
Natürlich sollte der
Mensch vernünftig
sein und mit Alko-
hol stets maßvoll

umgehen. Doch wenn an den
„tollen Tagen“ in weiten Teilen
des Landes auf den Straßen
 getanzt und in Festsälen
ge schunkelt wird, trinken
viele Menschen mehr als
sie vertragen – und viel
mehr als ihnen gut tut. Auf
beste Bierlaune am Abend
folgt am nächsten Morgen
(meist) ein heftiger Kater,
auch als „hangover“ be-
kannt. Ein fürchterlicher
Brummschädel ist das Leit-
symptom, zu dem sich oft
weitere körperliche und
geistige Beeinträchtigun-
gen wie Übelkeit, Erbre-
chen, Schwindel, einge-
schränkte Leistungsfähig-
keit und Konzentrations-
probleme gesellen. Kurz: Be-
troffenen geht es hundeelend! 
Medizinisch betrachtet handelt
es sich beim Kater um eine
leichte Alkoholintoxikation, die
durchaus schon bei einer Blut -
alkoholkonzentration von 0,5
Promille eintreten kann. Die
exakten Ursachen für die Kater-
typischen Beschwerden sind
noch nicht letztlich erforscht,
doch spielt die alkoholbedingte
Dehydratation des Körpers eine
wichtige Rolle. Da Alkohol
harntreibend wirkt, verliert der
Körper große Mengen an Flüs-

sigkeit und damit auch an wert-
vollen Mineralsalzen. Dieses
Defizit gilt es – idealerweise
schon vor dem Schlafengehen,
spätestens jedoch am nächs-
ten Morgen – wieder auszu-
gleichen. 

Kann man dem Kater vor-
beugen? Diese Frage haben
Ihnen interessierte Kunden viel-
leicht schon häufiger gestellt.
Und tatsächlich ist es in gewis-
sem Maße möglich, dem Kat-
zenjammer ein Schnippchen zu
schlagen. Ratsam ist es dazu bei-
spielsweise, vor dem Faschings-
ball eine fettreiche Mahlzeit zu
verzehren, denn Fett bewirkt,
dass der Alkohol langsamer in
die Blutbahn gelangt. Hilfreich
ist es auch, nicht nur zum Bier-
glas zu greifen, sondern zwi-
schendurch immer wieder Was-

ser zu trinken. Das wirkt nicht
nur der Dehydratation entgegen,
sondern führt oft auch dazu,
dass schlichtweg weniger Alko-
hol konsumiert wird. Verzichten
sollten Kater-Gefährdete lieber
auf Drinks, die Alkohol und

 Zucker kombinieren (z. B. Cola-
Mix-Getränke), denn Zucker
lässt den Alkohol schneller ins
Blut gelangen. Auch alkoholi-
sche Getränke, die große Men-
gen an Fuselalkoholen enthal-
ten (z. B. viele Obstbrände und
fassgelagerte Spirituosen) wer-
den oft für den Brummschädel
mitverantwortlich gemacht und
sollten gemieden werden.  

Den Kater verjagen: Wer mit
„Schwips“ nach Hause kommt,
sollte vor dem Zubettgehen
noch reichlich Mineralwasser

trinken. Gegen den Katzenjam-
mer am nächsten Morgen helfen
reichliches Trinken und das be-
währte, salzhaltige „Katerfrüh-
stück“ mit Rollmops, das dazu
beitragen kann, den Elektrolyt-
haushalt des Körpers wieder

ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Auch das Schüßler
Salz Natrium sulfuricum
(Nr. 10) genießt als Kater-
killer einen guten Ruf. Rat-
sam ist es darüber hinaus,
einen Spaziergang an der
frischen Luft zu unter-
nehmen. Pfefferminzöl auf
Stirn und Schläfen kann
Kopfweh vertreiben. Ge-
gen ausgeprägte Kopf-
schmerzen können Ka-
tergeplagte, falls unbe-
dingt erforderlich, ein
Schmerzmittel (z. B. Ibu-
profen) einnehmen. Der
Wirkstoff Paracetamol

sollte aufgrund der lebertoxi-
schen Wirkung bei Katerkopf-
schmerzen nicht zum Einsatz
kommen. 
Grundsätzlich falsch ist übri-
gens die Annahme, den Kater
könne man mit den eigenen
Waffen schlagen, sprich mit
 Alkohol bekämpfen. Wer am
nächsten Morgen gleich wieder
mit einem Bier oder Sekt startet,
belastet seine ohnehin strapa-
zierte Leber zusätzlich. p
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Ob Karneval oder Fasching – in der fünften Jahreszeit feiert der Alkohol meist kräftig mit. 

Doch wer’s mit Sekt, Bier & Co. übertreibt, riskiert am nächsten Morgen einen heftigen Kater.

©
 G

e
o

rg
e
 M

a
y
e
r 

/ 
w

w
w

.f
o

to
lia

.c
o

m

Schluss mit 
dem Katzenjammer

PRAXIS TIPPS FÜR VERKATERTE


