ABfit - Guide d’utilisation

FIT Pas a pas — aussi pour les débutants

Ce guide te montre tout ce dont tu as besoin dans ABfit — de I'ajout & I'écran d’accueil jusqu’a la synchronisation
automatique avec Apple Health. Toutes les images viennent d’'un compte d’exemple « Anna » avec des données
fictives. Les images montrent I'app en allemand, sa langue par défaut ; les boutons et menus du texte sont
nommés comme ils apparaissent quand I'app est réglée en francais (voir section 15).
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. Questions fréquentes

1. Ajouter ABfit a I’écran d’accueil

Tu n’as pas besoin de télécharger ABfit depuis I'App Store. Tu ajoutes la web-app une fois a I'écran d'accueil —
ensuite elle s’louvre comme une app normale, sans barre d’adresse.

Ouvre le lien ABfit que tu as recu dans Safari (pas dans Chrome ni dans une app de messagerie).
Touche l'icone de partage (carré avec une fleche vers le haut 1) au milieu en bas.

Fais défiler la liste vers le bas et touche « Sur I’écran d’accueil ».

Le nom « ABfit » est déja saisi — touche Ajouter en haut a droite.

g A W N

L'icbne jaune ABfit apparait maintenant sur ton écran d’accueil. Ouvre désormais toujours ABfit & partir de la.

Astuce: Si « Sur I'écran d’accueil » manque : fais défiler tout en bas de la liste de partage, touche « Modifier les
actions » et ajoute-le. Idem sur iPad ; sur ordinateur, ouvre ABfit dans le navigateur.



2. Connexion

1 Ouvre ABfit depuis ton écran d'accueil.

2 Saisis ton Utilisateur (en minuscules, p. ex. «

anna »). =, =

3 Saisis ton Mot de passe et touche Connexion. K ’;

4 Turestes connecté — méme apres avoir ferme —
I'app. Tu peux te déconnecter sous Plus —

Déconnexion.

Anmelden

Chacun a son propre compte: Chacun a son

propre compte. Ce que tu enregistres n’est visible

par personne d au_tre: Tu re(;.0|s ton mot de _passe Page de connexion
de la personne qui gére ton installation ABfit — tu

pourras le changer toi-méme plus tard (section 16).

3. Le Cockpit, le Résumé du jour et le balayage

Aprés la connexion, tu vois le Cockpit — ta page d’accueil pour aujourd’hui. En bas, il y a quatre onglets : Cockpit,
Repas, Historique, Plus.

1 En-téte : la date, un message d’accueil avec ton retag 2. Ocober R
N . oA o Guten Tag, Anna
nom et, en haut a droite, I'icone de profil jaune

et ronde — elle ouvre les Réglages.

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

2 Grand anneau de calories : montre combien de
calories sont encore libres aujourd’hui (« il reste 1 84TZ
851 kcal »), avec « mangé / budget » en dessous. o
Touche I’'anneau pour ouvrir le Résumé du jour. o

3 Quatre petits anneaux : protéines, glucides,

lipides et eau — chacun avec valeur, objectif et ,U%) an) \ ,5%>

pourcentage. En touchant, tu vois d’ou vient la e s
valeur.
4 Carte atrois champs : Poids (touche pour ouvrir -+l R e,
I'Historique), Pas (ouvre Activité) et Progrés (jours - sececee
consécutifs avec des entrées ; ouvre I'apercu de + Essen eintragen
la semaine).
il ~

Cockpit Essen Verlau Mehr

5 Astuce médicament : n'apparait que lorsqu’'une
prise est due (« Prochaine injection demain »). En Cockpit
la touchant, tu ouvres Médicaments.

6 Ajouter un repas : le grand bouton jaune méne
directement a la saisie d’un repas.

Balayage: Utilise les onglets Cockpit, Repas, Historique, Plus en bas pour aller partout. Tu peux aussi
simplement balayer I'écran vers la gauche ou la droite pour passer a I'onglet suivant ou précédent. Sur le
premier et le dernier onglet, la page revient doucement en arriere.



Toucher les anneaux

EiweilR

79 /1129 70%

Hahnchenbrustfilet

Miitagessen - 150 g 3459
Diese Woche
Skyr natur
16,5
Snacks - 150 g g Samstag, 24.10. 1.441/1.728 keal ~287
Haferflock & 31 Bewertung @ Lauft gut
aferflocken
81g
Frihstiick - 60 g Sonntag, 25.10. 1.207/ 1.687 keal ~480
Milch 1,5 % 689 & 151 Bewertung ® Lauft gut
fsa o ) Montag, 26.10. 1.384/1.696 keal -312
Brokkoli 7 & 21 Bewertung @ Lauft gut
Mittagessen - 150 d
e Dienstag, 27.10. 1.159 / 1.749 keal ~590
Reis (gekocht) 29 & 2,51 Bewertung ® Lauft gut
Mittagessen - 180 :
£ i Mittwoch, 28.10. 1.327/1.801 keal -474
Banane id & Wasser # 21 Bewertung @ Lauft gut
Frithstiick - 100 g 19
Donnerstag, 29.10. 1.112/1.796 keal ~684
759 5
Apfel 1,5/2175% § 151 Bewerung @ Lauft gut
Snacks - 150 g 059 6 Glaser

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,
Protéines : valeur du jour et Enregistrer I'eau La semaine d'un coup d’ceil
sources

Le Résumé du jour

Touche 'anneau de calories dans le Cockpit (ou ouvre Plus — Résumé du jour). Ici tu vois la journée en détail —
et tu peux passer a d’autres jours.

1 Anneau et tuiles : a gauche, Mangé, Objectif,

< Cockpit
Activité (bonus du sport/des pas), Pas. #3 S
2 Macros : protéines, glucides et lipides avec des
barres ; en dessous sucre, fibres, sel. i
4 4.870
3 Repas : Petit-déjeuner, Déjeuner, Diner, Snacks. n e
+ jaune = ajouter quelque chose, toucher la ligne A -
1521 = 5
= la déployer. ey | sz
Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. #
4 Boutons rapides : Parler, Photo, Code-barres. / Nachste Spritze morgen ,
5 Avec < Aujourd’hui > en haut, tu passes a % ik @ swomerciz o (@
d’autres jours. Avec — Retour, tu reviens au
. 5 Mittag 3 essessesdas v ()
Cockpit. =
) Abend — {qf;
2 snacks 2 01702401173 v q.“
",g O sprechen , Foto W Barcode
O i ~

Résumé du jour



4. Enregistrer un repas

Touche le bouton jaune « Ajouter un repas » dans le Cockpit — ou le + jaune a c6té d'un repas dans le Résumé du

jour. Tu arrives dans I'onglet Repas ; avec la deuxieme option, le repas est déja sélectionné.

Lebensmittel

Frihstick ~ Mittagessen  Abendessen

LI Rezepte

Snacks

Lebensmittel L Rezepte

Frihstick  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
Apfel Lachs (roh) sasis
Stlck 180 g 52 kcal/100 Filet 125 g 200 keal/100
Kartoffelpiiree Raucherlachs gasis
Portion 200 g ey Portion 50 A80ikeal100
Lachs (roh) 200 keal/100 Seelachs / Alaska-Seelachs sasis 80 keall100
Filet 125 g Filet 125 g
Reis (gekocht)
Portion 150 g 430.keal/100, + Eigenes Lebensmittel anlegen
Hahnchenbrustfilet
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
Portion 200 g 24lkeal/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 4 ~ O i —
Cockpit Essen Veraut Mehr Coclpit Essen Verlaut Nehr

Recherche de « Lachs »
(saumon)

Récemment mangé Choisir la quantité

1 En haut, choisis le repas (Petit-déjeuner, Déjeuner, Diner, Snacks).

2 Touche un aliment sous « Récemment mangé » — ou cherche dans le champ de recherche en haut. Les
entrées marquées « Base » viennent de la base de données ABfit vérifiée ; en dessous se trouvent des
produits d’'Open Food Facts.

3 Reégle la quantité : avec -/ +, en saisissant, ou avec les quantités rapides jaunes (p. ex. « Filet (125 g) »).

4 Touche Ajouter. Le bouton affiche brievement « Enregistrement ... » — une seule touche suffit.

Créer un aliment perso
Si tu ne trouves pas un produit, crée-le toi-méme : dans
I'onglet Repas via « + Créer un aliment ».

1 Saisis un nom et, si tu veux, une marque.

2 Saisis les valeurs nutritionnelles pour 100 g de
I'emballage (au moins les calories) — ou, plus
simplement, en photographiant le tableau

Eigenes Lebensmittel

nutritionnel (section 6).

Marke (optional)

3 Facultatif : une portion (p. ex. « piéce, 120 g ») et
un code-barres.

9
4 Enregistrer — il apparait dans la recherche avec
I'étiquette « perso ». aders  oawsse  surs

Speichern

Aliment perso



5. Parler, photo et code-barres

% Parler

1 Dans l'onglet Repas, touche Parler (il y a aussi
un bouton dans le Résumé du jour).

2 Choisis le repas et touche le microphone jaune.

3 Dis simplement ce que tu as mangé : « Un verre
de lait, deux tranches de pain complet avec du
fromage frais ».

4 Touche a nouveau pour terminer. ABfit montre
une liste a vérifier — ajuste les quantités, puis
ajoute.

Tu peux aussi saisir le texte.

@ Photo du repas

1 Touche Photo et photographie ton assiette
(idéalement en diagonale d’en haut, avec tout
visible).

2 LlAreconnait les composants et estime les
guantités — méme les plats garnis sont
décomposés en leurs parties.

3 Vérifie la liste : touche les grammes pour les
modifier, retire avec X. Une ligne marquée en
rouge n’est pas encore associée — touche-la et
choisis le bon aliment.

4 Enbas, touche « Ajouter ... éléments » —
terminé.

Remarque: C’est une estimation. La photo n’est
envoyée que pour la reconnaissance ; en plus,
ABfit garde une petite copie comme photo « Avant
» avec le repas (pour « Photographier les restes »,
voir ci-dessous).

Photographier les restes : pas tout mangé ?

Tu as enregistré un repas par photo et tu n’as pas tout mangé ? Tu n'as pas a recalculer les quantités a la main :

Lebensmittel . LiRezepte

Frihsilick  Mittagessen  Abendessen  Snacks

Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai

9 Sprechen i Foto [ Barcode

Zuletzt gegessen

Apfel

Stiick 180 g 52 kcal/100

Kartoffelpiiree

Portion 200 g 90 keal/100

Lachs (roh)

Filet 125 g 200 keal/100

Was hast du gegessen?

Frithstiick Mittag Abend Snacks

9

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

Parler

Lebensmittel . LiRezepte

Frihsilick ~ Mittagessen  Abendessen  Snacks

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

9 Sprechen i Foto M Barcode

Zuletzt gegessen

Apfel

Stiick 180 g 52 kcal/100

[(anotfflpuree 90 keal/100

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

Résultat a vérifier

photographie I'assiette aprés le repas, I'lA estime ce qu'il reste, et ABfit le déduit pour toi.



Juste apres I'enregistrement, ABfit demande «
Pas tout mangé ? » — touche Photographier les
restes. Avec « Plus tard », tu fermes la fenétre ;
la question reste 4 heures sous forme de carte en
haut du Résumé du jour (peut étre masquée avec
X).

Touche Photo de I'assiette et photographie
I'assiette apres le repas. L'IA compare I'image
avec la photo Avant et estime, pour chaque
composant, ce qu'il en reste.

Vérifie les curseurs (0 a 100 %, par pas de 5 %)
. ils montrent ce qu’il reste de chague composant.
En haut, « -... kcal économisées » se met a
jour en direct. Régle-les comme c’était
réellement.

Touche Déduire les restes. Quantité, calories et
nutriments des entrées baissent en conséquence
; un petit point sur I'entrée marque la déduction. «
Annuler » dans le message rétablit tout
immédiatement.

Bon a savoir: Dans I'entrée, tu vois les deux
photos et I'économie réalisée. Avec « Annuler la
déduction », tu rétablis la quantité d’origine. Si tu
modifies plus tard la quantité de I'entrée a la main,
la déduction est réinitialisée automatiquement.

1100 16511006 34505

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

Aprés I'enregistrement Estimation avec curseurs

Gegessen zel & Wasser
3”2"1 1.548 1.489 1520 -+
——
Bewegung schitte Zucker 53 g Ballastst. 23 g Salz15g
kel +400 4.870
Stark beim Eiwei! Du bist auf einem guten Weg. 3
1T
EiweiB Kohlenh. Fett - B
1151129 17711409 3700 7 Néchste Spritze morgen S
voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
& Wasser
1521 - [+ )
— 4 Frihstiick 4 ewernnesd32 v (4
Zucker 55 g Ballastst. 27 g Salz2g

Stark beim Eiweif! Du bist auf einem guten Weg. 3

<5 Mittag 3

7 Néchste Spritze morgen 5
voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro

| Abend 3
Nicht aufgegessen? «
Lachs (roh), Kartoffelpiiree ...

Lachs (roh) o

Reste fotografieren

Kartoffelpiiree o

¢ Frithstiick 4 elcemes 432 v [+ Brokkoli o
Auswahlen

5 Mittag 3 esse5503443 v [+

2 snacks 2
| Abend 3 e37029 026 501 ~ (+

O sprechen
Lachs (roh) 1409 280 %

Kartoffelpiree 200g 180 X Tagesabschluss
Brokkoli wog 41 x btier 1 (15
O ¥ ~ O #
Cockpit Essen Verlaut Mene Cockpit Essen

Carte dans le Résumé du

essessesdas v (+

1409 280 X
1209 108 %

480 16 x

Foto

Déduction avec un point sur
jour 'entrée

e32017 022404 ~ |+

Reste abgezogen

*/ Mahizeit bewerten Vorher Nachher

-97 kcal gespart

e17e2401173 v [+

Lachs (roh) 0% Rest
Kartoffelpiiree 40 % Rest
i Barcode
Brokkoli 60 % Rest
Neu bewerten [ Roets
3
Zuriick

Avant/aprés et Annuler

Confidentialité et précision: Les deux photos sont stockées uniquement avec ce repas dans ton compte (pas
dans la phototheque) et supprimées quand tu supprimes I'entrée ou le compte. Avec « Fonctions IA désactivées



» (Réglages), I'estimation n’est pas disponible. Les pourcentages sont une estimation — vérifie-les toujours

brievement avec les curseurs.

8 Code-barres

1 Touche Code-barres et tiens la caméra sur le
code-barres de I'emballage (autorise la caméra la
premiére fois).

2 Le produit s'ouvre avec ses valeurs nutritionnelles
— choisis la quantité et ajoute-le.

3 Le scan ne fonctionne pas ? Prends une « Photo
du code-barres » ou saisis le numéro.

4 Sile produit est inconnu, tu le crées — le plus vite
en photographiant le tableau nutritionnel (section
suivante).

Lebensmittel L1 Rezepte
Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks

Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai

9 Sprechen & Foto [ Barcode

Zuletzt gegessen

Apfel

Sitick 180 52 keal/100

Kartoffelptree

Portion 200 g 90 keall100

Lachs (roh)

Filet 125 g 200 keal/100

Reis (gekocht) 130 keall1on

Barcode scannen

Kamera nicht verfiighar: Scanner konnte nicht geladen

i Foto vom Barcode (88 Nummer eingeben

Scanner un code-barres

Lebensmittel L Rezepte
Frihstiick  Mittagessen  Abendessen  Snacks
Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai

9 Sprechen i Foto [ Barcode

Zuletzt gegessen

Apfel

s 52 kcal/100
pKDar[E:g:"lzﬂree 90 keal/100
IF.:;cihf5 gmh) 200 keal/100
Soejjn(lgseol;ocht) 130 keal/100

Hahnchenbrustfilet

Stiick 150 g 105 keal/100

Haferflocken

Portion 50 370 keal/100

Joghurt natur 3,5 % A5 keall10N

Nicht gefunden

Barcode 4056489012344 ist nicht in Open Food

Produkt selbst anlegen

Nochmal scannen

Produit inconnu



6. Photographier le tableau nutritionnel

Si le code-barres ne fonctionne pas ou si le produit n’est dans aucune base de données, tu n’as pas a saisir les
valeurs : photographie simplement le tableau nutritionnel sur 'emballage. Une IA d’image (vision) lit les chiffres et

remplit le nouvel aliment pour toi.

Nicht gefunden

Barcode 4056489012344 st nicht in Open Food

Produkt selbst anlegen

Nochmal scannen

Inconnu : créer le produit

1 Scanne le code-barres ou saisis-le. S'il est inconnu, « Créer un produit » s’'ouvre — ou choisis « + Créer un

aliment » dans I'onglet Repas.

2 Touche ggj Photo du tableau nutritionnel et photographie le tableau sur I'emballage. Tiens le téléphone

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
Eiwei g Kohlenh. g Fettg
24 41 13
Zucker g Ballastst. g Salzg
75 9.8 0.3
Portion in g/ml Packung in g/ml
50 400
Speichern

Valeurs reprises de la photo

bien droit, avec une bonne lumiére, et cadre tout le tableau.

3 Attends un instant (« Lecture du tableau ... ») : le nom, la marque et les valeurs nutritionnelles (calories,
protéines, glucides, sucre, lipides, fibres, sel) sont remplis pour 100 g ; la portion et la taille de I'emballage

aussi, s'ils y figurent.

4 Vérifie les valeurs avec 'emballage, corrige ce qui est faux et touche Enregistrer. L'aliment est maintenant

dans ta recherche (étiquette « perso ») et lié au code-barres.

Remarque: L'lA peut se tromper avec des tableaux difficiles a lire — vérifie donc toujours les calories. La photo

n’est pas conservée.



A W N R

7. Modifier des entrées et en supprimer plusieurs

Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. #

< Cockpit
7 Néchste Spritze morgen S A, =
voraussichtiich Sa., 31. Okt. - Mounjaro _:/gvs < Houte ’9\
. EIT
' Frithstiick 4 el6e008432 A [+
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 © Mahlzeit 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
o ' 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 8,1 354 42
keal EiweiR Kohlenh. Fett Banane 1009 89
' Abend 567 = +
Zucker 0,6 g - Ballaststoffe 6 g - Salz 0 g
Heidelbeeren 60g 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
Repas déployés Modifier une entrée Sélectionner plusieurs

Ouvre le Résumé du jour (touche I'anneau de calories dans le Cockpit) et touche un repas pour le déployer.
Modifier : touche une entrée - change la quantité ou le repas — Enregistrer. Ou Supprimer.
Suppression rapide : le petit X a droite d’une entrée.

Supprimer plusieurs : en bas du repas, touche Sélectionner — coche des entrées (ou Tout) - «
Supprimer 2 » — confirme.

Supprimé par erreur ? Touche Annuler dans le message en bas dans les 6 secondes.



8. Bilan du jour, eau et évaluation par I'lA

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
{

o Note2- Lauft gut 5
Solider Tag, weiter so

Frithstiick - 432 keal
Note 2 - Lauft gut

Dein Tag - 1.047 kcal
Note 2 - Lauft gut

Gewicht 7T 30T

78,4 -0

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

Solider Tag, weiter so

/& Gut gelaufen
Viel Eiwei3 und Gemise, die Kalorien liegen im
Rahmen.

¢+ 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

Solider Tag, weiter so

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

«+ 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

Bilan du jour & semaine Evaluation du jour Evaluation d’un repas

Dans le Résumé du jour, fais défiler vers le bas jusqu’au Bilan du jour (ou ouvre-le sous Plus — Bilan du
jour).
Eau : touche le nombre de litres correspondant (1 — 3 1) ou « ... » pour ta propre valeur.

Evaluer le jour : I'!A donne un feu tricolore, une note, ce qui était bien, ce & quoi tu peux faire attention et un
conseil concret.

Tu peux aussi faire évaluer chaque repas séparément : déploie-le -~ Evaluer le repas.

En dessous : ton poids actuel et la semaine sous forme de barre avec calories et eau par jour.

Bon a savoir: L'évaluation est une indication de coaching, pas un avis médical.



9. Recettes : coller un texte

Tu trouves les recettes dans 'onglet Repas via le bouton [_| Recettes en haut a droite.

~ Lebensmittel Rezepte + Loschen
Rezepte durchsuchen Rezept einfiigen Hahnchen-Gemiise-Pfanne
Ganzen Text einfiigen — Titel, Zutaten und Zubereitung
o EIT... fﬁ:\‘t:x;::‘t;:‘mmm 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
Liste des recettes Coller une recette Recette avec valeurs

nutritionnelles

1 Touche + Coller une recette.

2 Colle le texte de la recette (p. ex. d’un site web, d’'un blog ou d’'un chat IA) — ou touche « Depuis le presse-
papiers ».

3 Touche Reconnaitre. ABfit associe chaque ingrédient a un aliment et calcule les valeurs nutritionnelles.

4 Vérifie les ingrédients et les portions (réglables avec - / +). Les lignes avec A ne sont pas encore associées
— touche-les et choisis le bon aliment.

5 Touche Enregistrer la recette. Avec Au journal, tu enregistres directement une portion. Les recettes
enregistrées apparaissent aussi dans la recherche d’aliments (étiquette « Recette »).



10. Recette en photo

La recette n’existe que sous forme d’'image — dans un livre de cuisine, dans un magazine ou en capture d’écran ?
Alors tu n’as rien a saisir : une IA d’'image (vision) lit le titre, les ingrédients, les quantités et les portions et crée la

recette pour toi.

Rezept einfiigen

Ganzen Text einfiigen — Titel, Zutaten und Zubereitung.
ABfit erkennt Mengen und ordnet jede Zutat eineqy
Lebensmittel zu.

i Foto oder Screenshot vom Rezept

z.B

Grunes Thai-Curry

Fir 4 Personen

Zutaten

- 500 g Hahnchenbrust
- 1 Dose Kokosmilch

- 2 EL griine Currypaste

Aus Zwischenablage Erkennen

Bouton « Photo ou capture
» au-dessus du champ de
texte

Mohren-Kokos-Suppe

Portionen =

Pro Portion 450 g - gesamt 1.166 kcal

Eiweil 4g Kohlenh
Fett 21,29 Zucker
Ballastst. 64g salz

Zutaten
Mahren - karotte
Zwiebel - zuiebel

Knoblauchzehen - knoblaucr

Kokosmilch - kokosmilen

Gemiisebriithe - Gemusebrine (2

Olivendl - olvens!

+ Zutat hinzufiigen

Zubereitung

4 +

292 kcal
1979
1399
1339

8009 288kca
80g 32kcal
89 llal
4009 720kca
5009 25kcal

10g 9kcal

1. Méhren wiirfeln, Zwiebel und Knoblauch im Ol

andunsten.

2. Mohren, Brihe und Kokosmilch zugeben und 20

©) il ~

Cockpit Essen Verlau

Mehr

Recette reconnue avec
valeurs nutritionnelles

1 Ouvre Repas — || Recettes - + Coller une recette.

2 Touche ggi Photo ou capture de recette en haut et photographie la page — ou choisis une capture d’écran

dans tes photos.

3 Attends un instant (« Lecture de la recette ... »). ABfit reconnait le titre, le nombre de portions et chaque
ingrédient avec sa quantité, et les associe a des aliments.

4 Vérifie le résultat : ajuste les portions avec — / +, modifie les quantités, touche les lignes non associées (A)
et choisis le bon aliment, retire des lignes avec X.

5 Enregistrer la recette — les valeurs nutritionnelles par portion apparaissent aussitét. Avec Au journal, tu

enregistres une portion.

Astuce: Plus I'image est nette et droite, meilleure est la reconnaissance. La photo n’est pas conservée ; elle est
seulement envoyée a I'lA pour analyse.



11. Historique : poids et masse grasse

Dans 'onglet Historique (ou en touchant la carte
Poids dans le Cockpit), tu vois ton poids actuel, la
variation et — si disponible — ton pourcentage de
masse grasse.

Choisis la période : 30 T, 90 T, 1 J (soit 30 jours,
90 jours, 1 an) ou Tout.
Nouveau poids : saisis-le plus bas et touche

Enregistrer — ou laisse-le arriver
automatiqguement via Apple Health.

Toutes les mesures sont listées sous Historique ;
supprime-en une avec 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

Courbe de poids

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

@ Schiite (7 T)  akiive keal (7 T)
7.906 237
@ schiite @ akive 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

Saisir le poids & historique



12. Activité : pas et entrainements a la main

Les pas et les calories actives arrivent normalement automatiquement d’Apple Health. Mais tu peux aussi les saisir
toi-méme - par exemple si ton iPhone n’était pas avec toi ou si tu n'as pas (encore) configuré la synchronisation.

Ve
*ven,
b
.
" een,
-
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 = schétzen)

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
237 werden aus den Schritten geschétzt. nur ein, was die Watch nicht erfasst hat.
7 5 Speichern Eintragen
Onglet Historique — Activité Saisir les pas manuellement Ajouter un entrainement

1 Ouvre Historique (ou touche Pas dans le Cockpit) et fais défiler jusqu’a la section Activité.

2 Saisir les pas manuellement : saisis la date et le nombre de pas -~ Enregistrer. Les calories actives sont
estimées d'apres les pas et augmentent ton budget quotidien.

3+ Ajouter un entrainement : Quoi ? (p. ex. Course), Minutes, éventuellement kcal (vide = estimer) —
Ajouter. Seulement nécessaire si ta montre n’a pas enregistré I'entrainement.

4 Laderniére valeur saisie compte : les pas et kcal actives que tu saisis a la main valent pour la journée
jusqu’a l'arrivée d’un vrai transfert d’Apple Health. Les valeurs Santé remplacent alors ta saisie ; si un
transfert n’a pas de valeurs pour ce jour, ta saisie reste.

5 Avec le X & c6té d'un entrainement enregistré, tu le supprimes a nouveau.



13. Médicaments

La page Médicaments est ton journal de médicaments — par exemple pour un traitement GLP-1. ABfit montre
uniquement ce que tu as saisi. Acces : via I'astuce médicament dans le Cockpit (quand une prise est due) ou a
tout moment via Plus - Journal & courbe de dose ou Plus — Enregistrer un médicament.

eitag, 30. Oktober

Guten Tag, Anna e
.~ Nachste Spritze morgen 5
noch
keal
10711809 kel
wes  KoWen  Fer  Wamer
ohis  seiien  wme
conicht scite Fonschn
7841 4870 T#rage
e NG T [ T P o

+ Essen eintragen

@] l ~

Astuce médicament
dans le Cockpit

Mehr
%7 Tagesubersicht
Tagesabschluss

+ Medikament eintragen

/' Protokoll & Dosis-Kurve

7 Hilfe

% Einstellungen
Abmelden

Auf allen Geraten abmelden

Datenschuizerkiarung

Plus : Médicaments et
Résumé du jour

< Cockpit < Mehr
=p, - o
Medikamente Medikamente Y
o Bisherige Eintrige
+ Medikament eintragen Mounjaro - 7,5 mg
Mounjaro - 7,5 mg
10/30/2026, 01:37 PM [=]
— B e R
— Mounjaro - 7,5 mg
Saxenda Sonstiges
+ Medikament eintragen ) Ee\ » )\ =) s
prm———
75
Verlauf Dosis + Gewicht Mounjaro - 5 mg
Bauch links. Bauch rechts Mounjaro - 5 mg
‘Oberschenkel links % Oberschenkel rechts A1z anzeloe
o e Oberarm links Oberarm rechts
O Y ~ (@] Y
) ait §
Prochaine prise & Enregistrer un
courbe de dose médicament

1 Touche + Enregistrer un médicament.

2 Vérifie Date et heure, choisis le Produit (ou « Autre »), saisis la Dose (mg), éventuellement le Site (ventre,
cuisse, bras), une note et les effets secondaires (1-5).

3 Enregistrer. Le graphique « Courbe dose + poids » montre tes doses enregistrées avec ton poids (3M, 6M

ou Tout).

4 Enhaut se trouve la « Prochaine prise » : calculée d’aprés tes intervalles passés. Sous Entrées

précédentes, touche une entrée pour la modifier ou la supprimer.

5 Sile méme site revient plusieurs fois de suite, ABfit te

Important: ABfit est un simple journal, sans recommandation de dosage. Parle toujours des changements de

dose avec ton médecin.

rappelle d’alterner.

Entrées précédentes



14. Réglages : profil et objectifs

Ouvre Plus — Réglages — ou touche l'icone de
profil jaune en haut & droite du Cockpit.

Saisis le sexe, la date de naissance, la taille et le
poids.

Choisis ton niveau Quotidien (sans sport), ton
Obijectif (perdre du poids, maintenir, prendre du
poids) et le Rythme.

ABfit en calcule ton objectif quotidien. Tu peux
aussi le fixer toi-méme.

Facultatif : la Répartition macros % en
pourcentage (au total 100 %).

Enregistrer — le nouvel objectif s’applique
immédiatement.

Mehr

57 Tagestibersicht

Tagesabschluss

~ Medikament eintragen

+/ Protokoll & Dosis-Kurve

7 Hilfe

% Einstellungen

Abmelden

Auf allen Geriten abmelden

Datenschutzerklarung
o M
Onglet Plus

-zuick  Einstellungen

Profil
Anzeigename
Anna
Mann Frau
Geburtsdatum
06/14/1988

GroRe (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

Réglages - Profil



15. Choisir une langue (6 langues)

ABfit est disponible en six langues : Deutsch, English, ‘ln# (thai), Francais, Italiano et Espaiiol. La langue par

défaut est I'allemand.

1 Ouvre Plus -~ Réglages et fais défiler jusqu’a Langue.

2 Touche la langue souhaitée. L’app change immédiatement.

3 Le choix vaut pour cet appareil et ton compte.

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

Choix de la langue

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 A

»” Next injection tomorrow >

expected Sat, 31 Oct

left

842

kcal
1,047 11,889 keal

70%) 23%i‘75%’

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

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. Changer le mot de passe et le compte

Ouvre Plus — Réglages et fais défiler jusqu’a Darstellung

Compte. okl 3% Automatseh
Saisis ton Mot de passe actuel.
Saisis deux fois le Nouveau mot de passe (au KEunktionen

moins 8 caractéres) et touche Changer le mot B

Standard: an. Wenn aus, werden keine Fotos,

de passe. e e e
Avec Supprimer le compte (tout en bas, en T
rouge), tu supprimes définitivement, apres n—
confirmation, toutes tes entrées, recettes, poids,
données Santé et médicaments — c’est —
irréversible. Gr———
Important: Ne partage pas ton mot de passe ni ta Passwort andern
clé Santé.

Réglages » Compte



17. Connecter Apple Health

Avec le raccourci « ABfit Sync », ton iPhone envoie a ABfit les pas, les calories actives, le poids, la masse grasse
et les entrainements. Configure-le une fois — ensuite il tourne automatiquement. (Sans Santé, tu saisis les pas et
entrainements a la main, section 12.)

A) Installer le raccourci i
Apple Health & Sync
1 Dans ABfIt, ouvre Plus - Réglages - Apple ® Letzter Abgleich: Fr., 30. Ok, 13:34 (Import)
Health & Sync et tOUChe Copier a Cété de « Clé Einmal einrichten, dann kommen Schritte, aktive
N N . . , keal, Gewicht, Korperfett und Workouts
(a garder secréte) ». (Ne partage jamais la clé.) i =

| Kurzbefehl installieren

2 Touche ¥ Installer le raccourci — Ajouter le P
raccou rci . 1. Unten auf Kopieren tippen (Schlu:sel)

Ac

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

3 Colle la clé copiée dans le champ - OK.

Schiiissel (geheim halten)

4 Touche une fois le raccourci et autorise I'accés a
Santé (active toutes les catégories). Quand on te
demande l'adresse Internet, choisis Toujours
autoriser.

Neu

Anzeigen Kopieren o

LJ Anleitung Kurzbefehl ,,ABfit Sync*

Alte Daten (Jahre) iibernehmen
iPhone: Health-App - Profilbild -+ Alle

Gesundheitsdaten exportieren - ,Sichern in
Dateien'. Dann hier die Export.zip wahlen.

5 Un message avec le résultat apparait en haut ;
dans ABfit, tu vois « Derniére synchro ». ey e

Apple Health & Sync

B) Autoriser de grandes quantités de données
1 Ouvre les Réglages de I'iPhone - Apps — Raccourcis — Avancé.

2 Active « Autoriser le partage de grandes quantités de données ». Sinon la synchro s’arréte quand il y a
beaucoup de valeurs.

3 Il est préférable d'autoriser aussi « Autoriser I’exécution de scripts » ou de confirmer les demandes de
scripts, si ton iPhone le demande.



C) Automatisation : automatiquement plusieurs fois par jour

Ouvre I'app Raccourcis — Automatisation en bas — + (ou « Nouvelle automatisation »).
Choisis Heure de la journée - p. ex. 9:00 — Tous les jours.

Choisis Exécuter immédiatement et désactive « Notifier a I’exécution » — Suivant.
Sélectionne ABfit Sync — OK.

Répeéte pour d’autres heures, p. ex. 13:00, 18:00 et 21:30.

o a0 A WN R

Aussi possible : + - App — Santé - « Est ouverte » — Exécuter immédiatement — ABfit Sync.

Important: Si l'iPhone est verrouillé, Apple ne libére aucune donnée Santé. L’exécution suivante rattrape
simplement les 7 derniers jours.

D) Importer d’anciennes données (des années)

1 App Santé - photo de profil en haut & droite -~ Exporter toutes les données de santé — Exporter.
2 Choisis Enregistrer dans Fichiers.

3 Dans ABfit: Plus — Réglages - Apple Health & Sync — Téléverser Export.zip — choisis le fichier
(éventuellement « A partir du »).

4 Labarre montre la progression — garde I'app ouverte jusqu’a la fin.

18. Apparence : Clair et Sombre

1 Ouvre Plus -~ Réglages et fais défiler jusqu’a A—
Guten Tag, Anna
Apparence. Darstellung
2 Automatique suit le réglage de ton appareil (clair
|e jour, Sombl’e |a nuit, Si réglé ainsi)_ gt;tsoerzagzszlio\glderSys(emelnste\lung Gilt fur
noch
3 Clair ou Sombre impose cette apparence. Ki-Funktionen 842
, i KI-Funktionen aus keal
4 Le réglage vaut pour cet appareil. i o e a0 g e ot
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
e ; ’ 4870
mindestens 8 Zeichen %
S——— S~ mlnsle o
Passwort dndern
O il ~

Cockpit Essen Verlau Mehr

Réglages — Apparence Cockpit en mode sombre



19. iPad et ordinateur

ABfit s’adapte a la taille de I'écran — tu n’as rien a changer, et ce sont toujours les mémes données que sur
l'iPhone.

1 iPhone | écran étroit : une colonne, les quatre onglets (Cockpit, Repas, Historique, Plus) en bas.

2 iPad en portrait (a partir d’environ 768 px de large) : le Cockpit utilise deux colonnes — le grand anneau de
calories a gauche, les quatre anneaux et la carte avec poids, pas et progres a droite ; les onglets restent en
bas.

3 iPad en paysage et ordinateur (a partir d’environ 1024 px) : les onglets apparaissent sous forme de barre
latérale a gauche, et le contenu a une mise en page calme et centrée.

4 Sur un ordinateur, tu ouvres simplement ABfit dans le navigateur via le méme lien et tu te connectes avec le
méme compte.

iPad en portrait : Cockpit

842 =

PO Y

iPad en paysage avec barre
latérale

GuenTgAwa W ot

842

Ordinateur : Cockpit Ordinateur : Historique



20. Questions fréquentes

J’ai enregistré quelque chose deux fois par erreur.

Déploie le repas — Sélectionner — coche les doublons - supprime. Les boutons se verrouillent apres la premiéere
touche pour que cela n'arrive plus.

La reconnaissance par photo s’est trompée.

Dans la liste de vérification, touche la ligne et choisis le bon aliment, ajuste les grammes ou retire la ligne avec X —
ajoute seulement ensuite. Cela vaut aussi pour les photos de recette et de tableau nutritionnel.

Je n’ai pas tout mangé — comment le déduire ?

Juste apres I'enregistrement par photo, touche « Photographier les restes » (ou plus tard via la carte « Pas tout
mangé ? » dans le Résumé du jour), photographie I'assiette aprés le repas, vérifie les curseurs et touche « Déduire
les restes ». Tu peux I'annuler a tout moment via I'entrée - « Restes déduits » — « Annuler la déduction ».

Mes pas n’arrivent pas.

Lance une fois le raccourci « ABfit Sync » a la main et lis le message. Vérifie que I'acceés a Santé est autorisé et
gue « Autoriser le partage de grandes quantités de données » est activé. Si besoin, saisis les pas a la main sous
Historique — Activité.

Pourquoi mon objectif quotidien est-il plus élevé qu’hier ?

L'activité (pas, sport, calories actives) augmente ton budget du jour.

Quelqu’un d’autre peut-il voir mes données ?
Non. Chaque compte est séparé. Ne partage pas ton mot de passe ni ta clé Santé.

L’app a un aspect étrange aprés une mise a jour.

Ferme complétement ABfit (balaie vers le haut depuis le bord inférieur) et rouvre-la — la nouvelle version se charge
alors.

ABfit peut-il me dire combien je dois prendre ?
Non. La page Médicaments ne conserve que ce que tu saisis. Demande toujours a ton médecin pour le dosage.

Ou sont passés '« Apercu » et les « Médicaments » ?

Les deux existent toujours. L'ancien Apercu s'appelle désormais Résumé du jour : touche le grand anneau de
calories dans le Cockpit ou ouvre Plus - Résumé du jour. Tu ouvres Médicaments via I'astuce médicament dans
le Cockpit ou sous Plus - Enregistrer un médicament ou Journal & courbe de dose.

Le guide est-il aussi disponible dans le navigateur ?

Oui : Plus - Aide affiche une courte aide dans I'app ; via « Ouvrir le guide complet avec images », tu accédes a la
page d'aide avec I'Apercu des fonctions et le Guide d'utilisation. Les deux sont aussi disponibles en PDF a
télécharger.

Toutes les captures d’écran montrent le compte d’exemple « Anna » avec des données fictives et I'app en allemand, sa langue par
défaut. ABfit ne remplace pas un avis médical ou diététique.



