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Pametna njega koze bez hypea, agresivnih
aktiva i rutine od 10 koraka.

Maida Karovi¢
magistar farmacije ¢ specijalista kozmetologije i dermofarmacije

Koza ne treba trend.
Treba rutinu koja ima smisla.

Znanjem do zdravije koze.
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01/ ZASTO OVAJ VODIC

Teen koza nije mini verzija adult
skincare rutine.

Najveca gresSka u teen njezi danas nije “premalo proizvoda”.
Cesce je previse svega odjednom.

Ovaj vodi€ ima jedan cilj: da
tinejdzer nauci Sta mu koza
stvarno treba prije nego Sto
algoritam odluCi umjesto
njega.

adolescenata iskusi akne u nekom
obliku, prema AAD-u.[l]

Hormonalne promjene pojacavaju luenje
sebuma, mijenjaju ponasanje folikula i

stvaraju idealne uslove za mitesere, upalne hidratacija, zaStita od sunca i
promjene i osjetljivost.

Osnova: njezno Ciscenje,

cillano uvodenje aktivnih
sastojaka samo kada postoji
razlog.

“Vise” nije automatski “bolje”. Kod mlade koze konzistentnost
pobjeduje kompleksnost.

Izvori: AAD 2024/2025; NICE NG198; pregled literature o kozZnoj barijeri i aknama. [1-4]
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02/ US + EUROPA

Sta je stvarno “boom” — a $ta je
samo hype?

Americko i evropsko trziste imaju razliCite regulatorne okvire, ali
isti problem: mladi otkrivaju skincare preko drustvenih mreza
brze nego Sto u€e osnove njege.

proizvoda u prosjecnoj prosjecna cijena jedne analiziranih videa
pediatric skincare TikTok takve rutine. ukljucivalo je sunscreen.
rutini analiziranoj 2025.

Studija je analizirala 100 TikTok videa kreatora <18 godina; nije reprezentativna za sve tinejdZere, ali dobro pokazuje obrazac
prekompliciranih rutina.l%)

USA - Sta je “hot” EUROPA ¢ smjer
Foundational skincare, acne care, trzista
SPF, pimple patches, barrier-
focused proizvodi i K-beauty. U
SAD-u su mnogi acne proizvodi
regulirani kao OTC lijekovi, pa su
koncentracije i tvrdnje stroze

Jednostavnija, age-appropriate
njega, naglasak na sigurnosti,
barijeri i UVA zastiti. EU kozmetika
ima stroga pravila o sastojcima i
tvrdnjama; sunscreen je kozmeticki
proizvod, uz preporuceni UVA

minimum od 1/3 SPF-a.[g_ll]

definisane.[6_8]

Trend koji vrijedi zadrzati: barrier-first. Trend koji vrijedi ignorisati: “Sto

viSe aktiva, to bolji rezultat”. o



natural.ba

03 /| BIOLOGIJA

Sta se zapravo mijenja u teen koZi?

povrSina TO kom pUbe I‘teta:

* androgeni stimuliSu lojne Zlijezde

stratum corneum * raste koli¢ina sebuma
* mrtve Celije i sebum lakSe stvaraju

epidermis éep u folikulu

® Cutibacterium acnes i imunoloSki
odgovor ucestvuju u upali

Akne nisu znak da je koza “prljava”. Pretjerano pranje i ribanje mogu

povecati iritaciju i pogorsati problem.[12-13l

m ZACEPLJEN FOLIKUL UPALA

Zato je cilj dobre teen rutine kontrolisati problem bez rusenja barijere.
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04 | ACNE MAP

Prvo prepoznaj problem. Tek onda
biraj aktivu.

“Pristi¢” nije jedna stvar. Tip promjene odreduje koji sastojak ima
najvise smisla.

@
MITESER ZATVORENI KOMEDON
Otvoreni komedon. Crna boja nije Folikul je zagepljen ispod povrsine. Cesto
prljavstina, nego oksidacija sadrzaja u pori. izgleda kao mala boja-koze kvrzica.
[13]

PAPULA | PUSTULA NODUL / CISTA
Upalna promjena — crvena, osjetljiva, Dublja, bolna promjena sa vec¢im rizikom od
ponekad sa vidljivim gnojnim vrhom. oziljaka. Ovo nije zona za “DIY

eksperimente”.[14]

Duboke, bolne i oziljkaste akne = dermatolog ranije, ne kasnije.
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05 /| BARRIER-FIRST

Zdrava barijera nije trend. Ona je
baza.

Kozna barijera zadrzava vodu i
smanjuje prodor iritansa. Kod acne-
prone koze barijera moze vec biti

narusena, a terapija je moze dodatno
[3-4]

Isusiti.
Znakovi da si pretjeraolla:
KORNEOCITI + LIPIDI peckanje i zatezanje
perutanje oko nosa i usta
crvenilo koje traje

“sve me odjednom pece”

BLAGI CLEANSER HUMEKTANSI + LIPIDI a

Ako je barijera uznemirena, pauza od dodatnih aktiva Cesto ima vise
smisla nego joS jedan serum.
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06 | CORE ROUTINE

3 koraka koja vrijede vise od 10
trendova.

Za vecinu tinejdzera pocCetna rutina moze stati u tri koraka. Sve
ostalo je dodatak, ne obaveza.

OCISTI HIDRIRAJ ZASTITI
Njezan, neabrazivan Lagana, Broad-spectrum SPF
cleanser. Bez ribanja. nekomedogena 30+ svakog dana kada

Do 2x dnevno i nakon

hidratacija. Posebno

je koza izloZzena

jaceg znojenja.[2:1°] vazna ako se koriste [2,10]

acne aktivi koji isuSuju.
[16]

dnevnom svjetlu.

Tek nakon Sto ova baza “radi”, dodaj jedan ciljani aktivni sastojak.

Jednostavno # slabo. Jednostavno = lakSe za koZu, lakSe za pracenje i lakSe za
odrzavanje.
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07 | JUTRO

AM rutina koja traje manje od
pranja zuba.

NJEZNO
CISCENJE
Ako je koZa suha/
osjetljiva, ujutro
ponekad moze biti
dovoljna voda; AAD

navodi da nekima
odgovara pranje samo

navecer. [2]

HIDRATACIJA

Lagana tekstura. Trazi
“non-comedogenic”,
“oil-free” ili “won’t clog
pores” ako je koza

acne—prone.[16]

SPF 30+

Broad-spectrum, water-
resistant kada je
relevantno. Posebno
vazan uz acne terapiju i
kod postinflamatornih

mrlja.[17]

Jutarniji cilj nije “tretirati sve”. Jutarniji cilj je sa€uvati barijeru i zastititi

kozu.

DA

lagani slojevi  bez peckanja ¢« SPF koji ¢e$

stvarno nositi

NE

Skole

3 kiseline + scrub + alkoholni toner prije
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08 | VECER

PM rutina: lijeCi problem, ne
kaznjavaj kozu.

OCISTI

Ukloni sunscreen,

make-up, sebum i znoj.

Mlaka voda + vrhovi
prstiju, bez Cetki i

grubih spuivica.[15]

AKTIV — AKO
TREBA

Jedan acne aktiv u
skladu s problemom i
uputama proizvoda /
dermatologa. Ne
“stackaj” viSe novih
aktiva odjednom.

HIDRIRAJ

Moisturizer pomaze
toleranciji terapije i
smanijuje suhodu i

perutanje.[3’16]

Rezultati kod akni nisu overnight. AAD navodi da je Cesto potrebno 6-8

sedmica da se vidi poboljSanje uz konzistentan plan.[18]

Ako svaku sedmicu mijenjas rutinu, teSko je znati Sta pomaze — a Sta iritira.
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09 | CLEANSER

Cista koza # isusena koza.

Trazi: Preskodi:

v blage surfaktante X grube scrub Cestice

v pH blizak koZi / syndet pristup X pranje 4-5x dnevno

v bez osjecaja “Skripavo Cisto” X agresivne Cetke

v teksturu koju ¢e tinejdZer Kkoristiti X alkoholne astringente ako peckaju i
dosljedno isusuju

NICE preporuCuje za acne-prone kozu nealkalni syndet cleanser dva
puta dnevno.?

FORMULATOR’S NOTE

“Jako pjeni” nije isto Sto i “dobro Cisti”. Dobra teen pjena treba ukloniti viSak
sebuma i sunscreen bez nepotrebnog narusavanja lipida barijere.
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10 /| MOISTURIZER

Hidratacija je dio acne rutine, ne
nhagrada poslije nje.

Masna koza moze biti dehidrirana. Acne terapija moze dodatno
povecati suhoCu, zatezanje i perutanje.

GLICERIN PANTHENOL

HUMEKTANS UMIRUJUCI SUPPORT

privlaci vodu u roznati sloj koristan u formulama za osjetljivu barijeru

CERAMIDI NIACINAMIDE

BARRIER LIPIDI MULTIFUNKCIONALAN

mogu podrzati obnovu barijere kada su ima dokaze za podrSku barijeri i neke acne-

pravilno formuliranit3—4] related koristi, ali nije zamjena za dokazanu
terapiju akni.[19]

Moisturizer nije “neprijatelj masne koze”. Klju€ je odgovarajuéa
tekstura i nekomedogena formula.
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11 /| SUNSCREEN

Najbolji sunscreen je onaj koji Ce
teen stvarno koristiti.

SPF je korak koji najceSce nestane iz viralnih teen rutina — i
jedan od najvaznijih za dugoroCnu zastitu koze.

USA EU
Sunscreen je OTC lijek. AAD EU preporuka za sunscreen trazi
preporucuje broad-spectrum, water- odnos UVA zastite najmanje 1/3
resistant SPF 30+ za svakodnevnu deklarisanog SPF-a i kritiCnhu valnu
zastitu kada je koza izloZzena suncu. duzinu =370 nm.[19]
[17]

30+

Ako acne ostavi tamne ili crvene tragove, dosljedna fotoprotekcija je
posebno vazna. SPF nije samo “anti-age”.
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12 | ACTIVE MAP

Aktivi: ko Sta radi — bez
marketinske magle.

MITESERI | ZACEPLJENJA UPALNE PROMJENE

Salicilna kiselina Benzoyl peroxide

lipofilna BHA; pomaze odcepljivanju antimikrobno + antiinflamatorno; moze
pora isusSiti

KOMEDONI + PREVENCIJA AKNE + MRLJE

Adapalene / retinoidi Azelaic acid

lijekovi za akne; uvoditi promisljeno antiinflamatorno; korisna i kod post-acne

diskoloracije

Ne bira se aktiv po tome Sto je viralan, nego po tipu problema, dobi,

toleranciji i regulatornom statusu proizvoda.

AAD 2024 guideline podrzava benzoyl peroxide, topical retinoids, salicylic acid i azelaic acid u acne managementu; jacina
preporuke varira po terapiji.[l]
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13 /| SALICYLIC ACID

natural.ba «

Za mitesere voli pore — ali barijera

odreduje tempo.

Salicilna kiselina je lipofilna i posebno

korisna kod mitesera i zaCepljenih
pora.

Pametan start:

Biraj jedan proizvod sa salicilnom
kiselinom. Ako pecka, zateze ili peruta —
smanji ucestalost ili napravi pauzu.

REGULATORNI
SNAPSHOT

USA: OTC monografija dopusta
salicilnu kiselinu 0.5-2% kao acne

aktiv.m

EU: u kozmetici je salicilna kiselina
restriktovana; do 2% u vecini

relevantnih proizvoda, uz posebna

ograniCenja po kategoriji i dobi.[20-

21]

Teen skincare nije takmi¢enje u procentima. Visa koncentracija nije

automatski bolji rezultat.
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14 | BENZOYL PEROXIDE

Efikasan, ali nije “Sto jaCe — to
bolje”.

Benzoyl peroxide (BPO) je jedan od najbolje potkrijepljenih acne
aktiva i snazno ga preporucuju AAD smjernice.[l]

Sta radi?

smanjuje acne-related bakterijsko USA OTC
opterecenje
P J FDA monografija: 2.5-10% BPO u
pomaze kod upalnih promjena OTC acne proizvodima.l’]
Cesto se kombinuje s drugim AAD za samostalni start kod blagih
terapijama akni Cesto istie da niza
. i S koncentracija moze smanijiti iritaciju.
Minus: suhoca, peckanje, izbjeljivanje [22]
tkanine.

2025 FDA update: od 95 testiranih BPO proizvoda, >90% je imalo
nedetektabilne ili vrlo niske nivoe benzena; mali broj lotova je povucen.

FDA je procijenio da je rizik od otkrivenih nivoa vrlo nizak.[23]

Cuvaj prema uputama proizvoda i ne koristi proizvod nakon isteka roka.
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15 /| RETINOIDS

Mocan alat. Ne trend. Ne igracka.

Retinoidi su standardni acne lijekovi jer normalizuju keratinizaciju
folikula i pomazu sprijeciti nove komedone. 1]

USA EU /| EVROPSKA
PRAKSA

Adapalene 0.1% je OTC za acne
kod osoba 12+; FDA je u maju 2026.
odobrio i OTC switch kombinacije
adapalene 0.1% + BPO 2.5% za

104 [8,24]

Topical retinoids se koriste kao
lijekovi za acne; dostupnost i
receptni status zavise od zemlje.
EMA navodi da se topical retinoids
ne koriste u trudnoci niti kod osoba

koje planiraju trudnoéu.[2°!

Za teen rutinu retinoid nije “anti-age must-have”. Ako se koristi zbog

akni, koristi se kao acne terapija, s jasnim razlogom i uputama.

Iritacija na poCetku je moguca; moisturizer i postepeno uvodenje ¢esto poboljSavaju
toleranciju.
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16 | SMART SUPPORT

Azelaic + niacinamide: manje
drame, viSe smisla.

Azelaic acid

AAD daje uslovnu preporuku u acne
tretmanu. Moze pomoci i kod

postinflamatornih tamnih tragova.
[1,26]

Dobra opcija kada: ZeliS acne
support uz fokus i na diskoloraciju /
osjetljivost.

Niacinamide

Podrzava barijeru i ima klinicke
podatke za viSe dermalnih koristi,
ukljuCujuci acne-related primjene.[lg]
Vazno: nije glavha AAD acne
terapija i ne mora biti 10% da bi imao
smisla.

Dobra formula ne pokuSava dokazati koliko aktiva moze stati u jednu

boCicu. Ona rjeSava jedan problem uz dobru toleranciju.
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17 | PIMPLE PATCHES

Da — ali znaj Sta mogu, a Sta ne
mogul.

Pimple patch je jedan od rijetkih “viralnih” proizvoda koji moze
imati stvarnu prakticnu vrijednost.

Hydrocolloid moze:

v apsorbovati te¢nost iz povrSinske
promjene

v zastititi leziju od dodirivanja

Y smanijiti picking — vazan faktor
oziljaka

Ne moze:
X “jzvuéi” duboki nodul ili cistu

X zamijeniti plan terapije kod raSirenih
akni

AAD: hydrocolloid patch moze zastititi kozu i pomoci cijeljenju, ali nece
rije3iti duboke akne.[2"~28l
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18 | SKIP LIST

Sta teen koZi uglavhom ne treba.

X X

ANTI-AGE RETINOL “JER JE SVAKODNEVNI AHA + BHA +
VIRALAN” SCRUB

Mlada koZa ga ne treba zbog “prevencije PreviSe eksfolijacije povecava rizik od iritacije,
bora”. Acne retinoid je druga priCa — to je peckanja i naruSene barijere.

terapijski razlog.[z]

X X

ETEVRIC’NA ULJA DIREKTNO NA TOOTHPASTE HACK
PRISTIC NHS izri¢ito navodi da toothpaste nije
“Prirodno” nije sinonim za neiritirajuce; mirisne preporucen za tretman akni i moZe iritirati
komponente mogu senzibilizirati. kozu 112l

Najskuplja greSka nije pogreSan serum. Najskuplja greSka je oSteéena

barijera + odgodena prava terapija.
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19 /| INTRODUCING ACTIVES

Jedan aktiv. Jedna promjena.
Dovoljno vremena.

Novi aktiv uvodi se kao test, ne kao “challenge”.

SEDMICA 1 SEDMICA 2
Baza: cleanser + moisturizer + SPF. Dodaj jedan aktiv 2—3x sedmicno, ako

upute proizvoda to dopustaju.

SEDMICA 3 SEDMICA 4+

Procijeni toleranciju: zatezanje? Po potrebi postepeno povecavaj prema
peckanje? perutanje? uputama / planu dermatologa.
SMART CHAOS

jedna promjena odjednom ¢ moisturizer ¢ retinoid + kiseline + scrub + spot drying
SPF « strpljenje lotion iste veceri

“Purging” nije univerzalno opravdanje za svako crvenilo. Ako koza pece,
puca, jako se peruta ili je difuzno crvena, razmisljaj o iritaciji i
smanjenju opterecenja.
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20 /| ROUTINE BUILDER

natural.ba «

Rutina prema kozi — ne prema

algoritmu.

MASNA + MITESERI

AM: blag cleanser - lagani moisturizer —
SPF

PM: cleanser — salicilna kiselina po
toleranciji — moisturizer

OSJETLJIVA | REAKTIVNA

AM: minimum koraka, fragrance-free
pristup - SPF

PM: njezno CiS¢enje — barrier moisturizer

MASNA + UPALNE AKNE
AM: cleanser - moisturizer - SPF

PM: cleanser - dokazani acne aktiv (npr.
BPO / terapija po savjetu) —» moisturizer

SUHA + POVREMENE AKNE

AM: po potrebi samo voda - moisturizer -
SPF

PM: blag cleanser - ciljano aktiv rijetko -
bogatija hidratacija

Ovo su edukativni primjeri, ne individualni medicinski planovi. Kod umjerenih/teskih akni, oZiljaka ili terapije na recept —

dermatolog vodi tretman.

Koza se ne kategorizira samo kao “masna” ili “suha”. Barijera + tip akni

+ tolerancija mijenjaju plan.
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21 | REAL LIFE

Skola, trening, make-up, kosa —
Sta stvarno mijenja rutinu?

MAKE-UP

Biraj non-comedogenic / oil-free gdje ima

smisla i obavezno ga ukloni na kraju dana.

(2]

KOSA

Masni styling proizvodi mogu izazvati
“pomade acne” uz rub kose. Obrati paznju
na kontakt proizvoda s licem.[29

SPORT

Operi lice nakon jakog znojenja; trenje od
kacige, trake ili uske opreme moze iritirati

acne-prone kozu.[1o!

RUKAMA DALJE

Picking i stiskanje povecavaju rizik od

diskoloracije i oziljaka.[14]

Higijena je vazna, ali acne nije kazna za “prljavo lice”. Nemoj pretvarati

njegu u opsesivno pranje.
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22 | DIET

Hrana moze biti dio priCe. Nije
cijela prica.

Internet voli jednostavan krivac: cokolada, mlijeko, gluten, Secer.
Nauka je nijansiranija.

Sta znamo? Sta kazu smjernice?
Sistematski pregled nalazi skromnu NICE navodi da nema dovoljno
povezanost visokog glikemijskog dokaza da se preporuci specificna
opterecenja sa aknama; podaci za dijeta kao tretman akni.l?]
mlije€¢ne proizvode su mjeSoviti i

zavise od populacije.[30]

Ne izbacuj cijele grupe hrane samo zbog TikToka. Balansirana ishrana
je vaznija od “acne detox” dijete.

Ako primijetiS konzistentan liCni trigger, zabiljezi ga i razgovaraj s ljekarom/
dijetetiCarem — posebno ako bi eliminacija bila velika.
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23 | MYTH BUSTING
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4 stvari koje teen koza ne mora

dokazivati.

MIT

“Ako pece, znaci da radi.”

Peckanje nije marker efikasnosti. Cesto je
marker iritacije.

MIT

“Masnoj kozi ne treba krema.”

Moisturizer moZe poboljSati toleranciju acne
terapije i barijernu funkciju.l3:16!

MIT
“Miteseri su prljavstina.”

Crna boja nastaje oksidacijom sadrzaja u
otvorenom komedonu.!13]

MIT

“10 koraka = bolja njega.”

U analizi pediatric TikTok rutina viSe
proizvoda je znacilo i viSe potencijalno
iritirajucih sastojaka, a sunscreen je Cesto
izostao.[®!

Najviralniji skincare savjet nije nuzno najpametniji. Provjeri izvor, cilj i

dob za koju je proizvod namijenjen.
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24 | RED FLAGS

Kada skincare vise nije dovoljan.

Dermatolog nije “zadnja opcija”. Kod nekih oblika akni, raniji

tretman znaci maniji rizik od oZinaka.[14’31]

° duboki, bolni noduli ili ciste ° oziljci ili brzo nastajanje udubljenja

° akne na velikoj povrsini lica, leda ° nema poboljSanja nakon 6—8
ili prsa sedmica dosljedne OTC njege

° akne jako utiCu na raspoloZenije, iznenadne ili neuobiCajene
samopouzdanije ili socijalni Zivot promjene koje mozda nisu akne

Kod teskih akni, AAD snazno preporucuje isotretinoin kada postoji teSka
bolest, oziljci, psihosocijalni teret ili neuspjeh standardne terapije — uz
medicinski nadzor.[!!

25



natural.ba «

25 | ZA RODITELJE

Kako pomoci bez stvaranja nove
nesigurnosti.

Roditelj moze pomodi tako

sto ce: ZASTO JE OVO
v/ kupovati po potrebi koZe, ne po BITNO?
viralnosti
Istrazivanja pokazuju da su
7 ograniCiti broj novih proizvoda adolescenti ¢esto izloZeni
odjednom zdravstvenim i skincare savjetima
: : . reko social media kanala, gdje
v normalizovati akne kao Cestu > o ) _ [g 312]
medicinsku pojavu kvaliteta informacija varira.
/ reagovati rano na oZiljke i bolne AAID) ZA0ZS [PRERTD) [EIEERNE
lezije jednostavne, age-appropriate
proizvode i upozorava na prerano
v

pricati o filterima, influencer uvodenie jakih aktiva.l]
marketingu i nerealnim ocCekivanjima

Cilj nije “savrSena koza”. Cilj je tinejdZer koji zna brinuti o koZi bez
straha, srama i pretjerivanja.

26



26 | 30-DAY RESET

natural.ba

Manje proizvoda. Vise discipline.

DANI 1-7
RESET

Samo cleanser + moisturizer + SPF.
Prekini scrub, viSestruke kiseline i
nepotrebne serume.

CILJAJ

Dodaj jedan aktiv koji odgovara glavnom
problemu, prema uputama proizvoda ili
dermatologa.

DANI 8-14
POSMATRAJ

Da li je manje peckanja? Da li je barijera
mirnija? Zabiljezi tip akni.

DANI 22-30
OSTANI DOSLJEDAN

Ne mijenjaj plan zbog jednog loSeg dana.
Fotografija 1x sedmicno je korisnija od
ogledala 20x dnevno.

30 dana nije obecanje “clear skin”. To je period za izgradnju dobre

rutine i procjenu tolerancije.

Za pravu procjenu acne terapije ¢esto je potrebno 6—8+ sedmica, a mnogi planovi se procjenjuju nakon 12 sedmica.l

2,18]
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27 | NATURAL.BA

Njega koja ima smisla — prije nego
Sto postane trend.

natural.ba

TEEN CARE PHILOSOPHY

Natural.ba teen pristup: njezno €istiti, hidratizirati, Cuvati
barijeru i tretirati samo ono Sto zaista treba tretman.

01 02
BLAGOST FORMULACIJA
bez agresivnog “odmascivanja” koze sastojci imaju smisla tek u dobroj

koncentraciji i dobrom sistemu

03 04
EDUKACIJA DOSLJEDNOST
INCI nije lista “dobrih” i “loSih” sastojaka rutina mora biti dovoljno jednostavna da se

stvarno Koristi

Nas cilj nije da tinejdzeru prodamo 10 koraka. Nas cilj je da mu damo 3
dobra razloga da vjeruje svojoj rutini.
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28 | QUICK CHECK

Teen skin checklist.

0O Umivam lice njeZno, najviSe 2x dnevno i nakon znojenja.

[0 Koristim moisturizer koji mi ne peCe i ne ostavlja kozu zategnutom.
0O Imam sunscreen koji ¢u stvarno nositi.

00 Uvodim samo jedan novi aktiv odjednom.

0O Ne stiS¢em i ne “kopam” promjene.

[0 Ne kupujem proizvod samo zato Sto je viralan.

[0 Znam da acne nije rezultat “prljave koze”.

00 Dajem rutini dovoljno vremena da pokaZze rezultat.

0 Ako su akne duboke, bolne ili ostavljaju oziljke — trazim stru¢nu pomaoc.

Ako si oznacio/la vecinu — tvoja rutina je vjerovatno pametnija od pola

#SkinTok-a.

SACUVAJ « PODIJELI « VRATI SE KAD TI TREBA @natural.ba
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TEEN SKIN RESET

Manje hypea.
Vise znanja.
Zdravija koza.

Formulisano i napisano iz ugla farmacije, kozmetologije i
dermofarmacije.

@natural.ba * Znanjem do zdravije koZe.



	TEENSKIN RESET
	Teen koža nije mini verzija adult skincare rutine.
	Šta je stvarno “boom” — a šta je samo hype?
	USA • šta je “hot”
	EUROPA • smjer tržišta

	Šta se zapravo mijenja u teen koži?
	Tokom puberteta:

	Prvo prepoznaj problem. Tek onda biraj aktivu.
	MITESER
	ZATVORENI KOMEDON
	PAPULA / PUSTULA
	NODUL / CISTA

	Zdrava barijera nije trend. Ona je baza.
	Znakovi da si pretjerao/la:

	3 koraka koja vrijede više od 10 trendova.
	OČISTI
	HIDRIRAJ
	ZAŠTITI

	AM rutina koja traje manje od pranja zuba.
	DA
	NE

	PM rutina: liječi problem, ne kažnjavaj kožu.
	Čista koža ≠ isušena koža.
	Traži:
	Preskoči:

	Hidratacija je dio acne rutine, ne nagrada poslije nje.
	Najbolji sunscreen je onaj koji će teen stvarno koristiti.
	USA
	EU

	Aktivi: ko šta radi — bez marketinške magle.
	Salicilna kiselina
	Benzoyl peroxide
	Adapalene / retinoidi
	Azelaic acid

	Za mitesere voli pore — ali barijera određuje tempo.
	Pametan start:
	REGULATORNI SNAPSHOT


	Efikasan, ali nije “što jače — to bolje”.
	Šta radi?
	USA OTC


	Moćan alat. Ne trend. Ne igračka.
	USA
	EU / EVROPSKA PRAKSA

	Azelaic + niacinamide: manje drame, više smisla.
	Azelaic acid
	Niacinamide

	Da — ali znaj šta mogu, a šta ne mogu.
	Hydrocolloid može:
	Ne može:

	Šta teen koži uglavnom ne treba.
	ANTI-AGE RETINOL “JER JE VIRALAN”
	SVAKODNEVNI AHA + BHA + SCRUB
	ETERIČNA ULJA DIREKTNO NA PRIŠTIĆ
	TOOTHPASTE HACK

	Jedan aktiv. Jedna promjena. Dovoljno vremena.
	SMART
	CHAOS

	Rutina prema koži — ne prema algoritmu.
	MASNA + MITESERI
	MASNA + UPALNE AKNE
	OSJETLJIVA / REAKTIVNA
	SUHA + POVREMENE AKNE

	Škola, trening, make-up, kosa — šta stvarno mijenja rutinu?
	MAKE-UP
	SPORT
	KOSA
	RUKAMA DALJE

	Hrana može biti dio priče. Nije cijela priča.
	Šta znamo?
	Šta kažu smjernice?

	4 stvari koje teen koža ne mora dokazivati.
	“Ako peče, znači da radi.”
	“Miteseri su prljavština.”
	“Masnoj koži ne treba krema.”
	“10 koraka = bolja njega.”

	Kada skincare više nije dovoljan.
	Kako pomoći bez stvaranja nove nesigurnosti.
	Roditelj može pomoći tako što će:
	ZAŠTO JE OVO BITNO?


	Manje proizvoda. Više discipline.
	RESET
	POSMATRAJ
	CILJAJ
	OSTANI DOSLJEDAN

	Njega koja ima smisla — prije nego što postane trend.
	Teen skin checklist.
	Izvori i naučna podloga.
	Manje hypea.Više znanja.Zdravija koža.

