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Jede zweite Frau hat mindestens einmal im 
Leben mit einer Blasenentzündung zu kämp-
fen, Männer deutlich seltener. Mit dem Alter 
werden Blaseninfekte häufiger, und gerade bei 
wiederkehrenden Beschwerden kommt auch die 
fachärztliche Therapie manchmal an ihre Gren-
zen. Abwarten reicht meist nicht aus, Teetrin-
ken ist allerdings eine sinnvolle Maßnahme! 
Zum Glück gibt es zur Vorbeugung, Therapiebe-
gleitung und Nachsorge zahlreiche Möglich-
keiten der Selbsthilfe, die manchmal verblüf-
fend hilfreich sein können. Mit wenigen und 
einfachen Maßnahmen können Sie viel für Ihre 
Blasengesundheit tun und so wiederkehrenden 
Beschwerden vorbeugen bzw. die beschwerde-
freien Intervalle deutlich verlängern.
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Bärentraubenblättertee zur Keimhemmung 

Bärentraubenblätter (Uvae ursi folium) sind reich 

an Gerbstoffen und Arbutin. Dieses wird im Ma‐

gen‐Darm‐Kanal und in der Leber jeweils umge‐

wandelt. Es entsteht letztlich ein wasserlöslicher 

Hydrochinonkomplex, der über die Nieren aus‐

geschieden und in den Harnwegen von dort be‐

findlichen Bakterien (vor allem aus der Familie 

E. coli) gespalten wird, wodurch antibakterielles 

Hydrochinon  entsteht.  Es wirkt  besonders  gut 

im basischen Milieu, daher  ist eine pflanzenba‐

sierte, basische Ernährung (s. Kap. „Für ein basi‐

sches Milieu sorgen“, Seite 35) während der An‐

wendung  sinnvoll. Aufgrund des hohen Gerb‐

stoffgehalts,  der  magenreizend  wirken  kann, 

sollten der Tee als Kaltansatz zubereitet werden.  
 

Bärentraubenblättertee 
4  TL  fein  geschnittene  Blätter  mit  1  Liter  Wasser 
über Nacht in einer Schüssel stehen lassen, dann die 
Flüssigkeit in einen Topf absieben und langsam auf 
angenehme Trinktemperatur erwärmen, 3–4 Tassen 
am Tag trinken.  
Dieser zeitintensive Ansatz eignet sich eher bei wie‐
derkehrenden  Blasenentzündungen  und  solchen, 
bei denen der Erreger E. Coli schon mittels Urinkul‐
tur festgestellt wurde.  
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Angemerkt sei, dass Bärentraubenblätter auch in 

zahlreichen Teemischungen enthalten sind, de‐

ren Zubereitung dann per Aufguss deutlich un‐

komplizierter  ist. Darüber  hinaus  gibt  es  auch 

Fertigpräparate mit  Bärentraubenblätterextrak‐

ten (s. Seite 83).  
 

Achtung! Der  Arbutingehalt  in  den  Bärentrauben‐
blättern schwankt naturgemäß, und sein Stoffwech‐
selprodukt Hydrochinon kann in höheren Dosierun‐
gen  eine  leberschädigende  Wirkung  haben,  auch 
schädigende Wirkungen  auf  das  Erbgut  sind  nicht 
ausgeschlossen. Daher sollten keine Zubereitungen 
mit  Bärentraubenblättern  während  Schwanger‐
schaft und Stillzeit eingenommen werden, auch für 
Kinder  unter  12  Jahren  gilt  diese  Gegenanzeige. 
Weiterhin ist die Anwendung auf maximal 1 Woche 
zu begrenzen – wir empfehlen 3 Tage – und sollte 
nicht mehr als 5‐mal pro Jahr erfolgen.  

 

Weitere Heilpflanzen zur Durchspülung  

Bei den folgenden Teepflanzen steht die durch‐

spülende  (aquaretische)  Wirkung  im  Mittel‐

punkt. Sie ergänzt die antibakteriellen und ent‐

zündungshemmenden  Effekte  der  oben  be‐

schriebenen Heilpflanzen  und  kann  auch  eine 

Antibiotikatherapie unterstützen, allerdings nur, 
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