MILLAS FALL - FINNS HALSA OCH SKONHET PA BURK?

SCENARIOSKEDET

Lar kanna Milla genom att Iasa Millas blogginlagg:

Finns hédlsa och skénhet pa burk?

Jag dr en 14-drig tjej som drémmer om att bli modell. Jag har Idnge velat bli modell. jag har foljt
skonhetstaviingar med min mamma sedan jag var barn. Numera dr jag inte intresserad av
skénhetstaviingar, men modelltdviingar pd tv tittar jag pd med stort intresse. Jag har redan gatt ndgra
modellkurser, men dr dnnu inte listad hos ndgon modellagentur, for mina férdldrar tycker att det dr bdst
att jag fokuserar pd studierna. Mamma och pappa har dock lovat att de ska fundera éver saken pd nytt
efter att jag har gdtt ut grundskolan. Sjdlv vill jag satsa helt pd min modellkarridr redan nu.

Fér att uppnd min drom férséker jag att leva sd hélsosamt som méjligt. Jag forsdker réra pd mig mycket
och hdlla kroppen i form. Jag springer 5 ganger i veckan och trdnar pd gym 3-4 ganger i veckan. Jag
Overgick nyligen ocksa till en vegetarisk kost, men jag tycker att jag fortfarande dter ganska mangsidigt.

Till frukost dter jag bréd, ofta med ost, tomat och gurka. Jag anvdnder inget smér eller margarin. Dessu-
tom dter jag ett dgg och yoghurt med frysta bdr till frukost. Jag dricker mjolk till varje mdltid och hemma
dricker jag dven en multivitaminjuice som dr berikad med B- och C-vitamin. Till lunch i skolan och till
middag hemma dter jog alltid en varm vegetarisk mdltid. Aven om jag dr vegetarian dter jog fisk varje
vecka och dven kyckling ibland. Till kvéllsmdl dter jag snabbgrét, som ¢r min favorit. Bakverk och godis
dter jag cirka en gdng i mdnaden.

Just nu ér jag 172 cm Idng och vdger 52 kilo. Jag har rdknat ut att mitt dagliga energiintag dr cirka 1 400
kcal. Efter att jag har bérjat med hdrd tréning har jag kédnt mig trétt, sdrskilt pd morgnarna. Ddrfor tar jag
en brustablett med B- och C-vitamin varje morgon. Férutom C-vitamin innehdller brustabletten vitamin BT,
B2, B3, B5, B6 och B12, som vad jag forstar dven ger en vackrare hy. Jag koper alltid brust-abletterna pé
apoteket och féljer doseringsanvisningarna.

Férutom brustabletterna tar jag biotinvitaminer for att stdrka hdret och naglarna. Biotin kbper jog i
ndrmaste hélsokostbutik och jag tar dem en gang om dagen enligt anvisningarna. Nu har jog borjat
fundera déver anvdndningen av vitaminerna, for jag har inte mdrkt ndgon skillnad pa huden eller hdret. Jog
dr ocksé orolig for att jag dr sa trétt. Dessutom dr vitaminerna ganska dyra. Tar jag vitaminer i onddan?
Finns hélsa och skénhet pd burk? Har ni erfarenhet av effekterna av vitaminer? Ldmna gdrna
kommentarer.

Kan jag bli modell med hjdlp av vitaminer?

Hdlsningar, Milla
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Diskutera Millas halsoproblem och anvandning av vitamintillskott. Vilka rad
skulle ni ge till Milla? Skriv ner era preliminara rad och motivera era
synpunkter.

UNDERSORNINGSSKEDET

Uppgiften innefattar att undersdka Millas fall och ta reda pa hur motiverat
det ar for Milla att ta vitamintillskott? Genomfor undersokningen i foljande
delstudier.

Delstudie 1. Vad for sorts vitaminer ar det som Milla tar?

Skriv up de vitaminer som anvands av Milla, deras egenskaper, betydelse for
halsan, viktiga kallor och symptom vid éverdriven konsumtion i tabellen pa
nadsta sida. Leta efter information pa Internet fran palitliga kallor.
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TABELLEN OM VITAMINER SOM MILLA TAR:
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Undersok forpackningar och produktinformation till vitamintillskott. Vilken
information hittar man i dem?

Delstudie 2. Hur halsosamt ater och tranar Milla?

Bekanta dig narmare med Millas kostvanor i blogginlagget och undersdk
tabellen fran foregdende fas.

I vilken utsackning far Milla de vitaminer som anges i tabellen fran kosten?

Hur paverkar Millas vegetariska kost hennes vitaminbehov?
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Ta reda pa hur mycket energi Milla behéver dagligen och om hom far i sig
tillrackligt med energi idag?

Vad ar Millas BMI? Tycker ni att der &r normalt?

Hur halsosamt ater och tranar Milla?

Dra slutsatser utifran delstudierna 1 och 2 samt ta stallning till
huvudproblemen i undersokningen:

Hur motiverad dr Millas anvéndning av vitamintillskott?
Anvdnder Milla vitaminerna ratt?
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BESLUTSSKEDET

Ta stallning till Millas oro och fragor. Skriv ett blogginglagg till Milla dar ni
forsok att ge Milla rad enligt det ni lart er i scenario- och
undersokningsskede. Motivera era synpunkter for Milla.

“Efter att jag har bérjat med hdrd tréning har jag kdnt mig trott, sérskilt pd morgorna.”
“Tar jag vitaminer i onédan?”

“Finns hdlsa och skénhet pG burk?”

“Kan jag bli modell med hjalp av vitaminer? ”
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Forbered er pa att presentera resultaten av undersokningsfasen och ert
blogginlagg till de dvriga grupperna. Diskutera de rad ni gett med de andra.
Vilka rad skulle de dvriga eleverna ge Milla?
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