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Der Morgen danach: Wie sinnvoll sind Elektrolytlosungen gegen

Katersymptome?

Nach intensiven Feierlichkeiten kénnen Kopfschmerzen, Ubelkeit und Schwindel hiufige Symptome
eines Katers sein. Neben ausreichend Wasser und Ruhe konnen Elektrolytlosungen dabei helfen,
diese Beschwerden zu lindern und den Koérper zu unterstiitzen. Die Versandapotheke mycare.de
erlautert, warum Elektrolyte nach dem Feiern eine wertvolle Hilfe sind und gibt wertvolle Tipps, wie

man den Kater am nachsten Tag besser lbersteht.

Warum entsteht iiberhaupt ein Kater?

Ein Kater wird durch Alkohol verursacht, der dem Korper Flissigkeit und wichtige Mineralstoffe
entzieht. Typische Folgen sind Kopfschmerzen, ein trockener Mund und ein allgemeines Unwohlsein.
Alkohol greift auBerdem die Magenschleimhaut an, was zu Ubelkeit fiihren kann. Der Verlust an
Elektrolyten, wie Natrium, Kalium und Magnesium, verstarkt diese Symptome und beeintrachtigt das

Wohlbefinden.

Tipps fiir unbeschwerte Partynachte

1. Ausreichend Wasser trinken

Nach einer feuchtfrohlichen Partynacht ist Wasser der Schliissel zur Erholung. Der Korper verliert
durch Alkohol viel Fllssigkeit, was zu Dehydration fiihrt — eine Hauptursache fir Kopfschmerzen und
Schwindel. Man sollte bereits wahrend der Feier damit beginnen, regelmaRig ein Glas Wasser
zwischen alkoholischen Getrdanken zu trinken. Am Morgen danach sollte man weiterhin auf eine
ausreichende Flissigkeitszufuhr achten. Auch ungesiiBte Tees wie Pfefferminz- oder Ingwertee

kdnnen den Magen beruhigen und zur Fllssigkeitsaufnahme beitragen.

2. Leichte Mahlzeiten zu sich nehmen

Ein empfindlicher Magen benétigt nach einer Partynacht leichte, magenschonende Kost.
Lebensmittel wie Bananen, die reich an Kalium sind, oder Zwieback und Reis helfen, die Verdauung
nicht zusatzlich zu belasten. Eine heiRe Hihnersuppe liefert zusatzlich wichtige Nahrstoffe und
Elektrolyte, die dem Korper guttun. Fettige oder schwer verdauliche Speisen sollten vermieden

werden, da diese den angeschlagenen Magen noch mehr belasten kénnen.



3. Bewegung an der frischen Luft

Auch wenn man sich nach einer langen Nacht mude fihlt, kann ein kurzer Spaziergang wahre
Wunder wirken. Bewegung regt die Durchblutung an, sorgt fiir mehr Sauerstoff im Kérper und hilft,
die Kreislaufsymptome zu lindern. Frische Luft kann zudem dabei helfen, den Kopf klarer zu machen
und die allgemeine Mattheit zu reduzieren. Auf anstrengende sportliche Aktivitaten sollte aber

verzichtet werden, um den Kérper nicht zusatzlich zu belasten.

4. Geniigend Schlaf und Ruhe

Der Korper benotigt nach einer durchfeierten Nacht ausreichend Zeit zur Regeneration. Hier kann
eine Extraportion Schlaf helfen, um die Erholung zu unterstitzen. Falls das Ausschlafen nicht moglich
ist, kann auch ein kurzes Nickerchen helfen, die Energie wiederherzustellen. Ruhe und Entspannung

sind entscheidend, um den Kater schneller zu Glberwinden und den Kreislauf zu stabilisieren.

5. Elektrolytl6sungen — ein wirksames Hilfsmittel

Wenn der Korper stark dehydriert ist und wichtige Mineralstoffe verloren hat, kénnen
Elektrolytldsungen besonders unterstitzend wirken. Die Losungen enthalten Natrium, Kalium und
andere Elektrolyte, die der Korper nach dem Alkoholabbau benétigt, um sein Gleichgewicht
wiederherzustellen. Sie sind als Pulver oder Tabletten erhaltlich und lassen sich einfach in Wasser

auflosen.

Wie helfen Elektrolytlosungen?

Elektrolytlosungen férdern die Rehydration, gleichen den Flissigkeitsverlust aus und helfen, den
Kreislauf zu stabilisieren. Bereits ein Glas Elektrolytldsung nach dem Aufstehen kann helfen, typische
Katersymptome wie Kopfschmerzen, Schwindel und Schwache zu lindern. Die schnell verfligbare

FlUssigkeit verbessert die Hydration und stellt die normale Kérperfunktion wieder her.

,Elektrolytlésungen kénnen dabei helfen, die Folgen einer Feier zu lindern, insbesondere wenn sie
wdhrend der Feier oder direkt danach eingenommen werden. Sie sind in Pulver- oder Tablettenform
erhdltlich und lassen sich schnell in Wasser auflésen. Wichtig ist, auf Produkte mit einem
ausgewogenen Elektrolytprofil zu achten, um den Kérper optimal zu unterstiitzen. Allerdings sind
diese Lésungen nicht fiir jeden bedenkenlos geeignet — Diabetiker sollten beispielsweise darauf
achten, ob Zucker enthalten ist, da dies den Blutzuckerspiegel beeinflussen kann. Trotz ihrer
Wirksamkeit ersetzen ElektrolytlGsungen keine gesunde Lebensweise. Der beste Schutz vor einem
Kater bleibt nach wie vor ein mafvoller Alkoholkonsum und ausreichend Wasser wdhrend der Feier”,
erklart Martin Schulze, Apotheker und Leiter der pharmazeutischen Kundenbetreuung bei

mycare.de.



Mehr Informationen zum Thema Elektrolyte finden Sie auf dieser Landingpage.
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