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Dieser Artikel eignet sich hervorragend zur Weitergabe an Patient/inn/en. Damit
férdern Sie das Verstédndnis um die Krankheitszusammenhénge und die Compli-

ance bei lhren Patient/inn/en.

Insbesondere Frauen und éltere Menschen mit Harnab-
flussstorungen leiden an hiufig wiederkehrenden Entziin-
dungen der Harnblase. Brennende Schmerzen beim Was-
serlassen und hdufiger Harndrang verursachen hohen
Leidensdruck. Durch gezielte Verdnderungen der Erndh-
rung und des Lebensstils konnen Betroffene Entziindun-
gen vorbeugen oder die Therapie mit einfachen Mitteln
unterstiitzen. Die Chinesische Medizin differenziert drei
Formen der Zystitis. Aus dem schulmedizinischen und
dem traditionell chinesischen Ansatz lassen sich integrati-
ve Empfehlungen zu Erndhrung, Lebensstil sowie Rezepte
zur Pravention und Therapie rezidivierender Zystitiden
ableiten.

Zystitis aus schulmedizinischer Sicht

Definition und Ursachen der Zystitis

Zystitis oder Blasenentziindung bezeichnet eine entziind-
liche Erkrankung der Harnblase. Zu den Symptomen zih-
len:

I brennende Schmerzen beim Wasserlassen (Dysurie, Al-
gurie),

I haufiger Harndrang, oft nur mit geringen Urinmengen
(Pollakisurie),

I nicht unterdriickbarer Harndrang (Strangurie),

I nichtlicher Harndrang (Nykturie),
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I Blutbeimengung im Harn (Hdmaturie),
I Blasenkrampfe (Tenesmen),

I Schmerzen im Unterbauch

I und in seltenen Fillen Fieber.

Die Symptome der akuten und der hiufig wiederkehren-
den (rezidivierenden) Blasenentziindung sind gleich.
Letztere wird bei mindestens zwei Rezidiven pro Halbjahr
bzw. drei pro Jahr diagnostiziert. Rezidivierende Blasen-
entziindungen konnen einen hohen Leidensdruck bei den
Betroffenen auslosen und die Lebensqualitdt stark ein-
schranken. Die haufigste Ursache der unkomplizierten Zys-
titis sind Darmbakterien, die durch die Harnrohre aufstei-
gen. Meist sind es Escherischia coli (76%) oder
Staphylococcus saprophyticus (3,5%). Hefen, Chlamydien
oder Viren sind selten.

Haufigkeit und begiinstigende Faktoren

Insbesondere Frauen und Kinder sind von Zystitis betrof-
fen, da ihre kurze Harnréhre das Aufsteigen der Erreger
vereinfacht. Auch mechanische (z.B. Geschlechtsverkehr)
und chemische Reize wie z.B. stark konzentrierter Urin,
Reinigungsmittel, Intimsprays, Diaphragma und Spermi-
zide zur Schwangerschaftsverhiitung sowie Strahlenthera-
pie im Beckenbereich begiinstigen Zystitiden. Im hoheren
Lebensalter rufen Abflussstérungen des Urins bei beiden
Geschlechtern (z.B. Gebarmuttersenkung, Prostatavergro-
Berung) oder medizinische Eingriffe Blasenentziindungen
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hervor. Bei schlecht eingestelltem Diabetes mellitus
(Typ 1, Typ 2 und Schwangerschaftsdiabetes) ist der Glu-
kosegehalt im Urin erhoht, so dass sich Erreger in der
Harnblase schneller vermehren konnen'.

Schulmedizinische Therapie der Zystitis

Die schulmedizinische Therapie der akuten unkomplizier-
ten Zystitis besteht aus einmaliger oder kurzzeitiger Gabe
von Antibiotika. Bei rezidivierender Zystitis werden auf
der Basis eines Antibiogramms Resistenzen der Erreger
untersucht und ein entsprechendes Antibiotikum ausge-
sucht. Rund jede dritte Frau wiirde bei einer unkompli-
zierten Blasenentziindung initial auf Antibiotika verzich-
ten’. Rezidivierende Blasenentziindungen betreffen vor
allem sexuell aktive Frauen und éltere Menschen mit me-
chanischen Harnabflussstérungen und Diabetes mellitus.
Zur Pravention und initialen Therapie bei rezidivierenden
Zystitiden sollten begiinstigende Verhaltensweisen redu-
ziert, Grunderkrankungen therapiert und die Erndhrung
angepasst werden.

Erndhrungstherapie der Zystitis

Die Ernahrungstherapie aus schulmedizinischer Sicht be-
steht aus reichlichem Trinken (1,5-2 Liter pro Tag), Trin-
ken und Urinieren vor und nach méglicher Erregerexposi-
tion (z.B. Geschlechtsverkehr), um die Blase und die
Harnréhre gut zu durchspiilen. Moosbeeren bzw. Cran-
berries wird ein protektiver Effekt durch Ansduern des
Urins oder Verhinderung des Anheftens der Erreger an
das Blasenepithel zugeschrieben. Antibakterielle Wirkung
konnen auch Préparate aus Kapuzinerkresse oder Meer-
rettich entfalten. Diese Effekte konnten jedoch in Studien
nicht ausreichend belegt werden®. In einer amerikanischen
Studie* gaben 90% der Befragten an, dass bestimmte Le-
bensmittel die Symptome der Blasenentziindung ver-
schlimmern. Mit Abstand am hiufigsten genannt wurden
Alkohol, scharfe Gewiirze, Kaffee, Tee, Kakao, kohlen-
sdurehaltige Getranke, kiinstliche Siifistoffe, Zitrusfrucht-
sifte sowie Tomaten. Da die zugrundeliegenden Pathome-
chanismen schulmedizinisch nicht ausreichend erforscht
sind und die Unvertréglichkeiten individuell variieren,
wird keine allgemeine Empfehlung zum Verzicht auf diese
Lebensmittel abgeleitet. Auf Basis der Diétetik der Chine-
sischen Medizin ldsst sich bestimmen, bei welchen For-
men der Zystitis nach Chinesischer Medizin scharfe, bitte-
re oder saure bzw. kithlende oder Hitze erzeugende
Lebensmittel kontraindiziert sind.
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Zystitis in der Chinesischen Medizin

Ursachen und Differenzierung

In der Chinesischen Medizin sind die Atiologie und Diffe-
renzierung von Zystitiden nicht auf die Harnblase be-
schrankt. Auch stehen nicht die Erreger im Vordergrund
der Betrachtung, sondern die inneren und dufleren Bedin-
gungen, unter denen sich die Symptome manifestieren.
Verursacher konnen Storungen in den Funktionskreisen
Milz, Niere und Blase sowie des Wei-Qi (Abwehrenergie)
sein. Auf8ere (klimatische) pathogene Faktoren wie Kilte,
Hitze oder Feuchtigkeit konnen in die Harnblase eindrin-
gen und dort Entziindungen hervorrufen. Auch Emotio-
nen wie unterdriickte Wut oder Sexualitat, Frustration (in-
nere pathogene Faktoren) oder seelische Traumata wie
sexueller Missbrauch in der Vorgeschichte kénnen den
freien Qi-Fluss storen und Entziindungen begiinstigen.
Die Zystitis wird in die Syndrome ,Feuchte-Hitze* oder
»Feuchte-Kélte der Harnblase® sowie ,,Blasenschwiche
mit Kalte® differenziert. Folgende Symptome sind charak-
teristisch®:

Feuchte-Hitze in der Blase (Pang Guang Shi Re)

I triber, dunkelgelber Harn

I Harndrang mit Brennen und Schmerzen

I Harntropfeln oder Harnverhalt

I Zunge: rot, dicker gelber, klebrig-schmieriger Belag, v.a.
an der Wurzel

I Puls: schnell (Shuo), schlipfrig (Hua), evtl. saitenfor-
mig (Xian)

I bei Schleim-Hitze zusdtzlich: Durst und evtl. Fieber,
Hématurie oder Harnsteine

Dieses in allen Lebensaltern auftretende Muster wird
meist durch eine Kombination aus dem Eindringen &ufe-
rer pathogener Feuchtigkeit, Kilte oder Hitze und einer
Uberlastung des Funktionskreises Milz verursacht. Die
Milz-Qi-Schwiache kann chronisch sein oder durch eine
Mabhlzeit mit sehr siiflen, fetthaltigen und scharfen Le-
bensmitteln ausgelost werden. Auch stagnierendes Qi
durch Stress oder unterdriickte Emotionen kann ver-
schlimmernd wirken. Typische Ausloser sind nasse Bade-
kleidung an heiflen Sommertagen, Hitzestau in einengen-
der Sportbekleidung, fettreiches Fastfood in Kombination
mit Alkohol.

Feuchte-Kélte in der Blase (Pang Guang Shi Han)

I heller, triitber Harn

I haufiger, starker Harndrang

I erschwerter Harnfluss

I Zunge: weifler, klebriger Belag an der Zungenwurzel
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I Puls: langsam (Chi), schlipfrig (Hua), leicht saitenfor-
mig an linker hinterer Position

Bei diesem Muster steht eine chronische Schwiche des
Milz-Qi oder der seltenere Mangel an Milz- oder Nie-
ren-Yang mit chronischer Kalteempfindlichkeit und Nei-
gung zu Wassereinlagerung im Vordergrund. Der chroni-
sche Mangelzustand begiinstigt die Ansammlung von
triiber Feuchtigkeit und das Eindringen klimatischer Kilte
und Feuchtigkeit. Typisch sind Blasenentziindungen nach
kalten oder nassen Fiifen, Sitzen auf kalten Oberfldchen,
korperlicher Uberlastung bei kiihler Witterung oder nach
Schwitzen und darauf folgender Unterkiithlung. Kinder,
Frauen wihrend der Menstruation oder nach Geburten
und Senioren neigen zu dieser Form der Blasenentziin-
dung.

Blasen-Schwéche und Kaélte (Pang Guang Xu Han)

reichlicher und heller Urin

héufige Miktion

Enuresis, Nykturie, Harninkontinenz
Kilteempfindungen

Zunge: blass und feucht

Puls: tief (Chen) und schwach (Ruo)

Diese Form der Blasenentziindung betrifft vor allem stark
geschwichte Menschen. Langandauerndes Eindringen
von klimatischer Kalte (z.B. Arbeitsplatz, Wohnung),
schwere korperliche Arbeiten (insbesondere Heben von
Lasten), tiberméfiige korperliche Betitigung (z.B. Leis-
tungssport), zu geringer Abstand zwischen Geburten oder
hohes Lebensalter kénnen ursichlich sein. Neben Nie-
ren-Qi-Mangel oder einer Kombination aus Nieren-Qi-
und -Yang-Mangel kann auch sinkendes Milz-Qi mit Ge-
barmutter- oder Blasensenkungen auftreten.

Therapie der Zystitis mit Chinesischer Medizin
Die akute Zystitis wird mit Akupunktur, didtetischen Re-
zepten und ggf. Arzneimitteltherapie gemaf$ der Syndrom-
differenzierung behandelt. Bei rezidivierender Zystitis ist
es wichtig, den Lebensstil und die Erndhrung so umzustel-
len, dass einerseits chronische Ungleichgewichte korrigiert
werden, die den Boden fiir die hdufigen Entziindungen
darstellen, und andererseits die akuten Ausléser wie z.B.
mangelnder Schutz vor Klimaeinfliissen, bestimmte Le-
bens- oder Genussmittel gemieden werden. Eine griindli-
che Anamnese und Untersuchung hilft abzugrenzen, ob
regelmaflige Verhaltensfehler in Bezug auf Hygiene, Klei-
dung, Nahrungs- und Genussmittel oder Sexualitit die
Rezidive fordern oder ob ein chronischer energetischer
Mangel-Zustand dazu fiihrt, dass schon kleinste Reize zu
erneuter Entziindung fithren®.
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Die Basisempfehlungen zur Erndhrung und zum Lebens-
stil, die fiir alle Formen der rezidivierenden Zystitis gelten,
lassen sich mit speziellen Empfehlungen fiir zugrunde lie-
gende Syndrome der Chinesischen Medizin kombinieren.
Anhand von Urinfarbe und -triibung, Dicke und Farbe
des Zungenbelags sowie des Durstgefiihls konnen die ver-
schiedenen Formen einfach unterschieden werden. Diese
Koérperzeichen kénnen von Patienten auch laufend selbst
beobachtet werden, um schon vor dem Einsetzen schmerz-
hafter Symptome einer Entwicklung von Feuchtigkeit, Hit-
ze oder Kalte entgegenzuwirken. Um Symptome frithzeitig
erkennen zu kénnen, ist es hilfreich, wenn die Betroffenen
verstehen, wie sich eine Blasenentziindung entwickelt und
wie sie gegensteuern konnen. Die Chinesische Didtetik
klassifiziert Lebensmittel nicht nach Nahrstoffgehalt son-
dern nach der Geschmacksrichtung (sauer, bitter, sif3,
scharf, salzig), dem Temperaturverhalten (kalt, kiihl, neu-
tral, warm oder heif}) sowie der Wirkung auf bestimmte
Funktionskreise. Neben allgemeinen Empfehlungen zu
Mahlzeitenrhythmus, Lebensmittelauswahl und Zuberei-
tungsverfahren werden Rezepte fiir Breie, Kraftbrithen
und Tees fiir bestimmte Syndrome eingesetzt.

Erndhrungstherapie der rezidivierenden Zystitis
nach Syndromen

Milz-Qi-Mangel und Feuchtigkeit

Die Starkung des Milz-Qi nimmt eine zentrale Stellung in
der Prévention und Therapie aller Formen von rezidivie-
renden Zystitiden ein. Ein starkes Milz-Qi ermdéglicht eine
gute Qi-Produktion (Gu-Qi) aus der Nahrung. Es gelangt
in alle Funktionskreise des Korpers und bildet die Grund-
lage fiir eine starke Abwehrkraft (Wei-Qi) sowie einen
funktionierenden Wassermetabolismus (Zusammenspiel
von Milz-, Nieren- und Blasen-Funktionskreis).

Eine der haufigsten Ursachen fiir rezidivierende Blasen-
entziindungen in jedem Lebensalter ist die chronische An-
sammlung von tritber Fliissigkeit im Unteren Erwarmer.
Sie entsteht, wenn das Milz-Qi nicht ausreicht, um die
Nahrung und die Fliissigkeiten in klare und triibe Anteile
zu trennen und das Triibe zur Ausscheidung weiterzulei-
ten. Triibe Fliissigkeit neigt dazu, in den Unteren Erwir-
mer, d.h. den Unterleib, abzusinken. Dort konnen auf die-
sem Nihrboden klimatische Kalte, Hitze, Feuchtigkeit
leichter eindringen oder Bakterien sich vermehren und
eine Entziindung verursachen. Da der Funktionskreis der
Milz das Blut in den Gefiflen und die Organe an ihrem
Platz halt, muss es auch bei Blut im Urin und Organsen-
kungen gestarkt werden. Eine Ansammlung von triiber
Feuchtigkeit lasst sich am verdickten Zungenbelag erken-
nen. Ist vor allem die Zungenwurzel betroffen, ist die
Feuchtigkeit in den Unteren Erwdrmer abgesunken und
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kann sich durch triiben Urin oder Schweregefiihl bemerk-
bar machen.

Das Milz-Qi starkend wirken regelméflige Mahlzeiten, ein
bis zwei warme Mahlzeiten pro Tag, abwechslungsreiche
Erndhrung mit natiirlichen Lebensmitteln aus allen Le-
bensmittelgruppen, Mifligung bei Siiflem, Fetthaltigem,
Séften, Obst, gezuckerten Getrinken, Milchprodukten,
Rohkost und Fast-Food. In der Beratungspraxis ist bei be-
troffenen Frauen meist ein Ubermafd an rohem Obst und
Gemiise, gesiifiten Milchprodukten, Milchkaffee oder Sii-
Bigkeiten in der Erndhrung anzutreffen. Auch Auslassen
von Mahlzeiten, spites Essen, stdndiges Snacking oder
Crash-Diaten konnen das Milz-Qi auf Dauer schwéchen.
Dies sollte durch ein 7-Tage Erndhrungs- und Beschwer-
detagebuch abgeklart werden’. Neben einer maf3vollen re-
gelméfigen Erndhrung zur Stirkung des Milz-Qi werden
zur Ausleitung triiber Feuchtigkeit die Diurese anregende
Lebensmittel eingesetzt, z.B. Mais, Maisgriffeltee, Hi-
obstranensamen (lat. Semen coicis, chin. Yi Yi Ren), Adzu-
kibohnen, Sojamilch, Rinderbriihe, Karpfen®.

Feuchte-Hitze

Aus triiber Feuchtigkeit im Unteren Erwédrmer kann unter
Einwirkung von klimatischer Hitze, innerer Mangel-Hitze
oder Hitze durch blockierten Qi-Fluss die sogenannte
,Feuchte-Hitze“ entstehen. Sie zeigt sich durch verdickten
gelben Zungenbelag an der Zungenwurzel. Intensive emo-
tionale Zustande von Stress, Frustration, Verliebtheit oder
sexueller Erregung konnen zu innerer Hitze (Herz-, Le-
ber-Feuer) fithren. Gepaart mit triiber Feuchtigkeit ent-
steht die Feuchte-Hitze in der Blase mit den typischen
Entziindungssymptomen. Auch bestimmte Erndhrungs-
faktoren, wie eine Kombination aus siiflen, fetthaltigen
und scharfen Lebensmitteln oder Genussmittel wie Alko-
hol oder Tabakrauch kénnen Entziindungen triggern. In
den Wechseljahren kann chronischer Nieren- oder Le-
ber-Yin-Mangel eine Mangel-Hitze im Unteren Erwarmer
bewirken, erkennbar am gerdteten Zungenkorper und
verstiarktem Durstgefiithl. Chronische Mangel-Hitze sowie
Feuer-Zustinde konnen auch zu rezidivierenden Zustdn-
den mit brennenden Schmerzen beim Wasserlassen fiih-
ren, ohne dass sich Bakterien nachweisen lassen.
Feuchte-Hitze kann bei geschwichten Personen durch
eine einzige Mahlzeit, die zu siif3, scharf und fettig ist wie
z.B. Currywurst mit Pommes frites, gegrilltes Lammfleisch
mit Tsatsiki, Pizza mit Chilisofle, Lammcurry oder Weih-
nachtsgans mit Glithwein entstehen. Auch zu viel Kaffee,
Alkohol (v.a. Rotwein, Mixgetranke und Hochprozenti-
ges) sowie Wellness-Teemischungen mit getrocknetem
Ingwer sowie die Vorliebe fiir scharfe Gewiirze wie Chili,
Curry, getrockneter Ingwer, Knoblauch oder Rosmarin
sind typische Ausloser. Zur Vorbeugung von Feuchte-Hit-
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ze sollten Lebensmitteln mit heiflem Temperaturverhal-
ten, insbesondere der Kombination von heiflen oder war-
mem Temperaturverhalten mit scharfem oder bitterem
Geschmack gemieden werden. Dazu zdhlen vor allem die
vorgenannten Gewiirze, Genussmittel, Getranke sowie die
Garverfahren Grillen, Frittieren und bei hoher Tempera-
tur (iiber 180°C) tiberbacken. Ergdnzend gelten die Emp-
fehlungen zur Stirkung des Milz-Qi und zur Ausleitung
von Feuchtigkeit. Liegt bereits Feuchte-Hitze in der Blase
vor, werden Rezepte mit diuretischen Lebensmitteln mit
kithlendem oder neutralem Temperaturverhalten einge-
setzt, z.B. Buchweizen, Mungbohnensprossen, Trank aus
drei Bohnenarten des Bian Que (s. S. 34) Lowenzahn- und
Maisgriffeldekokt (s. S. 34). Bei ausgepragter Hitze mit
Durst kénnen je nach betroffenem Funktionskreis folgen-
de Lebensmittel eingesetzt werden: Weizen (Herz-Hitze);
Chinakohl, Bambussprossen, Gurke (Magen-Hitze); Selle-
riesaft (Leber-Hitze, Blut im Urin)°.

Feuchte-Kalte

Triibe Feuchtigkeit im Unteren Erwérmer verlangsamt
den Qi- und Blut-Fluss und begiinstigt das Eindringen
von klimatischer Kélte. Durch hoheres Lebensalter, kor-
perliche Uberlastung, sexuelle Uberaktivitit, zu geringem
Abstand zwischen Geburten sowie nach seelischem Trau-
ma kann das Nieren-Qi geschwicht sein. Durch chroni-
sche Uberlastung, Unterernihrung oder Kilteeinwirkung
kann das Nieren-Yang in Mangel geraten. Dies fiihrt zu
Funktionsschwiche von Harnblase und Niere. Besondere
Merkmale dabei sind Kaltegefiihl, mangelnder Durst und
eingeschrinkte Abwehrkrifte (Wei-Qi) gegentiber Erre-
gern. Die Feuchte-Kilte zeigt sich durch verdickten wei-
3en Belag an der Zungenwurzel. Bei ausgepriagtem Mangel
an Milz- oder Nieren-Qi ist der Zungenkorper blass und
weist Zahneindriicke auf. Beim selteneren Milz- oder Nie-
ren-Yang-Mangel kommen chronisches Kiltegefiihl, Ode-
me, heller Urin oder Durchfall hinzu. Dies bildet dann
den Ubergang zum dritten Syndrom, der Blasenschwiche
mit Kélte. Deren Erndhrungstherapie folgt der gleichen
Strategie, muss aber konsequenter und tiber mehrere Jahre
umgesetzt werden.

Zur Stirkung des Qi der Niere, der Blase und der Milz gel-
ten die 0.g. Basisempfehlungen zur Stirkung des Milz-Qi.
Zusitzlich sollten Lebensmittel ausgewidhlt werden, die
mit salzigem Geschmack den Funktionskreis der Niere
und der Blase ansprechen und wirmen: dazu Huhn,
Lamm- und Wildfleisch, Garnelen, Walnusskerne, Shita-
kepilze, Zimt und Gewdirznelken'. Die Feuchte-Kilte in
der Blase kann durch kurzfristige Fehler in der Erndhrung
oder dem Lebensstil ausgeldst werden, z.B. einem Uber-
maf an stark kithlenden Lebensmitteln wie Speiseeis, eis-
gekiihlten Getrianken, roher Gurke, roher Tomate oder
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Wassermelone an heiflen Sommertagen. Dies ldsst sich
einfach vermeiden oder schnell auskurieren.

Bei chronischem Qi- oder gar Yang-Mangel ist eine grund-
sitzliche Umstellung der Erndahrung und ggf. zusitzliche
Arzneimitteltherapie sinnvoll. Grundsitzlich sind drei bis
vier regelméflige Mahlzeiten pro Tag, zwei bis drei warme
Mabhlzeiten pro Tag und ausschliefSlich warme Getrinke,
wiarmende Garverfahren wie Diinsten, Résten, Anbraten,
Schmoren sowie die Verwendung mild warmender Ge-
wiirze wie frischem Ingwer, Zimt, Sternanis und eine star-
ke Reduzierung von Lebensmitteln mit kithlem und kal-
tem Temperaturverhalten wie kalte Getrinke, rohes Obst
und Gemiise, gesduerte Milchprodukte, Sojamilch und
Sojaprodukte empfehlenswert. Bei chronischen Man-
gel-Zustinden sollte eine individuelle Erndhrungsbera-
tung auf der Basis eines mindestens 7-tigigen Ernéh-
rungs- und Beschwerdenprotokolls durchgefithrt werden.
So kann eine gezielte Erndhrungsumstellung eingeleitet
werden, bei der sowohl die energetische Perspektive der
Chinesischen Medizin, die Néhrstoffversorgung als auch
die individuellen Vorlieben beriicksichtigt werden kén-
nen.

Empfehlungen zur Erndhrung und Lebensstil zur
Vorbeugung von haufig wiederkehrenden Blasenent-
ziindungen

I Selbstbeobachtung: Beobachten Sie Thr Befinden und
fihren Sie ein Beschwerdentagebuch, um auslésende
Situationen und Lebensmittel zu erkennen.

I Gute Trinkgewohnheiten: Trinken Sie {iber den Tag
verteilt rund 1,5-2 Liter Fliissigkeit, vorzugsweise war-
mes Wasser oder einen Tee oder eine Kraftbriihe, die
Ihnen Ihr Therapeut empfohlen hat. Bei Durst, Hitze
oder Fieber kann kurzfristig auch mehr getrunken wer-
den. Dauerhaftes Trinken von mehr als zwei Litern ist
bei chronischem Kiltegefiihl, Odemen oder Organsen-
kungen (Milz- oder Nieren-Yang-Mangel) nicht zu
empfehlen. Die Harnproduktion durchspiilt zwar die
Harnwege, sie verbraucht aber auch Milz- und Nie-
ren-Yang.

I Tricks bei Sex: Wenn Blasenentziindungen im Zusam-
menhang mit Geschlechtsverkehr auftreten, sollte da-
vor und danach getrunken und Harn gelassen werden.
Spermizide zur Verhiitung und Pessare konnen Blasen-
entziindungen begiinstigen, ebenso wie Intimsprays.
Andere Verhiitungsmethoden und einfache Reinigung
mit Wasser (bei Frauen immer nur von ,vorne nach
hinten) konnen Abhilfe schaffen.
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I Lebenskraft Qi starken: Starken Sie Thre Lebenskraft so-
wie Thre Abwehrkrifte durch drei bis vier regelmafSige
Mahlzeiten pro Tag. Wihlen Sie hochwertige Lebens-
mittel aus allen Lebensmittelgruppen und verwenden
Sie alle Geschmacksrichtungen (siiff, sauer, bitter,
scharf, salzig) mafSvoll. Wihlen Sie Lebensmittel und
Garverfahren entsprechen der Jahreszeit aus. Sich tdg-
lich rund 30 Minuten zu bewegen und Gefiihle auszu-
driicken fordert den freien Fluss der Lebensenergie.

I Maf3voll geniefSen: Genieflen Sie Stifligkeiten, gesiifite
Getranke, Kaffee und Tee sowie Alkohol in Maf3en.
Wenn Sie auf bestimmte Lebens- und Genussmittel mit
Blasensymptomen reagieren, reduzieren Sie diese stark
und verzichten Sie sie bei beginnenden Symptomen da-
rauf.

I Wirme oder Kilte? Finden Sie heraus, ob Wirme oder
Kalte ihre Beschwerden verschlimmert und passen Sie
Thre Erndhrung und Thre Kleidung an, nutzen Sie die
entsprechenden Rezeptvorschlige (s. S. 34) bei begin-
nenden Beschwerden:

- Kalte vorbeugen: Stark kithlende Lebensmittel wie
Rohkost, Salatgurke, rohe Tomate, die meisten Tro-
pen- und Zitrusfriichte, Sojaprodukte, Speiseeis
und kalte Getranke reduzieren. Warme Mahlzeiten,
mild warmende Gewiirze wie frischer Ingwer,
Fenchel, Kiimmel sowie Rindfleisch, Huhn oder
Walniisse eignen sich gut zur Ernahrung in
beschwerdefreien Intervallen. Warmende Socken,
Schuhe, Unterwische und Kleidung sollte vor allem
den Unterkorper und die Fiifle vor Auskithlung
schiitzen.

- Hitze vorbeugen: Scharfe Gewiirze wie z.B. Curry,
getrockneter Ingwer, Knoblauch und ein Ubermaf3
an bitteren Getranken wie Kaffee oder Tee sowie
Alkohol in Form von Rotwein, Hochprozentigem
oder Glithwein meiden. Hitzestau durch einengen-
de Kleidung, z.B. beim Sport vorbeugen. Kithlende
Gemiise und Obst in gegarter Form (z.B. Moéhre,
Brokkoli, Tomate, Chinakohl, Staudensellerie, Ap-
fel, Birne) kithlen sanft.

I Chronische Beschwerden: Bei chronischem Kaltegefiihl
oder Hitzewallungen in den Wechseljahren ist eine in-
dividuelle Erndhrungstherapie und ggf. Akupunktur
und Arzneimitteltherapie sinnvoll, um die Beschwer-
den dauerhaft zu lindern.

I Vorsicht: Bei Kindern, Schwangeren, Fieber, Schmer-
zen in den Flanken kann die Entziindung schnell das
Nierenbecken erreichen, rechtzeitig medizinische Hilfe
suchen!
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Diatetik

Rezepte der Chinesischen Didtetik bei haufig
wiederkehrenden Blasenentziindungen

Diese Rezepte werden bei beginnenden Beschwerden eini-
ge Tage lang zusitzlich zur normalen Erndhrung einge-
nommen. Die Getreide, Bohnen und Gewtirze sind in Re-
form- und Naturkostfachgeschiften erhiltlich, die
Teekrauter und Hiobstranensamen in Apotheken.

Rezepte zur Ausleitung von Feuchte-Hitze in der

Blase

I Maisgriffel-Lowenzahn-Dekokt"
60 g Lowenzahnblitter (Pu Gong Ying) und 60 g Mais-
griffel (Ren Dong) mit Wasser zu einer konzentrierten
Fliissigkeit einkochen und als Tee trinken."

I Drei-Bohnen-Rezept"
Jeweils 12 g Mung-, Azdukibohnen und schwarze Soja-
bohnen sowie 3 g StiSholzwurzel** (chin. Gan Cao, lat.
Radix Glycyrrhizae) mit Wasser kochen, bis die Bohnen
gar sind. Jeden Tag auf zwei Portionen verteilt die Boh-
nen essen und den Sud trinken.

I Hiobstrdnensamen-Reis-Congee'
50 g Hiobstranensamen (Yi Yi Ren) und 50 g Rund-
kornreis (Geng Mi)' in 800 ml Wasser aufkochen und
mit geschlossenem Deckel ein bis zwei Stunden zu ei-
nem diinnflissigen Brei kochen. Mehrere Tage hinterei-
nander ein- bis zweimal taglich einnehmen.

I Staudenselleriesaft!’
500 g Selleriestangen (Qin Cai) roh entsaften, zweimal
taglich 10 ml, bei starken Symptomen 100 ml'® Sellerie-
saft trinken.

I Mungbohnen-Weizen-Congee' bei zusitzlichem Herz-
oder Leber-Feuer
50 g Mungbohnen (Lu Dou) und 50 g Vollkornweizen
(Xiao Mai) mit 500 ml Wasser aufkochen und mit ge-
schlossenem Topfdeckel ein bis zwei Stunden kocheln.
Zweimal taglich jeweils die halbe Menge essen.

Rezepte bei Feuchte-Kélte in der Blase oder

Blasenschwdche mit Kélte

I Zimt-Reis-Congee”
60 g weifSen Reis (Jing Mi) mit 600 ml Wasser autko-
chen und ein bis zwei Stunden kdcheln. In zwei Portio-
nen aufteilen und warm mit etwas Kassia-Zimt-Pulver
mischen und zweimal tiglich einnehmen.

I Fencheltee
Dreimal taglich zu den Mahlzeiten ein Becher Fenchel-
tee trinken. Auch geeignet fiir Kinder.

I Hiihner- oder Lammkraftbriihe
Y% Suppenhuhn oder 250 g Lammfleisch mit jeweils
200 g Mohren, Staudensellerie, Petersilienwurzel und
50 g frischem Ingwer in drei bis vier Litern Wasser auf-
kochen und drei bis vier Stunden lang kdcheln, dann
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abseihen. Dreimal taglich 150 ml Brithe vor den Mahl-
zeiten trinken. Das Fleisch kann separat gegessen wer-
den, das Gemiise wird verworfen. Bei Yang-Mangel
auch langfristige Einnahme moglich.
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