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edu proizvodima koji se
deklariraju kao prirodna
kozmetika bez nepozelj-
nih kemijskih sastojaka
sirok je izbor §ampona, losiona, vodica i
drugih preparata namijenjenih uklanja-
nju peruti. Izraduju se od eteri¢nih ulja,
hidrolata i drugih ekstrakta biljaka koji
prociséuju i umiruju vlasiste, a ujedno
djeluju antimikrobno i reguliraju rad
lojnih zlijezda, odnosno proizvodnju
sebuma. To su ponajprije ruzmarin,
Cajevac, kopriva, &icak, cedar, borovica,
metvica, majéina dusica, eukaliptus,
kadulja... U pripravcima protiv peruti
takoder se nalaze i stolisnik, lavanda,
busin, breza, vrba, komora¢, dumbir,
amla, nim — ukratko, postoji cijeli biljni
arsenal za tretman problemati¢nog vla-
si§ta. U brojnim uobicajenim preparati-
ma protiv peruti glavni aktivni sastojci
su kemijski spojevi — primjerice, cinkov
pirition, ketokonazol, pirokton olamin,
selenov  disulfid, ciklopiroksolamin,
klimbazol — i svi su dermatoloski odo-
breni za uklanjanje ljuspica s vlasista.

Mikrobiom vlasista

Premda prirodna i konvencional-
na kozmetika imaju razliite pristupe,
nastoje djelovati na istu tegobu — neu-
ravnotezeno stanje vlasista uslijed ¢ega
se prekomjerno razmnozavaju gljivice
Malassezia koje su inale prirodno pri-
sutne u mikroflori, odnosno mikrobio-
mu vlasista (sustavu mikroorganizama
koji zive na vlasistu). Poremeti li se
ravnoteza tog mikrobioma, ove gljivice
esto uzrokuju pojavu peruti. Najvise
problema obi¢no uzrokuju na masnom
vlasistu jer ove gljivice vole mast — hra-
ne se sebumom koji izlu¢uju lojne Zli-
jezde. Kako na masnome vlasistu imaju
hrane u izobilju, gljivice djeluju pojaca-
no i iritiraju vlasiste, a ono reagira lju-
§tenjem, svrbeZom i crvenilom.

Masna perut Cesto je simptom se-
boroi¢nog dermatitisa, kroni¢ne kozne

bolesti u ¢ijem nastanku sudjeluju glji-
vice Malassezia. Upravo zato su i pred-
met brojnih istrazivanja. Primjerice,
veliko istrazivanje koje su 2015. godine
zajednicki proveli znanstvenici iz Sin-
gapura, SAD-a i Svedske, pokazalo je
da su gljivice Malassezia medu vodeéim
mikrobima koji uzrokuju nastanak se-
boroi¢nog dermatitisa, ekcema i peruti.
Potvrdilo je to i zajednicko istrazivanje
dvaju sveucilista, u Londonu i Firenci,
diji su rezultati objavljeni u travnju ove
godine.

,U ljudi koji nemaju perut proces sa-
zrijevanja koznih stanica — pocevsi od
nastanka novih stanica pa sve do nji-
hova odumiranja i otpadanja u obliku
ljuspica — traje otprilike trideset dana.
U onih koji imaju perut, odnosno se-
boroi¢ni dermatitis, taj proces traje ot-
prilike sedam dana, ¢ak koji dan kra-
¢e. Naime, zbog prekomjernog Sirenja
gljivica Malassezia, previse se ubrzava
obnova koznih stanica, pa se one naglo
podinju ljustiti, navode znanstvenici.
Pritom isti¢u da su ove gljivice vrlo ot-
porne, pa se nije lako u potpunosti rije-
§iti peruti i umiriti nadrazeno vlasiste,
¢ak ni uz odgovarajuéu njegu. Smatraju
da ih ne treba agresivno unistavati jer
one prirodno nastanjuju mikrobiom
vlasista, pa nastoje otkriti kako na glji-
vice djelovati s ciljem da se njihova
koli¢ina odrzava u prirodnoj ravnotezi.
Znanstvenici takoder naglasavaju da
nisu samo gljivice odgovorne za peru-
tanje vlasi§ta jer u mnogome to ovisiio
nacinu Zivota.

Dr. Ljiljana Skrinjar, dermatologi-
nja iz Doma zdravlja Zagreb - Centar,
potvrduje da postoji niz drugih faktora
koji pridonose nastanku peruti. Neke
osobe imaju nasljednu sklonost pe-
rutanju koze, no najceséi su uzro¢nici
stres, hormonski poremecaj, oslabljen
imunitet, nezdrava prehrana, pudenje,
boravak u okolisu gdje je zrak isusen
i(li) onecis¢en. Takoder, pojava peruti
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Peruti se ne mozemo rijesiti preko

nodi jer potrebno je neko vrijeme da

se vlasiste vrati u normalno stanje

moze biti i posljedica nepravilne njege
vlasi§ta (npr. samponom koji ga previse
isusuje) te precestog tretiranja kose bo-
jama, ekstenzijama, lakovima i drugim
preparatima za stiliziranje.

Odraz nadéina Zivota

yPerut nije samo estetski nego i
zdravstveni problem. Stoga bi stru¢nja-
ci trebali procjenjivati o kakvom obliku
peruti je rije¢ — suhoj (kad se na vlasistu
stvaraju suhe ljuspice koje opadaju) ili
masnoj (kada su masne i Zuckaste Ljus-
pice ‘zalijepljene’ za vlasiste), utoliko
prije Sto je masna perut ¢esto povezana
sa seboroi¢nim dermatitisom koji treba
lijeciti da se ne bi pogorsao. Opcenito,
ne valja dopustiti da perut uzme maha
jer se svrbez pojacava i tesko je odupri-
jeti se potrebi za ¢eSanjem. Zbog toga
na vlasistu nastaju o$tecenja koja mogu
biti podloga za bakterijsku infekciju, $to
se manifestira pri§ti¢ima na vlasistu ili
vlaznim naslagama, bolnima na dodir.
Ako je rije¢ o seboroiénom dermatiti-
su s crvenilom, odnosno upalom koze,
tada kosa privremeno mozZe pojacano
ispadati dok se stanje ne smiri“, kaze
dermatologinja. Dodaje da se perut ne
moze rijesiti preko nodi jer je potrebno
neko vrijeme da se vlasiste vrati u nor-
malno stanje, a to traje vrlo razli¢ito, od
osobe do osobe. Bitno je dva, tri puta
tjedno kosu prati Samponom za ukla-
njanje peruti — ni ¢esée ni rjede od toga.
Perete li kosu svakodnevno, u ostalim
danima koristite $ampon za osjetljivo
vlasiste.

»Perut, osobito ako je u vezi sa sebo-
roi¢nim dermatitisom, moze biti fru-
strirajuca jer je to kroni¢no stanje u ko-
jemu se simptomi povremeno ponovo
pojavljuju ili ¢ak pogorsavaju. Stoga je
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dobro zajedno s dermatologom pratiti
promjene i promijeniti, prema potrebi,
preparate za njegu vlasista. Naime, neki
$ampon protiv peruti moze jos vise iri-
tirati vlasiSte — primjerice, neki su ljudi
preosjetljivi na mentol koji se Cesto do-
daje u $ampone radi ublaZavanja svrbe-
Za, a neki su pak alergi¢ni na salicilnu
kiselinu koja je Cest sastojak $ampona
protiv peruti jer poti¢e eksfolijaciju,
odnosno uklanjanje odumrlih stanica
koze“, navodi dr. Skrinjar. Dermatolo-
ginja smatra da u tretiranju peruti ne
valja iskudavati nepouzdane postupke
kakvi se ¢esto mogu pronadi na inter-
netu (primjerice, utrljavanje raznih
ulja, sode bikarbone ili ¢ak zgnjecenih
aspirina u vlasiste) jer se stanje vlasista
moze dodatno pogorsati.

Potvrduje to i Nikolina Spiljak, vla-
snica zagrebackog frizerskog salona
Nicole-Nicole, koja u njezi vlasista
primjenjuje ekoloski certificirane pre-
parate sa sastojcima iz biodinamickog
uzgoja, ali i posebne tretmane za perut.
»9amo sustavna njega, to¢no prilagode-
na tipu peruti i sveukupnom stanju vla-
si§ta (primjerice, vrlo osjetljivoj kozi),
donosi dugoroéno dobre rezultate. Fri-
zeri Cesto prvi primijete da osoba ima
perut, pa bi na to trebali upozoravati
klijente, ali i znati prepoznati stanje vla-
sista. Ako osim ljustenja postoji i upala,
nipo§to se ne smiju koristiti agresiv-
niji $amponi i pilinzi protiv peruti. U
mojoj praksi najboljima su se pokazale
vrlo blage kupke i pilinzi za umirenje
vlasidta na bazi kamilice, majcine du-
Sice, ruzmarina i rize“, otkriva frizerka
Nikolina koja umirujuée kure provo-
di u trajanju od tri do $est mjeseci, uz
odgovarajuéu kuénu njegu, kako bi se
vlasiste potpuno uravnotezilo. Potom se

postignuto stanje moze odrZavati i po-
mocu $ampona za osjetljivo vlasiste, bez
potrebe za daljnjim koriStenjem prepa-
rata protiv peruti. U poletnim fazama
nastanka peruti, kad jo§ nema nikakvih
izrazenijih tegoba, u¢inkovite su i krat-
kotrajnije, ali redovite kure, primjerice,
piling za detoksikaciju vlasista svakih
mjesec dana, uz odgovarajuéi §ampon
za kuénu njegu. Takav je tretman po-
Zeljan i kao ucinkovita prevencija za
osobe koje nemaju perut.

,U svakom tretmanu peruti nije klju-
¢an samo pravilan odabir preparata,
nego i njihova medusobna kombinacija,
pa je laicima tesko odrediti ucinkovitu
njegu. Stoga, odaberite dermatologa
i frizera koji ¢e voditi terapiju. Vrlo je
vazno znati §to i zasto se nanosi na kozu
i kosu. Savjetujem se s drugim struénja-
cima te, prema potrebi, preporucujem
klijentima da odu dermatologu, fito-
terapeutu, aromaterapeutu... Eksperi-
mentirate li sami s raznim pripravcima,
mogu se pojaviti Stetne posljedice koje
potom traju jo§ mjesecima“, upozora-
va Nikolina Spiljak. Klijentima nastoji
predoditi i Siru sliku o tome kako se
pravi faktori koji utjeu na stanje vla-
sista (kao i cijelog organizma) kriju u
nadinu Zivota. ,Svakodnevno vidam
kako sve vise ljudi, u sve mladoj dobi,

ima problema s peruti jer Zive prebrzo,
u stalnom stresu. Stoga klijentima na-
stojim objasniti da su problemi vlasista
- poput peruti, upala i ispadanja kose
- znak da su se preforsirali te da trebaju
promijeniti navike — opustiti se, naspa-
vati, kvalitetnije se hraniti... Ukratko,
osvijestiti kako briga o kosi podrazumi-
jeva sveukupnu brigu o sebi®, zakljucuje

Nikolina Spilj ak.

Promjena iznutra

»INovi pristup terapiji peruti i sebo-
roinog dermatitisa svakako je oralni
put — poticanje funkcije kozne barijere
pravilnom prehranom, odnosno doda-
cima prehrani. Sve je vi§e dokaza da su
u tome vrlo udinkoviti probiotici. Pre-
ma rezultatima niza istrazivanja koja
su u posljednjih desetak godina pro-
veli francuski i $vicarski znanstvenici, a
objavljena su na znanstvenoj platformi
PubMed, najpovoljnije djelovanje ima
probioticki soj Lactobacillus paracasei
ST11 koji smanjuje reaktivnost koze i
djeluje protuupalno. Novi pristup otva-
ra put koriStenju oralnih probiotickih
pripravaka u kombinaciji s klasi¢nim
dermatoloskim terapijama kako bi se
poboljsala njihova uéinkovitost®, kaze
klinicka nutricionistkinja prof. dr. sc.
Darija Vranesi¢ Bender, direktorica

‘Perut je samo naizgled povrsinski

problem. Mnoge stvari treba

promijeniti iznutra, iz korijena’

- DARIJA VRANESIC BENDER

tvrtke Vitaminoteka. Dakako, pozelj-
no je u prehranu uvrstiti i namirnice
bogate probioticima (npr. fermentirani
proizvodi poput jogurta, kefira, kiselog
kupusa), ali i one koje sadrze obilje vla-
kana (voce, povrée, cjelovite Zitarice).
Vlakna su, naime, poznata kao prebio-
tici — hrana za probiotike. Dakle, vla-
knima se hrane probioti¢ke bakterije
(tzv. dobre bakterije) koje se nalaze u
crijevima. Buduéi da je zdravlje crijev-
nog mikrobioma (sustava bakterija koji
je srediSte tjelesnog imuniteta i pro-
izvodnje energije) klju¢no za cjeloku-
pno zdravlje, pa tako i za kozu, svakako
treba prehranu obogatiti cjelovitim bilj-
nim namirnicama.

Prof. dr. sc. Darija Vranesi¢ Bender
napominje da na zdravlje koze snazno
utjele i koli¢ina tekuéine koju pijemo.
Za pravilnu hidrataciju preporucuje
se dnevni unos od 30 mililitara po ki-
logramu tjelesne mase, a najveci dio te
tekuéine trebala bi biti voda, a potom
prirodni napitci bez $ecera i umjetnih
dodataka (npr. ¢ajevi, sokovi), juhe te
voce i povrée. ,Perut je samo naizgled
povrsinski problem. Mnoge stvari
treba promijeniti iznutra, iz korijena“,
zaklju¢uje nutricionistkinja Vranesi¢

Bender.
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