


Impressum

Alle Informationen und Ratschläge im Hörbuch sowie in diesem Booklet 
wurden vom Autor sorgfältig erwogen und geprüft. Dennoch erfolgen alle 
Angaben ohne Gewähr. Eine Haftung des Autors und seiner Beauftragten für 
Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.

Nachdruck, auch einzelner Teile, ist verboten. Das Urheberrecht und sämtliche weiteren Rechte sind 
dem Autor vorbehalten. Übersetzung, Speicherung, Vervielfältigung und Verbreitung einschließlich 
Übernahme auf elektronische Datenträger wie CD-ROM, DVD usw. sowie Einspeicherung in elek-
tronische Medien wie Internet usw. ist ohne vorherige schriftliche Genehmigung des Autors unzuläs-
sig und strafbar.



GRAFIK 1
Dein Fettkillercode

Deinen Fettkillercode:

W=30-40ML+E=F:1,5G-M:2,0G+G=KGx10

Dargestellt auf Buchseite 12



SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF

GRAFIK 2
Die Ernährungspyramide nach Boris Schwarz

Dargestellt auf Buchseite 16



SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF

GRAFIK 3
Ernährungspyramide: Energiebilanz & Lifestyle

Dargestellt auf Buchseite 17



SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF

GRAFIK 4
Ernährungspyramide: Wasser

Dargestellt auf Buchseite 21



SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF

GRAFIK 5
Ernährungspyramide: Kohlenhydrate

Dargestellt auf Buchseite 37



GRAFIK 6
Aufbau von Fett

Dargestellt auf Buchseite 45



GRAFIK 7
Aufbau Blutgefäße
Dargestellt auf Buchseite 47

GRAFIK 8
Aufbau Blutgefäße
Dargestellt auf Buchseite 47

GRAFIK 9
Aufbau Blutgefäße
Dargestellt auf Buchseite 51



GRAFIK 10
Ernährungspyramide: Eiweiß

Dargestellt auf Buchseite 63

SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF



GRAFIK 11
Aufbau von Fett

Dargestellt auf Buchseite 67



GRAFIK 12
Darstellung Lipasen

Dargestellt auf Buchseite 68



GRAFIK 13
Ernährungspyramide: Nahrungsergänzungsmittel (NEM)

Dargestellt auf Buchseite 78

SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF



GRAFIK 14
Die Ernährungspyramide nach Boris Schwarz

Dargestellt auf Buchseite 94

SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF



SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF

GRAFIK 15
Ernährungspyramide: Fett

Dargestellt auf Buchseite 96



SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF

GRAFIK 16
Ernährungspyramide: Gemüse

Dargestellt auf Buchseite 119



SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE& BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF

GRAFIK 17
Ernährungspyramide: Ballaststoffe

Dargestellt auf Buchseite 132



SÜSS

NEM

KOHLENHYDRATE

FETT

GEMÜSE & BALLASTSTOFFE

EIWEISS

WASSER

ENERGIEBILANZ & LIFESTYLE

SCHLAF

GRAFIK 18
Ernährungspyramide: Schlaf

Dargestellt auf Buchseite 134



GRAFIK 19
Dein Fettkillercode

Dargestellt auf Buchseite 144

W=30-40ML+E=F:1,5G-M:2,0G+G=KGx10 

Dein Fettkillercode ist dreiteilig und möglicherweise hast du ihn schon selbst 
entschlüsselt.

W=30-40ML+E=F:1,5G-M:2,0G+G=KGx10

»Trinke 30 bis 40 Milliliter Wasser je
Kilogramm Körpergewicht am Tag.«

W=30-40ML+E=F:1,5G-M:2,0G+G=KGx10

»Gib jeder Mahlzeit eine Eiweißquelle,
sodass du als Frau auf 1,5 Gramm und als
Mann auf 2,0 Gramm Eiweiß je Kilogramm

Körpergewicht und Tag kommst.«

W=30-40ML+E=F:1,5G-M:2,0G+G=KGx10

»Iss Gemüse nach der Formel
Körpergewicht x 10.«



Das erste Abnehmprogramm nach Boris Scharz,
dass sich auf Deinen Ernährungstyp einstellt!

Wie Du mit der 8-Wochen-Fettkiller-Challenge ein perfekt auf 
Dich abgestimmtes Abnehmprogramm bekommst, mit dem Du 

Deine Traumfigur erreichst - und das in nur 2 Monaten!

ANDERS. EINZIGARTIG. NACHHALTIG.

MEHR DAZU UNTER:
WWW.FETTKILLER-CHALLENGE.DE


