MILLAN TAPAUS - LOYTYYKO TERVEYS JA KAUNEUS
PURKEISTA?

SKENAARIOVAIHE

Tutustukaa Millaan lukemalla Millan blogikirjoitus:
Loytyyko terveys ja kauneus purkeista?

Olen 14-vuotias mallinurasta haaveileva tytté. Mallinura on kiinnostanut minua jo kauan. Aidin
mukaan olen seurannut missikilpailuja lapsesta asti. Nykyisin missikilpailut eivdt minua kiinnosta,
mutta television mallikilpailuja katson suurella mielenkiinnolla. Olen kéynyt jo muutaman mallikurssin,
mutta en ole vield minkdédn mallitoimiston listoilla, koska vanhempieni mukaan minun on jérkevin
keskittyd opiskeluun. Aiti ja is@ ovat kuitenkin luvanneet, ettd asiaa mietitdédn uudelleen peruskoulun
pddttymisen jdlkeen. Itse haluan jo nyt satsata téysilld mallinuraani varten.

Unelmani toteuttamiseksi pyrin eldmédn mahdollisimman terveellisesti. Yritdn liikkua paljon ja
pitdd vartaloni kunnossa. Kdyn 5 kertaa viikossa juoksulenkilld seké treenaan kuntosalilla 3-4
kertaa viikossa. Siirryin hiljattain myés kasvisruokavalioon, mutta mielesténi sydn nykyisinkin melko
monipuolisesti.

Aamupalalla syén leipdd, jonka pédlld on usein juustoa, tomaattia ja kurkkua. Levitteitd en kdytd.
Lisdksi syén aamuisin kananmunan ja jugurttia pakastemarjojen kera. Jokaisella aterialla juon maitoa
ja kotona my6s multivitamiinimehua, johon on lisétty B- ja C-vitamiinia. Koulussa lounaalla ja kotona
illallisella syén aina ldmpimén kasvisaterian. Vaikka olen kasvissydjd, syén viikoittain kalaa ja kanaakin
silloin talléin. llitapalaksi syon aina pikapuuron, joka on herkkuani. Leivonnaisia ja karkkeja sy6n noin
kerran kuussa.

Tdlla hetkelld olen 172 cm pitké jo painan 52 kiloa. Olen laskenut, ettd pdivittdinen energiansaantini
on noin 1400 kcal. Rankan urheilun aloittaessani olen tuntenut itseni vdsyneeksi, varsinkin aamuisin.
Tdmdn vuoksi otan yhden B- ja C-vitamiineja siséltdvan poretabletin joka aamu. C-vitamiinin lisGksi
kayttdmdni poretabletit sisaltévit B1-, B2-, B3-, B5-, B6- ja B12-vitamiineja, joilla on kdsittddkseni
merkitys my6s ihon kauneuteen. Poretabletit ostan aina apteekista ja noudatan annostusohjeita.

Poretablettien lisdksi kdytén biotiinivitamiineja hiusteni ja kynsieni vahvistamiseksi. Biotiinit ostan
ldhimmadsté luontaiskaupasta ja sy6n niitd ohjeiden mukaan kerran péivdssd. Nyt minua on alkanut
mietityttdmddn tdmd vitamiinien kéyttdminen, koska en ole huomannut muutoksia ihossani tai
hiuksissani. Vasymyksenikin huolestuttaa minua. Lisdksi vitamiiniostokset ovat varsin kalliita. Syénké
vitamiineja turhaan? Loytyyké kauneus ja terveys purkeista? Onko teilld kokemusta vitamiinien
vaikutuksista? Laittakaa kommentteja tulemaan.

Pédsenk6é malliksi vitamiinien voimalla?
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Pohtikaa Millan terveysongelmia ja vitamiinilisien kayttoa. Millaisia
neuvoja antaisitte Millalle? Kirjatkaa alustavat neuvonne ja perustelkaa
nakemyksenne.

TUTKIMUSVAIHE

Tehtavana on tutkia Millan tapausta ja selvittad, miten perusteltua Millan
vitamiinivalmisteiden kayttd on? Toteuttakaa tutkimuksenne seuraavien
osatutkimuksien kautta.

Osatutkimus 1: Millaisia Millan kayttamat vitamiinit ovat?

Kirjatkaa Millan kayttamat vitamiinit, niiden ominaisuudet, merkitys
terveydelle, tarkedat lahteet ja kyseisten vitamiinien liiallisen kayton
oireet seuraavan sivun taulukkoon. Etsikaa tietoa internetista
luotettavista tiedonlahteista.
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TAULUKKO MILLAN KAYTTAMISTA VITAMIINEISTA:

VITAMIINI

.
VITAMIININ
OMINAISUUDET

2.
VITAMIININ
MERKITYS
TERVEYDELLE

3.
VITAMIININ
TARKEITA
LAHTEITA

L.
VITAMIININ
LIALLISEN
RAYTON OIREET
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Tutkikaa vitamiinivalmisteiden pakkauksia ja valmistetietoja. Mita tietoja niista
|Bytyy?

Osatutkimus 2: Miten terveellisesti Milla syo ja liikkuu?

Tutustukaa blogikirjoituksen perusteella Millan ruokailutottumuksiin ja
tutkikaa edellisessa vaiheessa laatimaanne taulukkoa.

Miten hyvin Milla saa ruuastaan taulukossa mainittuja vitamiineja?

Miten Millan kasviruokavalio vaikuttaa hanen vitamiinien tarpeeseensa?
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Ottakaa selvaa, miten paljon Milla tarvitsee paivittdin energiaa ja saako han sita
talla hetkella tarvittavasti?

Mika on Millan painoindeksi? Onko se mielestanne normaali?

Miten terveellisesti Milla syo ja liikkuu?

Tehkaa osatutkimuksien 1 ja 2 perusteella johtopaatdksia ja ottakaa kantaa
tutkimuksen paaongelmaan:

Miten perusteltua Millan vitamiinivalmisteiden kaytté on?
Kayttaako Milla vitamiineja oikein?
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PAATORSENTEROVAIHE

Ottakaa kantaa Millan esittamiin huoliin ja kysymyksiin. Laatikaa Millalle
blogikirjoitus ja pyrkikaa neuvomaan Millaa skenaario- ja tutkimusvaiheessa
oppimienne asioiden mukaan. Perustelkaa nakemyksenne Millalle.

“Rankan urheilun aloittaessani olen tuntenut itseni viasyneeksi, varsinkin aamuisin.”
"Syénké vitamiineja turhaan?”

"Loytyyko kauneus ja terveys purkeista?”

“Pédsenko malliksi vitamiinien voimalla?”
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Valmistautukaa esittamaan tutkimusvaiheen tuloksenne ja blogikirjoituksenne
muille ryhmille. Keskustelkaa muiden kanssa antamistanne ohjeista.
Millaisia neuvoja muut oppilaat antaisivat Millalle?
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