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Diese Lebensmittel helfen gegen den Neujahrs-Kater

Wird an Silvester zu tief ins Glas geschaut, ist der Kater oft nicht weit. Land schafft Leben
zeigt, wie diesem mit dem richtigen Nahrstoff-Mix entgegengewirkt werden kann.

Zum Jahreswechsel steigt der Alkoholkonsum traditionell an — und damit oft auch die
Haufigkeit von Kopfschmerzen, Ubelkeit und anderen Katerbeschwerden. Wer zum
Jahreswechsel etwas zu tief ins Glas schaut, kann die negativen Begleiterscheinungen aber
mit nahrstoffreichen Lebensmitteln und viel Wasser am nachsten Tag lindern. Hannes Royer,
Grinder des Vereins Land schafft Leben, sagt dazu:

»Die sicherste Strategie, um einen Kater zu vermeiden, bleibt natirlich, wenig oder keinen
Alkohol zu trinken. Es gibt auch keine ,gesunde‘Menge an Alkohol. Hier ist es aber wie mit
unserer Erndhrung generell: Wer es das restliche Jahr (ber nicht (dbertreibt, kann zu
besonderen Anléssen wie Silvester ohne schlechtes Gewissen ansto3en.“

Katerfruhstlick: Was hilft wirklich?

Da der Korper beim Abbau von Alkohol vermehrt Wasser ausscheidet, ist es notwendig,
diese Dehydration wieder auszugleichen. Am besten trinkt man bereits wahrend des
Alkoholkonsums und direkt danach viel Wasser. Das kann die Kater-Symptome am nachsten
Tag mildern.

Durch die Dehydration verliert der Korper auch viele Nahrstoffe. Um diesen Verlust
auszugleichen, sollten am nachsten Tag unbedingt nahrstoffreiche Lebensmittel auf dem
Speiseplan stehen. Hier bieten sich frisches Obst und Gemduse, Musli mit Milch oder Joghurt,
Hulsenfrichte, Kartoffeln oder Vollkornprodukte an, aber auch mageres Fleisch oder Fisch,
Gemisesuppen oder Fleischbrihen. Auch ein selbstgemachtes isotonisches Getrank kann
helfen. Dazu einen Achtelliter Apfelsaft und eine Messerspitze Salz mit Wasser auf einen
Liter aufspritzen.

Was man besser vermeiden sollte

Nicht jedes Katerfrihstuck ist eine gute Wahl. Besonders fettige oder zuckerreiche Speisen
haben keinen positiven Einfluss auf die Katerbeschwerden. Pizza, Pasta oder ahnlich
energiedichte Lebensmittel mégen vor einer Partynacht als ,Unterlage® sinnvoll erscheinen,
gegen den Kater helfen sie jedoch nicht — im Gegenteil: Sie kdnnen sogar zu
Verdauungsproblemen fuhren.

Auch das sogenannte "Reparatur-Seiterl" wird oft als angeblich wirksames Mittel propagiert,
ist aber keine Losung. Zwar fihlt man sich kurzfristig besser, doch friher oder spater muss
der Alkohol abgebaut werden — die Kater-Symptome werden lediglich verschoben.

Fir Rickfragen oder ein Interview stehen wir lhnen gerne zur Verfligung!
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WeiterfUihrende Links flr |hre Recherche:

e Report ,Alkoholkonsum in Osterreich“

Kurzinfo Land schafft Leben

,Den Menschen fehlt der Bezug zu Lebensmitteln, sie treffen ihre Konsumentscheidungen
hauptsdchlich lber den Preis.” Es war diese Erkenntnis, die den Bio-Bergbauern Hannes Royer und
die Unternehmerin Maria Fanninger 2014 dazu veranlasst hat, zusammen mit Mario Hutter den
gemeinniitzigen Verein Land schafft Leben zu griinden und 2016 schlieRlich der Offentlichkeit zu
prasentieren. Transparent und unabhdngig klaren sie seither zusammen mit ihrem Team Uber
Osterreichische Lebensmittel und deren Produktion auf und schaffen Bewusstsein fur die
okologischen und gesundheitlichen Auswirkungen unseres Lebensmittelkonsums. Dazu beleuchtet
der Verein die gesamte Wertschopfungskette von der Landwirtschaft Gber die Verarbeitungsbetriebe
bis in die Gastronomie und den Handel. Die Ergebnisse der wissenschaftlich fundierten Recherchen
werden in Form von Bild, Text und Video aufbereitet und sind frei unter www.landschafftleben.at
zuganglich. Die beiden Griinder*innen Hannes Royer und Maria Fanninger stehen mit ihrem Verein
Land schafft Leben fir Konsument*innen ebenso wie Medienvertreterinnen als erste
Ansprechpartner zu vielfaltigen Themen aus der Lebensmittelwelt zur Verfligung. Auch Uber
zahlreiche Social-Media-Kanile, einen Newsletter und Vortrdge bekommen Konsument*innen
realistische Bilder, die unsere Lebensmittelproduktion weder skandalisieren, noch beschdnigen. Ein
besonders wichtiges Sprachrohr ist der mehrfach pramierte Podcast ,,Wer nichts weif3, muss alles
essen®, mit dem der Verein 2023 den O3-Podcast-Award gewinnen konnte. Land schafft Leben
finanziert sich Uber vier Saulen: Aktuell unterstlitzen Uber 60 Foérderer den Verein, darunter
Verarbeiter, Erzeugergemeinschaften und Vertreter des Lebensmittelhandels; zudem erhalt Land
schafft Leben seit dem Jahr 2021 eine &ffentliche Férderung; weiters nimmt der Verein Gelder tUber
Vortragstatigkeiten ein und wird von privaten Spender*innen unterstitzt.



mailto:presse@landschafftleben.at
https://www.landschafftleben.at/hintergruende/alkohol
http://www.landschafftleben.at/

