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Wiege dich täglich zur gleichen Uhrzeit. Optimalerweise nach dem
Aufstehen und dem Klogang. Notiere das Gewicht. Addiere die
Gewichte nach 7 Tagen und teile das Ergebniss durch sieben. Dann
erhältst du dein durchschnittliches Wochengewicht. Vergleiche die
Wochengewichte und notiere die durchschnittliche
Gewichtsabnahme.


