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Sp

16.00 Tagesschau
16.10 Eisbär, Affe & Co.
17.00 Tagesschau
17.15 Brisant Boulevardmagazin
18.00 Verbotene Liebe
18.25 Marienhof Soap
18.50 Eine für alle
19.20 Das Quiz mit Jörg Pilawa
19.45 Wissen vor 8/Börse 
20.00 Tagesschau

5.30 Morgenmag. 9.05 Rote Rosen
10.03 60 x Deutschland 10.15 Brisant
10.25 Um Himmels Willen 11.15 In 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 

23.00 Tagesthemen 23.30 LETZTE
FOLGE Das Imperium der Viren. Der un-
sichtbare Feind. Szenische Doku 0.15
Unter ungleichen Brüdern 1.00 Nacht-
magazin 1.20 60 x Deutschland 1.35
★★ Am Wendepunkt. Tanzfilm von 1976.
Mit Shirley MacLaine, Anne Bancroft,
Leslie Browne 3.30 Deutschlandbilder 

13.20 Angus & Cheryl 13.25 Pokémon
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-
der Jim. Comedy-TV 19.00 Big Brother 

★★★
20.15 Zwölf Winter Gangsterfilm 

von 2009. Mit Jürgen Vogel,
Matthias Koeberlin 90 Min.

21.45 Hart aber fair Job weg, 
Zukunft weg – Was hilft gegen
die Geißel Arbeitslosigkeit?
Gäste: Laurenz Meyer (CDU),
Hellmut Patzelt (Gesamtbe-
triebsrat der Karstadt Waren-
haus GmbH, Aufsichtsrat der Ar-
candor AG), Ernst Prost (Unter-
nehmer). Mod.: Frank Plasberg
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20.00 News
20.15 Stargate Die Suche, 

Teil 2 / Die Linie im Sand
22.05 Torchwood Das sechste Auge
23.10 Battlestar Galactica

Sci-Fi-TV. Bis nächstes Jahr
0.05 News (Wh.)
0.15 Stargate Science-Fiction-TV

16.00 heute – in Europa
16.15 Alisa – Folge dein
17.00 heute/Wetter
17.15 hallo deutschlan
17.45 Leute heute Jour
18.00 SOKO Wismar Wik
18.50 Lotto – Ziehung a
19.00 heute/Wetter
19.25 Küstenwache LET

Polizei-TV. Grausam

5.30 ZDF-Morgenmagazin
9.05 Volle Kanne 10.30 A
deinem Herzen 11.15 girl
12.00 heute mittag 12.15
D 13.00 Mittagsmag. 14.0
Deutschland 14.15 Die Kü
15.00 heute 15.15 Tierisc

15.20 Lizzie McGuire 1
Buzz 16.10 Cherona: Das 
2009 16.20 SpongeBob 
Fu 18.00 Lilo & Stitch 1
sible 18.50 George 19.
Montana 19.45 Lizzie M

★★
20.15 Liebe zum Desse

die von ’04. Mit Lau
Costas Mandylor

22.05 Echt gerecht! Ge
22.35 Echt gerecht! Ge
23.05 T.V. Kaiser Comed

Hurra! Ich hab sec
0.00 Master Quiz Spie

23.15 Johannes B. Kerner
Gäste: Rudi Cerne, Rolf Sch
Meindl u. a. 0.20 heute na
kistan – Land am Abgrund
FOLGE Küstenwache. Poli
2.05 heute 2.10 Abenteue
(Wh.) 2.40 Johannes B. Ke
heute 4.00 auslandsjourn

20.15 Aktenzeichen: 
ungelöst Die Krim
polizei bittet um M

21.45 heute-journal
22.15 Abenteuer Forsc

Verkannte Schätze
zählt. Mod.: Harald

22.45 auslandsjournal 
tion Wüste – Die Fl
höfe in Kalifornien
aus dem Paradies 
Wurzeln in Mikrone

FILM Mike (J. Vogel, l.) und Klaus
(Axel Prahl) sind Bankräuber

REIHE Rudi Cerne info
heute u. a. über Fahnd
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Getränke

Alkohol 
Pro Tag maximal 0,2 Liter Wein
oder 0,5 Liter Bier.

Lesen Sie morgen
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Büro-Diät

Berufstäti-

Mit
1. Koh

Kartoffeln
deproduk
Schlankmit dem  
richtigen 
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mmer wieder hört Dr. Det-
ef Pape (53), Deutsch-
ands bekanntester Ernäh-
ungsforscher, die gleiche
rage: „Wieso darf man
ei Ihrer Diät so viel es-
en?“
Denn nach dem reichli-

hen Frühstück (3–5 Bröt-
hen) empfiehlt der Ernäh-
ungsforscher („Schlank im
chlaf“, 250 000 Bücher ver-
auft) auch noch ein üppi-
es Mittagessen
essert ist erlaub
Seine neue 

ichtet sich an 
e, die keine
eit haben,
elbst zu ko-
hen. Trotz-
em kann
an langfris-

ig ohne Hun-
ern bis zu 11,5 Kilo-
ramm abnehmen.
BILD beantwortet in die-

er Serie die wichtigsten
ragen.

Warum darf man 
bei der Büro-Diät 

so viel essen?
r. Pape: „Hinter dieser
rage steckt der Irrglaube,
an würde durch Hungern
bnehmen. Forschung und
rfahrung beweisen das
egenteil: 
1. Ohne kräftige Mahlzei-

en sinkt der Stoffwechsel,
amit die Fettverbrennung.
2. Wer bei den Haupt-
ahlzeiten spart, ist anfälli-
er für Nascherei zwischen-
urch.
3. Bekommt das Gehirn

u wenig Nährstoffe (Zu-

4. Ohne ausreichende
Mahlzeiten sinkt die Kör-
perwärme, gerade Frauen
frösteln bei vielen Diäten
(meist kalte Hände, Füße).

5. Wer sich nicht satt isst,
fühlt sich den ganzen Tag
müde, ist unkonzentriert –
weil dem Gehirn Zucker
und damit Energie fehlt.“

Was erlaubt die 
Büro-Diät zum

tagessen?
lenhydrate (aus
, Reis und Getrei-
ten wie Nudeln,
aber auch aus
süßen Speisen
und Getränken):
e Sie geben
dem Gehirn
(braucht jede

Stunde 5–6 g Zucker) Nach-
schub – die Konzentration
steigt wieder.
e Die Zellkraftwerke (Mi-
tochondrien) bekom-
men neue Energie, um
Reste von Zucker und
Fetten aus der Ver-
gangenheit zu ver-
brennen.

2. Tierisches Ei-
weiß (aus allen
Fleischarten,
Fisch, Geflügel so-
wie Ei- und Milch-
produkten)
e Zwar steigt da-
durch der Insulin-
spiegel im Blut –
da wir tagsüber
aber aktiv sind
(Bewegung), ist
das kein Problem.
e Unsere Muskeln
benötigen Eiweiß,

Wie ist es mit 
Desserts?

Dr. Pape: „Da Süßes aus
Kohlenhydraten (in diesem
Fall aus Zucker) besteht, ist
es erlaubt. Achten Sie nur
darauf, dass es nicht zu fet-
tig ist. Also lieber ein Stück
Obstkuchen statt Schwarz-
wälder Kirschtorte mit Sah-
ne.“

Auch möglich: 4 bis 6 Kek-
se, 2 Ku-
geln Eis
oder 1
kleines
Stückchen
Schokola-
de (5 g).

Was ist der häufigste
Fehler beim 

Mittagessen?
Dr. Pape: „Zu wenige Koh-

lenhydrate, gerade beim
Kantinenessen. Lassen Sie
sich den Teller richtig damit
voll machen: gehäuft mit
Reis oder Nudeln, 7 Kartof-
feln oder ca. 500 g.
Pommes. “

12
Sie dürfen sogar Dö

MEN
VORSCH

Mittags
gibt es vie-

le Kohlenhy-
drate (Getrei-

deprodukte,
Zuckerhaltiges)

plus tierisches Ei-
weiß (Fleisch,

Fisch, Milchpro-
dukte). Wie Sie da-
raus am Imbiss
oder im Schnellres-
taurant ein Menü
zusammenstellen –
die Vorschläge:

e
1 paniertes
Schnitzel 

(100 g) 
+ 200 g Kartoffel-
salat (aus dem Kühl-
regal, mit Essig-
und-Öl-Dressing,

e
1/2 Hähnchen
ohne Haut

+ 1 Baguette-
Brötchen 
+ 100 g Nudelsalat
(Kühlregal, z. B.
Nadler) 
+ 150 g rote Grütze
(Kühlregal, z. B. 
Dr. Oetker)

e
1 Döner Kebab
im Fladenbrot

(Imbissstand)

e
200 g Frikadel-
len (Kühlregal) 

+ 3 EL Senf 
+ 1 Baguette-
Brötchen 
+ 250 ml Apfelsaft

e
100 g Wurst-
salat (Metzger) 

e
200 g Räucher-
forellen-Filets 

+ 2 Baguettebröt-
chen 
+ 2 EL Sahnemeer-
rettich

e
1 Matjesfilet 
(80 g) 

+ 200 g Kartoffelsa
lat (Kühlregal, z. B.
Du darfst) 
+ 5 Scheiben Pum-
pernickel
+ 250 ml Orangen-
saft

e
3 Gartensalate
(mit Balsamico-

Dressing) 
+ 1 Chicken-Wrap 
+ 1 Portion Fruit 
& Yoghurt
+ 2 Fruchttüten 

Serie
Büro-Diät

MittagessenMittagessenMittagessenMittagessenMittagessenMittagessenMittagessenMittagessenMittagessen
h die Ener-
skeln. Die
mpft – da-
n ihr das

um sich zu reparie-
ren und aufzubau-
en. Das ist wichtig,
denn in ihnen ver-
brennt Fett.

r. XXX Seite 4 BUND

s TV-PROGRAMM am M

ielfilmbewertungen: ★★★ genial ★★ gut ★ geht so

SAT.1

3SAT

RTL

ARTE

em Herzen

d
nal
ingergold
m Mittwoch

ZTE FOLGE
e Täuschung

9.00 heute
lisa – Folge
 friends
drehscheibe
0 heute – in
chenschlacht
h Kölsch 

5.45 Teen
Star-Tagebuch

17.30 Skunk
8.25 Kim Pos-
20 Hannah
cGuire 

rt Komö-
ren Holly,

110/82 Min.
richtsshow
richtsshow
y-Talkshow
hs Richtige
lshow

16.00 Richter Alexander Hold
17.00 Niedrig und Kuhnt

Pudelwohl. Reihe
17.30 Niedrig und Kuhnt 

Gespaltene Zunge. Reihe
18.00 Das Sat.1-Magazin
18.30 Anna und die Liebe
19.00 Lenßen & Partner
19.30 K 11 – Kommissare im Einsatz
20.00 Sat.1 Nachrichten

5.30 Frühstücksfernsehen 10.00 Pures
Leben – Mitten in Deutschland 11.00
Richterin Barbara Salesch 12.00 Rich-
ter Alexander Hold 13.00 Britt. Talk-
show. Geschockt – Wie konnte ich bloß
auf dich reinfallen? 14.00 Zwei bei Kall-
wass 15.00 Richterin Barbara Salesch 

15.30 Traumstädte: Paris 16.15 Wüs-
ten im Vormarsch 17.00 Legende unter
weißen Segeln 17.15 Bilder aus
Deutschland 17.45 schweizweit 18.05
LETZTE FOLGE Ich schaff es! 18.30 na-
no 19.00 heute 19.20 Kulturzeit 
20.00 Tagesschau
20.15 manisch-depressiv: Die 

Bipolaren Dokumentation
21.00 Wenn es Nacht wird Von 

Menschen, die im Dunkeln leben
21.30 Bauerfeind Kulturmagazin
22.00 ZIB 2
22.25 Adelheid und ihre Mörder

16.00 Mitte
17.00 112 –
17.30 Unte
18.00 Explo
18.30 Exclu

Mit Fr
18.45 RTL a
19.05 Alles
19.40 Gute

Zeite

6.00 Punkt 6
Unter uns 8.
Zeiten 9.00
ben! 10.30 M
derärzte 11
me Wohnung
ver Geissen 

0.00 Nachtjo
tra – Das Ma
ten im Altpa
die Deutsch
1.40 Raus a
CSI: Miami 3
Strafgericht
5.10 Staatsa

14.45 ★★★
von 1991 16.
Weltraum 16
(Wh.) 17.40
ne 18.30 Ex
on Schatzins

20.15 Die S
Famil

21.15 Raus
Famil
Berlin

22.15 stern
byspo
zücht
keine
über 
Warte
tation

20.15 Im Ba
21.00 Als d

wurd
21.55 Als d

wurd
22.45 Zoom

★★★
23.30 Iklim

Dram

. Talkshow.
neider, Ira

cht 0.35 Pa-
 1.20 LETZTE
zei-TV (Wh.)
r Forschung
rner 3.55
al (Wh.) 

XY ... 
inal-

ithilfe

hung
 – Jede Art
 Lesch
U. a.: Endsta-
ugzeugfried-
; Verwandte
– Deutsche
sien

23.15 24 Stunden. Reporter im Einsatz.
Ordnung ist unser Leben – Wir passen
auf und gucken streng 0.15 Lenßen &
Partner. Mordversuch auf dem Aus-
flugsschiff 0.45 Lenßen & Partner.
Flucht vor dem Zuhälter. Reihe 1.15
Quiz Night 2.45 Zwei bei Kallwass (Wh.)
3.30 Richterin Barbara Salesch (Wh.) 

20.15 Champions TV LIVE
Aus dem Stadion Stamford
Bridge. UEFA Champions 
League: Halbfinale, Rückspiel:
FC Chelsea – FC Barcelona.
Anschl. FC Arsenal – Manchester
United (von gestern) Verlänge-
rung und Elfmeterschießen
möglich. Barças Trainer Guar-
diola muss auf seine Innenver-
teidiger Marquez (verletzt) und
Puyol (gesperrt) verzichten.

rmiert
ungserfolge

SPORT Er ist der Superstar des
FC Barcelona: Lionel Messi 

DOKU K. S
sich um M

z. B. Homann
+ 2 Weizen-
brötchen 
+ 200 ml 
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EXPE
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Altersempfehlung Fußball Doku-Tipp Show-Tipp

PRO 7

TELE 5

KABE

DSF

n im Leben!
 Sie retten dein Leben
r uns Soap
siv – Das Magazin
siv – Das Star-Magazin
auke Ludowig
ktuell 
, was zählt
 Zeiten, schlechte 
n Soap. Mit F.-T. Mende

7.30 Alles, was zählt 8.00
30 Gute Zeiten, schlechte
Punkt 9 9.30 Mitten im Le-
ein Baby 11.00 Die Kin-

.30 Unsere erste gemeinsa-
 12.00 Punkt 12 14.00 Oli-

15.00 Mitten im Leben! 

urnal 0.27 Wetter 0.35 Ex-
gazin. U. a.: U.a: Intime Da-
pier – So sorglos werfen
en Unterlagen in den Müll
us den Schulden (Wh.) 2.30
.15 Nachtjournal 3.45 Das
 4.20 Mitten im Leben!
nwalt Posch ermittelt 

 Strictly Ballroom. Tanzfilm
15 Es war einmal ... der
.55 X:enius 17.25 Kultur

Mit Schirm, Charme & Melo-
peditionen 19.00 Expediti-
el 19.45 Info 20.00 Kultur 

uper Nanny
ie S. in Flensburg
 aus den Schulden
ie D. aus Falkensee bei
. Reihe mit Peter Zwegat
 TV Gen-Doping – Wie Hob-
rtler ihre Muskelmasse
en; Daniel und Sarah und
 Annemarie – Dieter Bohlen
das „DSDS“-Finale; Auf der
liste – Wie Herztransplan-
en das Leben verändern

nn der Pferde Indien
er Ostblock Geschichte
e NEU UdSSR. Reihe
er Ostblock Geschichte
e Polen. Doku-Reihe
 Europa Magazin
ler – Jahreszeiten
a von 2006 105 Min.

16.00 Deine Chance! 3 Bewerber – 1
Job Systemgastronomie Berlin

17.00 taff Boulevardmagazin
18.00 Newstime
18.10 Die Simpsons Zeichentrick-TV
18.40 Die Simpsons Zeichentrick-TV
19.10 Galileo Magazin

U. a.: Gütesiegel-Check; 
„Mission Wissen Weltweit“: Die
gefährlichsten Tiere der Welt

5.30 taff 6.30 Do it Yourself – S.O.S.
7.25 Alle hassen Chris 7.50 Malcolm
mittendrin 8.45 Scrubs – Die Anfänger
9.40 ★★★ Hitch – Der Date Doktor. Lie-
beskomödie von 2004 12.00 SAM
14.00 So lebt Deutschland 15.00 U20 –
Deutschland, deine Teenies. Doku-Soap 

23.15 TV total 0.10 Grey’s Anatomy –
Die jungen Ärzte. Krankenhaus-TV (Wh.)
1.10 Private Practice. Krankenhaus-TV.
Eine Frage des Glaubens. Mit Kate
Walsh, Audra McDonald, Tim Daly (Wh.)
2.05 Night-Loft 3.05 Spätnachrichten
3.10 talk talk talk 4.00 TV total (Wh.)
4.45 talk talk talk. Mod.: Sonya Kraus 

12.40 Flippers neue Abenteuer 13.30
Alf 14.00 Alf 14.30 Nash Bridges. Kri-
mi-TV 15.20 Pretender 16.15 One Pie-
ce 16.40 Bakugan – Spieler des Schick-
sals 17.00 Yu-Gi-Oh! 17.20 Stargate
18.10 Mutant X 19.05 Stargate 

20.15 Grey’s Anatomy – 
Die jungen Ärzte
Krankenhaus-TV. Der Domino-
Effekt. Mit Ellen Pompeo, 
Katherine Heigl, Sandra Oh

21.15 Private Practice
Krankenhaus-TV. Eine Frage 
des Glaubens. Mit Kate Walsh

22.15 Emergency Room – 
Die Notaufnahme
Krankenhaus-TV. Das Alter der
Unschuld. Mit Parminder Nagra

20.00 Gottschalks Filmkolumne

★★★
20.15 Jane Austens Verführung

Drama von 1995 125/101 Min.

★★
22.20 Missbraucht – Eine Mutter

rächt sich Psychothriller von 
1991. Mit V. Principal 110/89 Min.

★★★
0.10 The Big Easy Polizeithriller v.

1987. Mit D. Quaid 100/95 Min.

16.00 kabel e
16.10 Abente

Wir wa
17.00 Abente

täglich
U. a.: Da
Buffet i

18.30 Das Fa
19.10 Achtun

für die

5.10 Roseanne
Werbung 8.20
9.25 Wir wand
Half Men 11.20
Familie 12.20
and a Half Men
nette Familie 1

0.00 K1 – D
Hudson River 
York 1.00 nigh
ler Helden. 7 a
Käfig voller He
derung zum Ta
ger wider Wille
tery-TV 4.25 C

12.00 Dauerw
Tennis: ATP-Tu
Tag 16.10 LIV
telfinale: Russ
perte: Erich Go
Marc Hindelan

20.15 Beam 
Star T
unterha
Jahre „
de-Oliv
Martin 

★★★
22.10 Star Tr

Pilotfilm
TV von 
kannte.
Billings
gie: Jam

20.10 Eishoc
Aus der
Arena i
Viertelf

22.30 Poker
Nationa

23.30 Das Sp
0.30 Sport C

aalfrank (l.) kümmert
arianne und ihre Kids

SERIE Meredith (Ellen Pompeo)
ist beleidigt und meidet Derek

UNTERHAL
durch das S

) + 2 Brötchen 
+ 1 Frucht-
Smoothie (250 ml,
Kühlregal, z. B. 
Chiquita)

(alles von 
McDonald’s)

e
1 großes Sand-
wich (z. B. Turkey

+ 200 g A
(fertig aus
Glas) 
+ 1 Flasch
Bionade 
„Schlank im
Schlaf für

endessen –
eiß erlaubt,

hlenhydrate 
verboten
sind
ite 4

Darauf müssen
Sie beim 

ELD GESUN
Essen in der 
Kantine achten
ittags dürfen Sie alles essen

Mischkost). Essen Sie in der
antine, und zwar ausreichend
iel, um Ihren Stoffwechsel an-
uregen – also nicht nur einen
leinen Salat!
Was tun, wenn mir die emp-

ohlenen Mahlzeiten (siehe
echts) zu groß sind?
Dr. Detlef Pape: „Üben Sie, die-

es Gefühl ist nur antrainiert!
chnell sagen Übergewichtige:
Das schaffe ich nicht‘ oder ,Da
ird mir schlecht!‘ Der Magen

asst aber bis 1 kg Nahrung.
ach einiger Zeit kommen Sie
it drei kräftigen Mahlzeiten gut

lar.“
Kann ich das Mittagessen

uch ausfallen lassen?
Dr. Pape: „Davon rate ich ab,

uch wenn es Ihren Körper zu-
ächst nicht zu stören scheint.
er nur zwei Mahlzeiten pro Tag
Das dürfen 

isst er bei diesen Mahlzeiten
dann zu viel, nascht außerdem
zwischendurch. Das verstärkt
langfristig das Übergewicht.“
Sie trinken
asser dürfen Sie bei der Büro-
iät immer trinken, am besten

edoch immer erst nach dem Es-
en (verstärkt das Sättigungsge-
ühl). Welche Getränke sind
och erlaubt?

Zum Frühstück
Tee, Kaffee, Cappuccino –

uch mit 1–2 Teelöffel Sahne
auch gesüßt)

Sojamilch, auch mit Aroma
ie Schoko, Vanille
Säfte: Orange, Ananas, Apfel,
rapefruit (pur oder als Schorle)
erboten: Milch, Trinkjoghurt

Mittags
lles wie beim Frühstück plus:
Gemüsesäfte, z. B. Tomaten-

aft
Milch, Molke, Buttermilch oder

efir (200 ml)
Limonade, Cola oder Mix

us beidem (0,5 l)

Abends
räutertee, Light-Getränke
auch Cola und Limo mit 
üßstoff)
erboten: Saft und gezuckerte 
Berufstäti-
ge“, 144 S.,
14,90 Euro,
Gräfe &
Unzer

Ü-
ner essen
LÄGE

-

& Ham mit Honey
Mustard Sauce und
Frischkäse, Subway)

e
Fischbrötchen
(z. B. heißer Back-

fisch XXL, Nordsee) 
+ Eistee Pfirsich 
(500 ml, z. B. Nestea)

e
200 g Milchreis
(Kühlregal, z. B.

Ravensberger, 
Milchreis pur) 
+ 150 g rote Grütze
(Kühlregal, z. B. 
Dr. Oetker) 
+ 200 ml Orangen-
saft

e
2 Becher 
Griesbrei (je 

150 g, Kühlregal, 
z. B. Landliebe) 
: 05.05.2009 17:34 
06_05_09_BU_004

WIRD DU

Talk-Tipp blau = aktue

L 1

ins news
uer Alltag – 

ndern aus! Magazin
uer Leben – 
 Wissen 
lmatisches 
m „Wörlitzer Hof“
st-Food-Duell
g Kontrolle! Einsatz
 Ordnungshüter

5.55 Täglich Wissen 7.20
Achtung Kontrolle! Reihe
ern aus! 10.20 Two and a

Eine schrecklich nette
King of Queens 13.15 Two
 14.10 Eine schrecklich
5.05 King of Queens 

oku. Das Wunder vom
– Notwasserung in New
tquiz 2.05 Ein Käfig vol-

uf einen Streich 2.30 Ein
lden. Comedy-TV. Auffor-
nz 3.00 Babylon 5. Krie-
n 3.45 Outer Limits. Mys-
heers. Comedy-TV 

erbesendung 14.30 LIVE
rnier. Aus München. 2.
E Eishockey: WM. 1. Vier-
land – Weißrussland. Ex-
ldmann. Kommentar:
g 18.30 Bundesliga akt. 

Me Up – Die große 
rek Show Eine 
ltsame Reise durch 40

Star Trek“. Gäste: Clau-
er Rudolph, Sonya Kraus,
„Maddin“ Schneider
ek – Enterprise
 zum Science-Fiction-

2001. Aufbruch ins Unbe-
 Mit Scott Bakula, John
ley, Jolene Blalock. Re-
es L. Conway 110/90 Min.

key: WM LIVE
 PostFinance 
n Bern/Schweiz. 2. 
inale: Finnland – USA

l Heads-Up (10)
ortquiz
lips

TUNG Eine Reise
tar-Trek-Universum

pfelmus
 dem 

e 
(330 ml)

w
a
g
La
BILD-BUNDESAUSGABE ✶ 6. MAI 200

RTE DR. DETLEF
E ANTWORTET

DS | MEIN RECHT 
wichtigsten 
ragen zur 

ss ich keine
ählen – und
ar bei McDo-
sen? Dr. Det-
 beantwortet
gsten Fragen
ät.

nehme 
er ab als 

mein Kollege?
1. Ein Faktor ist oft das unter-
schiedliche Alter:
e Etwa ab dem 40. Lebens-
jahr sinkt die Muskelmasse
um jährlich 0,5 (Männer) bis 1
Prozent (Frauen). Weniger
Muskeln heißt aber: weniger
Fettverbrennung.
e Auch die Hormonpegel im
Blut sinken etwa ab 40 (bei
Frauen das Östrogen, bei
Männern Testosteron). Auch
dadurch sinkt der Energiever-
brauch jedes Jahr.
2. Ein weiterer Faktor ist die
Zahl früherer Diäten:

Wer in der Vergangenheit
häufiger durch Kalorienver-
zicht, also Hungern, abneh-
men wollte, hat das Gleichge-
wicht seines Körpers gestört.
Die Schilddrüse drosselt bei je-
dem Hungern den Stoffwech-
sel. Der Körper braucht später
mehr Zeit, um auf eine Ernäh-
rungsumstellung zu reagieren.

Warum soll ich keine
Kalorien zählen?

Weil dieses Konzept von der

den die Rezeptoren dem Ge-
hirn: Nahrungsvorrat drin.

Womit der Magen gefüllt ist
(ob mit kalorienarmem Salat
oder kalorienreichen Chips),
ist den Sensoren egal. Ent-
scheidend ist das Volumen.
2. Der Kalorienbedarf ist je
nach Person verschieden: Ent-
scheidend ist u. a. die Muskel-
masse (ererbt plus antrainiert)
und der Lebensstil (Bewegung
im Alltag, beim Sport).

So kann dieselbe Kalorien-
zufuhr pro Tag einen sehr
sportlichen Mann abnehmen
lassen (weil seine Muskeln
noch mehr verbrennen) – ei-
nen unsportlichen Mann (we-
nig Muskeln, viel Fett) aber zu-
nehmen lassen.

Warum darf ich bei
McDonald’s essen?

Auch in Schnellrestaurants
können Sie genau die Zuta-
ten auswählen, die je nach
Mahlzeit empfohlen werden:
1. Morgens viele Kohlenhy-
drate. Nehmen Sie z. B. ein
Frühstück aus Croissants mit
Marmelade, Muffins und Co-
la, keine tierischen Fette.
2. Mittags Mischkost: Achten
Sie nur auf ausreichend viele
Kohlenhydrate, also z. B. ei-
nen Burger (= Eiweiß aus
Fleisch) mit einer doppelten
Portion Pommes.
3. Abends Eiweiß plus Salat
oder Gemüse, aber keine
Kohlenhydrate (also kein

üro-Diät
So wichtig ist Schlafen 

orschung überholt ist:
. Die Sättigung funktioniert
ber die Magendehnung,
icht über Kalorien. Nur
enn der Magen voll ist, mel-

Brot): Bestellen Sie z. B. Royal
TS oder Cheeseburger, wer-
fen Sie aber die Brötchen
weg! Dazu essen Sie Salat.
fürs Abnehmen
Ein wichtiger Faktor
beim Abnehmen hat
mit dem Essen gar
nichts zu tun: ausrei-
chend Schlaf (7 bis 8
Stunden pro Nacht)!

Dr. Pape: „Studien
aus den USA zeigen:
Wer weniger schläft,

ist der Rhythmus aus
Nahrungsaufnahme,
Stoffwechsel, Ener-
gieverbrauch und
Hormonhaushalt ge-
stört. Folgen:
e Der Blutzucker-
spiegel ist nicht mehr
stabil – Heißhunger-

niger wirksam.
e Die Aufnahme und
Verbrennung von Fett
und Zucker ist ver-
langsamt.
e Das Stresshormon
Cortisol (führt zu
Gewichtszunahme) 
ist verstärkt im Blut
Uhr
_0
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WDRPREMIERE

16.00 Menschen, Tiere & Doktoren
18.00 Wissenshunger Magazin
18.30 Kochchampion Juroren: 

Master-Sommelier Hendrik 
Thoma, Sternekoch Gerd Eis

19.00 Das perfekte Dinner
Tag 3: Cora/Berlin

19.50 Unter Volldampf 
Koch-Doku. Tag 3: Restaurant
„Châlet Suisse“ in Berlin

6.20 McLeods Töchter 7.20 McLeods
Töchter 8.15 Die Nanny 8.45 Die Nanny
9.15 O. C., California 10.10 Gilmore
Girls 11.05 Nachrichten 11.10 Die Nan-
ny 11.40 Die Nanny 12.10 McLeods
Töchter 13.05 McLeods Töchter 14.05
O. C., California 15.00 Gilmore Girls 

23.00 Crossing Jordan – Pathologin mit
Profil 23.55 BBC Exklusiv: Naturgewal-
ten 0.50 Nachrichten 1.10 Criminal In-
tent (Wh.) 1.55 Life (Wh.) 2.35 Crossing
Jordan – Pathologin mit Profil (Wh.)
3.15 Crossing Jordan – Pathologin mit
Profil (Wh.) 4.00 Wissenshunger  4.10
Die Enkel der Dinosaurier. Doku-Reihe 

20.15 Premiere Sport Fußball: UEFA 
LIVE Champions League 
Chelsea – FC Barcelona

20.15 Premiere 1 Peaceful Warrior
Drama von 2005 (auch in HD)

20.15 Premiere 4 Verwünscht
Komödie von 2007

20.15 TNT Six Feet Under
Das Innere Auge. Dramaserie
Premiere Direkt Die Welle
Drama von 2008
Bank Job Kriminalfilm 2008

22.15 Premiere HD Sex and the City
(Extended Version) Komödie

20.15 Criminal Intent – 
Verbrechen im Visier
Krimi-TV. Der Schatzsucher
Mit Vincent D’Onofrio, 
Kathryn Erbe, Eric Bogosian

21.10 Life
Krimi-TV. Vergraben. Mit Damian
Lewis, Sarah Shahi, Adam Arkin

22.00 Crossing Jordan – Patho-
login mit Profil Krimi-TV
Die Sekte. Mit Jill Hennessy,
Miguel Ferrer, Steve Valentine

16.00 NDR aktuell
16.10 Mein Nachmittag
17.10 Pinguin, Löwe & Co.
18.00 NDR Ländermagazine
18.15 So ein Tag
18.45 DAS! Strandläufer 

von Övelgönne; Luftfahrtar-
chäologe. Gast: Justus Frantz

19.30 NDR Ländermagazine
20.00 Tagesschau

6.55 Sesamstraße 7.20 Rote Rosen
8.10 Sturm der Liebe 9.00 Regional
11.30 Des Königs tiefe Seen 12.15 In
aller Freundschaft 13.00 Weltreisen
Classics 13.30 Brisant 14.00 aktuell
14.15 Bilderbuch Deutschland 15.00
aktuell 15.15 Wildes Neuseeland 

23.00 Zapp. Schweinegrippe – Hysterie
und halbe Wahrheiten; Von der Leyen –
Viel Show und wenig Konkretes; Presse-
freiheit – Aufklärungswille und unter-
drückte Berichte 23.30 Ich trage einen
großen Namen. Ratespiel 0.00 Zimmer
frei! Gast: Vicky Leandros 1.00 Weltbil-
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 Havelland Natur-
oase im Herzen Brandenburgs

21.00 Menschen und Schlagzeilen
U. a.: Alptraum A 1 – Unterwegs
auf Deutschlands gefährlichs-
ter Baustelle; Komasaufen – 
Warum immer mehr Kinder in
der Notfallambulanz landen

21.45 Großstadtrevier Krimi-TV
22.30 Die Reportage

Alptraum Zwangsversteigerung
– Unser Haus unterm Hammer

20.15 Das NRW Duell
21.00 Familienbande Rateshow
21.45 WDR aktuell
21.55 Bericht aus Brüssel

★★★
22.10 Der Grenzer und das Mäd-

chen Drama von 2004 90 Min.

★★
23.40 Tatort: Der Spezialist

Krimi von 1996 90 Min.

SERIE Eames (Kathryn Erbe)
untersucht den Tod eines Mannes

DOKU Im Havelland lebt sie noch,
die seltene Sumpfschildkröte

ird schneller dick –
uch, wenn er das
leiche isst wie ein
ngschläfer.“
Bei zu wenig Schlaf

attacken überfallen
uns.
e Das Hormon Insulin
(wichtig bei der Fett-
verbrennung) ist we-

vorhanden.
Deshalb: Genug

schlafen – ein frühes
Abendessen (17 bis
19 Uhr) hilft dabei.


	Schlank mit dem    richtigen  M

