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Trauminseln 

Zauberhafte 
Ziele in Nord- 

         & Ostsee

Mehr
POWERim Alltag

Dieser Vogel 
gibt Gas

Amerikas Roadrunner 
auf der Spur

  Ganz viel    
   Gefühl

Alles über die neue Staffel „Sturm der Liebe“
 

Verbraucher-      
   Tipppps 
   vom Profi

TV-Experte 
   Jo Hiller exklusiv

SCHLAU essen,
      GESUND altern

Die neue Nährstoff-Formel von  
Ernährungs-Doc Matthias Riedl

        Zum 
20. Geburtstag
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	 10	 Vorhang auf für große Gefühle  20 Jahre 

„Sturm der Liebe“: Zum Jubiläum spielte unser 
Chefreporter Komparse am Serienset

	  16	 Chaos statt Campingglück  Andrea Sawatzki 
spricht über das neue Abenteuer von „Familie 
Bundschuh“ beim Urlaub im Wohnmobil

	 22	 Einsatz auf dem Land  Eine Doku zeigt den 
Alltag einer Allgemeinmedizinerin, die in ihr 
Heimatdorf in Schleswig-Holstein zurückkehrte

	 34	 Die 5 Wissensfragen der TV-Woche  Erstaun-  
liche Fakten zu aktuellen Sendungen. Etwa:  
Wo verläuft der Icefields Parkway?

 Wissen 
	 4	 In altem Glanz  Das prächtige Haus eines rei -

chen Zuckerrohrfarmers am Mississippi – und 
wie es heute eine Stiftung geworden ist

	 12	 Der schnellste Vogel im Wilden Westen  Der 
Wegekuckuck ist eher unter dem Namen  
„Roadrunner“ bekannt – das wundert nicht

	 18	 Salzburgs ganzer Stolz  Machtvoll und  
faszinierend: Warum mächtige Bischöfe einst 
die Festung Hohensalzburg errichteten

 Ratgeber
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Ernährung dazu beitragen kann, bis ins hohe 
Alter vital und geistig fit zu bleiben  

	 24	 Was Verbraucher wissen müssen  TV-Journalist 
Jo Hiller ist durch seine Ratgebersendungen 
bekannt –hier gibt er seine besten Tipps weiter

	 26	 Fragen aus der Medizin  Was sollte man beim 
Wandern dabeihaben? Die besten Ratschläge, 
damit die Tour auch sicher verläuft  
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VERLIERERGEWINNER 
Vertraut
„Der Lehrer“ ist bald  
wieder da! Nach vier 

Jahren Pause bringt RTL die 
Serie um Hendrik Duryn  in 
seiner Paraderolle als Stefan 
Vollmer zurück ins TV. Gedreht 
wird bereits, ein Ausstrah -
lungstermin steht noch aus. 

Vergeblich
In seiner Dokusoap 
„Die Büffels“ (Kabel 1) 

wollte Ballermann-Star Lorenz 
Büffel  Fans Einblicke in sein 
Privatleben gewähren. Nur 
leider blieb das Interesse aus: 
Lediglich 270.000 Zuschauer 
sahen die erste Folge.

der Wocheder Woche

34
FRAGEN DER WOCHE

U. a.: Warum sind Aras so ein  
begehrtes Schmuggelgut?

6
GESUND ESSEN
Es ist nie zu spät, damit anzufangen 
– und im Alter fit zu bleiben

Hohensalzburg 
Was es mit der Festung  
über der Stadt auf sich hat

18

   28
UNSERE

PARADIESE
Deutschlands Inseln in Nord- und Ostsee bieten wunderschöne 
Strände, herrliche Seeluft und schöne Landschaften

Tipps von Jo Hiller  
Was der TV-Star Verbrauchern 
rät, um sich gegen Betrug und 
Abzocke zu wehren24
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Südstaatenpracht am Mississippi    
IN ALTEM GLANZ 
Die Geschichte  dieses herrlichen 
Anwesens ist bewegt: 1839 erbaute 
es ein reicher Zuckerrohrfarmer als 
Wohnsitz seiner Oak-Alley-Plantage. 
Doch Misswirtschaft der Erben und 
die Folgen des Bürgerkriegs trieben 
die Familie in den Ruin. Die nächsten 
Besitzer scheiterten an den hohen 
Unterhaltskosten des Hauses, um 
1920 drohte der endgültige Verfall. 

Das Schicksal  wendete sich 1925.  
Ein gewisser Andrew Stewart machte 
die Plantage seiner Frau Josephine 
zum Geschenk. Die Rancherstochter 
aus Texas hatte nicht nur Erfolg in der 
Landwirtschaft, sie restaurierte auch 
das Haus und formte es erneut zum 
Juwel. Mit Josephines Tod 1972 fiel es 
an eine Stiftung, die es der Öffentlich -
keit zugänglich machte und erhält.

GRÜNER TRAUM   
Uralte Virginia-Eichen bilden eine 
Allee zum Mississippi. Nach ihr ist 
die Oak-Alley-Plantage benannt 
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SCHLAU� essen,

Abwechslung 
schmeckt am 
besten und ist 

herzgesundGESUND
� altern
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O
ft versorgen wir im Alltag  
den Körper mit dem, was der 
Kühlschrank gerade hergibt. 
Dabei ist die Ernährung eines 
der wichtigsten Instrumente 

für unsere Gesundheit. Der Grund: Unse-
re Nahrung wirkt bis tief in die Zellen des 
Körpers – auch die des Gehirns. Der Ham-
burger Internist Dr. Matthias Riedl, einer 
der NDR-„Ernährungs-Docs“, leitet das 
Medicum in Hamburg, ein Fachzentrum 
für Diabetologie und Ernährungsmedizin. 
Er ist überzeugt: „Eine optimale Ernäh-

rung ist unser wichtigster Verbündeter 
im Kampf gegen Krankheiten.“ Vor 

allem drei Bausteine bestimmen, wie 
gut Körper und Geist im Gleich-
gewicht bleiben: Eiweiße, Fette 

und Kohlenhydrate. So sieht der ideale Mix 
aus den drei Makronährstoffen aus, der 

uns beim gesunden Altwerden hilft. 

Der unterschätzte  
          Nährstoff Eiweiß

Ohne Proteine geht im Körper nichts. 
Stoffwechsel, Herz und Hirn funktionie-

ren nur mit ihrer Hilfe. Selbst für die 
Haare und die Verdauung brauchen 
wir Eiweiße. Während Fette und 

Kohlenhydrate als Energiequelle 
dienen, sind sie der Baustoff für Zellen 

und Synapsen. Man kann Proteine als 
kleine Wunderwerke einstufen: „Sie setzen 

sich zusammen aus bis zu 20 ver
schiedenen Aminosäuren, die sich  
zu hochkomplexen Modellen verbin-
den“, erklärt Dr. Riedl. Über den Pro-

teinkomplex Ferritin etwa bindet der 
Körper Eisen. Hämoglobin liefert Sauer-

stoff ins Blut. Eiweiße sichern auch das 
Hormonsystem: Die meisten Hormone wie 
etwa Insulin, zuständig für Stoffwechsel, 
Somatotropin, wichtig fürs Wachstum, 
und Schilddrüsenhormone bestehen aus 
Aminosäuren. Die sind unerlässlich für 
Wundheilung, machen Knochen stabil, 
festigen das Bindegewebe, lassen Muskeln 
wachsen und machen leistungsfähiger. 

„Wer regelmäßig ausreichend Eiweiß 
aufnimmt, erhöht seine Lebenserwar-
tung“, so der Ernährungsmediziner. Der 
Rolle der Eiweiße hat er einen ganzen Rat-
geber gewidmet: „Gamechanger Protein“ 

(siehe Buchtipp S. 9). Proteine bestimmen 
auch das Immunsystem: In Form von 
Anti körpern erkennen und markieren sie 
Krankheitserreger, sodass diese zerstört 
werden können. Aminosäuren stellen das 
Baumaterial für neue Hirnzellen dar und 
stärken die Synapsen, über die Nerven
zellen verknüpft sind. Lernen, sprechen, 
musizieren – alles undenkbar ohne Eiweiße.  

Sollten wir also möglichst viel davon es-
sen? Vor allem möglichst regelmäßig. Für 
Proteine hat unser Körper nämlich so gut 
wie keinen Speicher, anders als für Kohlen-
hydrate und Fette. Damit er jederzeit ge
nügend Aminosäuren zur Verfügung hat, 
müssen wir sie dem Organismus kontinu-
ierlich über die Nahrung zuführen (siehe 
Kasten Seite 9). Die richtige Dosis: 0,8 bis 
ein Gramm pro Kilo Körpergewicht bei  
gesunden Erwachsenen, ab 65 Jahren min-
destens ein bis 1,2 Gramm, bei Muskel-
schwund und Gebrechlichkeit sogar bis zu 
1,4 Gramm. Im Alter ist der Eiweißbedarf 
also deutlich erhöht!

„Die Aminosäure Leucin braucht der 
Körper besonders für den Erhalt der Mus-
kulatur“, erklärt Riedl im Gespräch mit uns. 
Im Alter ebenfalls essenziell: Tyrosin und 
Tryptophan. Mit ihrer Hilfe werden die 
Hormone Serotonin und Adrenalin gebil-
det, die als Neurotransmitter Signale zwi-
schen Nervenzellen übertragen – wichtig 
für Denken, Gedächtnis, die Koordination 
von Muskeln und die Stimmung. Riedl: „Die 
Versorgung erreicht man, indem man vie-
le unterschiedliche Proteinquellen kombi-
niert und auf alle drei Mahlzeiten verteilt.“

Protein-Shakes braucht man eher nicht. 
„Eiweiß wird immer mehr zum Geschäfts-
modell“, beobachtet der Mediziner. „Ein 

Eiweißexzess, wie ihn manche Influencer 
empfehlen, ist wirkungslos“, so Dr. Riedl. 
„Er kann zudem die Nieren belasten.“

Das Gehirn liebt  
          gute Öle & Fette
Trotz der Vorteile von Eiweiß: Gutes Essen 
besteht nicht allein daraus. Riedl hat einen 
weiteren Rat: „Seien Sie großzügig mit ge-
sunden Fetten und Ölen.“ Sie dienen als 
Transportmittel für Vitamine und Grund-
gerüst für Zellmembranen. 
Auch für die Bildung von 
Hormonen sind Fette 
nötig. Doppelt so viele 
Omega-3- wie Omega-
6-Fettsäuren sollten 
wir laut Dr. Riedl zu uns 
nehmen. Das gelingt, 
indem man tierische 
Fette reduziert und 

Bewusste Ernährung kann entscheidend dazu beitragen, bis ins hohe    

Alter vital & geistig fit zu bleiben. Es ist nie zu spät, damit anzufangen!

Lieber einen Apfel  
essen als hoch- 
verarbeitete  
Lebensmittel.“ 
Dr. Matthias Riedl, 
Ernährungsmediziner

    GRAMM
Eiweiß pro 100 Gramm  

liefern Haferflocken  
und sind damit  

eine Top-Proteinquelle
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