
ERNÄHRUNG  Liebe | Gesundheit | Geld&Recht | Auto | Technik | Leben&Wissen | LifestyleERNÄHRUNG    LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeebbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbeeeee | Gesundheit | Geld&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRReeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccchhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhttttt | Auto | Technik | Leben&Wissen | LifestyleeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeERNÄHRUNG

Von STEFANIE MAY

Fleisch-Verzicht, Zucker-Re-
duzierung, Paleo-Diät – Er-
nährungswissenschaftler 
Uwe Knop kann über mo-
derne Ess-Trends nur den 
Kopf schütteln. Für sein 
Buch „Ernährungswahn“ hat 
der Diplom-Ökotrophologe 
mehr als 1000 Studien aus-
gewertet. Seine These: Wir 
müssen wieder lernen, un-
serem Körper zu vertrauen, 
statt uns von Diätpäpsten 
verrückt machen zu lassen. 
In BILD entlarvt er die größ-
ten Lügen.

LÜGE 1
Diäten machen

schlank!
Fakt ist: Bis zu 90 % aller Di-
äten scheitern. Und nach der 
Hungerkur nehmen die Men-
schen wieder zu, oft sogar 

mehr, als sie vorher abge-
nommen haben. Diäten ma-
chen also nicht schlanker, 
sondern dicker – und fetter. 
Denn während der Abspeck-
kur verliert man auch Muskel-
masse, nach der Diät wird 
vermehrt Fett zugelegt. Da-
rüber hinaus gelten Diäten 
als „Einstiegsdroge“ in Ess-
störungen.
b So machen Sie es rich-

tig: Finger weg von Diäten! 
Wenn Sie abnehmen wollen, 
ist es sinnvoller, die Ernäh-
rung langfristig umzustellen 
und mehr Sport zu treiben.

LÜGE 2
Fleisch essen führt
zum Herzinfarkt!

Fakt ist: Für diese „Fleisch-
Angstmache“ existiert kein 
wissenschaftlicher Beleg. 
Die neueste Datenlage: Ein 
relevanter Zusammenhang 
zwischen Fleischkonsum und 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
ist nicht erkennbar.
b So machen Sie es rich-

tig: Ihr Herz können Sie auf 
viele Arten fit halten (am ein-
fachsten mit Sport) – weni-
ger Steaks auf dem Teller 
gehören nicht dazu.

LÜGE 3
Veganer leben

länger!
Fakt ist: Zu veganer Ernäh-
rung gibt es nur ganz wenige 
Studien – meistens werden 
sie mit Vegetariern gemein-
sam in eine Gruppe gepackt. 
Doch die vorliegenden Studi-
en zeigen: Weder Veganer 
noch Vegetarier leben län-
ger. Das „Flaggschiff“ der 
Ernährungsstudien, EPIC, 
hat gar gezeigt: Modera-
te Fleischesser haben die 
höchste Lebenserwartung.
b So machen Sie es rich-

tig: Wer aus ethisch-mora-
lischen Gründen Veganer 

werden will, kann das na-
türlich machen. Länger oder 
gesünder lebt man davon 
aber nicht.

LÜGE 4
Viele Ballaststoffe sind 

gut für den Darm!
Fakt ist: Ballaststoffe können 
verdauungsfördernd und gut 
für den Darm sein. Doch bei 
Menschen mit sensibler Ver-
dauung können zu viele da-
von zu Schmerzen, Krämpfen 
und Blähungen führen.
b So machen Sie es 

richtig: Hören Sie auf Ihren 
Bauch! Nur Ihr Magen-Darm-
Trakt weiß, wie viele Ballast-
stoffe er verarbeiten kann. 
Haben Sie häufig Blähun-
gen, Krämpfe oder Durch-
fall, sollten Sie die Ballast-
Zufuhr drosseln.

LÜGE 5
Sportler brauchen
Eiweißpräparate!

Fakt ist: Wir nehmen mehr 

als genug Ei-
weiß mit der 
normalen Nah-
rung auf. Mit 
dieser Menge 
können sogar 
Kraftsportler meh-
rere Kilogramm neu-
er Muskelmasse aufbau-
en – und das ganz ohne 
Extra-Eiweiß.
b So machen Sie es rich-

tig: Kaufen Sie sich lieber 
was Leckeres, als Ihr Geld 
für überflüssige Eiweiß-Prä-
parate aus dem Fenster zu 
werfen!

LÜGE 6
Frühstück ist

die wichtigste
Mahlzeit!

Fakt ist: Das ist eine frei er-
fundene Ernährungsregel oh-
ne irgendein wissenschaftli-
ches Fundament.
b So machen Sie es rich-

tig: Die wichtigste Mahlzeit 
des Tages ist die, die Sie am 
genussvollsten satt macht, 

wenn Sie richtig Hunger 
haben. Wenn Sie morgens 
nicht hungrig sind, müssen 
Sie auch nichts essen – der 
Tag ist noch lang genug.

LÜGE 7
Müsli ist das

gesündeste Frühstück!
Fakt ist: „Die Einteilung in 
gesunde und ungesunde Le-
bensmittel hat keinen Sinn.“ 
Das sagt die Deutsche Ge-
sellschaft für Ernährung 
(DGE). Wenn Sie etwa von 
Milch schmerzhafte Krämp-
fe bekommen und Fruktose 
aus frischen Früchten Ihren 

Bauch blähen lässt – wie 
kann dann ein „Vollwert-

müsli mit Obst“ gesund 
sein?
b So machen Sie 

es richtig: Ob Sie Ei-
er mit Speck, Müsli 
oder Brötchen es-
sen, liegt allein bei 
Ihnen. Aber: Achten 
Sie darauf, dass Sie 
mit zu fettem Früh-
stück nicht zu viele 

Kalorien zu sich neh-
men.

LÜGE 8
Wurst verursacht

Krebs!
Fakt ist: Die Weltgesund-
heitsorganisation WHO hat 
Ende 2015 für Aufregung 
gesorgt, als sie Wurst als 
krebserregende Substanz 
bezeichnete. Doch bis heute 
hat die WHO die Original-
studie, auf der die Einschät-
zung basierte, nicht veröffent-
licht. So konnte sich bisher 
kein kritischer Wissenschaft-
ler damit auseinandersetzen.
b So machen Sie es rich-

tig: Lassen Sie sich nicht die 
Wurst vom Brot nehmen! Es 
gibt keinen einzigen Krebs-
fall auf der Welt, der wis-
senschaftlich gesichert durch 
Wurst verursacht wurde.

LÜGE 9
Schokolade
macht dick!

Fakt ist: Die Schweizer sind 
die Dünnsten in Europa und 
sie essen die meiste Scho-
kolade! Auch bei Jugendli-
chen findet sich dieser sta-
tistische Zusammenhang: Je 
mehr Schoki, desto niedriger 
BMI und Fettgehalt.
b So machen Sie es rich-

tig: Wenn Sie gerne Schoko-
lade essen – machen Sie 
das. Aber nur, wenn Sie rich-
tig Hunger drauf haben.

LÜGE 10
Superfood ist
supergesund!

Fakt ist: Superfood ist ein 
reiner Marketing-Begriff, um 
exotische Früchte oder Sa-
men zu verkaufen. Es gibt kei-
nen wissenschaftlichen Be-
weis, dass Goji, Acai, Chia & 
Co. die Gesundheit fördern.
b So machen Sie es rich-

tig: Statt Goji und Acai kön-
nen Sie auch Heidelbeeren, 
Johannisbeeren oder Sand-
dorn essen. Leinsamen ist 
zwar weniger hip, aber er-
nährungsphysiologisch ge-
nauso wertvoll wie Chia. Üb-
rigens: Deutsche Hersteller 
achten meist auf höhere Hy-
giene-Standards als Produ-
zenten in exotischen Ländern. 
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Heute verschwindet die Sonne stellen-
weise hinter Wolken. Örtliche Gewitter
folgen, und die Temperaturen kommen
auf 17 bis 25 Grad voran.

Noch mehr Wetter auf

Aussichten:

WWW. .DE

Aufgang:
Untergang:

05:56
21:04

06:07
20:36

Aufgang:
Untergang:

10

21

Heute befinden sich nur wenige Wolken
am Himmel. Verbreitet scheint die Son-
ne. Die Höchsttemperaturen pendeln
sich bei 21 bis 24 Grad ein. Morgen hat
Sonnenschein das Sagen. Dabei er-
wärmt es sich auf 22 bis 25 Grad.
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und präsentieren das TV-PROGRAMM am  Freitag 

Spielfilmbewertungen: J genial I gut H geht so A3 Altersempfehlung AD Doku-TippFG Fußball AS Show-Tipp T Talk-Tipp blau = aktuelle Ergänzungen

SPORT1KABEL 1 RTL II 3SAT ARTE SRTL SKY

ARD ZDF SAT.1 RTL PRO 7 VOX

  SERIE Trompeter (S. Rudolf)  
steht eine Geiselnahme bevor  

  FILM Oma Rosa (C. Froboess) 
ist bereit, alle abzuzocken  

  SHOW Wayne Carpendale bangt 
wieder für seine Kandidaten   

  SHOW Sylvie Meis macht den 
Tanzsport für alle populär   

  FILM Wilee (Jo Gordon-Levitt) 
wird in eine Hetzjagd verwickelt   

  SERIE Amanda Rollins (Kelli 
Giddish) ermittelt wieder  

   5.30   Morgenmag.     9.00   heute Xpress    
 9.05   Volle Kanne – Service täglich    
 10.25   Die Rosenheim-Cops     11.10   SOKO 
Wismar     11.55   heute Xpress     12.00   ZDF 
spezial     13.00   Mittagsmagazin     14.00 
  heute –     14.15   Die Küchenschlacht     15.00 
  heute Xpress     15.05   Bares für Rares   

   5.30   Morgenmagazin     9.00   Tagess.    
 9.05   Rote Rosen     9.55   Sturm der Liebe    
 10.44   Tagess.     10.45   Gefragt – Gejagt    
 11.35   Giraffe, Erdmännchen & Co.     12.00 
  Tagess.     12.15   ARD-Buffet     13.00   Mittags-
magazin     14.00   Tagess.     14.10   Rote Ro-
sen     15.00   Tagess.     15.10   Sturm der Liebe   

   5.30   Sat.1-Frühstücksfernsehen     10.00 
  Auf Streife – Die Spezialisten     11.00   Rich-
terin Barbara Salesch     12.00   Richter 
Alexander Hold  . Bei Alexander Hold wer-
den Deutschlands härteste Gerichtspro-
zesse für das Fernsehen nachgestellt 
und verhandelt.       14.00   Auf Streife     

   5.15   Verdachtsfälle. Dokusoap     6.00 
  Guten Morgen Deutschland     8.30   Gute 
Zeiten, schlechte Zeiten     9.00   Unter 
uns     9.30   Betrugsfälle     10.00   Die Trova-
tos  . Dokusoap     11.00   Die Trovatos  . Do-
kusoap     12.00   Punkt 12     14.00   Der Blau-
licht-Report     15.00   Der Blaulicht-Report   

   6.05   How I Met Your Mother       6.50   Two 
and a Half Men           8.30   2 Broke Girls       9.25 
  The Big Bang Theory. Comedy-Serie           
 11.00   Mike & Molly. Comedy-Serie       11.50 
  How I Met Your Mother. Sitcom       12.40 
  Two and a Half Men. Sitcom           14.25   2 
Broke Girls       15.15   The Big Bang Theory         

   5.05   CSI: NY       6.45   Verklag mich doch!          
 10.50   vox nachrichten     10.55   Mein 
himmlisches Hotel     12.00   Shopping 
Queen     13.00   4 Hochzeiten und eine 
Traumreise     14.00   Mein Kind, dein 
Kind – Wie erziehst du denn?   Franca vs. 
Nicole     15.00   Shopping Queen   

 16.00   heute – in Europa   
Karlspreis für Papst Franziskus   

 16.10   SOKO Wien   Krimi-Serie   
 17.00   heute   
 17.10   hallo deutschland   Magazin   
 17.45   Leute heute   Magazin   
 18.05   SOKO Kitzbühel   Krimi-Serie   
 19.00   heute/Wetter   
 19.25   Bettys Diagnose   

Krankenhaus-Serie   

 16.00   Tagesschau   Mit Wetter   
 16.10   Nashorn, Zebra & Co.   Steinalt 

und fit wie ein Turnschuh   
 17.00   Tagesschau   Mit Wetter   
 17.15   Brisant   Boulevardmagazin   
 18.00   Wer weiß denn sowas?   Show   
 18.50   Quizduell-Olymp  (1) . Show   
 19.45   Sportschau vor acht   
 19.55   Börse vor acht   
 20.00   Tagesschau   Mit Wetter   

 16.00   Auf Streife – Berlin     
 17.00   Mein dunkles Geheimnis   

Dokusoap. Höllenengel   
 17.30   Schicksale – und plötzlich ist 

alles anders   Der letzte Wunsch   
 18.00   Auf Streife – Die Spezialisten   

Reportagereihe   
 19.00   Einsatz in Köln – Die 

Kommissare   Krimi-Serie   
 19.55   Sat.1 Nachrichten   

 16.00   Verdachtsfälle   Dokusoap   
 17.00   Betrugsfälle   Dokusoap   
 17.30   Unter uns   Soap   
 18.00   Explosiv – Das Magazin   
 18.30   Exclusiv – Das Star-Magazin   
 18.45   RTL aktuell   
 19.03   Wetter   
 19.05   Alles was zählt   Soap   
 19.40   Gute Zeiten, schlechte 

Zeiten   Soap. Mit Janina Uhse   

 17.00   taff   Magazin . Mod.: Annemarie 
Carpendale, Daniel Aminati  

 18.00   Newstime
Moderation: Laura Dünnwald   

 18.10   Die Simpsons   Zeichentrick 
Kill den Alligator und dann ...   

 18.40   Die Simpsons   Sie wollte 
schon immer Tänzerin werden   

 19.05   Galileo   Magazin
Moderation: Stefan Gödde   

 16.00   4 Hochzeiten und eine 
Traumreise   Tag 5: Finale   

 17.00   Mein himmlisches Hotel   
Nordost, Tag 5: Finale   

 18.00   mieten, kaufen, wohnen     
 19.00   Das perfekte Dinner   

Tag 5: Olaf, Ostfriesland/Aperi-
tif: Perlender Grenadine-Sekt; 
Vorspeise: Sellerie-Cappuccino    

 20.00   Prominent!   Magazin   

 23.45   heute+   Magazin     0.00  I  Co-
lumbo: Ein Hauch von Mord  . Krimi von 
1973     1.10  H  The Scorpion King  . Aben-
teuerfilm von 2002     2.35   SOKO Kitzbü-
hel  (Wh.)    3.20   Die Rosenheim-Cops       

 1.00   Nachtmagazin     1.20  I  Female 
Agents – Geheimkommando Phoenix  . 
Kriegsdrama von 2008. Mit Sophie Mar-
ceau     3.13   Tagesschau     3.15  J  Tiger 
and Dragon  . Actionfilm von 2000   

 0.10   Switch Reloaded  . Bernhard 
Hoëcker  u. a.    0.45   Switch Reloaded  . 
Sketch-Comedy     1.15   Ran an den Mann – 
Hält er, was sie verspricht?   Show  (Wh.)   
 3.40   Sechserpack  . Essen & Trinken  6         

 0.00   Nachtjournal     0.27   Wetter     0.30 
  Willkommen bei Mario Barth  . Show     1.25 
  Jungen gegen Mädchen  . Show  (Wh.)   
 2.20   Nachtjournal  (Wh.)    3.00   Stern-TV  . 
Magazin     4.30   Das Strafgericht     

 23.40  H  S.W.A.T.: Firefight  . Action von 
2011     1.20   Watch Me – das Kinomagazin    
 1.30  I  Vehicle 19  . Thriller von 2013  
(Wh.)    2.55   Spätnachrichten     3.00  H 
 S.W.A.T.: Firefight  . Actionfilm von 2011        

 23.55   vox nachrichten     0.15   Law & Order: 
Special Victims Unit   (Wh.)    1.10   Law & Or-
der: Special Victims Unit    (Wh.)    1.50   Medi-
cal Detectives       2.35   Medical Detectives 
    3.20   Medical Detectives. Dokureihe       

 20.15   Die Chefin   Krimi-Serie. Geisel-
nahme. Mit Katharina Böhm   

 21.15   Letzte Spur Berlin   
Krimi-Serie. Vertrauter Feind 
Mit Hans-Werner Meyer   

 22.00   heute-journal   Wetter   

as 

22.30   heute-show   Nachrichtensatire 
mit Oliver Welke 

   23.00   aspekte   Magazin. U. a.: Holly-
wood-Durchstarter – der Schau-
spieler Matthias Schoenaerts   

h 
20.15   Pokerface: Oma zockt sie alle 

ab   TV-Tragikomödie von 2016 
Mit C. Froboess, K. Fischer 
Regie: E. Riedlsperger   90  Min.

   21.45   Tagesthemen   Mit Wetter   

h 
22.00   Polizeiruf 110: Die Lücke, die 

der Teufel lässt   TV-Krimi von 
2010. Mit S. Stappenbeck   90  Min.

  
h 
23.30   Pfarrer Braun: Das Erbe von 

Junkersdorf   Krimi von 2007 
Mit Ottfried Fischer   90  Min.

  

as 

20.15   Ran an den Mann – Hält er, 
was sie verspricht?   Show 
Moderation: Annemarie 
Carpendale, Wayne Carpendale 

  
as 

23.10   LUKE! Die Woche und ich   
Show. Moderation: Luke 
Mockridge. In Stand-ups, 
Einspielern, Live-Aktionen 
und Selbstversuchen nimmt 
Luke Mockridge die Themen 
der Woche auseinander. 

  

as 

20.15   Let's Dance  LIVE  
Jury: Motsi Mabuse, Joachim 
Llambi, Jorge Gonzalez   

as 

23.00   Jungen gegen Mädchen   
Kandidaten: Detlef Steves (Do-
ku-Soap-Darsteller und „Let's 
Dance”-Teilnehmer), Felix von 
Jascheroff (Schauspieler), 
Jürgen Drews (Schlagersänger), 
Verona Pooth (Moderatorin) 
u. a. Mod.: M. Boes, J. Llambi 

  

i 
20.15   Premium Rush   Actionthriller 

von 2012. Mit Joseph 
Gordon-Levitt, Dania Ramirez
Regie: David Koepp   105  Min.

  
i 
22.00   Vehicle 19   Thriller v. 2013 

Mit Paul Walker, Naima McLean, 
Gys de Villiers. Regie: M. Michael 
Dewil.  Der Amerikaner Michael 
Woods wird in Johannesburg in 
die Machenschaften korrupter 
Polizisten verstrickt.   100  Min.

  

 20.15   Law & Order: Special Victims 
Unit   Krimi-Serie. Glasgow-Man 
Mit Mariska Hargitay   

 21.15   Law & Order: Special Victims 
Unit   Serie. Allein in New York   

 22.10   Law & Order: Special Victims 
Unit   Krimi-Serie. Nicht zu 
fassen. Mit Mariska Hargitay   

 23.05   Law & Order: Special Victims 
Unit   Serie. Sex, Lügen und 
Videos. Mit Christopher Meloni   

       8.25   Navy CIS     9.20   The Mentalist     10.15 
  Castle     11.10   Without a Trace     12.05   Num-
b3rs     13.00   Cold Case     14.00   Navy CIS    
 14.55   The Mentalist     15.50   News     16.00 
  Castle     16.55   Abenteuer Leben – Täglich 
neu entdecken     17.55   Mein Lokal, Dein 
Lokal – Spezial     18.55   Achtung Notauf-
nahme!     19.30   Achtung Kontrolle!   

          11.00   Family Stories     12.00   Family Sto-
ries     13.00   Köln 50667     14.00   Berlin – Tag 
& Nacht     15.00   Hilf mir! Jung, pleite, ver-
zweifelt ...     16.00   Privatdetektive im Ein-
satz       16.00   Die Straßencops Süd – Ju-
gend im Visier . Neue Folgen    17.57   Pro-
miflash News     18.00   Köln 50667     19.00 
  Berlin – Tag & Nacht     20.00   RTL II News   

         14.05   Tausendundeine Nacht     14.50 
  Oasen in Afrika     15.20   Das Mysterium 
heilender Kräfte     15.50   Die Gesetze der 
Wüste     16.15   Schatten der Wüste     17.00 
  Sandrosen     17.45   Im Höllenloch der 
Schöpfung – Die Danakil Wüste in Äthio-
pien     18.30   nano     19.00   heute     19.20 
  Kulturzeit     20.00   Tagesschau   

         13.45  J  Viel Lärm um nichts  . Lie-
beskomödie von 1993     15.35   Frankreichs 
mythische Orte     16.00   Das Rätsel unse-
res Bewusstseins  (1/2)    17.00   X:enius  
(Wh.)    17.30   Grenzgänger     17.55   Grenz-
gänger     18.25   Die kulinarischen Aben-
teuer der Sarah Wiener in Asien     19.10 
  ARTE Journal     19.30   Wilde Slowakei   

         14.30   Fünf Freunde  0    14.55   King Juli-
en  6    15.20   Zig & Sharko  6    15.50   Fami-
lie Fox – Die Geheimnishüter  6    16.15 
  Scooby-Doo!  6    16.40   Go Wild!  6    17.10 
  Mr. Bean  0    17.40   Sally Bollywood  6   
 18.10   Bugs Bunny & Looney Tunes  6   
 18.45   WOW: Die Entdeckerzone  6    19.15 
  Fünf Freunde  0    19.45   King Julien  6  

 20.15   The Mentalist   Lügen und 
Kerzen . Patrick ermittelt in 
einem Mordfall: Henry Dahl wur-
de kurz nach seiner Entlassung 
aus dem Gefängnis getötet.  

 21.15   The Mentalist   Krimi-Serie 
Schnell wie der Wind   

 22.15   The Mentalist   Krimi-Serie         
  1.00   The Mentalist   Mit Simon Baker                 

 20.14   RTL II Wetter   
 20.15   The Quest   Abenteuer-Serie   
 22.00   The Quest   Abenteuer-Serie
     
h 
23.55   Species   Sci-Fi-Horror von 1995 

Mit Natasha Henstridge   110  Min.
  

h 
 1.45   Species 2   Sci-Fi-Horror von 

1998. Mit Michael Madsen   85  Min.
  

h 
 3.10   Species 3   Sci-Fi-Film von 2004 

Mit Robin Dunne   140  Min.
 
 

 20.15   Gift im Acker – Glyphosat, 
die unterschätzte Gefahr?      

 21.00   makro   Nullzinsfalle   
 21.30   auslandsjournal extra      
 22.10   ZIB 2   

i 
22.35   Der große Crash – Margin 

Call   Thriller von 2011   100  Min.  
  0.15   Zapp   Magazin   
  0.45   10vor10  Magazin                

h 
20.15   Seit du da bist   TV-Komödie 

von 2015. Mit M. Gedeck   90  Min.  
 21.45   Verlust der Nacht – Die glo-

bale Lichtverschmutzung     
 22.35   Swing Game   Dokumentation   
 23.35   KurzSchluss   Magazin   
  0.55   Tracks   Les Chiens de Navarre   
  1.40   Introducing@arte live     
  3.15   28 Minuten   Best of         

h 
20.15   Nix wie weg – vom Planeten 

Erde   Animationsfilm von 2013  
Erstausstrahlung  100  Min.

   21.55   Tom und Jerry   
Zeichentrick-Serie  6  

 22.25   Pretty Little Liars   Mystery-
Serie. Nichts als Ärger   / 
 Dates mit Hindernissen   

  0.15   Infomercials     

   14.55  Sky Comedy  Critical Care   
Komödie von 1997   110  Min.    

 19.20  Fox HD  Hinterm Mond gleich 
links   Immer die alte Leier   

 20.15  Sky Cinema HD  Insidious: 
Chapter 3 – Jede Geschichte 
hat einen Anfang   Horrorfilm 
von 2015. Mit D. Mulroney   100  Min.  

 21.00  Sky Atlantic HD  House of Cards   
Thriller-Serie. Nominierung   

 21.15  Sky Action HD  The Mechanic   
Actionfilm von 2010. Mit Jason 
Statham, Ben Foster   95  Min.  

 22.00  Sky Atlantic HD  Twin Peaks   
Serie. Der Fluch der Orchideen   

 22.10  TNT Film HD  From Dusk Till 
Dawn   Horror von 1996   110  Min.  

       17.30   Eishockey: WM     18.30   Bundesliga 
aktuell     19.10   Eishockey: WM  LIVE  Grup-
pe A: Tschechien – Russland     21.30   Eis-
hockey  . WM     22.30   Bundesliga aktuell    
 23.30   Fußball  . Europa League. Höhe-
punkte     0.00   Sport-Clips  . Show  (Wh.)      

NDR

WDR

  DOKU Mildred Scheel kämpfte 
unermüdlich gegen den Krebs  

     10.15   Leopard & Co.     11.05   Seehund & 
Co.     11.55   Internationaler Karlspreis zu 
Aachen 2016  LIVE    13.00   Auf der Suche ...    
 13.30   Erlebnisreisen-Tipp     13.45   WDR 
aktuell     14.00   Servicezeit     14.30   Theos 
Tierwelt  (1).  Dokumentation     15.15   Do-
nald Trump – Milliardär ohne Tabus     
 16.00   WDR aktuell   
 16.15   daheim & unterwegs 

Mod.: E. Assmann, S. Pinnow   
 18.00   WDR aktuell/Lokalzeit   
 18.15   Servicezeit Reportage   

Ausgerechnet Blumenstrauß   
 18.45   Aktuelle Stunde   Magazin

Mod.: S. Wieseler, T. Bug   
 19.30   Lokalzeit   Magazin   
 20.00   Tagesschau   

 0.00   Schmidteinander  . Show     1.00   Do-
mian  . Talkshow     2.00   Lokalzeit aus Köln  
(Wh.)    2.30   Lokalzeit aus Aachen  (Wh.)   
 3.00   Lokalzeit aus Düsseldorf  (Wh.)   
 3.25   Lokalzeit Bergisches Land  (Wh.)         

ad 

20.15   Mildred Scheel   Die First Lady 
und der Kampf gegen den Krebs 

   21.00   Mit Bock durchs Land      
 21.45   WDR aktuell   

t 

22.10   Kölner Treff   Talkshow
Gäste: Heiner Lauterbach, 
Wolfgang Niedecken, Nina Petri, 
Jeannine Michaelsen, Hanka 
Rackwitz, Barbara Schöne 

  
as 

23.30   Die Wiwaldi Show   Mit Judith 
Rakers, Gregor Meyle 

  

   20.15   Sehnsucht nach Meer  LIVE  
Hafengeburtstag in Hamburg   

 21.15   Polizei im Dauerstress   
Dokumentation   

 21.45   NDR//aktuell   
 22.00   NDR Talk Show   Talkshow   
  0.00   NDR Comedy Contest   Show   
  1.00   NDR Talk Show Classics   Talk   
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10 cm 10 cm

15 cm 15 cm

20 cm 20 cm

10 ERNÄHRUNGS-
LÜGEN UND DIE 
WAHRHEITEN,
DIE DAHINTER-

STECKEN

FÜR WURST,

SCHOKOLADE & CO.

Fotos: PHOTOGRAPHER‘S CHOICE/GETTY IMAGES (2), FOODCOLLECTION/GETTY IMAGES, GARY OMBLER/DORLING KINDERSLEY, PICTURE PRESS/GETTY IMAGES, FOODFOLIO/FOOD CENTRALE, ULRIKE KOEB/STOCKFOOD,DORLING KINDERSLEY/GETTY IMAGES, DDP IMAGES, FOODCOLLECTION/MAURITIUS IMAGES
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Mal schnell analog geschrieben:

Bei uns finden Sie alle wichtigen 
digitalen Programme.

WIR ZEIGEN´S EUCH.

J e t z t  i m  H a n d e l  o d e r  b e s te l l e n  u nte r  www.tvspielfi lm-abo.de


