ABfit - Guida per l'uso

FIT Passo dopo passo — anche per principianti

Questa guida ti mostra tutto cid che serve in ABfit — dall’aggiunta alla schermata Home fino alla sincronizzazione
automatica con Apple Health. Tutte le immagini provengono da un account di esempio « Anna » con dati
inventati. Le immagini mostrano I'app in tedesco, la lingua predefinita; i pulsanti e i menu nel testo sono indicati
come compaiono quando I'app & impostata in italiano (vedi sezione 15).
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1. Aggiungere ABfit alla schermata Home

Non devi scaricare ABfit dall’App Store. Aggiungi la web app una volta alla schermata Home — poi si apre come una
normale app, senza barra degli indirizzi.

Apri in Safari il link ABfit che hai ricevuto (non in Chrome né in un’app di chat).

Tocca I'icona Condividi (quadrato con una freccia verso 'alto 1) al centro in basso.

Scorri la lista verso il basso e tocca « Aggiungi alla schermata Home ».

I nome « ABfit » € gia inserito — tocca Aggiungi in alto a destra.

g A W N

L'icona gialla di ABfit compare ora nella schermata Home. D’ora in poi apri sempre ABfit da Ii.

Suggerimento: Se « Aggiungi alla schermata Home » manca: scorri fino in fondo alla lista di condivisione, tocca
« Modifica azioni » e aggiungila. Su iPad é uguale; su computer apri ABfit nel browser.



2. Accedere

1 Apri ABfit dalla schermata Home.

2 Inserisci il tuo Utente (minuscolo, p. es. « anna

»). = =

3 Inserisci la tua Password e tocca Accedi. K ’;

4 Resti connesso — anche dopo aver chiuso I'app. ———
Puoi uscire in Altro —» Esci.

Anmelden

Ognuno ha il proprio account: Ognuno ha il
proprio account. Cio che registri non € visibile a
nessun altro. La password te la da chi gestisce la
tua installazione di ABfit — potrai cambiarla tu -

. ) ) Pagina di accesso
stesso piu tardi (sezione 16).

3. Il Cockpit, il Riepilogo del giorno e lo scorrimento

Dopo l'accesso vedi il Cockpit — la tua pagina iniziale per oggi. In basso ci sono quattro schede: Cockpit, Pasti,
Storico, Altro.

1 Intestazione: data, un saluto con il tuo nome e, ritag, 30, Oktober
. . . . Guten Tag, Anna &
in alto a destra, la tonda icona profilo gialla —
apre le Impostazioni.

.~ Nachste Spritze morgen 3
voraussichtlich Sa., 31. Okt.

2 Grande anello delle calorie: mostra quante
calorie restano oggi (« restano 1.851 kcal »), con 84TZ
« mangiato / budget » sotto. Tocca I’anello per o

aprire il Riepilogo del giorno.

3 Quattro piccoli anelli: proteine, carboidrati,

grassi e acqua — ciascuno con valore, obiettivo e 70% ) o) e )

percentuale. Toccando vedi da dove viene |l e ahm. e e
valore. . ——
Gewicht Schritte Fortschritt
4 Scheda con tre campi: Peso (tocca per aprire lo el e e 0
= Y esccce®

Storico), Passi (apre Attivita) e Progressi (giorni
consecutivi con voci; apre la panoramica
settimanale).

+ Essen eintragen

5 Suggerimento farmaco: compare solo quando &
dovuta un’assunzione (« Prossima iniezione Cockpit
domani »). Toccandolo si apre Farmaci.

6 Adgdgiungi pasto: il grande pulsante giallo porta
direttamente all'inserimento.

Scorrimento: Usa le schede Cockpit, Pasti, Storico, Altro in basso per andare ovunque. Puoi anche scorrere
a sinistra o a destra sullo schermo per passare alla scheda successiva o precedente. Sulla prima e sull’'ultima
scheda la pagina torna dolcemente indietro.



Toccare gli anelli

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

Heidelbeeren

Freitag, 30.10. - heute
& 151 Bewertung ® Lauft gut

1.047/1.889 kcal 842

04g -

Frihstiick - 60 g

Proteine: valore del giorno e

Tagesiibersicht

fonti

Il Riepilogo del giorno

Tocca I'anello delle calorie nel Cockpit (oppure apri Altro — Riepilogo del giorno).

dettaglio — e puoi passare ad altri giorni.

Wasser-Ziel einstellen

Registrare I'acqua

Anello e riquadri: a sinistra, Mangiato, Obiettivo,

Attivitd (bonus da sport/passi), Passi.

Macro: proteine, carboidrati e grassi con barre;

sotto zucchero, fibre,

sale.

Pasti: Colazione, Pranzo, Cena, Snack. + giallo =
aggiungi qualcosa, toccando la riga la espandi.

Pulsanti rapidi: Parla, Foto, Codice a barre.

Con « Oggi » in alto passi ad altri giorni. Con «
Indietro torni al Cockpit.

Tag antippen, um ihn zu 6ffnen. Das Tagesziel
enthéilt deinen Bewegungs-Bonus.

La settimana a colpo
d’occhio

Qui vedi la giornata nel

< Cockpit
57/”9—8 < Heute KO
EIT
» Zel
1.489
senve
4.870
Eiweif Kohlenh. Fett
791129 14811999 1509
— —
& Wasser
15/21 = 4
Zucker 50 g Balastst. 20 g salz07¢g

Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg.

< Néchste Spritze morgen

>

voraussichtlich Sa., 31. OKL. - Mounjaro

* Frihstiick 4

evemesdsz v (4)

= Mittag 3 essess e 443 v ()
' Abend T )
-
2 snacks 2 e7e2101173 v (4
9 sprechen ‘: @ Foto i Barcode
A 4
(@) i ~
Codpit Essen Veraut Vet

Riepilogo del giorno



4. Registrare un pasto

Tocca il pulsante giallo « Aggiungi pasto » nel Cockpit — oppure il + giallo accanto a un pasto nel Riepilogo del
giorno. Arrivi nella scheda Pasti; con la seconda opzione il pasto € gia selezionato.

Lebensmittel L Rezepte Lebensmittel L Rezepte

Frihstick ~ Mittagessen  Abendessen  Snacks 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 % ———" 05 1 15 2
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

(@) ] ~ O W Eintragen

Cockpit Essen Veraut Mehr Coclpit Essen Verlaut Nehr

Mangiati di recente Ricerca di « Lachs » Scegliere la quantita

(salmone)

1 In alto scegli il pasto (Colazione, Pranzo, Cena, Snack).

2 Tocca un alimento sotto « Mangiati di recente » — oppure cerca nel campo di ricerca in alto. Le voci con
I'etichetta « Base » vengono dal database ABfit controllato; sotto ci sono prodotti di Open Food Facts.

3 Imposta la quantita: con -/ +, digitandola o con le quantita rapide gialle (p. es. « Filetto (125 g) »).

4 Tocca Aggiungi. Il pulsante mostra brevemente « Salvataggio ... » — basta un tocco.

Creare un alimento personalizzato
Se non trovi un prodotto, crealo tu: nella scheda Pasti
con « + Crea alimento ».

1 Inserisci un nome e, se vuoi, una marca.

2 Inserisci i valori nutrizionali per 100 g dalla
confezione (almeno le calorie) — oppure, piu
comodamente, fotografando I'etichetta

Eigenes Lebensmittel

nutrizionale (sezione 6).
3 Facoltativi: una porzione (p. es. « pezzo, 120 g ») e cpsorsh
e un codice a barre. P
g
4 Salva — compare nella ricerca con l'etichetta «
proprio ».

Speichern

Alimento personalizzato



5. Parla, foto e codice a barre

% Parla

1 Nella scheda Pasti tocca Parla (c’é un pulsante
anche nel Riepilogo del giorno).

2 Scegliil pasto e tocca il microfono giallo.

3 Di’ semplicemente cosa hai mangiato: « Un
bicchiere di latte, due fette di pane integrale con
formaggio spalmabile ».

4 Tocca di nuovo per terminare. ABfit mostra un
elenco da controllare — correggi le quantita, poi
Was hast du gegessen?

aggiungi. e (P

In alternativa puoi digitare il testo. g

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

Parla

Foto del pasto

1 Tocca Foto e fotografa il tuo piatto (meglio in
diagonale dall’alto, con tutto visibile).

2 L'lAriconosce i componenti e stima le quantita —
anche i piatti ripieni vengono scomposti nelle loro
parti.

3 Controlla I’elenco: tocca i grammi per
modificarli, rimuovi con X. Una riga segnata in

Lachs mit Ofenkartoffel und Brokkoli

rosso non & ancora abbinata — toccala e scegli

Frilhstiick Mittag Abend Snacks

I'alimento giusto.

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

4 Inbasso tocca « Aggiungi ... voci » — fatto.

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

Ofenkartoffel - karoft 200 g 154keal X
Nota: E una stima. La foto viene inviata solo per il Brokioli (g... sl | 120 g ali X
riconoscimento; inoltre ABfit conserva una piccola Olivendl - cners 59 i x
copia come foto « Prima » con il pasto (per « Zusammen 500 keal
Fotografa gli avanzi », vedi sotto). 4Positionen in

Risultato da controllare

[

i | Fotografa gli avanzi: non hai finito?

Hai registrato un pasto con una foto e non hai mangiato tutto? Non devi ricalcolare le quantita a mano: fotografa il
piatto dopo aver mangiato, I'lA stima cosa resta e ABfit o detrae per te.



Subito dopo il salvataggio ABfit chiede « Non hai
finito? » — tocca Fotografa gli avanzi. Con « Piu
tardi » chiudi la finestra; la domanda resta per 4
ore come scheda in alto nel Riepilogo del giorno
(si pud nascondere con X).

Reste fotografieren

Tocca Foto del piatto e fotografa il piatto dopo
aver mangiato. L'lA confronta 'immagine con la
foto Prima e stima, per ogni componente, quanto

Vorher Nachher
-96 kcal gespart

KI-Schatzung — bitte mit den Schiebern korrigieren.

t Lachs (roh) 0 % tibrig

ne resta.

Controlla i cursori (da 0 a 100 %, a passi del 5 Karotieptree o

9%): mostrano cosa resta di ogni componente. In 0 - —

alto, « —... kcal risparmiate » si aggiorna in Mahizeit gespeichert

tempo reale. Impostali come & andata davvero. ':,‘;;';;;g:sg;sg';E;{‘;s’:é:’;;,’m;'};";fd“ Gegessen 404 keal
zieht es ab. -4 g EiweiR - ~12 g KH - -3 g Fett

Beide Fotos werden an dieser Mahizeit gespeichert.

Tocca Detrai avanzi. Quantita, calorie e nutrienti
delle voci scendono di conseguenza; un puntino o

sulla voce segna la detrazione. « Annulla » nel Abbrechen
messaggio ripristina tutto subito.

Reste fotografieren

Reste abziehen

Dopo la registrazione Stima con cursori

Da sapere: Nella voce vedi entrambe le foto e il
risparmio. Con « Annulla detrazione » ripristini la
guantita originale. Se in seguito modifichi a mano la
quantita della voce, la detrazione viene azzerata

Scheda nel Riepilogo del

Detrazione con un puntino

7 - e —
e 112 165/149 9 34509
Gegessen Zel & Wasser
3”2‘1 1.548 1.489 1,5/21 - »
——
[ Bewegung Sahritte Zucker 53 g Ballastst. 23 g Salz15g
+ <
200 G Stark beim Eiwei! Du bist auf einem guten Weg. ¢
=11
EiweiR Kohlenh. Fett .
15112 177140 3709 ¢ Néchste Spritze morgen >
voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
& Wasser
15121 - .
_ ' Frithstiick 4 el6e7002432 v [+
Zucker 55 g Ballastst. 27 g Salz2g
Stark beim EiweiR! Du bist auf einem guten Weg.
<5 Mittag 3 es5e5503443 v [+
< Nachste Spritze morgen N
voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
| Abend @ e2e17023404 ~ [+
Nicht aufgegessen? x Reste abgezogen
Lachs (roh), Kartoffelpiiree
Lachs (roh) o 100 280 %
Reste fotografieren
Kartoffelpiiree o 1209 108 %
' Frihstick 4 ewemesa32 v [+ Brokkoli o 49 16 X
Auswahlen '+ Mahizeit bewerten Vorher Nachher
5 Mittag 3 es5e5503443 v [+ Kk
= -97 kcal gespart
2 snacks 2 ei7e2401173 v [+
Lachs (roh) 0% Rest
' Abend 3 e3702002 501 ~ [+
Kartoffelpiiree 40 % Rest
§ sprechen W} Barcode
Lachs (roh) 1400 280 % Brokkoli 60 % Rest
Kartoffelpiiree 200g 180 X Tagesabschluss ‘¢ Neu bewerten Abzug
= ()
Brokkoli 1200 41 x tier 1 (15) 2 3
?q ~ H N Zuriick
Coclgit Essen Vertaut Mehr Cockpt Essen Veraut Mehr

Prima/dopo e Annulla

giorno sulla voce

Privacy e precisione: Le due foto sono memorizzate solo con questo pasto nel tuo account (non nella libreria
foto) e vengono eliminate quando elimini la voce o I'account. Con « Funzioni IA disattivate » (Impostazioni) la
stima non e disponibile. Le percentuali sono una stima — controllale sempre brevemente con i cursori.



# Codice a barre

1 Tocca Codice a barre e tieni la fotocamera sul
codice a barre della confezione (consenti la
fotocamera la prima volta).

2 |l prodotto si apre con i suoi valori nutrizionali —
scegli la quantita e aggiungilo.

3 Lascansione non funziona? Scatta una « Foto
del codice » oppure inserisci il numero.

4 Seil prodotto € sconosciuto, lo crei tu — piu
velocemente fotografando I'etichetta nutrizionale
(sezione successiva).

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 90 keal100

Portion 200 g

Lachs (roh)

Filet 125 g 200 kcal/100

Reis (gekocht) 130 keali100

Barcode scannen

Kamera nicht verfugbar. r konnte nicht geladen

@i Foto vom Barcode (8 Nummer eingeben

Scansionare un codice a
barre

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 keal/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

Prodotto sconosciuto



6. Fotografare I'etichetta nutrizionale

Se il codice a barre non funziona o il prodotto non € in nessun database, non devi digitare i valori: fotografa
semplicemente I'etichetta nutrizionale sulla confezione. Un’lA per immagini (vision) legge i numeri e compila il

nuovo alimento per te.

Nicht gefunden

Barcode 4056489012344 st nicht in Open Food

Produkt selbst anlegen

Nochmal scannen

Sconosciuto: crea il prodotto

1 Scansiona il codice a barre o digitalo. Se & sconosciuto si apre « Crea prodotto » — oppure scegli « + Crea

alimento » nella scheda Pasti.

2 Tocca gej Foto etichetta nutrizionale e fotografa I'etichetta sulla confezione. Tieni il telefono dritto, con

buona luce, e inquadra tutta la tabella.

3 Attendi un attimo (« Lettura etichetta ... »): nome, marca e valori nutrizionali (calorie, proteine, carboidrati,
zucchero, grassi, fibre, sale) vengono compilati per 100 g; anche porzione e dimensione della confezione, se

indicate.

4 Controllai valori con la confezione, correggi cio che e shagliato e tocca Salva. L'alimento € ora nella tua

Produkt anlegen

Barcode 4056489012344 — wird fiir dich unter
dieser Nummer gespeichert.

i Nahrwerttabelle fotografieren

Name

Protein-Musli Beere

Marke (optional)

Vitalo
Werte pro 100
9
Eiweil g
24
Zucker g
75

Portion in g/ml

50

Kalorien (kcal)

382

Kohlenh. g Fettg

41 13
Ballastst. g Salzg
9.8 0.3
Packung in g/ml
400
Speichern

Valori presi dalla foto

ricerca (etichetta « proprio ») e collegato al codice a barre.

Nota: L'IA puo sbagliare con etichette difficili da leggere — controlla sempre le calorie. La foto non viene

conservata.
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7. Modificare voci ed eliminarne piu d’una

Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. #

< Cockpit
7 Nachste Spritze morgen S =,
voraussichtiich Sa., 31. Okt. - Mounjaro _:/gvs < HEite ’9\
o FIT
“* Friihstiick 4 el 07003432 ~ [+
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 14811409 so0g
— -
. & Wasser
Heidelbeeren 60g 27 X 15001 Y
e
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 N
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 L x Haferflocken 609 222
50 g - Portion 100 g 1509 200g
Auswahlen Mahizeit bewerten Milch 1.5 % 2009 94
222 8,1 35,4 4,2
Gwels  Kontenn Banane wog 8
_ Abend 567 = +
Zucker 0,6 ¢ - Ballaststoffe 6 g - Salz 0 g
Heidelbeeren 609 27
Mahlzeit
2 snacks 2 e1702001173 v [+ Alle  Abbrechen 2 l6schen
Friihstiick Mittag Abend Snacks
@ Solider Tag, weiter so Neu bewerten
O H N Py Léschen Speichern o W o
Pasti espansi Modificare una voce Selezionare piu voci

Apri il Riepilogo del giorno (tocca I'anello delle calorie nel Cockpit) e tocca un pasto per espanderlo.
Modificare: tocca una voce — cambia la quantita o il pasto — Salva. Oppure Elimina.
Eliminazione rapida: la piccola X a destra di una voce.

Eliminare piu voci: in fondo al pasto tocca Seleziona — spunta le voci (o Tutto) - « Elimina2 » -
conferma.

Eliminato per errore? Tocca Annulla nel messaggio in basso entro 6 secondi.



8. Chiusura giornata, acqua e valutazione 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
{

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

Chiusura giornata e

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

Valutazione del giorno

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

Valutazione di un pasto

settimana

Nel Riepilogo del giorno scorri in basso fino alla Chiusura giornata (oppure aprila da Altro - Chiusura
giornata).
Acqua: tocca il numero di litri corrispondente (1 — 3 I) oppure « ... » per un valore tuo.

Valuta il giorno: I'l|A da un semaforo, un voto, cosa € andato bene, a cosa puoi fare attenzione e un consiglio
concreto.

Puoi far valutare anche ogni pasto singolarmente: espandilo — Valuta il pasto.

Sotto: il tuo peso attuale e la settimana come barra con calorie e acqua per giorno.

Da sapere: La valutazione € un suggerimento di coaching, non un parere medico.



9. Ricette: incollare un testo

Trovi le ricette nella scheda Pasti con il pulsante |__| Ricette in alto a destra.

~ Lebensmittel Rezepte + Loschen
Rezepte durchsuchen Rezept einfiigen Héahnchen-Gemiise-Pfanne
Ganzen Text einfiigen — Titel, Zutaten und Zubereitung
o EIT... fﬁ:w“:::i;::‘txmqm 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
Elenco ricette Incollare una ricetta Ricetta con valori

nutrizionali

Tocca + Incolla ricetta.
Incolla il testo della ricetta (p. es. da un sito, un blog o una chat IA) — oppure tocca « Dagli appunti ».

Tocca Riconosci. ABfit abbina ogni ingrediente a un alimento e calcola i valori nutrizionali.

A WN R

Controlla ingredienti e porzioni (regolabili con —/ +). Le righe con A non sono ancora abbinate — toccale e
scegli 'alimento giusto.

5 Tocca Salva ricetta. Con Al diario registri direttamente una porzione. Le ricette salvate compaiono anche
nella ricerca alimenti (etichetta « Ricetta »).



10. Ricetta da una foto

La ricetta esiste solo come immagine — in un libro di cucina, in una rivista o0 come screenshot? Allora non devi
digitare nulla: un’lA per immagini (vision) legge titolo, ingredienti, quantita e porzioni e crea la ricetta per te.

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

2.B.
Griines Thai-Curry
Fr 4 Personen

Zutaten

- 500 g Hahnchenbrust
- 1 Dose Kokosmilch

- 2 EL griine Currypaste

Aus Zwischenablage Erkennen

Pulsante « Foto o

screenshot » sopra il campo

di testo

1 ApriPasti - | Ricette — + Incolla ricetta.

Mohren-Kokos-Suppe

Portionen =

Pro Portion 450 g - gesamt 1.166 keal

iweil 4g Kohlenh
Fett 2129 Zucker
Ballastst 649 Salz
Zutaten

Méhren - karote

Zwiebel - zwichel

Knoblauchzehen - knoblaucr

Kokosmilch

Gemisebrithe semiisebriihe (zu.

Olivendl - olvenol

+ Zutat hinzufiigen

Zubereitung

4 o+

292 kcal
1979
1399
133g

800g 288kca

80g 32kcal

8g llkcal

4009 720k

5009 25keal

10g 90keal

1. Méhren wiirfeln, Zwiebel und Knoblauch im OI

andiinsten.

2. Méhren, Brithe und Kokosmilch zugeben und 20

Mehr

Ricetta riconosciuta con
valori nutrizionali

2 Toccain alto Foto o screenshot ricetta e fotografa la pagina — oppure scegli uno screenshot dalle tue

foto.

3 Attendi un attimo (« Lettura ricetta ... »). ABfit riconosce il titolo, il numero di porzioni e ogni ingrediente con la

sua quantita, e li abbina agli alimenti.

4 Controlla il risultato: regola le porzioni con - / +, cambia le quantita, tocca le righe non abbinate (A) e

scegli I'alimento giusto, rimuovi righe con X.

5 Salva ricetta — i valori nutrizionali per porzione compaiono subito. Con Al diario registri una porzione.

Suggerimento: Piu I'immagine é nitida e dritta, migliore & il riconoscimento. La foto non viene conservata; viene

solo inviata all'lA per I'analisi.



11. Storico: peso e massa grassa

Nella scheda Storico (o toccando la scheda Peso
nel Cockpit) vedi il tuo peso attuale, la variazione
e — se disponibile — la percentuale di massa
grassa.

Scegli il periodo: 30 T, 90 T, 1 J (cioé 30 giorni, 90
giorni, 1 anno) oppure Tutto.

Nuovo peso: inseriscilo piu in basso e tocca

Salva — oppure lascialo arrivare automaticamente
tramite Apple Health.

Tutte le misurazioni sono elencate in Cronologia;
eliminane 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 del peso

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 il ~
i Essen Veraut Mehr

Inserire il peso e cronologia



12. Attivita: passi e allenamenti a mano

Passi e calorie attive di solito arrivano automaticamente da Apple Health. Ma puoi anche inserirli tu — per esempio
se I'iPhone non era con te 0 non hai (ancora) configurato la sincronizzazione.

.
0
o A VNN
e
et
e,
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 SCWIHE N Minuten keal (leer = schatzen)
Schritte und aktive kcal kommen aus Apple \
Health. Training nur nachtragen, wenn die Watch 10/30/2026 =} L (250 ) 45
es nicht erfasst hat. h
Der zuletzt eingegangene Wert zahit: Ein neuer Schritte und aktive Kalorien von iPhone und Watch
2 Schiite (7T)  akive keal (7T) Health-Ubertrag ersetzt deinen Eintrag. Die Kalorien kommen automatisch tiber Apple Health. Trag hier
7 237 werden aus den Schritten geschétzt. nur ein, was die Watch nicht erfasst hat.
H o vis Speichern Eintragen
Cockpit Essen Verlauf Mehr N
Scheda Storico - Attivita Inserire i passi Aggiungere un allenamento
manualmente

1 Apri Storico (oppure tocca Passi nel Cockpit) e scorri fino alla sezione Attivita.

2 Inserisci i passi manualmente: inserisci la data e il numero di passi — Salva. Le calorie attive vengono
stimate dai passi e aumentano il tuo budget giornaliero.

3+ Aggiungi allenamento: Cosa? (p. es. Corsa), Minuti, eventualmente kcal (vuoto = stima) - Aggiungi.
Serve solo se l'orologio non ha registrato I'allenamento.

4 Conta l'ultimo valore inserito: passi e kcal attive inseriti a mano valgono per il giorno finché non arriva un
vero trasferimento da Apple Health. Allora i valori di Salute sostituiscono il tuo inserimento; se un
trasferimento non ha valori per quel giorno, resta il tuo.

5 Conla X accanto a un allenamento registrato lo elimini di nuovo.



13. Farmaci

La pagina Farmaci ¢ il tuo diario dei farmaci — per esempio per una terapia GLP-1. ABfit mostra solo cio che hai
inserito. Accesso: dal suggerimento farmaco nel Cockpit (quando & dovuta un’assunzione) o in qualsiasi

momento da Altro — Registro e curva dose oppure Altro —» Registra farmaco.

eitag, 30. Oktober

Guten Tag, Anna

A~ Néchste Spritze morgen >

noch

842

kecal
1.047/1.889 keal

Kohlenh, Wasser
1 15121

Gewicht Schritie Fortschitt

784k 4.870 74+ Tage
05k in Folge ertasst

R WY 1| [ '] O °

+ Essen eintragen

O l ~

Suggerimento
farmaco nel Cockpit

Mehr
%7 Tagesubersicht
Tagesabschluss

+ Medikament eintragen

/' Protokoll & Dosis-Kurve

7 Hilfe

% Einstellungen
Abmelden

Auf allen Geraten abmelden

Datenschuizerkiarung

Altro: Farmaci e
Riepilogo del giorno

< Cockpit < Mehr

Medikamente = %/_la

i),

Medikamente

|

Bisherige Eintrige

+ Medikament eintragen Mounjaro - 7.5 mg

Verabreicht Geplant
» Mounjaro - 7,5 mg
Mounjaro - 7,5 mg
10/30/2026, 01:37 PM o
Morgen falig laut Plan Mounjaro - 7,5 mg
) — Mounjaro Wegovy Ozempic
Mounjaro - 7,5 mg
Saxenda Sonstiges.
Nachste Stelle: Oberschenkel links
Mounjaro - 5 mg
. " 25 s 75 10 125 15
+ Medikament eintragen
Mounjaro - 5 mg
75
Verlauf Dosis + Gewicht Mounjaro - 5mg
N oM Ales
Bauch links Bauch rechts Mounjaro - 5 mg
‘Oberschenkel links * Oberschenkel rechts a1 snasion
. Oberarm links Oberarm rechts
2. B. leichte Ubelkeit
O il ~ O " ~

weit

Prossima assunzione
e curva dose

Registra farmaco Voci precedenti
1 Tocca + Registra farmaco.

2 Controlla Data e ora, scegli il Prodotto (0 « Altro »), inserisci la Dose (mg), eventualmente il Sito (addome,
coscia, braccio), una nota ed effetti collaterali (1-5).

3 Salva. Il grafico « Andamento dose + peso » mostra le dosi registrate insieme al tuo peso (3M, 6M o Tutto).

4 Inalto c’eé la « Prossima assunzione »: calcolata dai tuoi intervalli passati. Sotto Voci precedenti tocca una
voce per modificarla o eliminarla.

5 Se lo stesso sito torna piu volte di seguito, ABfit ti ricorda di alternare.

Importante: ABfit € solo un registro, senza raccomandazioni di dosaggio. Parla sempre con il tuo medico prima
di cambiare la dose.



14. Impostazioni: profilo e obiettivi

Apri Altro — Impostazioni — oppure tocca
I'icona profilo gialla in alto a destra nel Cockpit.

Inserisci sesso, data di nascita, altezza e peso.

Scegli il tuo livello Quotidiano (senza sport), il
tuo Obiettivo (dimagrire, mantenere, aumentare)
e il Ritmo.

ABfit ne calcola il tuo obiettivo giornaliero. Puoi
anche impostarlo tu.

Facoltativo: la Distribuzione macro % in
percentuale (insieme 100 %).

Salva — il nuovo obiettivo vale subito.

Mehr

57 Tagestibersicht

Tagesabschluss

~ Medikament eintragen

+/ Protokoll & Dosis-Kurve

7 Hilfe

% Einstellungen

Abmelden

Auf allen Geriten abmelden

Datenschutzerklarung
o M
Scheda Altro

-zuick  Einstellungen

Profil

Anzeigename

Anna

Mann Frau

Geburtsdatum

Groke

06/14/1988 [m]
(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)

A

automatisch

akroverteilung in % (Eiwei / Kohlenhydrate / Fett)

30 40 30

Speichern

Apple Health & Sync

O il ~

Cockp Essen Verlaut Mehr

Impostazioni - Profilo



15. Scegliere una lingua (6 lingue)

ABfit & disponibile in sei lingue: Deutsch, English, In# (thailandese), Francais, Italiano ed Espafiol. La lingua

predefinita ¢ il tedesco.

1 Apri Altro — Impostazioni e scorri fino a Lingua.

2 Tocca la lingua desiderata. L'app cambia subito.

3 Lascelta vale per questo dispositivo e per il tuo account.

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

Scelta della lingua

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. Cambiare password e account

Apri Altro — Impostazioni e scorri fino a Darstellung
Account Hell Dunkel  Automatisch
Inserisci la Password attuale.

Digita due volte la Nuova password (almeno 8 K Rurktioren
caratteri) e tocca Cambia password. rrunidonen s

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

Con Elimina account (in fondo, in rosso) rimuovi Leberimitshanen meh an Google Gomini
definitivamente, dopo conferma, tutte le tue voci, "n"k;g
ricette, pesi, dati di Salute e farmaci — non si puo o

annullare. loueles Passue

mindestens 8 Zeichen

Importante: Non condividere la tua password né la
chiave di Salute.

Neues Passwort wiederholen

Passwort dndern

Datenschutzerklérung

il ~

Cockp Esson Veraut Mehr

Impostazioni - Account



17. Collegare Apple Health

Con il comando « ABfit Sync » il tuo iPhone invia ad ABfit passi, calorie attive, peso, massa grassa e allenamenti.
Configuralo una volta — poi funziona da solo. (Senza Salute inserisci passi e allenamenti a mano, sezione 12.)

A) Installare il comando

1

In ABfit apri Altro — Impostazioni — Apple
Health e Sync e tocca Copia accanto a « Chiave
(tieni segreta) ». (Non condividere mai la chiave.)

Tocca ¥ Installa comando — Aggiungi
comando.

Incolla la chiave copiata nel campo — Fine.

Tocca una volta il comando e consenti I'accesso
a Salute (attiva tutte le categorie). Quando ti
chiede l'indirizzo internet, scegli Consenti
sempre.

In alto compare un messaggio con il risultato; in
ABfit vedi « Ultima sincronizzazione ».

B) Consentire grandi quantita di dati

1 Apri le Impostazioni dell'iPhone — App — Comandi rapidi -~ Avanzate.

2 Attiva « Consenti condivisione di grandi quantita di dati ». Altrimenti la sincronizzazione si interrompe
quando ci sono molti valori.

3 E meglio consentire anche « Consenti esecuzione script » o confermare le richieste di script, se I'iPhone lo

chiede.

Speichern
Apple Health & Sync

® Letzter Abgleich: Fr., 30. Okt., 13:34 (import)
Gespeichert: 11 Tage - 0 Messungen - 0 Workouts

Einmal einrichten, dann kommen Schritte, aktive
keal, Gewicht, Korperfett und Workouts
automatisch — Mahlzeiten nicht.

| Kurzbefehl installieren

ABfit Test (nur anzeigen)

1. Unten auf Kopieren tippen (Schliissel).

Adress

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

el (geheim halten)

ee07d6

Neu

Anzeigen Kopieren O

L Anleitung Kurzbefehl , ABfit Sync*

Alte Daten (Jahre) iibernehmen
iPhone: Health-App — Profilbild — Alle
Gesundheitsdaten exportieren — ,Sichern in
Dateien*. Dann hier die Export.zip wahlen.

Ab Datum (leer = alles)

mm/ddlyyyy =]

Apple Health e Sync



C) Automazione: automaticamente piu volte al giorno

Apri 'app Comandi rapidi - Automazione in basso - + (oppure « Nuova automazione »).
Scegli Ora del giorno - p. es. 9:00 — Ogni giorno.

Scegli Esegui immediatamente e disattiva « Notifica all’esecuzione » - Avanti.
Seleziona ABfit Sync — Fine.

Ripeti per altri orari, p. es. 13:00, 18:00 e 21:30.

o a0 A WN R

Possibile anche: + — App — Salute - « E aperta » — Esegui immediatamente — ABfit Sync.

Importante: Se I'iPhone € bloccato, Apple non rilascia alcun dato di Salute. L'esecuzione successiva recupera
semplicemente gli ultimi 7 giorni.

D) Importare dati vecchi (anni)

1 App Salute - foto del profilo in alto a destra - Esporta tutti i dati di salute - Esporta.
2 Scegli Salva su File.

3 In ABfit: Altro — Impostazioni -~ Apple Health e Sync - Carica Export.zip - scegli il file (eventualmente
« Da data »).

4 La barra mostra 'avanzamento — tieni I'app aperta fino alla fine.

18. Aspetto: Chiaro e Scuro

1 Apri Altro - Impostazioni e scorri fino ad A—

A Guten Tag, Anna

spetto' Darstellung
& Nachste Sprri;(‘ze:“;ng:»‘?en

2 Automatico segue I'impostazione del tuo

dispositivo (chiaro di giorno, scuro di notte, se T A B ST

. N h

impostato cosi). ~——— 842
3 Chiaro o Scuro impone quell’aspetto. B keal

1.047 1 1.889 keal
Standard: an. Wenn aus, werden keine Fotos,
R . . | d . . Texte, Sprachaufnahmen, Bewertungen oder
Lebensmittelnamen mehr an Google Gemini
4 Limpostazione vale per questo dispositivo.
Bewertungsfunktionen sind dann nicht nutzbar.
Bereits gespeicherte Daten bleiben.
Datenschutzerklarung

5%

Konto

Fett Wasser
Aktuelles Passwo 79/112¢ 4 g 1/50g 15/21

Gewicht Schritte Fortschritt
Neues Passwort
78,4y 4.870 7+ Tage
mindestens 8 Zeichen ~05kg in Folge erfasst
S——— N [ 111 o

+ Essen eintragen
Passwort &ndern

(@] il ~

Cockpit Essen Verlau Mehr

Impostazioni — Aspetto Cockpit in modalita scura



19. iPad e computer

ABfit si adatta alle dimensioni dello schermo — non devi cambiare nulla, e sono sempre gli stessi dati dell'iPhone.

1 iPhone | schermo stretto: una colonna, le quattro schede (Cockpit, Pasti, Storico, Altro) in basso.

2 iPad in verticale (da circa 768 px di larghezza): il Cockpit usa due colonne — il grande anello delle calorie a
sinistra, i quattro anelli e la scheda con peso, passi e progressi a destra; le schede restano in basso.

3 iPad in orizzontale e computer (da circa 1024 px): le schede compaiono come barra laterale a sinistra, e
il contenuto ha un layout calmo e centrato.

4 Suun computer apri semplicemente ABfit nel browser con lo stesso link e accedi con lo stesso account.

Guten Tag, Anna &

o "

iPad in verticale: Cockpit

‘Guten Tag, Anna

842

PO Y

iPad in orizzontale con barra
laterale

Guten Tag, Anna . Fortschrit

842

Computer: Cockpit Computer: Storico



20. Domande frequenti

Ho registrato qualcosa due volte per errore.

Espandi il pasto - Seleziona — spunta i doppioni — elimina. | pulsanti si bloccano dopo il primo tocco cosi che
non succeda piu.

Il riconoscimento dalla foto ha sbhagliato.

Nell'elenco di controllo tocca la riga e scegli I'alimento giusto, correggi i grammi o rimuovi la riga con X — solo dopo
aggiungi. Vale anche per le foto di ricette ed etichette nutrizionali.

Non ho finito tutto - come lo detraggo?

Subito dopo la registrazione con foto tocca « Fotografa gli avanzi » (o piu tardi dalla scheda « Non hai finito? » nel
Riepilogo del giorno), fotografa il piatto dopo aver mangiato, controlla i cursori e tocca « Detrai avanzi ». Puoi
annullare in qualsiasi momento dalla voce — « Avanzi detratti » — « Annulla detrazione ».

I miei passi non arrivano.

Awvia una volta a mano il comando « ABfit Sync » e leggi il messaggio. Controlla che I'accesso a Salute sia
consentito e che « Consenti condivisione di grandi quantita di dati » sia attivo. All'occorrenza inserisci i passi a
mano in Storico — Attivita.

Perché il mio obiettivo giornaliero € piu alto di ieri?

L'attivita (passi, sport, calorie attive) aumenta il tuo budget del giorno.

Qualcun altro puo vedere i miei dati?

No. Ogni account & separato. Non condividere la password né la chiave di Salute.

Dopo un aggiornamento I’app sembra strana.

Chiudi completamente ABfit (scorri verso I'alto dal bordo inferiore) e riaprila — cosi si carica la nuova versione.

ABfit puo dirmi quanto devo assumere?

No. La pagina Farmaci memorizza solo cio che inserisci. Chiedi sempre al tuo medico per il dosaggio.

Dove sono finiti la « Panoramica » e i « Farmaci »?

Esistono ancora entrambi. La vecchia Panoramica ora si chiama Riepilogo del giorno: tocca il grande anello delle
calorie nel Cockpit oppure apri Altro — Riepilogo del giorno. | Farmaci si aprono dal suggerimento farmaco nel
Cockpit 0 da Altro —» Registra farmaco oppure Registro e curva dose.

La guida é disponibile anche nel browser?

Si: Altro - Aiuto mostra un breve aiuto nell'app; con « Apri la guida completa con immagini » raggiungi la pagina di
aiuto con la Panoramica delle funzioni e la Guida per I'uso. Entrambe sono disponibili anche come PDF da
scaricare.

Tutti gli screenshot mostrano I'account di esempio « Anna » con dati inventati e I'app in tedesco, la lingua predefinita. ABfit non
sostituisce il parere medico o nutrizionale.



