalos siempre brevemente con los

deslizadores.



# Cobdigo de barras

1 Toca Cédigo de barras y sostén la cAmara sobre
el cédigo de barras del envase (permite la
camara la primera vez).

2 El producto se abre con sus valores nutricionales
— elige la cantidad y afiadelo.

3 ¢ No funciona el escaneo? Haz una « Foto del
cédigo » o introduce el numero.

4 Siel producto es desconocido, lo creas — lo mas
rapido es fotografiar la tabla nutricional (siguiente
seccién).

Lebensmittel L Rezepte

Frihstick ~ Mittagessen  Abendessen  Snacks

Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai

9 Sprechen i Foto I Barcode

Zuletzt gegessen

Apfel

Stiick 180 ¢ 52 kcal/100

Kartoffelptree

Portion 200 g 90 kcal/100

Lachs (roh)

Filet 125 g 200 kcal/100

Reis (gekocht)

130 keali10n

Barcode scannen

r konnte nicht geladen

Kamera nicht verfugbar.

@i Foto vom Barcode (8 Nummer eingeben

Escanear un codigo de
barras

Lebensmittel L. Rezepte

Frihstick ~ Mittagessen  Abendessen  Snacks

Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai

9 Sprechen i Foto I Barcode

Zuletzt gegessen

Apfel

Stiick 180 g 52 keall100
Kartoffelpiiree
Portion 200 g 90 kcal/100

Lachs (roh)

Fiet 1259 200 keall100

Reis (gekocht)

Portion 150 g 130 kcal/100

Hahnchenbrustfilet

Stiick 150 g 105 keal/100

Haferflocken

Portion 50 ¢ 370 keal/100

Joghurt natur 3,5 % T

Nicht gefunden
Barcode 4056489012344 ist nicht in Open Food
Facts.

Produkt selbst anlegen

Nochmal scannen

Producto desconocido



6. Fotografiar la tabla nutricional

Si el cédigo de barras no funciona o el producto no esta en ninguna base de datos, no tienes que teclear los
valores: simplemente fotografia la tabla nutricional del envase. Una IA de imagen (vision) lee los nimeros y rellena
el nuevo alimento por ti.

Produkt anlegen

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

Name

Protein-Musli Beere

Marke (optional)
Vitalo

Werte pro 100 Kalorien (kcal)

g 382
EiweiR g Kohlenh. g Fettg
24 41 13
Nicht gefunden
Zucker g Ballastst. g Salzg
Barcode 4056489012344 ist nicht in Open Food 75 98 03
Portion in g/ml Packung in g/ml
Produkt selbst anlegen 50 400
Nochmal scannen Speichern
Desconocido: crear Valores tomados de la foto

producto

1 Escanea el cddigo de barras o escribelo. Si es desconocido se abre « Crear producto » — 0 elige « + Crear
alimento » en la pestafia Comida.

2 Toca gaj Foto de la tabla nutricional y fotografia la tabla del envase. Sostén el movil recto, con buena luz, y
encuadra toda la tabla.

3 Espera un momento (« Leyendo la tabla ... »): nombre, marca y valores nutricionales (calorias, proteina,
carbohidratos, azlcar, grasas, fibra, sal) se rellenan por 100 g; también la porcién y el tamafio del envase si
constan.

4 Comprueba los valores con el envase, corrige lo que esté mal y toca Guardar. El alimento ya esta en tu
busqueda (etiqueta « propio ») y vinculado al cédigo de barras.

Nota: La IA puede equivocarse con tablas dificiles de leer — comprueba siempre las calorias. La foto no se
guarda.
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7. Editar entradas y eliminar varias

Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. #

< Cockpit
7 Néchste Spritze morgen S A,
voraussichtiich Sa., 31. Okt. - Mounjaro _:/gvs < Houte ’9\
— EIT
“* Friihstiick 4 el5e70 05432 ~ |+
R, 1.047 1.489
Haferflocken 609 222 X 842
keal +400 4.870
Milch 1,5 % 2009 94 x
Eiwei Kohlenh. Fett
Banane 1009 89 x 791129 14811499 so0g
— -
. & Wasser
Heidelbeeren S0 27 x 15001 Y
I
Auswahlen '+ Mahizeit bewerten Zucker 50 g Ballastst. 20 g Salz07g
Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. #:
5 Mi 3 45 055 @3 ~ " N
S Mitag §i5{gsnes 443 * ~ Néchste Spritze morgen R
voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
Hahnchenbrustfilet 150 158 X
¢ Haferflocken
och ' Frihstiick 4 el6e7005432 A [+
Reis (gekocht) 180 234 X
(g ) [ = 60 g +
Brokkoli 1509 51 X Haferflocken 60g 222
50 g - Portion 100 g 1509 200g
Auswahlen Mahizeit bewerten Milch 1.5 % 2009 94
222 8,1 35,4 4,2
Gwels Ko Banene w0g 80
' Abend 567 = +
Zucker 0,6 g - Ballaststoffe 6 g - Salz 0 g
Heidelbeeren 609 27
Mahizeit
2 snacks 2 e1702001173 v [+ Alle  Abbrechen 2 l6schen
Frithstiick Mittag Abend Snacks
@ Solider Tag, weiter so Neu bewerten
O H N Py Léschen Speichern o W o
Comidas desplegadas Editar una entrada Seleccionar varias

Abre el Resumen del dia (toca el anillo de calorias en el Cockpit) y toca una comida para desplegarla.
Cambiar: toca una entrada — cambia la cantidad o la comida — Guardar. O Eliminar.
Eliminacioén rapida: la pequeia X a la derecha de una entrada.

Eliminar varias: al final de la comida toca Seleccionar — marca entradas (0o Todo) - « Eliminar 2 » -
confirma.

¢ Eliminaste algo por error? Toca Deshacer en el mensaje de abajo en 6 segundos.



8. Cierre del dia, agua y valoracion con IA

Brokkoli 150g 51 X
Auswabhlen *. Mahizeit bewerten

. Abend 567 = aF
2 snacks 2 e1702101173 v [+
§ sprechen @ Foto i Barcode
Tagesabschluss */ Neu bewerten

btiter 1 15 2 25 3
{

Frithstiick - 432 keal
Note 2 - Lauft gut

o Note2- Lauft gut 5
Solider Tag, weiter so

Dein Tag - 1.047 kcal
Note 2 - Lauft gut

Solider Tag, weiter so Solider Tag, weiter so

Gewicht 7T 3T =
el /& Gut gelaufen /& Gut gelaufen

78,4 -0 Viel Eiweil3 und Gemiise, die Kalorien liegen im Viel EiweiR und Gemiise, die Kalorien liegen im
Rahmen. Rahmen.

Diese Woche 01272 kealTag - @ 471 unter Ziel >
Lan 1207 134 L9 137 1u2 L0

W imZiel @ bis15%driber @ mehr drtber & heute (lauft)
— Tagesziel

# Mounjaro 7.5 mg - 24. Okt. - nichste = Sa., 31. Okt

O il ~

Cockpit Essen Verlaut Mehr

Cierre del dia y semana

¢+ Darauf achten

Abends etwas weniger Brot, dafir mehr Gemuse.

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

KI-Einschatzung, keine medizinische Beratung

Neu bewerten Fertig

Valoracién del dia

«+ Darauf achten
Abends etwas weniger Brot, dafir mehr Gemiise.

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

KI-Einschatzung, keine medizinische Beratung.

Neu bewerten Fertig

Valoracién de una comida

En el Resumen del dia desplazate hacia abajo hasta el Cierre del dia (o abrelo en Mas — Cierre del dia).

Agua: toca el numero de litros que corresponda (1 — 3 1) 0 « ... » para un valor propio.

Valorar el dia: la IA da un seméaforo, una nota, qué fue bien, a qué puedes prestar atenciéon y un consejo
concreto.
También puedes hacer valorar cada comida por separado: despliégala — Valorar la comida.

Debajo: tu peso actual y la semana como barra con calorias y agua por dia.

Conviene saber: La valoracién es una orientacion de coaching, no un consejo médico.



9. Recetas: pegar texto

Encuentras las recetas en la pestafia Comida con el botdn | Recetas arriba a la derecha.

~ Lebensmittel Rezepte + Loschen
Rezepte durchsuchen Rezept einfiigen Hahnchen-Gemiise-Pfanne
Ganzen Text einfiigen — Titel, Zutaten und Zubereitung
o EIT... fﬁ:\‘t:::i;::‘tﬁ:\‘mqm und ordnet jede Zutat eineqr Portionen - 2 +
2 Portionen - 4 Zutaten i
s i@ Foto oder Screenshot vom Rezept Pro Portion 380 g - gesamt 750 kcal 375 kcal
keallPort
- y EiweiR 42g  Kohlenh 3149
Spaghetti Bolognese | Fett 7,69 Zucker 219
+ Neues Rezept einfiigen RUiRottionen 2
P ] 400 g Spaghetii Ballastst. 429 Salz 03g
300 g Rinderhack
1 Zwiebel Zutaten
400 g passierte Tomaten
2 EL Olivenol Hahnchenbrust - Hannchenbi: 300g 315keal
Brokkoli - &rokko 2509 85keal
Reis - Reis (gekocht) 2009 260kcal
Olivendl - olvendl 10g 90keal
+ Zutat hinzufiigen
Aus Zwischenablage Erkennen
Zubereitung
1. Hahnchen anbraten
Anderungen
Ins Tagebuch speichern
?'1 ~ O # ~ @] ¥ ~
Cockpit Essen Verlaut Mehr Coclp Essen Verdaut Mehr Gocpi Essen Verlaut et
Lista de recetas Pegar una receta Receta con valores

nutricionales

Toca + Pegar receta.

Pega el texto de la receta (p. ej. de una web, un blog o un chat de 1A) — o toca « Desde el portapapeles ».

Toca Reconocer. ABfit asocia cada ingrediente a un alimento y calcula los valores nutricionales.

A WN R

Comprueba ingredientes y raciones (ajustables con -/ +). Las filas con A aun no estan asociadas — técalas
y elige el alimento correcto.

5 Toca Guardar receta. Con Al diario registras directamente una racion. Las recetas guardadas también
aparecen en la busqueda de alimentos (etiqueta « Receta »).



10. Receta desde una foto

¢La receta solo existe como imagen — en un libro de cocina, en una revista o como captura de pantalla? Entonces
no tienes que teclear nada: una IA de imagen (vision) lee titulo, ingredientes, cantidades y raciones y crea la receta

por ti.

Rezept einfiigen

Ganzen Text einfiigen — Titel, Zutaten und Zubereitung.

Mohren-Kokos-Suppe

ABfit erkennt Mengen und ordnet jede Zutat eineq Portionen = 4 +
Lebensmittel zu
iigi Foto oder Screenshot vom Rezept Pro Portion 450 - gesamt 1166 keal 292 kcal
Eiweil 4g Kohlenh 1979
z.B Fett 21,29 Zucker 1399
Grunes Thai-Curry
A PR Ballastst. 64g salz 1339
Zutaten Zutaten
- 500 g Hahnchenbrust
- 1 Dose Kokosmilch Méhren - Karote 800g 288kcal
- 2 EL griine Currypaste
Zwiebel - zuichel 80g 32kcal
Knoblauchzehen - knoblauch 89 1lkeal
Kokosmilch - kokosmilen 400g 720kcal
Gemiisebriihe - Gemusebrine (zu 5009 25kcal
Aus Zwischenablage Erkennen Olivenal - oivent) 10g 90keal
+ Zutat hinzufiigen
Zubereitung
1. Méhren wiirfeln, Zwiebel und Knoblauch im Ol
andansten.
2. Mohren, Brihe und Kokosmilch zugeben und 20
H ~ ©) # ~
Cockpt Essen Vertaur Mehr Gockgit Essen Verauf Nahr

Receta reconocida con
valores nutricionales

Botén « Foto o captura »
sobre el campo de texto

1 Abre Comida - |_| Recetas — + Pegar receta.
2 Toca arriba gej Foto o captura de receta y fotografia la pagina — o elige una captura de tus fotos.

3 Espera un momento (« Leyendo receta ... »). ABfit reconoce el titulo, el nimero de raciones y cada
ingrediente con su cantidad, y los asocia a alimentos.

4 Comprueba el resultado: ajusta las raciones con - / +, cambia cantidades, toca las filas sin asociar (A) y
elige el alimento correcto, quita filas con X.

5 Guardar receta — los valores nutricionales por racion aparecen de inmediato. Con Al diario registras una
racion.

Consejo: Cuanto mas nitida y recta sea la imagen, mejor el reconocimiento. La foto no se guarda; solo se envia
a la |A para su analisis.



11. Historial: peso y grasa corporal

En la pestafia Historial (o tocando la tarjeta Peso
en el Cockpit) ves tu peso actual, el cambio y — si
hay — tu porcentaje de grasa corporal.

Elige el periodo: 30 T, 90 T, 1 J (es decir, 30 dias,
90 dias, 1 afio) o Todo.

Nuevo peso: introdlcelo mas abajo y toca
Guardar — o deja que llegue autométicamente
mediante Apple Health.

Todas las mediciones se listan en Historial;
elimina una con X.

Fortschritt

Aktuell -8,1kg
78,4 kg

30T 0T 13 Alles

Bewegung

Schrite heute Axtive keal (Health)

4.870 165

Woher die Aktivitéts-kcal kommen

Apple Health (aktiv)

165 keal

inkl. Workouts von UhrfiPhone
Training von Hand

9 235 keal
von dir nachgetragen
Spazieren
P +235 x
40 Min. - nachgetragen

Schritte manuell eingeben

O ¥ ~
Cockpt Essen Vertau Mehr

Curva de peso

Schritte und aktive kcal kommen aus Apple
Health. Training nur nachtragen, wenn die Watch
es nicht erfasst hat.

@ Schiitte (7 T) @ akiive keal (7T)

7.906 237

@ Schrite @ akiive keal

Neues Gewicht (kg)

78.4 Speichern

Gewicht, Krperfett, Schritte und Workouts kommen
automatisch aus Apple Health (Mehr — Apple Health).

Dein Ziel

Grundumsatz: 1.483 keal
Mit Alltag: 2.039 kcal
Tagesziel: 1.489 kcal
E112g-K149g - F50g

Verlauf
it Tmakg x
Mi., 28. Okt. 2026 o
O il ~
i Essen Veraut Mehr

Introducir peso e historial



12. Actividad: pasos y entrenamientos a mano

Los pasos y las calorias activas normalmente llegan solos desde Apple Health. Pero también puedes
introducirlos ti — por ejemplo si no llevabas el iPhone o aun no has configurado la sincronizacion.

Ve
s, o
-
825 ot e,
L& n.“ .
s, o
M
Bewegung

Schritte heute Aktive kcal (Health)

4.870 165
‘Woher die Aktivitits-kcal kommen

Apple Health (aktiv)

inkl. Workouts von Uhr/iPhone 165 keal

Training von Hand 235 keal

Spazieren

40 Min. - nachgetragen +235

Schritte manuell eingeben Training nachtragen
Was?
+ Training nachtragen Schritte manuell eingeben Laufen
Datum Schritte N Minuten keal (leer = schatzen)

Schritte und aktive kcal kommen aus Apple:

Health. Training nur nachtragen, wenn die Watch 10/30/2026 =} (250 ) 45

es nicht erfasst hat.

Der zuletzt eingegangene Wert zahit: Ein neuer Schritte und aktive Kalorien von iPhone und Watch
@ Schrite (7T) @ aktive keal (7 T) Health-Ubertrag ersetzt deinen Eintrag. Die Kalorien kommen automatisch tber Apple Health. Trag hier
7 237 werden aus den Schritten geschétzt. nur ein, was die Watch nicht erfasst hat.
7 5 Speichern Eintragen
Pestafia Historial — Introducir pasos Afiadir un entrenamiento
Actividad manualmente

1 Abre Historial (o toca Pasos en el Cockpit) y desplazate hasta la seccion Actividad.

2 Introducir pasos manualmente: introduce la fecha y el numero de pasos — Guardar. Las calorias activas
se estiman a partir de los pasos y aumentan tu presupuesto diario.

3+ Anadir entrenamiento: ;Qué? (p. . Correr), Minutos, opcionalmente kcal (vacio = estimar) —» Anadir.
Solo hace falta si tu reloj no registro el entrenamiento.

4 Cuenta el ultimo valor introducido: los pasos y kcal activas que introduces a mano valen para el dia hasta
que llegue una transferencia real de Apple Health. Entonces los valores de Salud sustituyen tu entrada; si
una transferencia no trae valores de ese dia, se queda la tuya.

5 Conla X junto a un entrenamiento registrado lo eliminas de nuevo.



13. Medicacion

La pagina Medicacion es tu diario de medicamentos — por ejemplo para una terapia GLP-1. ABfit solo muestra lo
gue has introducido. Acceso: desde el aviso de medicacién en el Cockpit (cuando toca una toma) o en cualquier

momento desde Mas — Registro y curva de dosis o Mas

eitag, 30. Oktober

Guten Tag, Anna

A~ Néchste Spritze morgen
voraussichtch Sa., 31. Okt

noch

842

kecal
1.047/1.889 keal

.
Fett
811 /509

Kohlenh,

0% ’

Eiweis.
7129

‘75%’

Wasser
15121

Gewicht Schritte Fortschritt

78,4k 4870 T+ 1age
o5k nFolge etass
\’\/\ ------ L]
+ Essen eintragen
@] l ~

Aviso de medicacion
en el Cockpit
< Cockpit < Mehr
Medikamente Medikamente
+ Medikament eintragen

Verabreicht

Mounjaro - 7,5 mi
) 9 10/30/2026, 01:37 PM

Morgen fallg laut Plan

Intervall = Mounjaro Wegovy
Saxenda Sonstiges.
Nachste Stelle: Oberschenkel links
" % 25 5 15 10
+ Medikament eintragen
75
Verlauf Dosis + Gewicht
M oM Ales
Bauch links.
‘Oberschenkel links %
o Oberarm links
2. B. leichte Ubelkeit

weit

Proxima toma 'y curva

Oberschenkel rechts

Oberarm rechts

Registrar

- Registrar medicamento.

Mehr
%7 Tagesubersicht
Tagesabschluss

+ Medikament eintragen

/' Protokoll & Dosis-Kurve

7 Hilfe

% Einstellungen
Abmelden

Auf allen Geraten abmelden

Datenschuizerkiarung

Més: Medicacion y
Resumen del dia

= . .
e X —
=== .
Bisherige Eintrige
Mounjaro 7.6 mg
Geplant
Mounjaro - 7.6 mg
)
Wounjaro 7.5 mg
Ouaple
Mounjaro 7.6 mg
Mounjaro -5 mg
s 1

Mounjaro - 5 mg

Mounjaro -  mg

P—— Mounjaro - 5 mg

Entradas anteriores

de dosis medicamento

1 Toca + Registrar medicamento.

2 Comprueba Fechay hora, elige el Producto (u « Otro »), introduce la Dosis (mg), opcionalmente el Sitio
(abdomen, muslo, brazo), una nota y efectos secundarios (1-5).

3 Guardar. El gréfico « Evolucion dosis + peso » muestra tus dosis registradas junto a tu peso (3M, 6M o
Todo).

4 Arriba esta la « Proxima toma »: calculada a partir de tus intervalos anteriores. En Entradas anteriores toca
una entrada para cambiarla o eliminarla.

5 Si el mismo sitio se repite varias veces seguidas, ABfit te recuerda que alternes.

Importante: ABfit es solo un registro y no da recomendaciones de dosificacién. Consulta siempre con tu médico

los cambios de dosis.



14. Ajustes: perfil y objetivos

Abre Mas - Ajustes — o toca el icono de perfil
amarillo arriba a la derecha en el Cockpit.

Introduce sexo, fecha de nacimiento, altura y
peso.

Elige tu nivel Dia a dia (sin deporte), tu Objetivo
(bajar de peso, mantener, subir de peso) y el
Ritmo.

ABfit calcula con ello tu objetivo diario. También
puedes fijarlo ta.

Opcional: el Reparto macro % en porcentaje (en
total 100 %).

Guardar — el nuevo objetivo se aplica de
inmediato.

Mehr

57 Tagestibersicht

Tagesabschluss

~ Medikament eintragen

+/ Protokoll & Dosis-Kurve

7 Hilfe

% Einstellungen

Abmelden

Auf allen Geriten abmelden

Datenschutzerklarung
O # ~

Pestafna Mas

-zuick  Einstellungen

Profil

Anzeigename

Anna

Mann Frau

Geburtsdatum

06/14/1988
Groe (cm) Gewicht (kg
168 78.4
Alltag (ohne Sport)

Leicht aktiv (viel unterwegs)
Ziel Tempo

Abnehmen 0,5 kg/Woche

Grundumsatz 1.483 kcal - mit Alltag 2.039 kcal —
Tagesziel 1.489 kcal

Tagesziel selbst festlegen (leer = automatisch)

automatisch

Makroverteilung in % (Eiweif / Kohlenhydrate / Fett)

30 40 30

Speichern
Apple Health & Sync
) il ~

Cockp Essen Verlaut

Ajustes - Perfil



15. Elegir idioma (6 idiomas)

ABfit esta disponible en seis idiomas: Deutsch, English, ‘Ina (tailandés), Francais, Italiano y Espafiol. El idioma

por defecto es el aleman.

1 Abre Mas - Ajustes y desplazate hasta Idioma.

2 Toca el idioma que quieras. La app cambia al instante.

3 Laeleccion vale para este dispositivo y para tu cuenta.

Export.zip hochladen

Sprache
Deutsch Standard
English EN
‘I TH
Frangais FR
Italiano T
Espafiol ES

Gilt fur dieses Gerat und dein Konto. Standard:
Deutsch.

Darstellung

Hell Dunkel 4 Automatisch

Automatisch folgt der Systemeinstellung. Giltfir
dieses Gerat.

KI-Funktionen
Kl-Funktionen aus

Standard: an. Wenn aus, werden keine Fotos,
Taxte Snrachaifnahman Rewertinaen adar

o) ¥ ”

Cockpit Essen Verlaut Menr

Seleccién de idioma

vendredi 30 Octobre

Bon aprés-midi, Anna A

e Prochaine injection demain 5

prévue sam. 31 oct.

reste

842

keal
104711889 keal

0% ’ 23% \ 5%

Protéines Gluc. Lipides Eau

79/112g  148/149¢g 1/50g 15721
Poids Pas Progrés
78,4y 4870 7+ jours

-05kg jours de suite

S saisis
®000000

=+ Ajouter un repas

(@] ¥

Goclpit Repas

~ o

Historique. Plus

Francais

Friday 30 October

Good afternoon, Anna

»” Next injection tomorrow >

expected Sat, 31 Oct

left

842

kcal
1,047 11,889 keal

70% ) 23% i 5%

Protein Carbs Fat Water

79/112g  148/149g  1/50g 15721
Weight Steps Progress
78.4 kg 4,870 7+ days
L-05kg days in a row

S fogged
[YTYYYT ]

+ Add food
] s ooe
Cockit Food istory ore

English

Venerdi 30 Ottobre

Buon pomeriggio, A

Anna

»7 Prossima iniezione domani
prevista sab 31 ott

restano

842

keal
1.04711.889 keal

70% ) 23% i 5%

Proteine Carbo Grassi Acqua

79/112g 148/149g 11/50g 15121
Peso Passi Progressi
78,4« 4.870 7+ giomi

-0,5kg giorni di fila

S registrati
(X} 0

+ Aggiungi pasto

¢} ¥ ~
Italiano

A

fuend7 30 qanau

a¥afinauting, Anna

P Aadudalumgoll

A0 A, 31 0.a

wda

842

kcal
1,047 /1,889 keal

70% ) 23% ‘ 75%

Tustiu arfu oty st
79/112¢g 148/149g 11/509 1s5/21
Fmiin fim AmAmi
784 kg 4,870 T+
1 -0.5kg Judnsiafushiudin

R cececee

+ ina s
o
Tne

Viernes, 30 De Octubre

Buenas tardes, Anna

»7 Préxima inyeccién mafiana 5

prevista sab, 31 oct

quedan

842

kcal
1047 / 1889 keal

70 % 23% ‘ 75%

Proteina Carbos Grasas Agua
79/1129 148/149g 117509 15021

Peso Pasos Progreso

78,4 kg 4870 7+ dias

1-05kg dias seguidos

NN registrados
®000000

+ Afadir comida

o} L ~
Espariol



16. Cambiar contraseia y cuenta

Abre Mas - Ajustes y desplazate hasta Cuenta. Darstellung

Introduce tu Contraseiia actual. Dunkel | 3¢ Automtsch

Automatisch folgt der Systemeinstellung. Gilt fiir
dieses Gerit.

Escribe dos veces la Nueva contrasefia (minimo
8 caracteres) y toca Cambiar contrasena. K Rurktioren

KI-Funktionen aus

Con Eliminar cuenta (al final, en rojo) eliminas

Standard: an. Wenn aus, werden keine Fotos,
Texte, Sprachaufnahmen, Bewertungen oder

definitivamente, tras confirmar, todas tus e S i et
Bewertungsfunktionen sind dann nicht nutzbar.
entradas, recetas, pesos, datos de Salud y Beris gespetcrte Daen e
medicamentos — no se puede deshacer. n—
Importante: No compartas tu contrasefia ni tu

mindestens 8 Zeichen

clave de Salud.

Neues Passwort wiederholen

Passwort dndern

Datenschutzerklérung

il ~

Cockp Esson Veraut Mehr

Ajustes - Cuenta



17. Conectar Apple Health

Con el atajo « ABfit Sync » tu iPhone envia a ABfit pasos, calorias activas, peso, grasa corporal y entrenamientos.
Configlralo una vez — después funciona solo. (Sin Salud introduces pasos y entrenamientos a mano, secciéon 12.)

A) Instalar el atajo s
Apple Health & Sync
1 En ABﬂt abl’e Mé.S nd Ajustes g Apple Health y ® Letzter Abgleich: Fr., 30. Okt., 13:34 (Import)
Sync y toca Copiar junto a « Clave (manten en
keal, Gewicht, Korperfett und Workouts
secreto) ». (Nunca compartas la clave.) g pasen i

| Kurzbefehl installieren

2 Toca ¥ Instalar atajo — Afadir atajo.

ABfit Test (nur anzeigen)

1. Unten auf Kopieren tippen (Schliissel).

3 Pegala clave copiada en el campo — Aceptar. e

https://abfit.example.de/api/health/sync

el (geheim halten)

4 Toca una vez el atajo y permite el acceso a
Salud (activa todas las categorias). Cuando
pregunte por la direccién de internet, elige
Permitir siempre.

ee07d6

Neu

Anzeigen Kopieren O

L Anleitung Kurzbefehl , ABfit Sync*

Alte Daten (Jahre) iibernehmen

5 Arriba aparece un mensaje con el resultado; en et aporten St n
P ) i ., ateien”. Dann hier die Export.zip wéhlen.
ABfit ves « Ultima sincronizacion ».
mm/dd/yyyy [m}

Apple Health y Sync

B) Permitir grandes cantidades de datos

1 Abrelos Ajustes del iPhone — Apps - Atajos — Avanzado.

2 Activa « Permitir compartir grandes cantidades de datos ». Si no, la sincronizacién se interrumpe cuando
hay muchos valores.

3 Conviene permitir también « Permitir ejecutar scripts » o confirmar las solicitudes de scripts, si tu iPhone lo
pide.



C) Automatizacion: automaticamente varias veces al dia

Abre la app Atajos — Automatizacidn abajo — + (0 « Nueva automatizacion »).
Elige Hora del dia — p. . 9:00 —» Diariamente.

Elige Ejecutar inmediatamente y desactiva « Notificar al ejecutar » — Siguiente.
Selecciona ABfit Sync — Aceptar.

Repite para mas horas, p. €j. 13:00, 18:00 y 21:30.

o a0 A WN R

También es posible: + - App — Salud - « Se abre » - Ejecutar inmediatamente — ABfit Sync.

Importante: Si el iPhone esta bloqueado, Apple no libera ningln dato de Salud. La siguiente ejecucion
simplemente recupera los Ultimos 7 dias.

D) Importar datos antiguos (afios)

1 App Salud - foto de perfil arriba a la derecha — Exportar todos los datos de salud — Exportar.
2 Elige Guardar en Archivos.

3 EnABfit: Mas - Ajustes — Apple Health y Sync — Subir Export.zip — elige el archivo (opcionalmente «
Desde fecha »).

4 Labarra muestra el progreso — mantén la app abierta hasta el final.

18. Apariencia: Claro y Oscuro

1 Abre Mas — Ajustes y desplazate hasta A—
- . Guten Tag, Anna
Apariencia. Darstellung
2 Automatico sigue el ajuste de tu dispositivo
(C|ar0 de dia, oScuro de noche, Si esté gt;tsoerzagzszlio\glderSys(emelnste\lung Gilt fir
. o h
configurado asi). N 842
3 Claro u Oscuro fuerza esa apariencia. runonen s keal
?tandasrd. anthenr\haus. wBerden keine Fodlos. AR
. . . fexte, Sprachaufnahmen, Bewertungen oder
4 El ajuste vale para este dispositivo. b e el
Konto .
= i
mindestens 8 Zeichen %
S——— S~ mlnsle o
Passwort dndern
O il ~

Cockpit Essen Verlau Mehr

Ajustes — Apariencia Cockpit en modo oscuro



19. iPad y ordenador

ABfit se adapta al tamafio de la pantalla — no tienes que cambiar nada, y son siempre los mismos datos que en el
iPhone.

1 iPhone | pantalla estrecha: una columna, las cuatro pestafias (Cockpit, Comida, Historial, Mas) abajo.

2 iPad en vertical (desde unos 768 px de ancho): el Cockpit usa dos columnas — el gran anillo de calorias a
la izquierda, los cuatro anillos y la tarjeta con peso, pasos y progreso a la derecha; las pestafias siguen
abajo.

3 iPad en horizontal y ordenador (desde unos 1024 px): las pestafias aparecen como barra lateral a la
izquierda, y el contenido tiene un disefio tranquilo y centrado.

4 Enun ordenador simplemente abres ABfit en el navegador con el mismo enlace e inicias sesion con la
misma cuenta.

iPad en vertical: Cockpit

842 =

PO Y

iPad en horizontal con barra
lateral

GuenTgAwa W ot

842

Ordenador: Cockpit Ordenador: Historial



20. Preguntas frecuentes

Registré algo dos veces por error.

Despliega la comida — Seleccionar - marca los duplicados — elimina. Los botones se bloquean tras el primer
toque para que no vuelva a pasar.

El reconocimiento por foto se equivocé.

En la lista de comprobacién toca la fila y elige el alimento correcto, ajusta los gramos o quita la fila con X — solo
entonces afiade. Vale también para fotos de recetas y de tablas nutricionales.

No me lo comi todo - ¢cémo lo descuento?

Justo después del registro con foto toca « Fotografiar sobras » (0 méas tarde desde la tarjeta « ¢ No terminaste? »
en el Resumen del dia), fotografia el plato después de comer, comprueba los deslizadores y toca « Descontar
sobras ». Puedes deshacerlo en cualquier momento desde la entrada — « Sobras descontadas » — « Anular
descuento ».

No me llegan los pasos.

Inicia una vez a mano el atajo « ABfit Sync » y lee el mensaje. Comprueba que el acceso a Salud esta permitido y
gue « Permitir compartir grandes cantidades de datos » esta activado. Si hace falta, introduce los pasos a mano en
Historial — Actividad.

¢Por qué mi objetivo diario es mas alto que ayer?

La actividad (pasos, deporte, calorias activas) aumenta tu presupuesto del dia.

¢Puede alguien mas ver mis datos?

No. Cada cuenta esta separada. No compartas tu contrasefia ni tu clave de Salud.

La app se ve rara tras una actualizacion.

Cierra ABfit por completo (desliza hacia arriba desde el borde inferior) y abrela de nuevo — asi se carga la nueva
version.

¢ Puede ABfit decirme cuanto debo tomar?

No. La pagina Medicacion solo guarda lo que introduces. Pregunta siempre a tu médico por la dosificacion.

¢Donde estan el « Resumen » y la « Medicacién »?

Ambos siguen existiendo. El antiguo Resumen ahora se llama Resumen del dia: toca el gran anillo de calorias en
el Cockpit o abre Mas — Resumen del dia. La Medicacién se abre desde el aviso de medicacién en el Cockpit o
desde Mas — Registrar medicamento o Registro y curva de dosis.

¢La guia también esta disponible en el navegador?

Si: Mas — Ayuda muestra una ayuda breve en la app; con « Abrir la guia completa con imagenes » llegas a la
pagina de ayuda con el Resumen de funciones y la Guia de uso. Ambos estan disponibles también como PDF
para descargar.

Todas las capturas muestran la cuenta de ejemplo « Anna » con datos inventados y la app en aleman, su idioma por defecto. ABfit no
sustituye el consejo médico ni nutricional.



