Szakismeret — 14. évfolyam — vizsgafelkésziilést segit6 anyagrész
Biokémia:

- Fehérjék - enzimek

- Szénhidratok (szaharinok)

- Vitaminok

- Viz / dsvanyi sok

- Zsirok / zsirkiséré anyagok (lipidek)

Hatéanyagok:

- Antioxidansok

- Gyulladas csokkent6k

- Osszehuz6

- Hidratalo

- Regenerald (taplald)

- Kollagén szintézist segitd
- Peptid alapu

- Kapillaris erekre hato

- BOrpuhitd

Az anyagok tobbféleképpen is csoportosithatdk, ugy, mint oldédas, hordozo rendszer vagy
felszivddas... stb. A fentiek egy lehetséges csoportositdsi elv, a b6rre gyakorolt hatds szerint, kertltek
kialakitasra.

Az ismereteknek ez az 6sszefoglalé segédanyag csupan egy kis szegmensét tartalmazza, a teljesség
igénye nélkal. A vizsgdra torténé felkésziilést rendszerével segitheti. A teljes anyag a Kréta
rendszeren keresztiil érheté el!

Beadand¢ feladat nincs, ,,csupan” a vizsgara sziikséges a lehet6 legjobb médon felkésziilni. Javaslat:

- Nyugodj meg! Mindenki izgul a vizsga el6tt, ez teljesen normalis!

- lgen, ehetsz még egy szelet siitit, ha attdl megnyugszol! Es igen, nem baj, ha nem jé a mai out
fitt-ed ©

- Készitsd el a rendszert a tanulni valé anyag esetén: Milyen munkafolyamathoz (kozmetika)
milyen anyagot haszndlsz? — Arra az anyagra mi jellemzé ( milyen feladatra szeretnéd
hasznalni) — milyen javallata / ellenjavallat van — miként kapcsolddik a szakismerethez...

- Naponta egy — két — harom téman igy at tudsz menni, a gyakorlattal térténé 6sszekapcsolas
segiti a memorizalast.

- Avizsga el6tti napon NE tanulj! A memoaria furcsa szerzet, pihenésre is sziiksége van.

- Fokozottabban torekedj, hogy mentalisan is késziilj — koncentralj, higgadj le — ezekre j6
gyakorlatokat talalsz a neten...

- Ne térj el az el6re eltervezett dogoktdl... készits a kbvetkezd napra tervet — tanulasi anyag +
szabadidd + étkezés + leveg6zés...

- Ha barmi kérdésed van, irj — valaszolni fogok — naponta egy — két alkalommal nézem a
fellleteket, ahol kapcsolatot tarthatunk.

- Bizz magadban!

- Ugyes legyél a vizsgan!

Készitette: Tisoczkiné Baranyai Timea 2020. dprilis 28.



