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Uvod

Moja cesta k starostlivosti o plet’ sa zacala uz v skorom tinedzerskom veku.
Ako mama ¢asto spomina zndmym (aj neznadmym), ked’ som mala asi trinast’
rokov, potajme som sa li¢ila v Skole na dievéenskych zachodoch, pretoze otec
s predstavou ,zmalovanej dcéry” dérazne nesuhlasil. V tom obdobi som toho
o naslednej starostlivosti vedela velmi malo, ¢o sa, samozrejme, odrazalo na
stave mojej pleti. Nedostatocné odli¢ovanie, drhnutie odlicovacimi obruska-
mi a mnohé dalSie chyby mali u mna za nasledok rozpuk vyrazok a suchych
ekzematickych miest.

Ako mama d'alej spomina, velmi rada som minala peniaze na kozmetické pro-
dukty a jej zas niekedy zdhadne mizli z kUpelne — samozrejme, v prospech
tej mojej. To, Ze mama bola odo mna o dekadu starsia a jej produkty pre mnia
neboli vhodné, mi neprekazalo. Dekorativna kozmetika, parfumy a neskér aj
rozne krémy cCi séra sa stali sucast'ou mdjho ja. VSetko sa ale zmenilo, ked’
som ako dvadsatro¢na skoncila na koznom.

Atopicky ekzém a rézne alergie mam uz od narodenia. K tomu sa vSak v dos-
pelosti pridala kontaktnd dermatitida na roézne latky. V tom case som Stu-
dovala na chemicko-technologickej vysokej Skole a svet kozmetiky ma fasci-
noval ¢oraz viac. Po mojej diagndze som sa don ponorila naplno. Svoj volny
¢as som travila trojhodinovymi prechadzkami po drogériach, ¢itanim zlozeni
produktov a naslednym sStudovanim ingrediencii.

Dvanast' rokov po vysokej Skole sa mdj svet stale toci okolo kozmetiky. Za tie
roky som si uspesne vybudovala komunitu na socialnych siet’ach, kde ludi
vzdeldvam o kozmetickych zlozkach a starostlivosti o plet. Dokoncila som
Studium na Vysokej Skole chemicko-technologickej v Prahe, absolvovala som
i kozmeticky kurz s akreditaciou a neskér som v Londyne dialkovo Uuspesne
ukoncila uznavany kurz Diploma in Cosmetic Science. Aktualne aktivne vyvi-
jam a vyrdbam produkty pre slovensku znacku kozmetiky.
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Tato kniha je ur¢end ako laikom, tak aj skincare nadSencom. Predstavuje uceleny
navod starostlivosti o plet’ bez ohladu na vek a skusenosti. Kombinuje v sebe
dolezité informacie, ndvody a priklady z praxe, vratane rozdelenia kozmetickych
zloziek podlaich uréenia a funkcie. Pomdze vam porozumiet’ potrebam vasej ple-
ti a pochopit, ako spravna rutina dokaze transformovat’ nielen vasu plet, ale aj
vase sebavedomie. Moje poznatky sa opieraju o roky praxe, komunikacie s lud'mi
a riesenia ich problémov prostrednictvom socidlnych sieti a Skoleni. V neposled-
nom rade kniha prinasa aj pohlad na formulacie kozmetickych produktov a to,
prec¢o vasa vyskladand rutina funguje alebo, naopak, nefunguje. Najdolezitejsi
bod v starostlivosti o plet’ je totiz chdpanie suvislosti. Tak pod'me na to.
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1. kapitola

Koza a jej zakladneé
charakteristiky

A4

Uplnym zakladom starostlivosti o plet’ je rozumiet’ jej.
Je preto ddlezité pochopit’, ako funguje nasa koza a mat’
tak od kozmetiky realistické oc¢akavania.







Koza je najvacsi organ nadsho tela a funguje ako ochrannd bariéra. Nasa koza
nie je Spongia, nenasaje do seba vsetko, o na Nu nanesieme. Sklada sa z troch
vrstiev: epidermis, dermis a hypodermis. Vrchna vrstva pokozky (epidermis) sa
sklada z d'alSich piatich vrstiev — stratum corneum, stratum lucidum, stratum
granulosum, stratum spinosum a stratum basale (pozri obrazok). Vacsina
kozmetickych produktov pdsobi prave vo vrchnej vrstve pokozky. Druha vrstva
pokozky (dermis) je, okrem iného, domovom elastinovych Ci kolagénovych vldkien
a kyseliny hyalurénovej, ktoré nasa koza prirodzene obsahuje. Posledna vrstva je
takzvana tukova vrstva (hypodermis).

Stratum corneum

Rohova vrstva

Stratum lucidum

Vrstva jasnych -\
<

buniek

co@® Epidermis
s Pokozka
Stratum granulosum e o—
Vrstva zrnitych
buniek
Dermis

Stratum spinosum Zamsa
Vrstva ostnitych
buniek

o—1

-—
Stratum basale Hypodermis
Bazalna vrstva Podkozie

o—1

Hriubka koze sa na r6znych ¢astiach tela liSi. Najtensia pokozka je v okoli o¢i a na
vieCkach, najhrubsia zas na chodidlach. To ma velky vplyv aj na vyber vhodnych
kozmetickych produktov — &im tenSia pokozka, tym Setrnejsi pristup musime
zvolit'. Zatial ¢o na o¢né okolie sa odporucaju jemné produkty uréené pre tuto
citlivu oblast’, na chodidla a zrohovatenu kozu na patach mézeme pouzit' aj sil-
nejsie aktivne zlozky.
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Hlavné funkcie koze su: ochranna (ochrana pred vonkaj$imi vplyvmi, pred pa-
togénmi a alergénmi z okolia a pred mechanickym ¢i chemickym poskodenim),
termoregulac¢na (udrzanie telesnej teploty), senzoricka (obsahuje receptory,
ktoré su citlivé na chlad, dotyk, atd’), imunitna (ochrana pred mikroorganizmami
pomocou autodezinfekénych procesov) ¢i vylucovacia (vylu¢ovanie mazu, potu).

KedZe sa v knihe sustredime najm& na pouzivanie kozmetickych produktoy,
primarne sa budeme zaoberat’ vrchnou vrstvou koze — epidermis —, na povrchu
ktorej sa nachadza spolu s jej poslednou vrstvou (stratum corneum) aj kozna
bariéra a kozny mikrobiom.

Kozny mikrobiom

Na samom vrchu nasej pokozky sa nachadza kozny mikrobidm, ktory odraza
roznorodost’ jedinca — jeho vek a pohlavie, zivotny Styl, genetiku a iné vonkaj-
Sie a vnutorné faktory. Kozny mikrobidm nedefinuje len mikroorganizmy, ale aj
ich geneticky material, ich metabolity a dalSie zlozky, ktoré mdzu produkovat'.
Mikroorganizmy nachadzajlce sa na povrchu koze st komplexnym suborom hub,
baktérii, virusov, mikroeukaryotov (roztocov), archei a fagov.

Mikrobiém obyvajuci ludsku pokozku sa na réznych ¢astiach koze lisi a je ovplyv-
neny fyziologickymi charakteristikami ako teplota, vlhkost, maz, pristup vzdu-
chu, pH alebo vystavenie ultrafialovému Ziareniu. Povrch pokozky je mierne kysly
(pH 4,9 az 5,5) a suchy a ma nizsiu teplotu ako je vnutorné teplota tela. Epider-
mis nepretrzite uvolnuje keratinizované (zrohovatené, odumreté) kozné bunky,
¢o pozndme ako proces keratinizacie, a ten ovplyviuje aj koznd mikrofléru. Rov-
novahu kozného mikrobidmu ovplyvhuje mnozstvo vonkajsich aj vnutornych
faktorov. Pribliznd hustota osidlenia koze je 104 az 106 baktérii na centime-
ter Stvorcovy a na takomto kusocku sa mdze nachadzat' az 200 druhov. Medzi
klucové funkcie koZznej mikrofléry patri poskytovanie zivin (syntéza vitaminov) a
zabrdanenie rastu patogénov. Spravne fungovanie kozného mikrobiému a mikro-
flory a tiez starostlivost’ o ne je z hladiska vyberu rutiny a celkovej starostlivosti
o plet klucové.
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Kozna bariéra

Koznu bariéru povazujem za zaklad zdravej pleti. Vacésina problémov a javov
na nasej pokozke prameni podla mojich skusenosti prave z poskodenej alebo
narusenej koznej bariéry. Chrani totiz nasu plet pred vonkajSimi patogénmi,
alergénmi, slne¢nym ziarenim a baktériami z okolia a zaroven udrziava v pokozke
hydratéaciu.

Poculi ste uz niekedy o transepidermalnej strate vody z nasej pokozky do okolia?
Je to Uplne bezny a samozrejmy jav — prirodzene sa cez pokozku do okolia vytra-
ca voda. Mnozstvo vody odparenej z nasej pokozky do okolia je meratelna velili-
na. Je to pasivna strata a nemozno ju nijako ovplyvnit. Co viak ovplyvnit vieme,
je nadmerna strata vody, ktora vznikd& ako nasledok narusenia koznej bariéry. Ako
spoznat), ze s nim mame dodinenia?

NajcastejSim znakom byva dehydratdcia — aj mastna plet vtedy méze na urcitych
miestach pocit'ovat' tahanie, suchost, pnutie ¢i tvorbu suchych, svrbivych miest
so Supinkami. Pre mnohych to bude isto prekvapenim, ale znakom narusenej
koznej bariéry je aj vysoka tvorba vyrazok.

dehydratacia suchost’/pnutie
zacervenanie ekzém
zvysena citlivost’ palenie
Stipanie vyskyt akné
Supinkovanie odlupovanie pokozky
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NaruSenie koznej bariéry mézu spdsobit’ najma vonkajsie faktory, no mnohokrat
si takéto narusenie spdsobujeme nepriamo my sami. Preexfoliacia (alebo tiez
prepeelingovanie pleti) vedie k dlhodobému naruseniu koznej bariéry, ktoré
celkovo zhorSuje stav nasej pleti. V aktuadlnom rozmachu pouzivania kyselin
a kyselinovych pripravkov tieto latky v dobrej viere aplikujeme aj niekolkokrat
tyzdenne, ¢o ndm paradoxne mébze viac uskodit' nez pomobct’. Exfolidcii sa pod-
robnejSie venujem v 4. kapitole na str. 52.

Medzi dalSie priciny narusenia koznej bariéry sa radi aj prirodzené starnutie
pleti, genetické faktory (atopicky ekzém a iné kozné problémy idu ruka v ruke
s problematickou koznou bariérou), suché podnebie Ci klima, pouzivanie tonerov
s vysokym obsahom denaturovaného alkoholu (takzvané odmastujuce) ci
abrazivnych cistiacich produktov (napriklad mechanické peelingy), ,zarucené”
domace tipy a triky (nie, citréon ani soda bikarbdna na plet’ nepatria) a v nepos-
lednom rade nepouzivanie krému na opalovanie s SPF faktorom.

preexfoliacia starnutie genetika

nevhodne zvolena

starostlivost’ o plet’ fajcenie stres

ovzdusie domace recepty

a klima aplikované na plet nepouzivanie SPF

V pripade uz poskodenej koznej bariéry, ktord sa prejavuje vyssie spomenutymi
znakmi, je dblezité docCasne vysadit' vSetky aktivne zlozky. Patria sem chemické,

22



mechanické a enzymatické peelingy (AHA/BHA/PHA kyseliny, produkty obsa-
hujuce ciastocky a enzymy z ovocia), produkty s obsahom latok, ktoré urychlu-
ju bunkovu vymenu (napriklad retinoidy), a rovnako aj latky, ktoré zvyknu robit’
problémy aj zdravej koznej bariére (vonné latky ako parfumované zlozky a esen-
cidlne oleje).

NajdolezitejSie je v prvom rade uzdravenie koznej bariéry, az potom sa mozno
sustredit’ na d'alSie nedokonalosti. Drzte sa preto zdkladnej rutiny. Zlozky v pro-
duktoch, ktoré mézu vyznamne pomoct’' s obnovou koznej bariéry, su napriklad
ceramidy, skvaldn, jojobovy &i pupalkovy olej, niacinamid, vitamin E (Tocopherol),
mastné kyseliny (napriklad linolova a linoleovd) ¢i bambucké maslo.

Nepouzivat’ peelingy, kym sa stav pleti nezlepsi.

Pouzivat’ produkty bez parfumacie a esencialnych olejov.

Zjednodusit’ rutinu na zaklad a dat’ si pauzu od aktivnych zloziek.

Pouzivat' SPF.

Ako teda v praxi vyzera starostlivost’ o narusenu Ci poskodenu koznu bariéru?
Postacia tri jednoduché kroky rdno a vecer. Rano si umyte plet’ istou vodou,
naneste hydratacny toner, pripadne lahké hydratacné sérum, a za nim ochran-
ny krém s SPF. Vecer si plet’ odlicte alebo vycistite jemnym pripravkom, opat’
naneste hydratacny toner ¢i sérum, a rutinu ukoncite hydrata¢nym krémom. Viac
o zakladnej rutine sa dozviete v 3. kapitole.
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Pigmentacia

Pigmentacia je v suUvislosti s kozou ¢asto sklonovanym pojmom. Ide o tmavsie
sfarbenie koZze v porovnani s okolitou pokozkou. Za sfarbenie pokozky, vlasov
a oci je zodpovedny pigment melanin, ktory chrani bunky pred UV Zziarenim.
Melanin produkuju pigmentové bunky, tzv. melanocyty, a to za pritomnos-
ti enzymu tyrozindzy. Melanin sa nasledne z melanocytov presidva do nasich
vrchnych koznych buniek.

UV ziarenie: NajCastejSim spustadom pigmentacie je UV Zziarenie. Pokozka
sa snazi chranit’ pred slne¢nym Ziarenim tym, Ze tvori viac melaninu. To vedie
k opaleniu, spaleniu pokozky a tvorbe pigmentovych skvfn.

Zapal: Druhym najcastejSim spustac¢om su zdpalové procesy ako akné, ekzém
alebo rézne dermatitidy. Zapal spdsobuje zvySenu tvorbu melaninu, o vedie
k pozapalovym pigmentaciam.

Hormonalne zmeny: Hormonalne vykyvy, napriklad polas tehotenstva alebo
klimaktéria, mézu spdsobit’ hyperpigmentdciu nazyvand melasma. Melasma sa
¢asto objavuje na miestach najviac vystavenych slne¢nému ziareniu.

Liediva a choroby: Uzivanie niektorych liekov, rézne choroby a traumy pokozky

(napriklad popaleniny a rany) moézu tiez vyvolat hyperpigmentéciu. Na ich tvor-
bu ma tiez vplyv genetika.

Pigmentacie sa mbézu na tele vyskytovat vo forme malych tmavych bodiek alebo
vacsich skvrn ¢i Utvarov. Pozndme tieto typy:
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Pozapalova pigmentacia: Vznikd po zapale na pokozke, najcastejSie po akné
C¢i ekzéme. Zapal spdsobuje nadmernu tvorbu melaninu, ¢o vedie k tvorbe
tmavsich skvin. Miera pigmentacie je priamo Umerna sile zapalu, preto je pokoz-
ka v mieste zapalu aj po zahojeni tmavsia ako jej okolie, Casto sfarbena docerve-
na. Cim dlhéie zapal pretrvava, tym vacsia pigmentacia na jeho mieste vznikne.
Hoci slnecné zZiarenie nie je primarnym spust'acom pozapalovej hyperpigmenta-
cie, mbze tieto skvrny zhorsit'.

Melasma: Stale nie je Uplne jasné, Co konkrétne melasmu spdsobuje, vaésinou
ide o sUbor viacerych faktorov. Castej$ie sa vyskytuje u zien ako u muzov. Spusta
ju citlivost’ na estrogén a progesterdn, napriklad pocas tehotenstva, hormonal-
nej terapie alebo uzivania antikoncepcie a za jednu z jej pri¢in sa tiez povazuje
ochorenie Stitnej zlazy. Slnecné Ziarenie takisto ide ruka v ruke s tvorbou melas-
my — ¢im menej je pokozka chranena pred slnkom, tym ma vacsi ndbeh na tvor-
bu melasmy. Ide o celoplosné pigmentacie, ktoré sa najcastejSie vyskytuju na
licach, cele, nose, brade, pripadne na ramenach ¢i dekolte — na miestach najviac
vystavenych slne¢nému ziareniu.

Pehy, starecké (slne¢né) Skvrny ¢i ludovo nazyvané pecenové Skvrny: Ploché
ohrani¢ené skvrny (napr. okrdhle ¢i ovalne), ktoré sa mézu aj zhlukovat' a vy-
tvarat’ vaclsie Utvary na miestach vystavenych slne¢nému ziareniu. Najdolezitej-
Sou prevenciou proti tomuto typu pigmentacie je dostato¢nd ochrana pred slnec-
nym ziarenim.
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2. kapitola

TYp a stav plefi

4

Zakladnym rozdielom medzi typom a stavom pleti je to,
ze svoj typ pleti ovplyvnit' nevieme, no stav pleti ano -
¢i uz kozmetickymi produktmi, alebo estetickymi procedidrami
a zakrokmi. Stav pleti je do¢asny a radime sem napriklad
aj pigmentaciu, vrasky ¢i vyrazky.




Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Tajomstvo vaSej pleti.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



