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NOCH BIS 20.03. ZU GÜNSTIGEN WINTERPREISEN!

FRÜHLINGSERWARTEN!

Unser Körper braucht Fett-
säuren und Cholesterin zum 
Aufbau der Zellwände. Sie 
bleiben dadurch weich und ge-
schmeidig und können die Zel-
le optimal schützen. Aller-
dings ist die Dosis und vor 
allem die richtige Mischung 
der Fette entscheidend. 

Ungesättigte Fettsäuren ver-
bessern die Fließeigenschaften 
des Blutes und senken damit 
das Herzinfarkt- und Schlag-
anfallrisiko. Außerdem helfen 
sie, einen leicht erhöhten Blut-
druck zu normalisieren. Diese 
lebenswichtigen ungesättigten 
Fettsäuren findet man in kalt-
gepressten Pflanzenölen und 
in Fischen, die sich überwie-
gend in Kaltwasserregionen 
aufhalten. Dazu gehören 
Lachs, Kabeljau, Makrele und 
Hering. Wer nicht so gerne 
Fisch isst, der kann das wert-
volle Lachsöl auch in Form von 
Kapseln zu sich nehmen und 
dadurch den Speisezettel mit 
ungesättigten Fettsäuren be-
reichern.

Gesättigte Fettsäuren stam-
men überwiegend aus tieri-
schen Produkten. Sie liefern 
uns Energie. Außerdem benö-
tigt unser Körper Fett, um die 
lebenswichtigen fettlöslichen 
Vitamine A (für die Sehkraft 
und gesunde Haut und 
Schleimhäute), D (für gesunde 
Knochen), E (stärkt die Ab-
wehrkräfte und schützt die 
Zellen) und K (fördert die Blut-
gerinnung) aufnehmen zu 
können.

Gehärtete Fette und raffi-
nierte Öle werden für Kekse, 
Backwaren und Süßigkeiten 
verwendet. Sie sind lange la-
gerfähig und werden selten 
ranzig. Aber unser Körper hat 
größte Schwierigkeiten, sie zu 
verwerten und in Energie um-

zuwandeln, weil stoffwechse-
lanregende Pflanzenstoffe 
fehlen. Daher werden sie zu-
nächst in den Fettdepots an 
Hüfte, Bauch, Po und Ober-
schenkeln abgelagert. Sie sind 
also echte Dickmacher. Da sie 
sich aber auch in den Arterien 
ablagern, fördern sie die 
Artheriosklerose. 

Wieviel Fett brauchen wir 
täglich? Circa 25% der benö-
tigten Energie sollten wir 
durch Fett decken. 1 Gramm 
Fett liefert 9,1 Kcal. , d.h. be-
reits 1 Teelöffel Fett enthält et-
wa 50 Kcal. Mehr als 60 –80 
Gramm Fett sollten wir pro Tag 
nicht verzehren. Dabei ist es 
leicht, sichtbares Fett an 
Fleisch zu vermeiden und But-
ter durch hochwertige Marga-
rine mit mehrfach ungesättig-
ten Fettsäuren zu ersetzen. Die 
meisten Menschen nehmen 
die tägliche Fettmenge jedoch 
in versteckter Form mit fetten 
Käse- und Wurstwaren, Süßig-
keiten und Chips zu sich.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann

So kriegen Sie Ihr Fett weg

Apotheker Dr. Lutz Engelmann
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Gesundheitsecke

Brühl und Wesseling
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale Rufnummer der 
Arzt-Zentrale erreichbar: 116 117
Eine Ansage der diensthabenden Brühler Ärztinnen und Ärzte 
erfolgt unter: 02232-94528666
Notdienste sind: Samstag, Sonntag, gesetzliche Feiertage, 24. De-
zember, 31. Dezember, Rosenmontag von 7 bis 7 Uhr, Mittwoch 
und Freitag von 13 bis  7 Uhr sowie Montag, Dienstag und Don-
nerstag von 19 bis 7 Uhr

Ärzte-Notdienst

Der zahnärztliche Notfalldienst für den Rhein-Erft-Kreis 
(Rhein-Erft-Kreis Süd und Rhein-Erft-Kreis Nord) ist erreich-
bar unter der Rufnummer: 01805-986700
Der Zahnarzt ist samstags, sonntags und feiertags von 10 bis 12 
Uhr und von 16 bis 18 Uhr und mittwochs von 16 bis 18 Uhr in 
seiner Praxis anwesend. 

RHEIN-ERFT-KREIS  Ärztlicher Notdienst    02238/9494215

Zahnärzte-Notdienst

Augenärzte-Notdienst

NOTDIENSTE
Krankentransportdienste Zentralruf.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .19222
Feuerwehr Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 32/94 43 00
Feuerwehr Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 36/94 400
Polizeiwache Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 02271/81 2751 
Polizeiwache Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .02271/81 2771 
Elternkreis drogenabhängiger Jugendlicher:. . . . . . . . .0 22 33/45449
Frauenhaus:.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 37/76 89; 0221/37 64 90

Alle Informationen zu den Dienst habenden Apotheken gibt es 
telefonisch: kostenlos aus dem deutschen Festnetz: 0 800 00 
22 8 33, vom Mobiltelefon (max. 0,69 € pro Minute): 22 8 33

Tierärzte-Notdienst Die Notdienstpraxis ist
von 8 bis 20 Uhr erreichbar

potheken-Notdienst

Treffen der Anonymen Alkoholiker Brühl: jeden Mittwoch
von 19.30 bis 21 Uhr am Mayersweg 5 - 6

Für den Notdienst der Tierärzte im Rhein-Erft-Kreis gilt ab sofort eine zentra-
le Notrufnummer: Unter dieser Nummer werden die Anrufer nach entspre-
chender Auswahl mit dem zuständigen Notdienst verbunden.
         0900 147 147 4
Achtung: der Dienst ist kostenpflichtig und wird mit 2.99 Euro pro Minute bei 
sekundengenauer Abrechnung belastet.

Westdeutscher Vize-Meister

Dormagen/Wesseling (mm). Bei den Westdeutschen Einzelmeis-
terschaften der Altersklasse holte Julian Hein (bis 55 kg) vom Judo 
Team Wesseling nach einem erbitterten Kampf den Vize-Titel West-
deutscher Meister.  Felix musste seinen ersten Kampf leider abgeben 
und sich durch die Trostrunde kämpfen. Hier konnte er den nächsten 
Kampf klar für sich entscheiden. Im nächsten Kampf musste er ge-
gen den Bezirksmeister aus Köln antreten und sich leider geschlagen 
geben. Nächste Woche kämpfen beide beim Bundessichtungsturnier 
der U15 in Backnang, wir sind schon sehr gespannt, ob sich die bei-
den auch auf  Bundesebene behaupten können.  Foto: Ines Tränkner

 Samstag, 9. März

ERFTSTADT - 18 Uhr: Das Szene 93-Ensem-
ble spielt unter der Regie von Madita Fried-
richs das Theaterstück „Krabat“ nach dem 
Roman von Otfried Preußler auf der „Kleinen 
Bühne“ in Liblar (Poststraße 4) - eine Ge-
schichte voller Magie und die Entscheidung 
zwischen Gut und Böse. Infos und Karten gibt 
es unter  Szene93.de

 Sonntag, 10. März

BERGHEIM - 16 Uhr:  Medio: Ferdinand der 
Stier - Ferdinand der Stier sitzt am liebsten 
unter seiner Korkeiche und schnuppert den 
Duft der Mohnblumen. All die anderen jun-
gen Stiere mit denen er aufwächst, laufen 
den ganzen Tag umher und puffen und knuf-
fen sich. Sie träumen davon, beim Stier-
kampf in Madrid auftreten zu dürfen. Das 
Theater Tom Teuer spielt „Ferdinand der 
Stier“, die Geschichte eines Außenseiters, 
der ungewollt und ganz friedlich zum Helden 
wird, Flamenco klatschend im spanischen 
Mohnblumenflair, vor einem Publikum mit 
Blumen im Haar. Für Kinder ab 4 Jahre

ERFTSTADT - 16 Uhr: Das Szene 93-Ensem-
ble spielt unter der Regie von Madita Fried-
richs das Theaterstück „Krabat“ nach dem 
Roman von Otfried Preußler auf der „Kleinen 
Bühne“ in Liblar (Poststraße 4) - eine Ge-
schichte voller Magie und die Entscheidung 
zwischen Gut und Böse. Infos und Karten gibt 
es unter  Szene93.de

HÜRTH - 15 Uhr: Das Theater Liberie gastiert 
mit „Tarzan das Musical“ im Bürgerhaus, 
Friedrich-Ebert-Straße 40. Die Zuschauer er-
wartet eine witzige und spannende Version 
der bekannten Geschichte. Einzigartige Kos-
tüme,  eine  verspielte,  farbenprächtige  Ku-
lisse  und  atmosphärische  Lichteffekte  er-
schaffen  die Dschungelwelt, in der Tarzan zu 
Hause ist. Tickets unter www.theater-liberi.de 

 Freitag, 15. März

BRÜHL - 14 bis 19 Uhr (auch Samstag und 
Sonntag von 11 bis 19 Uhr): Frühlingsmarkt 
in der Brühler Innenstadt mit verkaufsoffe-
nem Sonntag (13 bis 18 Uhr). Etwa 60 Händ-
lerinnen und Händler präsentieren Keramik, 

Weine und Kunsthandwerk aus aller Welt. 

BERGHEIM - 10 Uhr:  Medio: Night of Soulful 
Blues. Richie Arndt & Gregor Hilden Acoustic 
Duo | Bluescats feat. Tommie Harris

WESSELING - 20 Uhr: Amerikanischer Jazz 
mit der Jazzband KLARO! im Rheinforum, Köl-
ner Straße 42. Das Quartett verbindet die Ly-
rik der europäischen Klassik und Folklore mit 
der rhythmischen Kraft des amerikanischen 
Jazz. Karten (20 Euro) sind an folgenden Vor-
verkaufsstellen erhältlich: Süße Ecke, Bahn-
hofstraße 23, Info im Neuen Rathaus, Alfons-
Müller-Platz, Berzdorfer Lädchen, Hauptstra-
ße 53, Edeka Klein Getränkemarkt, Am Hohen 
Rain 18, Tabakwaren Clemens, Kronenweg 
81, und an der Abendkasse.

 Samstag, 16. März

FRECHEN - 10 bis 17 Uhr: Deutsch-Holländi-
scher Stoffmarkt auf dem Johann-Schmitz-
Platz in der Frechener Innenstadt.

FRECHEN-BUSCHBELL – 19.30 Uhr: Der 
Männerchor ‚EUFONIA‘ ergründet in seinem 
Programm „Im Land der Fantasie“ musika-
lisch die Fantasywelten von Zwergen, Zau-
berern und Elfen. 

BERGHEIM-20 UHR,  Medio: Sprinmaus-Im-
provisationen. Die Springmäuse werden wie-
der von der Leine gelassen: In ihrem neuen 
Programm „Endlich wieder live!“. Die Akteure 
sprudeln auf der Bühne ja schon immer über 
vor Witz und Spontaneität, aber nach zwei 
Jahren Corona-Pandemie und Zwangsunter-
brechungen nun noch viel mehr! Die Spring-
mäuse versprechen einen herrlich überdreh-
ten Abend, ohne festen Plan – dafür aber mit 
verblüffenden Improvisationen und Gags, die 
gerade erst auf der Bühne geboren werden.
 
WESSELING - 20 UHR: Kabarettist Jürgen 
Becker wagt im Rheinforum, Kölner Straße 
42, einen Blick in die Zukunft. In seinem Pro-
gramm „Die Ursache liegt in der Zukunft“ 
fragt er sich unter anderem: Der Kapitalis-
mus basiert auf unendlichem Wachstum. 
Doch wie soll das auf einem endlichen Pla-
neten funktionieren?  Karten zum Preis von 
26 Euro sind an folgenden Vorverkaufsstel-

len erhältlich: Süße Ecke, Bahnhofstraße 23, 
Info im Neuen Rathaus, Alfons-Müller-Platz, 
Berzdorfer Lädchen, Hauptstraße 53, Edeka 
Klein Getränkemarkt, Am Hohen Rain 18, Ta-
bakwaren Clemens, Kronenweg 81, an der 
Abendkasse sowie bei bonnticket. Eine tele-
fonische Kartenbestellung ist unter 02222 
952 550 möglich.

 Samstag 13. April

WESSELING - 20 Uhr: Guido Cantz zappt sich 
in seinem neuen Bühnenprogramm amüsant 
und urkomisch durch 70 Jahre deutsche 
Fernsehgeschichte – vom ersten Testbild bis 
zum letzten Dschungelkönig. Rheinforum 
Wesseling, Kölner Straße 42. Eintrittskarten 
über die Homepage www.neissen-events.de 
sowie bei den folgenden Stellen: Süße Ecke 
am Rathaus (Bahnhofstr. 23), Info im neuen 
Rathaus, bei KÖLNTICKET und allen bekann-
ten Vorverkaufsstellen.

                          Tipps und Termine
Comedian Osan Yaran

   Unser Tipp !

Gut, dass du fragst!“ heißt das knackfri-
sche Stand-up-Programm von Osan Ya-
ran: Ex-Lidl-Filialleiter, Ex-Ehemann, in-
zwischen mehrfach preisgekrönt und 
„The Next Big Thing unter Deutschlands 
Comedians“, wie man aus den Reihen 
seiner Zuschauer hört. Mit seinem neu-
en Solo tourt der waschechte Berliner 
mit türkischen Wurzeln durch seine ge-
liebte Republik. Am Sonntag, 17. März, 
19 Uhr,   zeigt er sich im Bergheimer Me-
dio von seiner schlagfertigen Seite. Ein 
Live-Erlebnis für die ganze Familie!

� Foto:�Robert�Maschke

!Die Redaktion veröffentlicht Termine und 
Veranstaltungshinweise an dieser Stelle aus-
drücklich ohne Anspruch auf Vollständigkeit 
und Richtigkeit. Alle Informationen  stammen 

von den Veranstaltern.

aktuell und regional


