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...wlnscht lhnen viel SpaB beim Fernsehpro- ||
gramm dieses Sonntags

TV-Tipp am Sonntag

Nur noch ein

www.tv-extra.de

kleiner ...

Nach ihrer Entlas-
sung aus dem
Geféngnis  sucht

Emily Nelson auf
direktem Weg ihre
ginstige  Freundin
Stephanie Smothers
(Anna Kendrick) auf,

Als wére vor flinf Jahren nichts geschehen, ladt
sie Stephanie als Trauzeugin zu ihrer Hochzeit
ein. Auf Capri angekommen, geht es aber plotz-
lich weniger um die EheschlieBung mit dem
wohlhabenden Dante, sondern viel mehr um
die Aufklarung mysterioser Mordfélle. Die Feier
[4uft alles andere als friedlich ab. Ist Stephanie
die néchste auf der Todesliste?

145 Min.
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12.15 X-Factor: Das Un-
fassbare Mysteryserie
13.15 ,,Die Schnéppchen-
hauser” Spezial O
15.15 Die Schnappchen-
hauser - Der Traum
vom Eigenheim O
16.15 Bella Italia - Camping
auf Deutsch 3
18.15 GRIP - Das Motor-
magazin CJ Magazin
20.15 The 355 J Action-
thriller, USA/CHN 2022
Mit Jessica Chastain
Regie: Simon Kinberg
22.45 Jolt T Actionfilm, USA
2021. Mit Laverne Cox
0.30 Cowboys & Aliens
Actionfilm, USA/IND
2011. Mit Daniel Craig

lhr Fernsehprogramm fur Sonntag, den 12. Juli 2026

5.30 Kinder-TV
8.35 Tiere bis unters Dach
9.00 Tiere bis unters Dach
9.30 Die Sendung mit
der Maus Magazin
10.00 Tagesschau
10.03 Immer wieder
sonntags 00U Show
12.00 Tagesschau
12.03 Presseclub Diskussion
12.45 Europamagazin
13.15 Gorillas hautnah
14.00 Tagesschau
14.03 Radsport:
Tour de France
18.00 Bericht aus Berlin -
Sommerinterview
18.30 Weltspiegel Magazin
19.15 Quizduell-Olymp
20.00 Tagesschau
20.15 Tatort: Azra 00 Krimi-
reihe, A 2023. Mit
Harald Krassnitzer
21.45 Brokenwood - Mord
in Neuseeland
Mit Volldampf in den
Tod. Krimi, NZ 2019
23.20 Tagesthemen
23.40 Die Berliner Phil-
harmoniker in der
Waldbiihne Konzert
1.13 Tagesschau

5.45 Frihprogramm
9.03 Challenge Hausbau
9.30 Evangelischer Open-
Air-Gottesdienst
10.15 Bares fiir Rares 22
11.55 heute Xpress
12.00 ZDF-Fernsehgarten
14.00 That's My Style
14.45 Duell der Gartenprofis
15.25 heute Xpress
15.30 Stdrche - vom
Gliicksbringer zum
Storenfried?
16.15 Die Rosenheim-Cops
17.00 heute 22 Nachrichten
17.15 Triathlon: WM-Serie
19.00 heute 22 Nachrichten
19.10 Berlin direkt - Som-
merinterview
19.30 Asien Dokureihe
20.15 Friihling Ein
Zebra im Gepack. Me-
lodram, D 2024. Mit
Simone Thomalla
21.45 heute journal
22.15 Dan Sommerdahl -
Todliche Idylle
Wo ist Marianne? Kri-
mireihe, DK/D 2025
23.45 Die Jagd nach Hitlers
Wunderwaffen
0.30 heute Xpress

= \

6.35 Auf Streife - Berlin
7.35 Auf Streife — Berlin C
8.40 Basis:Kirche O
9.00 SAT.1-Friihstiicks-
fernsehen am So.
12.05 Das groBe Backen -
Die Profis Show
14.45 Briicke nach Terabi-
thia Fantasy-
film, USA 2007. Mit
Josh Hutcherson
16.40 Ender's Game - Das
groBe Spiel 21
Sci-Fi-Film, USA 2013
Mit Asa Butterfield
18.55 Julia Leischik sucht:
Bitte melde Dich
19.55 SAT.1: newstime
20.15 Top Gun: Maverick
Actionfilm, USA
2022. Mit Tom Cruise.
Regie: Joseph Kosinski
22.55 John Rambo
Actionfilm, D/USA/THAI
2008. Mit Julie Benz
0.25 47 Ronin Ac-
tionfilm, USA/GB/J 13
Mit Keanu Reeves
2.30 John Rambo
Actionfilm, D/USA/
THAI 2008

5.35 Auf Streife - Berlin I

5.00 Der Blaulicht-Report
5.45 Der Blaulicht-Report
6.45 Der Blaulicht-Report
7.45 Der Blaulicht-Report
8.45 Der Blaulicht-Report
9.45 Der Blaulicht-Report
10.45 Der Blaulicht-Report
11.45 Der Blaulicht-Report
12.45 Die Beet-Briider
13.45 Die Beet-Briider
Dokusoap. Eva, Harald
und Veronika, Neuwied
14.45 Die Beet-Briider
Dokusoap. Sita und
André, Siegburg
15.45 Die Beet-Briider
Dokusoap. Frank und
Claudia, Dortmund
16.45 Die Beet-Briider
Dokusoap. Markus
und Josefine, Bottrop
17.45 Exclusiv - Weekend
18.45 RTL Aktuell
19.05 Diese Ochsenknechts
20.15 Furiosa: A Mad Max
Saga Sci-Fi, AUS/USA
2024. Mit Anya Taylor-
Joy. Regie: George Miller
22.45 stern TV am Sonntag
0.25 Furiosa: A Mad Max
Saga Sci-Fi-Film,
AUS/USA 2024

L/ 2045

‘ il o 20.15
5.10 Frithprogramm
7.05 Brooklyn Nine-Nine
7.35 Brooklyn Nine-Nine
8.05 Galileo = Magazin
9.05 Galileo = Magazin
10.05 Galileo = Magazin
11.10 Unglaublich! Spekta-
kuldre Momente vor
laufender Kamera
12.10 Unglaublich! Spekta-
kulare Momente vor
laufender Kamera
13.05 Unglaublich! Spekta-
kulare Momente vor
laufender Kamera
14.05 Dariiber staunt
die Welt Show
16.25 taff weekend O
17.45 ProSieben: newstime
17.55 Galileo Stories I
19.05 Galileo X-Plorer
20.15 Nur noch ein kleiner
Gefallen Krimi-
komdédie, USA 2025
Mit Anna Kendrick
22.40 Once Upon a Time
in... Hollywood
Drama, USA/GB/CHN
2019. Mit Brad Pitt
1.55 Gesetz der Rache
@I Thriller, USA
2009. Mit Jamie Foxx

5.35 CSl: NY Krimiserie
6.20 Criminal Intent
7.10 Criminal Intent
8.05 Criminal Intent
9.00 Criminal Intent
9.55 Criminal Intent
10.50 Criminal Intent
11.35 Criminal Intent Im
Netz der Kidnapper
12.25 Criminal Intent Krimi-
serie. Adel vernichtet
13.15 Criminal Intent
Krimiserie. Der Richter
und sein Henker
14.10 Criminal Intent Krimi-
serie. Ausgesungen
15.05 Criminal Intent
Krimiserie. Gottlos
16.00 Die Tuning-Profis
17.00 auto mobil Magazin
18.10 Ab ins Beet! Die Gar-
ten-Soap Dokusoap
19.10 Ab ins Beet! Die Gar-
ten-Soap Dokusoap
20.15 Hot oder Schrott -
Promi Spezial Doku-
soap. U.a.; ,Spyder
Air Tischtennis®
23.40 Hot oder Schrott -
Die Allestester
0.40 Medical Detectives
1.35 Medical Detectives

5.00 Frithprogramm
13.35 Sagenhaft 23
15.05 Wunderbar verwan-

delt Dokureihe
15.35 Ein Sommer in
Sommerby
Familienfilm, D 2025
16.50 MDR aktuell
17.00 Das singende, klin-
gende Béaumchen
Marchenfilm, D 2016
18.00 MDR aktuell
18.05 Brisant Classix
18.50 Wetter fiir 3
18.52 Unser Sandmannchen
19.00 MDR Regional
19.30 MDR aktuell
19.50 Room Tour 2T
20.15 Legenden
21.45 MDR aktuell
22.00 Endlich sichtbar -
Von Vietnam nach
Deutschland Do-
kumentarfilm, D 2025
23.30 Wohnen auf Zeit 2
23.40 Alles gehort zu Dir
23.50 Obst und Gemiise
Komddie, D 2017
0.20 Zuhause ist dort,
wo die Sternfriichte
sauer sind
Drama, D 2024
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14.00 Mein Lokal, Dein Lo-
kal - Der Profi kommt
15.00 Mein Lokal, Dein Lo-
kal - Der Profi kommt
16.00 Kabel Eins :newstime
16.15 Mein Lokal, Dein Lo-
kal - Der Profi kommt
17.15 Mein Lokal, Dein Lo-
kal - Der Profi kommt
18.10 Morlock Motors -
Big Deals im Wester-
wald Dokusoap
20.15 Trucker Babes - 400
PS in Frauenhand O
22.20 Trucker Babes - 400
PS in Frauenhand
23.20 Steel Buddies - Stahl-
harte Geschéfte
0.15 Steel Buddies - Stahl-
harte Geschéfte O
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17.15 Voll zu spét! Trickserie
17.25 Voll zu spét! Trickserie
17.45 Voll zu spat! Trickserie
17.55 Voll zu spét! Trickserie
18.10 ALVINNN!!! Animation
18.20 ALVINNN!!! Animation
18.40 ALVINNN!!! Animation
18.50 ALVINNN!!! Animation
19.00 ALVINNN!!! Animation
19.20 Angelo! Animation
19.30 Angelo! Animation
19.45 Woozle Goozle

19.55 Woozle Goozle

20.15 Lucifer Krimiserie
21.10 Lucifer Krimiserie
22.05 Lucifer Krimiserie
23.00 Lucifer Krimiserie
0.00 Without a Trace -

Spurlos verschwun-
den Krimiserie

18.30 rbb Gartenzeit

19.00 Kripo live - Téatern auf
der Spur 2/ Magazin

19.30 rbb24 Abendschau

20.00 Tagesschau (2]

20.15 Kanadas National-
parks [2] Dokureihe

21.00 Kanadas National-
parks [21 Dokureihe

21.45 rbb24 21 Nachrichten

22.00 Bernd Stelter - Reg
dich nicht auf. Gibt
nur Falten! 21 Show

22.45 Kromer 2100 Show

23.15 Falsch, aber anders
lustig (2 Show

23.45 Falsch, aber anders
lustig (2] Show

0.00 Die Kings von

Kreuzberg (2 Doku

Programmanderungen mdglich

14.25 Polizeifunk ruft
14.50 Polizeifunk ruft
15.15 Der Camping-Check
16.00 Bjorn Freitag kocht
grenzenlos kostlich
16.30 Iss besser! Dokureihe
17.00 Bingo! Nachrichten
18.00 Ostseereport
18.45 DAS! Rote Sofa
19.30 Landermagazine
20.00 Tagesschau
20.15 Praxis mit Meer-
blick Unter Campern.
Familienfilm, D 2019
21.45 Kaum zu glauben!
22.45 extra 3 Magazin
23.30 Volleyball made in
Liineburg: Ein Team -
ein Traum Doku
0.00 Twist Magazin

15.20 Disco fiir alle! Wie
ein Sound die Welt
veranderte 3 Doku-
mentarfilm, CDN 2024

17.00 Hotel-Legenden 3

17.50 Lang Lang spielt Ca-
mille Saint-Saéns

18.40 Zu Tisch ... 2 Reihe

19.10 Arte Journal CJ

19.30 Faszination Siidsee -
Die Fidschi-Inseln

20.15 Ganz oder gar nicht
1 Komodie, GB/USA
1997. Mit Mark Addy

21.40 Helden der Nacht O
Thriller, USA 2007

23.30 Music Queer

23.35 Sur Mesure

0.30 Romy und Alain: Die
ewigen Verlobten &

18.30 Schweizweit O
19.00 heute Nachrichten
19.08 3sat-Wetter C
19.10 Marokkos Cannabis-
Hoffnung: Kann die
Legalisierung des
Schwarzmarktes ge-
lingen? CJ Reportage
19.40 Schétze der Welt
20.00 Tagesschau
20.15 Ladies Night
21.00 Johann Kénig findet
21.45 Wir bleiben Freunde
Komédie, D 2021
23.15 Mord in der Lagune
Thriller, E 2021
0.45 Outdoor-Kunst auf Is-
land - Kieler Bildhau-
er bearbeitet Vulkan-
gestein 27 Doku

00 Dolby Surround

9.00 Doppelpass
11.00 WM-Doppelpass
13.30 WM aktuell FuBball
14.15 Motorsport: ADAC GT
Masters 2. Rennen
15.45 Die PS-Profis - 10
Zylinder Dokusoap
16.45 American Football
League Europe
20.00 Bitte Lacheln! Show
20.15 Stromberg Comedy-
serie. Karneval
20.45 Stromberg Comedy-
serie. Der Protest
21.20 Stromberg Serie
21.55 Stromberg Serie
22,30 Stromberg Serie
23.00 Bitte Lacheln! Show
0.10 STOP! Border
Control: Rom

13.00 Prinzessin Emmy
Animationsfilm,
D/GB/B 2019

14.10 Tortel Animation

15.00 Belle und Sebastian

15.45 Wir Kinder aus dem
Méwenweg

16.35 Anna und die wilden
Tiere Dokureihe

17.00 1, 2 oder 3 Show

17.25 Pettersson und
Findus Trickserie

17.50 Der kleine Nick
und die Ferien

18.15 Feuerwehrmann Sam

18.35 Mamfie Trickserie

18.47 Baumhaus 21 Magazin

18.50 Unser Sandmannchen

19.00 Arthur und die Freun-
de der Tafelrunde 21
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ANZEIGE

Unser Thema heute: Altersherz

WAS TUN FUR EIN
LEISTUNGSSTARKES

HERZ?

wohl

kommen, unterscheiden sie
sich in ihrer physiologischen

beide im Korper vor-

Wenn dem Herzen die

Dr. rer. nat.
Albert Kompek

Dr. rer. nat. Albert Kompek
beantwortet die Frage einer
Leserin, die sich mehr Energie
flr ihr Herz wiinscht.

Franziska Schneider (66):

In letzter Zeit fuhle ich mich oft
mude und antriebslos. Friher
konnte ich lange Spaziergan-
ge machen, aber jetzt fehlt mir
schnell die Kraft. Auch beim
Treppensteigen komme ich im-
mer schneller auBer Atem. Ist
das eine Alterserscheinung, die
ich einfach hinnehmen muss?

Dr. rer. nat. Albert Kopek:

Zuné&chst einmal ist es wichtig
das Thema arztlich abkléaren
zu lassen. Kann eine Erkran-

Kraft ausgeht

kung ausgeschlossen werden,
ist es wahrscheinlich, dass mit
zunehmendem Alter auch die
Leistungsféhigkeit des Her-
zens etwas nachlasst — im
Volksmund spricht man gerne
vom ,Altersherz”. Ein Grund
daflr ist der sinkende Coen-
zym-Q10-Spiegel im Kdrper.
Verstarkt wird dieser RUck-
gang, wenn man Cholesterin-
senker (Statine) einnimmt — die
hemmen zusatzlich die kor-
pereigene Coenzym-Q10-Pro-
duktion. Coenzym Q10 ist eine

koérpereigene Substanz, die in
jeder Zelle vorkommt und eine
Schllsselrolle bei der Energie-
gewinnung spielt. Aufgrund
des hohen Energiebedarfs
des Herzens ist Coenzym Q10
dort eigentlich in besonders
hoher Konzentration vorhan-
den. Geht der Coenzym-Q10-
Spiegel jedoch zurlick, kann
es zu einer verringerten Ener-
gieversorgung unserer ,lLe-
benspumpe” kommen und die
von lhnen angesprochenen
Probleme treten auf.

Durch eine zuséatzliche Einnah-
me von Coenzym Q10 (z.B.
durch hochwertige Nahrungs-
erganzungsmittel aus der Apo-
theke) kann dieser Rickgang
wieder ausgeglichen werden.

IM FOKUS
DER WISSENSCHAFT

Wissenschaftliche Untersu-
chungen belegen, dass Q10
wesentlich  fur die Energie-
versorgung des Herzens und
folglich fUr dessen Leistungs-
fahigkeit ist.! In Studien mit Co-
enzym-Q10-Supplementierung
wurde sowohl die Belastbarkeit
als auch die Auswirkung auf
die Lebensqualitat untersucht
— insbesondere bei A&lteren
Menschen mit eingeschrankter
Herzleistung.?

Wichtig hierflr sind jedoch ein
ausreichend hoher Wirkstoff-
gehalt sowie eine gute Biover-
flgbarkeit des jeweiligen Co-
enzym-Q10-Préparats.  Denn
Coenzym Q10 ist fettldslich
und kann vom Koérper nur dann
gut aufgenommen werden,
wenn es in geldster Form vor-
liegt. Préparate, bei denen der
Wirkstoff in Ol geldst ist, bieten
hier also einen entscheidenden
Vorteil. Man kennt dies z.B. von
Karottensaft, der mit ein paar
Tropfen Ol verfeinert wird, um
das enthaltene Vitamin A bes-
ser aufnenmen zu koénnen.

TIPP FUR DIE
HERZGESUNDHEIT

Ilch empfehle hnen daher die
Coenzym-Q10-Kapseln ~ von
Dr. B6hm®. Diese versorgen das
Herz mit der durch Studien be-
stétigten Menge des wichtigen
Néahrstoffes Coenzym Q10 so-
wie zusatzlich mit Thiamin, das
die Herzfunktion unterstitzt.

"Lars Ernster GD. Biochimica et Biophysica Acta 1995: 195—
204. 2Mortensen SA et al. JACC Heart Fail 2014; 2 (6):641-9

Rolle. In Hinblick auf eine

A verbesserte Energieproduk-

tion in Herz und Muskeln
EXp erten-Rat gibt es eine Uberzeugen-
Ubichinon de Studienlage, die klar flr

Ubichinon spricht. Wer im
Alter also seine Energie zu-
rickgewinnen méchte, setzt
auf die am besten doku-

oder Ubichinol?

Coenzym Q10 ist in zwei
Formen verfUgbar: Ubi-

chinon und Ubichinol. Ob-

mentierte Form: Ubichinon.

| 20Kapseln | Nahrungserganzungsmistel

Coenzym Q10

100 mg Kapseln — nur Tx taglich

« Verringerung von Midigkeit {Vitamin B12)

|
+ Flr eine normale Herzfunktion (Thiamin)* L
o

Dr. Bohm® Coenzym Q10

@ Nur 1x taglich

- 100 mg Ubichinon
@ Verringert Mudigkeit

(Vitamin B12)

@ Sehr gute Bioverfugbarkeit

- in Ol geldst

Nahrungserganzungsmitte

Falls nicht vorratig, bestellt Inre Apotheke
Dr. B6hm® Coenzym Q10 gerne fUr Sie unter:
PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €



