
Es gibt eine Vielzahl an Inhaltsstoffen in Kosmetika für die Fußpflege. Sie  
können bei den verschiedensten Problemstellungen helfen. Gleichwohl sollte man sich 

mit der Wirkweise auskennen, um negative Begleiterscheinungen zu vermeiden.

 Was wirkt
denn da?
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Fußpflegeprodukte sind kleine Kraft-
pakete: Je nach Bedürfnis können sie 
Fußprobleme deutlich verbessern. Da-

bei ist es gar nicht so einfach und selbst-
verständlich, sich im Produktdschungel zu-
rechtzufinden. Die Aufgabe der professionel-
len Fußpflege und Fußtherapie ist es, sowohl 
die gängigen Wirkstoffe zu kennen, als auch 
die jeweiligen Hautbedürfnisse und Risiken 
der Anwendung im Blick zu haben. Dieser 
kurze Leitfaden unterstützt Sie bei der rich-
tigen Produktauswahl.

Alle Pflegeprodukte bestehen aus drei 
Komponenten:
>  Pflegemittel
>  Hilfsstoffe und Trägersubstanzen
>  Wirkstoffe
Wirkstoffe sind hilfreich, aber nicht immer 
notwendig. Sie sollten immer mit einem Plan 
und Ziel angewendet werden, denn mit der 
gewünschten Wirkung geht die Gefahr von 

unerwünschten Nebenwirkungen einher: 
Hautirritationen und Allergien, Kumulation 
(also der ungenügende Abbau des Stoffs mit 
einer unerwünschten Anreicherung), Re-
sistenz gegen den Wirkstoff und auch eine 
„Überwirkung“ bei Dauernutzung, also dem 
Umkehren der Wirkung ins Gegenteil.

Grundsätzlich gilt: Je empfindlicher und 
anfälliger die Haut und je allergiegefährdeter 
die Person ist, desto dosierter sollten Wirk-
substanzen eingesetzt werden. Wirkstoffe 
sind eine effektive Möglichkeit, Fußproble-
me zu lösen. 

Bei der Vielzahl an Inhaltsstoffen ist es 
wichtig, sich einen Überblick zu verschaf-
fen und die Effekte der Produkte zu kennen. 
Fast genauso entscheidend ist es, die geziel-
te Anwendung zu begleiten: Fuß-Profis soll-
ten darauf achten, dass keine Reizung durch 
übermäßig konzentrierte oder ständig wech-
selnde Produkte auftritt.   

Anja Stoffel 
ist Physiotherapeutin und 
studierte Podologin (B.sc.). 
Sie bezeichnet sich selbst 
als Informationsjunkie. 
Diese „Sucht“ lebt sie  
aus, indem sie auf ihrem  
Online-Portal Podovision  
u. a. digitale Fortbildungen 
anbietet. Außerdem ist  
sie als Referentin und  
Ausbilderin tätig.

>  www.podovision.de

> Panthenol hat feuch-
tigkeitsspendende, 
entzündungshemmen-
de und regenerierende 
Eigenschaften. Pan-
thenol ist ein Provita-
min des Vitamin B5, 
das leicht von der Haut 
aufgenommen und in 
Pantothensäure um-
gewandelt wird. Panto-
thensäure steigert den 
Aufbau von Coenzym 
A, das für die Zellneu-
bildung und den Zell-
stoffwechsel eine ent-
scheidende Rolle spielt. 
Panthenol ist empfeh-
lenswert bei oberfläch-
lichen Schürfwunden, 
bei rauer, strapazierter, 
empfindlicher und ju-
ckender Haut. 

 

> Bisabolol und Azu-
len sind Wirkstoffe 
aus der Kamillenblüte. 
Azulen ist das ätheri-
sche Blauöl der Kamille, 
Bisabolol ist ein Be-
standteil des Öls, der 
auch synthetisch her-
gestellt werden kann. 
Beide Stoffe kommen 
in kamillenbasierten 
Produkten vor und 
wirken entzündungs-
hemmend, juckreizlin-
dern, heilungsfördernd 
und regenerierend. Sie 
werden unter anderem 
in Sonnenbrandlotionen 
eingesetzt. Achtung:  
In hoher Dosierung 
kann Kamille austrock-
nend und hautreizend 
wirken.

Heilungsfördernd

> Hirschtalg –  
Adeps cervidae
Hirschtalg wird aus aus-
geschmolzenem Hirschfett 
gewonnen und ist nichts für 
Vegetarier. Produkte mit 
Hirschtalg härten die Haut 
ab und sind bei strapazierten 
und reibungsgefährdeten 
Füßen empfehlenswert. Wer 
viel wandert, läuft, Sport 
treibt oder zu Blasen und 
Druckstellen neigt, verhin-
dert mit Hirschtalg Blasen 
und Wundscheuern, auch in 
Stick-Versionen für unter-

wegs zum Auftragen auf 
gefährdete Zonen. Das Ziel 
ist ein Film, der die Haut vor 
Feuchtigkeit durch Schwit-
zen schützt, was Wundrei-
ben reduziert.

> Tierfreie Alternativen
Vaseline (Petrolatum),  
Bodyglide oder Produkte mit 
Silikon (Dimethicone), z. B. in 
Blasengels oder Anti- 
Chafing-Gel, schützen  
ebenfalls vor Feuchtigkeit 
und verbessern die Gleitfä-
higkeit der Haut.

Für reibungsgefährdete und strapazierte Haut

Kamille enthält 
gleich zwei ent-
zündungshem-
mende Wirk-
stoffe

Wer unter geschwollenen Beinen leidet, 
kann die Zirkulation von außen unterstüt-
zen: Rosskastanie (Aesculus hippocasta-
num seed) und rotes Weinlaub (Vitis 
vinifera leaf) sind beides Wirkstof-
fe, die leicht gerbend und tonisie-
rend wirken und den venösen 
Rückstrom fördern.

Abschwellend und 
zirkulationsfördernd

Ein altbekanntes 
Mittel gegen schwere 
Beine: Rosskastanie
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Ein strapazierter Säu-
reschutzmantel ist 
keine Bagatelle, son-
dern eine ernstzuneh-
mende Barrierestörung 
der Haut. Es gibt viele 
verschiedene Ursachen, 
die Behandlung ist im-
mer die gleiche: Pflege 
und Schutz von außen. 
Anzeichen eines ange-
griffenen Säureschutz-
mantels sind:
> Raue, schuppige, ge-
rötete Hautoberfläche
> Fissuren und Rhaga-
den
> Juckreiz
> graues, stumpfes Aus-
sehen 
> mangelnde Elastizität
> Anfälligkeit für Al-
lergien, Ekzeme und 
Infekte.
Ziel bei einer Säure-
schutzmantelstörung 
ist es, den transepider-
malen Wasserverlust 
zu verringern, indem 
Feuchtigkeit in die Haut 

gebracht und am Ab-
dunsten gehindert wird. 
Das bedeutet, dass die 
Pflege sowohl Feuchtig-
keit als auch eine filmbil-
dende, fettreiche Kom-
ponente braucht, um die 
eingebrachte Feuchtig-
keit einzuschließen.

> Nachtkerzenöl – 
Onothera Biennis Oil
ist reich an Omega-3- 
und Omega-6-Fettsäu-
ren und hat einen hohen 
Anteil an Linolsäure und 
Gamma-Linolensäure. 
Diese Wirkstoffe sind 
entzündungshemmend 
und werden bei Atopi-
kern mit Neurodermitis 
und Allergieneigung, bei 
Ekzemen und Haaraus-
fall eingesetzt.

> Hanföl – Cannabis 
Sativa Seed Oil
hat ähnlich mehrfach 
ungesättigte Fettsäu-
ren wie Nachtkerzenöl 

in einer 
etwas nied-
rigeren Konzen-
tration, ist aber 
in der Gewinnung 
deutlich günstiger. Es 
stärkt die Schutzbarriere 
und wirkt entzündungs-
hemmend. Ein weiteres 
Gamma-Linolensäure-
reiches Öl ist Schwarz-
kümmelöl (Nigella Sativa 
Seed Oil), das ebenfalls 
in regenerierenden Fuß-
pflegeprodukten einge-
setzt wird.

> Niacinamide
unterstützen die Ge-
sundheit der Haut, in-
dem sie die Hautbarriere 
stärken und die Produk-
tion von Kollagen und 
Elastin fördern.  
Sie haben entzündungs-
hemmende Eigenschaf-
ten und können helfen, 
Hautirritationen  
und Rötungen zu redu-
zieren.

> Ceramide
sind fettähnliche Mole-
küle, die in der Epidermis 
synthetisiert werden 
und eine wichtige Rolle 
bei der Aufrechterhal-
tung und Funktion der 
Hautbarriere spielen. Sie 
sind ein wichtiger Be-
standteil der extrazellu-
lären Lipidmatrix, die die 
äußere Schicht der Haut 
bedeckt. Ceramide tra-
gen zur Regulation der 
Hautfeuchtigkeit, der 
Elastizität und  
zum Schutz vor Umwelt-
schäden bei und dienen 
als Signaltransmitter 
für die Differenzierung, 
Proliferation und  
Apoptose von Haut-
zellen. Ein Mangel an 
Ceramiden reduziert die 
Hautbarriere und ver-
ursacht Trockenheit, 

Schuppenbildung, Ent-
zündungen, Rötungen 
und Juckreiz. 

> Lipide – Lipids
sind hydrophobe Mo-
leküle, die aufgrund 
ihrer chemischen Eigen-
schaften in der Regel 
nicht in Wasser löslich 
sind. Die Talgdrüsen der 
Felderhaut sondern Se-
bumlipide ab, um einen 
geschmeidigen Oberflä-
chen-Schutzfilm zu bil-
den; an der Leistenhaut 
der Hand- und Fußsohle 
befinden sich keine Talg-
drüsen, weshalb hier die 
epidermalen Lipide der 
Keratinozyten die bar-
riereerhaltende Funk-
tion übernehmen. Tro-
ckene Fußhaut profitiert 
deshalb in besonderem 
Maß von Lipiden, wenn 
mit zunehmendem Alter 
die Schweißproduktion 
nachlässt und die Haut 
austrocknet.

> Eichenrinde – Quer-
cus cortex 
wirkt adstringierend, 
gewebefestigend und 
gerbend und wird ne-
ben schwitzenden Fü-
ßen auch bei feuchten, 
juckenden Hautaus-
schlägen empfohlen. 

> Salbei – Salvia Of-
ficinalis
reduziert die Schweiß-
drüsensekretion und 
kann unterstützend 
auch innerlich als Tee 
zur Anwendung kom-
men. Beide haben eine 
starke Wirkung und 
können die Haut leicht 
austrocknen.

> Farnesol und Zitro-
nensäureester – Tri-
ethyl Citrate
wirken geruchshem-
mend und antibakteri-
ell. Während Farnesol 
eher geruchsmaskie-
rend wirkt, senkt Tri-
ethyl citrate den pH-
Wert der Haut, hemmt 
dadurch den Enzym-
abbau bei der bakte-
riellen Zersetzung und 
wirkt so Geruchsbil-
dung entgegen.

> Aluminiumsalze – 
Aluminium Chloride
Chemische Antitran-
spirantien ziehen 
durch Wasserentzug 
die Schweißdrüsen 
zusammen und redu-
zieren so die Schweiß-
produktion. Sie können 
reizend wirken und 
Schweißdrüsenent-
zündungen auslösen. 

Zu heiß, zu kalt – beides 
ist unangenehm. Kalte, 
klamme Füße sind 
sogar gefährdeter 
für Infektionen, 
Warzen sind häu-
figer bei Menschen mit 
feuchtkaltem Fußmilieu. 
Menthol oder Pfeffer-
minzöl (Mentha piperita) kühlt müde und 
brennende Füße und wirkt doppelt erfri-
schend, wenn das Produkt direkt aus dem 
Kühlschrank kommt. Ingwer (Zingiber 
officinale root), Kurkuma (Curcuma longa) 
und Chili (Capsicum frutescens) wirken 
wärmend und durchblutungssteigernd; 
Massagen dürfen mit wärmenden Cremes 
nicht ausgeführt werden, ebenso sind die-
se Produkte nichts für empfindliche oder 
angegriffene Haut.

Temperaturregulierend

Regeneration des Säureschutzmantels

Chili wärmt kalte, 
klamme Füße und 
fördert die Durch-
blutung

Salbei wirkt von innen 
und außen. Doch Vor-
sicht: Er kann die Haut 
stark austrocknen 

Das Öl der Nacht-
kerze wirkt entzün-
dungshemmend
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Schweißhemmend und geruchsbindend
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Hornhaut kann mit kerato-
lytischen Cremes behandelt 
und aufgeweicht werden. 
Zum Dauergebrauch sind diese 
Produkte nicht geeignet, da 
das ständige Aufquellen der 
obersten Hautschichten auch 
ins Gegenteil umschlagen kann. 
Die Folge ist eine sich schä-
lende, in Fetzchen abpellende 
Haut. Deshalb ist es sinnvoll, 
die Anwendung wie eine loka-
le Kur zeitlich und räumlich zu 
begrenzen.

> Salicylsäure – Salicylic Acid
fördert das Ablösen von Haut-
schuppen, weshalb es hochdo-
siert in Hühneraugenpflastern 
und -tinkturen und als Ätzstoff 
eingesetzt wird. Zur Horn-
hautbehandlung ist es nicht so 
gut geeignet wie Harnstoff, da 
eine mit Salicylsäure vorbehan-
delte, weißlich aufgequollene 

Oberfläche nicht so gut 
zu bearbeiten ist als 
anders vorgeweichte 
Haut.

> Harnstoff – Urea 
ist allgegenwärtig; je nach 
Dosierung wirkt er feuchtig-
keitsbindend bis hin zu nagel-
ablösend. Urea ist das Mittel 
der Wahl bei harter, unelasti-
scher, borkiger Hornhaut und 
zur Therapiebegleitung bei 
Schrunden. Er sollte in Dosie-
rungen über 15 % nicht flächig 
und dauerhaft angewendet 
werden. Zur Nagelbearbeitung 
und -ablösung bei Onycho-
mykose werden okklusive 
Pflasterverbände mit 40 %iger 
Ureasalbe genutzt, wonach 
sich betroffene Areale sauber 
und atraumatisch abtragen 
lassen. Zudem wird Urea als 
Penetrationsschlepper für an-

dere Wirkstoffe eingesetzt, da 
es die Hautbarriere gut durch-
dringt.

> Fruchtsäure – Glycolic Acid
wird im Fußbereich vor allem 
in Hornhautmasken einge-
setzt, seltener in hochdosier-
ten Schälcremes. Sie ist nicht 
zur gezielten Hornhautent-
fernung geeignet und kann die 
Haut schwer schädigen, da die 
Wirkung auch an unverhorn-
ten Arealen einsetzt. Daher 
sollte sie nicht zur Behandlung 
von Problemfüßen eingesetzt 
werden.

Hornhautreduzierung – Keratolyse

In Hühneraugenpflas-
tern wirkt Salicylsäure. 
Es fördert das Ablösen 
von Hautschuppen 

Propolis hat 
viele positive 
Eigenschaften. 
Allerdings ist 
bei Allergikern 
Vorsicht ge-
boten

ist allgegenwärtig; je nach 
Dosierung wirkt er feuchtig-
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> Piroctone Olamine
Als Wirkstoff für pilz-
empfindliche Haut wirkt 
Piroctone olamine als 
Konservierungsmittel, 
fungizid und antibak-
teriell und wird als frei-
verkäufliches Mittel zur 
Mykoseprophylaxe in 
Pflegeprodukten, Lacken 
und Nagelgelen einge-
setzt.

> Ätherische Öle
Teebaumöl (Melaleuca 
Alternifolia Leaf Oil) ist 
sicher das bekannteste Öl 
im Fußpflegebereich; es 
penetriert die Haut sehr 
schnell und ist antibak-
teriell und antimykotisch. 
Man kann aber auch auf 
andere potente ätheri-
sche Öle zurückgreifen. 
Terpentin (Turpentine) 
und Thymianöl (Thymus 
Vulgaris Leaf Oil) werden 
erfolgreich zur Regene-

ration bei Nagelpilz 
angewendet. Nahe-
zu alle naturreinen 

ätherischen Öle 
wirken lokal 

durch-

blutungssteigernd und 
antibakteriell, können 
aber hochdosiert Reizun-
gen und Allergien aus-
lösen.

> Propolis – Propolis 
Cera
Bienenharz besteht aus 
Pollen und Baumharz. 
Es wird zur Hornhaut-
erweichung und ent-
zündungshemmenden 
Nachbehandlung bei 
Schrunden, zur Schmerz- 
und Reizlinderung bei 
verhornten und einge-
wachsenen Nägeln und 
zur Mykoseprohylaxe 
eingesetzt. Außerdem 
dient es in hoher Ver-
dünnung als geruchsbin-
dendes Raumspray, was 
bei der Fußbehandlung 
ein toller Nebennutzen 

ist. Bei allergiegefährde-
ten Menschen kann es zu 
Unverträglichkeiten bei 
der Anwendung kommen.
Achtung: Personen mit 
Insektenstich-Allergien 
dürfen nicht mit Propolis 
behandelt werden.

> Spirulina – Spirulina 
Platensis
Algenextrakt wird als 
enzymatischer Wirkstoff 
zur Nagel- und Hautrege-
neration bei infektanfälli-
ger und pilzempfindlicher 
Haut eingesetzt. Spirulina 
dringt tief ins Gewebe 
ein und perfundiert auch 
durch die Nagelplatte in 
das Nagelbett. Dabei regt 
es die Zellerneuerung 
und Wundheilung an, ist 
feuchtigkeitsbindend und 
stärkt die Hautbarriere.

Infektionsgefährdete Haut


