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GESUNDHEIT
Daravuf missen

EXPERTE DR. DETLEF
PAPE ANTWORTET

Sie heim
Essen in der

Kantine achten

Mittags diirfen Sie alles essen

(Mischkost). Essen Sie in_der

Kantine, und zwar ausreichend

viel, um lhren Stoffwechsel an-

zuregen - also nicht nur einen
kleinen Salat!

» Was tun, wenn mir die emp-
fohlenen Mabhilzeiten (siehe
rechts) zu grof} sind?

Dr. Detlef Pape: ,Uben Sie, die-
ses Gefihl

ist nur antrainiert!

Schnell sagen Ubergewichtige:
,Das schaffe ich nicht’ oder ,Da
wird mir schlecht!’ Der Magen
fasst aber bis 1 kg Nahrung.
Nach einiger Zeit kommen Sie
mit drei kraftigen Mahlzeiten gut

Schlank mit dem

richtigen
Mittagesse

Foto: MAURITIUS IMAGES

Di
Biiro-

Warum_ muss _ich keine :
Kalorien zéhlen - und :

darf sogar bei McDo- :
nald’s essen? Dr. Det- :

lef Pape beantwortet :

die wichtigsten Fragen :
zur Biiro-Didit.

. Wieso nehme
ich weniger ab als
mein Kollege?

1. Ein Faktor ist oft das unter- :

e wichtigsten
Fragen zur

den die Rezeptoren dem Ge-
hirn: Nahrungsvorrat drin.
Womit der Magen gefiillt ist
(ob mit kalorienarmem Salat
oder kalorienreichen Chips),
ist den Sensoren egal. Ent-

: scheidend ist das Volumen.

i 2. Der Kalorienbedarf ist je
: nach Person verschieden: Ent-
i scheidend ist u. a. die Muskel-
i masse (ererbt plus antrainiert)

und der Lebensstil (Bewegung

¢ im Alltag, beim Sport).

f . : ) hiedliche Alter:
B — SO | O St Wieblemil | Wasistderhiufigste | LesenSiemorgen 3 SEenes S g e S0k Yt i
auch ausfallen lassen? lands bekanntester Erngh- : perwdrme, gerade Fraven : Desserts? : Fehler heim wgsl;Ag\?vr::s:r?:u-bl Jc'hr...f]”}.kth g'g uyskelmgss? ggg::{icﬁerﬁ h;gﬂn%gigh;e;:
Dr. Pape: ,Davon rate ich ab,  rungsforscher, die gleiche frosteln bei vielen Didten i  Dr. Pape: ,Da SiiBes aus ! Mlttagesse“? ober Kohlenhvdrate gm Jja {IC e ( an@r) IS 1 lassen (weil seine Muskeln
auch wenn es lhren Korper zv-  Frage: .Wieso darf man : (meist kalte Hénde, FiBe). : Kohlenhydraten (in diesem ;| pr, Pape: ,Zu wenige Koh- : ve¥boten NTOZEH| PE rgtuerﬂ,)' . wenioer i noch mehr verbrennen) - ek
ndchst nicht zu storen scheint.  bei lhrer Digt so viel es- i 5. Wer sich nicht sattisst, | Fq|| qus Zucker) besteht, ist : lenhydrate ”gerode beim ind F "~ ekr; St BRI ORI unsportlichen Mann (we-
Sen?" fUh“ SlCh den ganzen TOQ es erloubt_ Achten S|e nur ! sin ettver rennung' 2

Wer nur zwei Mahlzeiten pro Tag
isst, gleicht das aus: Unbewusst

Denn nach dem reichli-

mide,

ist_unkonzentriert - i yqrquf, dass es nicht zu fet-

i Kantinenessen. Lassen Sie
i sich den Teller richtig damit :

'EHLM.I

,Schlank im

» Auch die Hormonpegel im

nig Muskeln, viel Fett) aber zu-

nehmen lassen.

isst er bei diesen Mahlzeiten chen Fruhstick (3-5 Brot- i weil dem Gehirn Zuclll<er ! tig ist. Also lieber ein Stuck : voll machen: aehduft mit : ERUFS Schlaf fiir Blut sinken etwa ab 40 (bei . .
da'nn zu viel, nascht auBerdgm chen)fempr:lehltéjirl Er;qh- und damit Energie fetﬂt. i Obstkuchen statt Schwarz- i Reis oder Nudegm 7 Kortof_ Beaufstdti— agﬁigrnd?:stgsstgfgne)hlAl?cehl Warum du'rf ich bei
zwischendurch.  Das  verstdrkt ~ fungstorscher (,Schlank im Was erlaubt die : wdlder Kirschtorte mit Sah- : feln oder ca. 500 g. ge’, 1445, dadurch sinkt der Energiever- McDonald’s essen?
langfristig das Ubergewicht.” Schlat”, 250 000 Bicher ver- : o e i ne.” ! Pommes. “ 14,90 Euro, b h iedes Jah : Auch in Schnellrestaurants
. S‘é‘;“)M?t‘thgegzgz e Bl\‘/[lm'Dlat Z“!)“ i Auch méglich: 4 bis 6 Kek- ' crdfe & 2. Ein weiterer Faktor ist die | kénnen Sie genau die Zuta-
. - i ! i se, 2 Ku- : i iditen: i ten auswdhlen, die je nach
Dus durfen Des,s,:ﬁ,r:Stne;L(lUbtéUro_Diat Y K:Efgrﬁscsjsrgg (qus : geln Eis Zavlcllefrmigecrieerr R/Igrtggﬁgenheit ! Mahlzeit empfohlen Jverden:
o o richtet sich an Berufstéti- | Kartoffeln, Reis und Getrei- ; °der 1 haufiger durch Kalorienver- | 1. Morgens viele Kohlenhy-
SIE trlnken ge, die keine i deprodukten wie Nudeln, ; kleines zicht, also Hungern, abneh- i drate. Nehmen Sie z.B. ein
g o abon : aber_auch aus Stickchen P men wollte, hat das Gleichge- Frihstiick aus Croissants mit
Wasser diirfen Sie bei der Biro- ¢ st zu ko. siBen Speisen i Schokola- wicht seines Kérpers gestort. i Marmelade, Muffins und Co-
Digit immer trinken, am besten  _pon Trotz und Getrdnken): i de (5 9). Die Schilddriise drosselt bei je- i 10, keine tierischen Fette.
jedoch immer erstnachdemEs-  4om kann » Sie geben dem Hungern den Stoffwech- 2. Mittags Mischkost: Achten
sen (verstarkt das Séttigungsge- |, 4n langfris- dem Gehirn sel. Der Korper braucht spéter | Sie nur auf ausreichend wel_e
fuhl). Welche Getréinke sind tig ohne Hun- (braucht  jede : mehr Zeit, um auf eine Ernéh- Kohlenhydrate, OIE'O z:BB. ei-
iweifl aus

noch erlaubt?

Zum Frihstick

gern bis zu 11,5 Kilo-
gramm abnehmen.

: Stunde 5-6 g Zucker) Nach-
i schub - die Konzentration

BILD beantwortet in die- | Steigt wieder.

Sie diirfen sogar Déner essen

rungsumstellung zu reagieren. :

Warum soll ich keine

nen Burger (=

i Fleisch) mit einer doppelten
: Portion Pommes.

» Tee, Kaffee, Cappuccino - - ; L : g P Mittags 1/2 Hdhnchen 200 g Rducher- : & Ham mit Hone Kalorien ziihlen? i 3. Abends Eiweif plus Salat
auch mit 1-2 Teelgf?el Sahne Is:er Serie die wichtigsten ;C?]fngﬁgﬁr)oﬁwirgfo(r:\ih gibt es vie- : >o{'me Haut : >foreﬁen-FiIets i Mustard Sauce uY1d Weil dieses Konzept von der ; oder Gemiise, aber keine
(auch gesift) . ragen. : men neue Energie, um le Kohlenhy- : + 1 Baguette- i +2 Baguettebrét-  : Frischkdse, Subway) Forschung iberholtist: ~ : Kohlenhydrate (also kein
» Sojamilch, auch mit Aroma Warnmdarfman i Rreste von Zucker und drate (Getrei- : Brétchen i chen : ) Fischbrétchen 1. Die Sdttigung funktioniert : Brot): Bestellen Sie z. B. Royal
W|e“Schoko, Vanille bEi der Bﬁl’0'Diiit ! Fetten aus der Ver- deproduk.te = 100 g Nudelsalat e 2 EL Sahnemeer- 2 (z. B. heifer Back- u!oer qle Magent_:lehnung, TS od_er Cheeseburger! wer-
» Sdfte: Qronge, Ananas, Apfel, . i gangenheit zu ver- Zuck'erl.lalhges.) : (Kihlregal, z. B. : rettich { fisch XXL, Nordsee) nicht Uber Kalorien. Nur fen Sie aber die Brotchen
Grapefruit (pur oder als Schorle) SO VIel essen? ¢ brennen. plus tierisches Ei- : Nadler) : 1 Mat esfilet ! +Eistee Fl’firsich wenn der Magen voll ist, mel- i weg! Dazu essen Sie Salat.
Verboten: Milch, Trinkjoghurt Dr. Pape: ,Hinter dieser i 2. Tierisches Ei- jJ Weil  (Fleisch, i + 150 g rote Griitze > ) (500 ml, z. B. Nestea)

Fisch, Milchpro-

i (Kuhlregal, z. B.

Pa 200 g Kartoffelsa-

i Frage steckt der Irrglaube, i wei (aus allen Milc : . . so WIchlI ISl schla'en
Alles wie behldn!tgr?fgt%ck lus: man wirde durch Hungern : Fleischarten dukte). Wie Sie da- i Dr. Oetker) i lat (Kuhlregal, z. B. »?I?[?h?reMgTh;eés
» Gemiisesdifte. z. B Torelatén- abnehmen. Forschung und : Fisch, Gefligel so- w > 1 Déner Kebab i Du darfst) Rovensbergerl T

e Erfahrung beweisen das i wie Ei- und Milch- | oder im Schnellres- : im Fladenbrot : +5 Scheiben Pum- : s Oerger,

SO':\!/H h Molke B ilch od Gegenteil: produkten) taurant ein Meni g(]mbissstond) pernicke| Milchreis pur) o
- Willn, Litellcs, [BuneEnlie ey 1. Ohne kréftige Mahlzei- i » Zwar steigt do- zusammenstellen - : + 250 ml Orangen- * 1..509 rote Grijtze Ein wichtiger Faktor : ist der Rhythmus aus : niger wirksam.
Kefir (200 ml) " H ; die Vorschléqge: : 200 g Frikadel- : 9 i (Kihlregal, z. B. : : G
» Limonade. Cola oder Mix ten sinkt der Stoffwechsel, : durch der Insulin- | di€ Yorschlage: : > len (Kihlregal) saft ! Dr. Oetker) beim Abnehmen hat  : Nahrungsavfnahme, : » Die Aufnahme und
aus beidem ’(0 51) damit die Fettverbrennung. | spiegel im Blut - »1 paniertes {+3EL Senf 9 : 3 Gartensalate : + 200 ml Orangen- mit dem Essen gar  : Stoffwechsel, Ener-  : Verbrennung von Fett

' 2. Wer bei den Haupt- | da wir tagsiber Schnitzel : > : 9 nichts zv tun: ausrei- : gieverbrauch und : und Zucker ist ver-

Abends mahlzeiten spart, ist anfélli- | aber aktiv sind § (100 g §+B1_.:3<;guette- " (il Eelsenmlee. £ Gzl chend Schluf (7 his8 : Hormonhaushalt ge- : langsamt.

Kréutertee, Light-Getrénke ger fur Nascherei zwischen- | (Bewegung), ist | +200 g Kartoffel- : r{;ﬁ ne“n Apfelsaft | + r1eSCSl|1ri]3k)en-Wra p 2 Becher Stunden pro Nucht)! : stért. Folgen: { » Dus Stresshormon
(auch Cola und Limo mit durch. : das kein Problem. salat (aus dem KuhI- P : P Griesbrei (je Dr. Pape: ,Studien : » Der Blutzucker- : Cortisol (fiihrt zu

: + 1 Portion Fruit

150 g, Kishlregal,

Siiistoff) 3. Bekommt das Gehirn ; » Unsere Muskeln \ regal, mit Essig- | p- 100 g Wurst- & Yoahurt : aus den USA zeigen: : spiegel ist nicht mehr : Gewichtszunahme)
Verboten: Saft und gezuckerte zu_wenig Ndhrstoffe (Zu- i benétigen Eiweif, Und-OI-Dressing, g salat (Metzger) +2 gg ‘l’: .. : z. B. Landliebe) Wer weniger schliift, : stabil - HeiBhunger- : ist verstiirkt im Blut
Getranke cker), holt es sich die Ener- : um sich zu reparie- |z B. Homann) | *2 Brotchen (G”e;uvcor:tuten { +200 g Apfelmus wird schneller dick - : attacken berfallen  : vorhanden.
AIkOhOI gie aus den Muskeln. Die : ren und aufzubau- + 2 Weizen- §+1 Frucht- McDonald’s) (fertig aus dem auch, wenn er dos  { uns. i Deshalb: Genug
Muskulatur schrumpft - da- i en. Das ist wichtig, brétchen i Smoothie (250 ml, ; i Glas) gleiche isst wie ein  : » Das Hormon Insulin : schlafen - ein friihes
Pro Tag maximal 0,2 Liter Wein  bei verbrennt in _ihr das i denn in ihnen ver- +200 ml i Kihlregal, z. B. »1 grofies Sand- : + 1 Flasche Langschliifer.” i (wichtig bei der Fett- : Abendessen (17 bis
oder 0,5 Liter Bier. meiste Fett. ! brennt Fett. Bionade : Chiquita) wich (z. B. Turkey i Bionade (330 ml) Bei zv wenig Schlaf : verbrennung) ist we- : 19 Uhr) hilft dabei.

TAGSUBER

§ m

¢ 5.30 Morgenmag. 9.05 Rote Rosen

¢ 10.03 60 x Deutschland 10.15 Brisant
¢ 10.25 Um Himmels Willen 11.15In al-
: ler Freundschaft 12.00 heute mittag

¢ 12.15 Buffet 13.00 Mittagsmag. 14.00 :
: Tagesschau 14.10 Rote Rosen 15.00
: Tagesschau 15.10 Sturm der Liebe

i 18.25 Marienhof Soap

¢ 1850 Eine fiir alle

¢ 19.20 Das Quiz mit Jorg Pilawa
: 19.45 Wissen vor 8/Bérse

: 20.00 Tagesschau

L

FILM Mike (J. Vogel, I.) und Klaus [B
Bl heute u. a. iber Fahndungserfolge [B

20.15 Aktenzeichen: XY ...

(Axel Prahl) sind Bankrduber

i 20.15 Zwolf Winter Gangsterfilm
i Jokok yon 2009. Mit Jiirgen Vogel,

¢ 5,30 ZDF-Morgenmagazin 9.00 heute
¢ 9.05 Volle Kanne 10.30 Alisa - Folge
: deinem Herzen 11.15 girl friends :
: 12.00 heute mittag 12.15 drehscheibe :

D 13.00 Mittagsmag. 14.00 heute - in

i 18.00 SOKO Wismar Wikingergold
: 18.50 Lotto - Ziehung am Mittwoch :
i 19.00 heute/Wetter

: 19.25 Kiistenwache LETZTE FOLGE :
: Polizei-TV. Grausame Tduschung :

REIHE Rudi Cerne informiert

ungelost Die Kriminal-

5.30 Friihstiicksfernsehen 10.00 Pures
i Leben - Mitten in Deutschland 11.00
: Richterin Barbara Salesch 12.00 Rich-

ter Alexander Hold 13.00 Britt. Talk-

¢ show. Geschockt - Wie konnte ich blop
¢ Deutschland 14.15 Die Kiichenschlacht :
: 15.00 heute 15.15 Tierisch Kolsch

auf dich reinfallen? 14.00 Zwei bei Kall-

¢ wass 15.00 Richterin Barbara Salesch

18.00 Das Sat.1-Magazin

18.30 Anna und die Liebe

: 19.00 Lenpen & Partner :
: 19.30 K 11 - Kommissare im Einsatz :

20.00 Sat.1 Nachrichten

SPORT Er ist d_er Superstar des

FC Barcelona: Lionel Messi

20.15 Champions TV LIVE

@ Aus dem Stadion Stamford

{ 18.45 RTL aktuell
¢ 19.05 Alles, was zahlt

Hl DOKU K. Saalfrank () kiimmert
Hl sich um Marianne und ihre Kids

20.15 Die Super Nanny
Familie S.in Flensburg

YDIGITAL prasentiert das TV-PROGRAMM am Mittwoch
{sara  ECEHRTL  CE

i 6,00 Punkt 6 7.30 Alles, was zahlt 8.00 :
¢ Unter uns 8.30 Gute Zeiten, schlechte

i Zeiten 9.00 Punkt 9 9.30 Mitten im Le-
: ben! 10.30 Mein Baby 11.00 Die Kin-

¢ derdrzte 11.30 Unsere erste gemeinsa-
: me Wohnung 12.00 Punkt 12 14.00 Oli-
: ver Geissen 15.00 Mitten im Leben!

Mit Frauke Ludowig

19.40 Gute Zeiten, schlechte
Zeiten Soap. Mit F.-T. Mende

FERNSEHEN WIRD DURCH BILD ERST SCHON!

5.30 taff 6.30 Do it Yourself - S.0.S.

: 7.25 Alle hassen Chris 7.50 Malcolm

: mittendrin 8.45 Scrubs - Die Anfanger
: 9.40 ** Hitch - Der Date Doktor. Lie-
¢ beskomddie von 2004 12.00 SAM

i 14.00 So lebt Deutschland 15.00 U20 - :
: Deutschland, deine Teenies. Doku-Soap :

i 18.40 Die Simpsons Zeichentrick-TV
: 19.10 Galileo Magazin

U. a.: Giitesiegel-Check;
.Mission Wissen Weltweit": Die
gefahrhchsten Tlere der Welt

Hl SERIE Meredith (Ellen Pompeo)
il ist beleidigt und meidet Derek

20.15 Grey's Anatomy -

Die jungen Arzte

5 10 Roseanne 5.55 Taglich Wissen 7.20 :
: Werbung 8.20 Achtung Kontrolle! Reihe
¢ 9.25 Wir wandern aus! 10.20 Two and a
: Half Men 11.20 Eine schrecklich nette

¢ Familie 12.20 King of Queens 13.15Two

and a Half Men 14.10 Eine schrecklich
nette Familie 15.05 King of Queens

U. a.: Dalmatisches
Buffet im ,Worlitzer Hof*

18.30 Das Fast-Food-Duell
: 19.10 Achtung Kontrolle! Einsatz

fiir die Ordnungshiiter

UNTERHALTUNG Eine Reise
Hl durch das Star-Trek-Universum

20.15 Beam Me Up - Die grope

O Star Trek Show Eine

6.20 McLeods Tochter 7.20 McLeods

: Tochter 8.15 Die Nanny 8.45 Die Nanny

: 9.150.C, California 10.10 Gilmore

: Girls 11.05 Nachrichten 11.10 Die Nan-
ny 11.40 Die Nanny 12.10 McLeods

i Tochter 13.05 McLeods Téchter 14.05
: 0.C., California 15.00 Gilmore Girls

i 19.00 Das perfekte Dinner

H Tag 3: Cora/Berlin

¢ 19.50 Unter Volldampf
Koch-Doku. Tag 3: Restaurant
.Chalet Suisse” in Berlin

: /i

Hl SERIE Eames (Kathryn Erbe)

Bl untersucht den Tod eines Mannes
i 20.15 Criminal Intent -

: Verbrechen im Visier

i 6.55 Sesamstrape B3 7.20 Rote Rosen
8.10 Sturm der Liebe 9.00 Regional

i 11.30 Des Konigs tiefe Seen 12.15In
: aller Freundschaft 13.00 Weltreisen

i Classics 13.30 Brisant 14.00 aktuell

i 14.15 Bilderbuch Deutschland 15.00
: aktuell 15.15 Wildes Neuseeland

«=y : 16.00 Tagesschau : 16.00 heute - in Europa : 16.00 Richter Alexander Hold : 16,00 Mitten im Leben! : 16.00 Deine Chance! 3 Bewerber -1 : 16.00 kabel eins news : 16,00 Menschen, Tiere & Doktoren : 16.00 NDR aktuell
: 16.10 Eisbar, Affe & Co. : 16.15 Alisa - Folge deinem Herzen : 17.00 Niedrig und Kuhnt ¢ 17.00 112 - Sie retten dein Leben Job Systemgastronomie Berlin : 16.10 Abenteuer Alltag - : 18.00 Wissenshunger Magazin : 16.10 Mein Nachmittag
¢ 17.00 Tagesschau i 17.00 heute/Wetter Pudelwohl. Reihe ¢ 17.30 Unter uns Soap ¢ 17.00 taff Boulevardmagazin Wir wandern aus! Magazin ¢ 18.30 Kochchampion Juroren: ¢ 17.10 Pinguin, Lowe & Co.
: 17.15 Brisant Boulevardmagazin : 17.15 hallo deutschland : 17.30 Niedrig und Kuhnt i 18.00 Explosiv - Das Magazin : 18.00 Newstime : 17.00 Abenteuer Leben - : Master-Sommelier Hendrik : 18.00 NDR Landermagazine
: 18.00 Verbotene Liebe : 17.45 Leute heute Journal : Gespaltene Zunge. Reihe : 18.30 Exclusiv - Das Star-Magazin : 18.10 Die Simpsons Zeichentrick-TV : taglich Wissen Thoma, Sternekoch Gerd Eis : 18.15 So ein Tag

i 18.45 DAS! Strandlaufer

: von Ovelgonne; Luftfahrtar-
: chaologe. Gast: Justus Frantz
: 19.30 NDR Landermagazine

20 00 Taqesschau

DOKU Im Havellan& lebt sie noch,
Hl die seltene Sumpfschildkrote

20.15 Das Havelland Natur-
i oase im Herzen Brandenburgs

: Matthias Koeberlin 90 Min. : polizei bittet um Mithilfe Bridge. UEFA Champions : 21.15 Raus aus den Schulden Krankenhaus-TV. Der Domino- unterhaltsame Reise durch 40 Krimi-TV. Der Schatzsucher : 21.00 Menschen und Schlagzeilen
n : 2145 Hart aber fair Job weg, : 21.45 heute-journal League: Halbfinale, Riickspiel: Familie D. aus Falkensee bei Effekt. Mit Ellen Pompeo, Jahre ,Star Trek". Gaste: Clau- : Mit Vincent D'Onofrio, : U.a.: Alptraum A 1- Unterwegs
o : ® Jukunft weg - Was hilft gegen i 22.15 Abenteuer Forschung FC Chelsea - FC Barcelona. { Berlin. Reihe mit Peter Zwegat : Katherine Heigl, Sandra Oh { de-Oliver Rudolph, Sonya Kraus, : Kathryn Erbe, Eric Bogosian auf Deutschlands gefdhrlichs-
Z die GeiPel Arbeitslosigkeit? Verkannte Schatze - Jede Art Anschl. FC Arsenal - Manchester : 22.15 stern TV Gen-Doping - Wie Hob- : 21.15 Private Practice : Martin ,Maddin" Schneider : 21.10 Life : ter Baustelle; Komasaufen -
Ll Gaste: Laurenz Meyer (CDU), : zahlt. Mod.: Harald Lesch : United (von gestern) Verldange- bysportler ihre Muskelmasse £ Krankenhaus-TV. Eine Frage i 22.10 Star Trek - Enterprise : Krimi-TV. Vergraben. Mit Damian Warum immer mehr Kinder in
m: Hellmut Patzelt (Gesamtbe- i 22.45 auslandsjournal U. a.: Endsta- : rung und Elfmeterschiefen zchten; Daniel und Sarah und ~ : des Glaubens. Mit Kate Walsh i %% Pilotfilm zum Science-Fiction- : Lewis, Sarah Shahi, Adam Arkin : der Notfallambulanz landen
< : triebsrat der Karstadt Waren-  : tion Wiiste - Die Flugzeugfried- : mdglich. Barcas Trainer Guar- keine Annemarie - Dieter Bohlen i 22.15 Emergency Room - : TV von 2001. Aufbruch ins Unbe- ¢ 22.00 Crossing Jordan - Patho- i 21.45 GroBstadtrevier Krimi-TV

haus GmbH, Aufsichtsrat der Ar- : hofe in Kalifornien; Verwandte diola muss auf seine Innenver- iiber das,.DSDS"-Finale; Auf der Die Notaufnahme kannte. Mit Scott Bakula, John login mit Profil Krimi-TV : 22.30 Die Reportage

candor AG), Ernst Prost (Unter- aus dem Paradies - Deutsche teidiger Marquez (verletzt) und : Warteliste - Wie Herztransplan- : Krankenhaus-TV. Das Alter der : Billingsley, Jolene Blalock. Re- : Die Sekte. Mit Jill Hennessy, i B Alptraum Zwangsversteigerung

nehmer). Mod.: Frank Plasberg : Wurzeln in Mikronesien Puyol (gesperrt) verzichten. : tationen das Leben verdndern  : Unschuld. Mit Parminder Nagra : gie: James L. Conway 110/90 Min. : Miguel Ferrer, Steve Valentine  : - Unser Haus unterm Hammer

i 23.00 Tagesthemen 23.30 I LETZTE : 23.15 Johannes B. Kerner. Talkshow. i 23.1524 Stunden. Reporter im Einsatz. : 0.00 Nachtjournal 0.27 Wetter 0.35 Ex- i 23.15 TV total 0.10 Grey's Anatomy - 0.00 E K1 - Doku. Das Wunder vom i 23.00 Crossing Jordan - Pathologin mit ¢ 23.00 Zapp. Schweinegrippe - Hysterie
U : FOLGE Das Imperium der Viren. Der un- : Gaste: Rudi Cerne, Rolf Schneider, Ira  : Ordnung ist unser Leben - Wir passen  : tra - Das Magazin. U. a: U.a: Intime Da- : Die jungen Arzte. Krankenhaus-TV (Wh.) : Hudson River - Notwasserungin New  : Profil 23.55 BBC ExKlusiv: Naturgewal- : und halbe Wahrheiten; Von der Leyen -
= : sichtbare Feind. Szenische Doku 0.15 i Meindl u. a.0.20 heute nacht 0.35Pa- i auf und gucken streng 0.15Lenfen& i tenim Altpapier - So sorglos werfen i 1.10 Private Practice. Krankenhaus-TV. i York 1.00 nightquiz 2.05 Ein Kfig vol- i ten 0.50 Nachrichten 1.10 Criminal In- i Viel Show und wenig Konkretes; Presse-
I : Unterungleichen Briidern 1.00 Nacht- i kistan - Land am Abgrund 1.20 LETZTE : Partner. Mordversuch auf dem Aus- ¢ die Deutschen Unterlagen in den Miill i Eine Frage des Glaubens. Mit Kate i ler Helden. 7 auf einen Streich 2.30 Ein  : tent (Wh.) 1.55 Life (Wh.) 2.35 Crossing : freiheit - Aufklarungswille und unter-
€ : magazin 1.20 60 x Deutschland 1.35 i FOLGE Kiistenwache. Polizei-TV (Wh.) ~ : flugsschiff 0.45 LenBen & Partner. : 1.40 Raus aus den Schulden (Wh.) 2.30 : Walsh, Audra McDonald, Tim Daly (Wh.) : Kafig voller Helden. Comedy-TV. Auffor- : Jordan - Pathologin mit Profil (Wh.) ¢ driickte Berichte 23.30 Ich trage einen
< : ** Am Wendepunkt. Tanzfilm von 1976. 2.05 heute 2.10 Abenteuer Forschung : Flucht vor dem Zuhdlter. Reihe 1.15 ¢ CSI: Miami 3.15 Nachtjournal 3.45 Das : 2.05 Night-Loft 3.05 Spatnachrichten : derung zum Tanz 3.00 Babylon 5. Krie-  : 3.15 Crossing Jordan - Pathologin mit i groBen Namen. Ratespiel 0.00 Zimmer
=z Mit Shirley MacLaine, Anne Bancroft, ¢ (Wh.) 2.40 Johannes B. Kerner 3.55 ¢ Quiz Night 2.45 Zwei bei Kallwass (Wh.) : Strafgericht 4.20 Mitten im Leben! : 3.10talk talk talk 4.00 TV total (Wh.) i ger wider Willen 3.45 Outer Limits. Mys- : Profil (Wh.) 4.00 Wissenshunger 4.10 : freil Gast: Vicky Leandros 1.00 Weltbil-

¢ Leslie Browne 3.30 Deutschlandbilder

{rRTL N HOH|

13.20 Angus & Cheryl 13.25 Pokémon

il0 14.45 Digimon 15.10 Yu-Gi-Oh! @@

: 15.30 My Pokito 15.40 Naruto Shippu-
: den 16.05 Hinterm Sofa an der Front

¢ 17.00 Still Standing 18.00 Immer wie-
i der Jim. Comedy-TV 19.00 Big Brother

{ 20.00 News
: 20.15 Stargate Die Suche,

Teil 2/ Die Linie im Sand

22.05 Torchwood Das sechste Auge
: 23.10 Battlestar Galactica

¢ heute 4.00 auslandsjournal (Wh.)

RTL

i 15.20 Lizzie McGuire @ 15.45 Teen
¢ Buzz 16.10 Cherona: Das Star-Tagebuch
: 2009 16.20 SpongeBob & 17.30 Skunk :
: Fu 18.00 Lilo & Stitch 3 18.25 Kim Pos- :
¢ sible @ 18.50 George 19.20 Hannah
: Montana @ 19.45 Lizzie McGuire {0

: 20.15 Liebe zum Dessert Komo-

¢ Jok dievon'04. Mit Lauren Holly,
: 110/82 Min. :
i 22.05 Echt gerecht! Gerichtsshow
i 22.35 Echt gerecht! Gerichtsshow

Costas Mandylor

i 15.30 Traumstddte: Paris 16.15 Wiis-
tenim Vormarsch 17.00 Legende unter :
: Weltraum 16.55 X:enius 17.25 Kultur ¢
¢ (Wh.) 17.40 Mit Schirm, Charme & Melo- :
i ne 18.30 Expeditionen 19.00 Expediti-
i on Schatzinsel 19.45 Info 20.00 Kultur

i 20.15 Im Bann der Pferde Indien
: 21.00 Als der Ostblock Geschichte

¢ 3.30 Richterin Barbara Salesch (Wh.)

¢ 5.10 Staatsanwalt Posch ermittelt

weifen Segeln 17.15 Bilder aus
Deutschland 17.45 schweizweit 18.05

 LETZTE FOLGE Ich schaff es! 18.30 na-
i no 19.00 heute 19.20 Kulturzeit

i 20.00 Tagesschau
: 20.15 manisch-depressiv: Die

Bipolaren Dokumentation

: 21.00 Wenn es Nacht wird Von
: Menschen, die im Dunkeln leben :

i 14.45 %% Strictly Ballroom. Tanzfilm :
: Alf 14.00 Alf 14.30 Nash Bridges. Kri-
¢ mi-TV 15.20 Pretender 16.15 One Pie-

21.55 Als der Ostblock Geschichte

von 1991 16.15 Es war einmal ... der

wurde NEU UdSSR. Reihe

wurde Polen. Doku-Reihe

i 445 talk talk talk. Mod.: Sonya Kraus

12.40 Flippers neue Abenteuer 13.30

ce 16.40 Bakugan - Spieler des Schick-

¢ sals 17.00 Yu-Gi-Oh! 17.20 Stargate

18.10 Mutant X 19.05 Stargate

i 20.00 Gottschalks Filmkolumne
: 20.15 Jane Austens Verfiihrung
: & Drama von 1995
i 22.20 Missbraucht - Eine Mutter

: % rdcht sich Psychothriller von

125/101 Min. :

i tery-TV 4.25 Cheers. Comedy-TV

i Die Enkel der Dinosaurier. Doku-Reihe

i 12.00 Dauerwerbesendung 14.30 LIVE
¢ Tennis: ATP-Turnier. Aus Miinchen. 2.

i Tag 16.10 LIVE Eishockey: WM. 1. Vier-
¢ telfinale: Russland - WeiBrussland. Ex-
¢ perte: Erich Goldmann. Kommentar:

i Marc Hindelang 18.30 Bundesliga akt.

i 20.10 Eishockey: WM LIVE

Aus der PostFinance
Arena in Bern/Schweiz. 2.
Viertelfinale: Finnland - USA

{ 22.30 Poker

i 20.15 Premiere Sport FuBball: UEFA :

LIVE Champions League

: Chelsea - FC Barcelona

i 20.15 Premiere 1 Peaceful Warrior

: Drama von 2005 (auch in HD)

: 20.15 Premiere 4 Verwiinscht

i Komddie von 2007

: 20.15 TNT Six Feet Under

: Das Innere Auge. Dramaserie
Premiere Direkt Die Welle
Drama von 2008

i der 1.30 Kulturjournal 2.00 Visite

14.00 Lokalzeit 15.00 Planet Wissen

¢ 16.00 aktuell 16.05 daheim & unter-

: wegs 16.55 aktuell 17.05 daheim & un-
: terwegs 18.05 Hier & Heute 18.20 Ser-
¢ vicezeit: Familie 18.50 Aktuelle Stunde
¢ 19.30 Lokalzeit 20.00 Tagesschau

: 20.15 Das NRW Duell

: 21.00 Familienbande Rateshow

: 21.45 WDR aktuell

i 21.55 Bericht aus Briissel

: 22.10 Der Grenzer und das Mad-

Sci-Fi-TV. Bis nachstes Jahr : 23.05 TV. Kaiser Comedy-Talkshow 21.30 Bauerfeind Kulturmagazin : 2245 Zoom Europa Magazin 1991. Mit V. Principal  110/89 Min. : National Heads-Up (10) : Bank Job Kriminalfilm2008  : %% chen Drama von 2004 90 Min.
0.05 News (Wh.) Hurra! Ich hab sechs Richtige  : 22.00 ZIB 2 : 23.30 Iklimler - Jahreszeiten { 0.10 The Big Easy Polizeithrillerv. i 23.30 Das Sportquiz 22 15 Premiere HD Sex and the City : 23.40 Tatort: Der Spezialist
0.15 Stargate Science-Fiction-TV 0.00 Master Quiz Spielshow i 22.25 Adelheid und ihre Morder i %% Drama von 2006 105 Min. i %% 1987. Mit D. Quaid  100/95 Min. 5 0.30 Sport Clips (Extended Version) Komddie i % Krimivon1996 90 Min.
Spielfilmbewertungen: %k genial ok gut  k gehtso EJ Altersempfehlung @ Fupball B3 Doku-Tipp O Show-Tipp ® TalkTipp blau = aktuelle Ergdnzungen
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