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Men's Health

Feiertage: Der "Masterplan" gegen den Kater
Wissenschaftler empfehlen 3-Stufen-Programm gegen das bdse Erwachen

10.12.2009 - 10:45 Uhr, Men's Health

Hamburg (ots) - Die Feiertage stehen bevor - und danmit bei vielen
Menschen auch der Katzenjamrer nach Uber naRi gem Al kohol genuss. Das
Manner - Li festyl emagazin "Men's Heal th" (Ausgabe 1/2010, EVT
9.12.2009) hat jetzt zusammen nit Medi zi nern und
Er ndhrungswi ssenschaftl ern ei nen "Masterpl an gegen den Kater"
entwickelt, mt dessen Hilfe die Wihnachts- und Silvesterpartys
ei ni germalRen heil bewdlti gt werden kénnen. Das
3- St uf en- Vor sorgeprogramm richtet sich nicht nur an harte Trinker -
und begi nnt bereits mt dem Frihstick am Tag der groflen Feier.

Nach dem Aufstehen sollte man gleich etwas ebenso Deftiges wie
Gesundes zu sich nehnen, so der Ratschlag der Kater-Experten. Ein
Eier-Orelett mit Schinken, Tonate, Zwi ebel und Paprika sowie ein d as
Orangensaft holt dem zufolge alle B- und C Vitami ne vorsorglich rein,
di e spater durch den Al kohol auf der Party vernichtet, aber fur den
Abbau des Stoffs dringend gebraucht werden. Mttags stehen dann
Fl ei sch, Hil senfrichte und Geniilse auf dem Programm Zusatzlich sollte
man den ganzen Tag Uber bereits viel alkoholfreie Flussigkeit tanken.
Dann kann es | osgehen.

Wahrend der Feier sollte man dem "Masterpl an" zufol ge nglichst
Al kohol nmit wenig Fusel 8l en trinken. Faustregel: Kl arer Schnaps oder
ein Pils ist besser als Winbrand, Wi skey oder Weizenbier. Fur den
not wendi gen M ner al i enhaushalt enpfehl en die Experten Sal zstangen
oder Kartoffelchips. Und natirlich ist es wichtig, zw schendurch
imrer mal ein G as Wasser zu trinken und sich beimFeiern viel zu
bewegen. Zwei Stunden vor dem Ende der Party mnuss der Al kohol konsum
aber in jedem Falle eingestellt werden, wenn nan den anschli eRenden
Kat er einigermaflen zahm halten will.

Dann wird geschl afen. Aber Achtung: 4 bis 5 Stunden nissen
rei chen, sonst |eidet der Kreislauf, betonen die Al kohol - Experten von
"Men's Health". Nach dem Aufstehen sofort ein 3 as Wasser sowie im
Wechsel warm und kalt duschen. Fir das Kater-Frihstick ist der
ber ihnt e Rol |l nops tatsachlich optimal. Wer den Fisch bei m Ei nkauf en
vergessen hat, kann sich auch nmit sauren Gurken oder bunt genischten
Antipasti helfen. Auf keinen Fall Kaffee oder schwarzen Tee trinken,
war nen di e Fachl eute, denn diese Getréanke entwassern zusatzlich und
mobi | i si eren den Kopfschnerz erst so richtig. Stattdessen |ieber
Fruchtschorlen - oder den Kater-Killer schlechthin: "Prairie Oyster"
- das ist eine Mschung aus 10 ml WbrcestersoRe, 1 Eigelb, 5 m
Tomat enket chup, Sal z, Pfeffer, Paprikapul ver, Zitronensaft und
Adivendl. Und danach ab an die frische Luft.
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