PO OV MISSION
EUROPEENNE



DES VACANCES SANTE!

Auteurs de la version originale: Lisa LOCCHI avec Isabelle DE FROIDMONT-GOERTZ et Nathalie VERCRUYSSE

Editeur: Martin Keith PIPER
llustrateur: Aelys HASBUN pour Let it Bee

Coordination de la traduction: Emilie TOURNIER

Food,
Agriculture and Fisheries,

and Biotechnology
Knowledge-Based Bio-Economy (KBBE)

COMMISSION EUROPEENNE
Direction générale de la recherche et de I'innovation

Direction «Biotechnologies, agroalimentaire»
Contact: Isabelle DE FROIDMONT-GOERTZ
Courriel: Isabelle.De.Froidmont-Goertz@ec.europa.eu

Direction «Santé»
Contact: Nathalie VERCRUYSSE
Courriel: Nathalie. VERCRUYSSE@ec.europa.eu




COMMISSION EUROPEENNE

4

23

g

Des vacances
sante!

Direction générale de la recherche et de I'innovation
Direction «Biotechnologies, agroalimentaire»
2011 Direction «Santé»

FR






C'est I'été. Charles, Maud et Clément préparent leurs bagages en attendant le retour de leurs parents.
IIs sont ravis de quitter la grande ville pour des vacances en famille.
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Mon sac n’est pas assez grand. Et je dois
- encore ajouter des affaires pour la plage.
Il reste de la place dans le tien, Maud?
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Non. Je n’en ai méme pas ., . t
p Mais C’est quoi tout ca? Cen'est pas du tout la

assez pour tous mes livres...

Montre-moi
ton sac.

IIn"y a que du chocolat et des bonbons!
Allez, refais ton sac et remets
tous ces trucs a la cuisine.
Tu n’en as pas besoin pour
un vol de trois heures!

méme chose. On ne peut
pas comparer des livres
etde la malbouffe!

Ce n'est pas juste!
Toi tu prends des
bouquins et moi
je prends des
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Il'y a un probléeme au centre de technologie des moteurs
ou travaillent les parents de Charles, Maud et Clément;
le nouveau prototype de moteur ne fonctionne pas bien...
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Vivement demain,
trois semaines de vacances!
Je suis épuisée.

OHNON!
Encore

Le chef veut voir
tous les ingénieurs
dans son bureau.

La voiture est
toujours trop lente.
Il'y a un probleme,
mais lequel?

nos vacances. Nous
partons demain!

Bon, je sais que vous faites
tout votre possible, mais ce nouveau
moteur ne fonctionne toujours pas.
Désolé, mais nous ne pouvons pas
nous permettre un nouvel échec.
On va donc devoir tous vous garder
pour résoudre le probléme.

Cela signifie que tous les
congés sont annulés.

Bon, ca semble
compromis pour la plage!
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Salut frangin.
La vie est belle?

Ca ne pourrait pas étre pire.
Nous ne pouvons pas partir
en vacances a cause
de problémes au bureau...

C'est horrible!
Et que vont faire
les enfants?
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Je ne sais pas.
Je suppose
qu'ils devront rester
avec nous...

Pas question!
Achete-leur des billets
et envoie-les ici!
Nous serons ravis de les
recevoir chez nous!
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Compris maman, ne
t'inquiete pas. Tout ira bien!

Et n‘oubliez pas, tous
les soirs a 8 heures pile!
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W  Réjouissez-vous! .
% Vous devriez étre \
o

contents de voir
VOS cousins.

Charles, s'il te plait,
veille sur Maud et Clément. '
Dés que vous arriverez, :
branchez la webcam sur
le PC de votre oncle et




Pourquoi est-ce qu'ils
viennent ici? lls ne font pas de
sport et on devra faire la crépe

sur la plage toute la journée.

Luc et Daisy, arrétez
de vous plaindre.
lIs passeront I'été ici,
un point c'est tout.

Mais maman, tu te souviens

de la derniére fois?

On na pas pu participer a la

i S .
Quelle barbe! course parce qu'ils étaient la...

Alors qu’on est en plein
entrainement pour la course
en groupe de cet été!

Dans ce cas, pourquoi ne pas les inscrire
aussi pour la course?
Ce serait une excellente maniére de
passer du temps tous ensemble...
et pour toi aussi Cédric!

Alors, c'est réglé.
Demain nous vous inscrivons
tous pour la course en groupe.

Mais moi, j'aimerai . R .
Ay Et fini les discussions.

simplement aider papa
en cuisine. Clément
serait dans nos pieds!

Parfait
pour moi...
Houla, nous sommes
enretard... Allez, en
route pour I'aéroport!




Je suis trop fatiguée
pour manger. Vous
avez du yaourt?

Le repas est prét!

Allez vous laver les mains et a table.
Ati a préparé une grillade de poisson
au citron, des pommes de terre
et des carottes.

Vous allez vous régaler!

Maud, il n'y a pas de yaourt;
le diner, c’est ceci.
Allez viens, assieds-toi

et mange avec nous.

Je préférerais
m’installer
devant le PC!

Mmm!
Délicieux!

Et toi Charles,
tu pourras surfer
tout a I'heure.

Euh... mais je suis en

vacances. Je voudrais Mais ce n'est pas
me détendre et lire. possible! Maman nous

a déjainscrits pour la
course en groupe.

-
Bonsoir maman, 2 ‘ Parfait!
2 Ademain 8 heures

tout va bien.
% précises alors!

Hé, Maud!
Allons courir demain!

C'est quoi
cette
histoire?

Nous sommes simplement
différentes, c'est tout.

Les clubs sportifs organisent '
chaque été un championnat
appelé «Group Run Cup»,
et nous nous entrainons
tous les matins.

Disons...
tu es maigrichonne.
Tu ne pratiques
aucun sport?

Came semble ;
costaud...
et je suis...

Dormons, maintenant.
Demain, on te remettra
en forme!

Ce n'est pas
gentil, Daisy.

Toi, tues...




Essaie plutot des
fruits, c’'est bourré de
vitamines et d'énergie.

Petit-déjeuner!
Ou sont le chocolat,

Sans doute parce que
tu as passé trop de

jour. Oooh, je n‘ai pas temps devant le PC.

treés bien dormi.

Personne

.

Installez-vous
pour le petit-
déjeuner.

Peut-étre
toutal'heure...

Mais comment allez-vous faire aujourd’'hui?
Charles et Maud, L'entrainement est intensif.
vous n‘avez rien avalé ce matin! Un petit-déjeuner copieux vous apporte
0 A A = \ 1z . . . . <
Le petit-déjeuner est |mpor.tant Nous n‘avons jamais — , |'énergie nécessaire pour la journée...
pour le corps et pour l'esprit. .. faim le matin. .. ! ~

Je n‘aurai qu’a manger
un des en-cas de
Clément si j'ai faim...

Bonjour les enfants, Ce n'est pas grand-chose.... Il faudra Quoi?
je suis Antonio, votre coach. Quels sports pratiquez- sans doute qu’'on vous prépare un A peine
‘ Clest moi qui vais vous vous a la maison? peu pour la course en groupe. Nous cing minutes?
& entrainer pour la course commencerons par courir cing minutes C'est tout?
: engroupe! . oy . ey aujourd’hui. Demain, dix minutes. Dans
= deux semaines, je pense que vous

On falt du sport N, s serez préts pour courir
une fois par semaine avec nous!

al'école, et du ski...

Oui, c'est parfait
pour développer
votre endurance.




Ouf! Je n'en peux
plus! C'est tout
simplement trop dur! Je crois qu'ils essaient
e de nous tuer! i

Ils sont en train
] de nous tuer... Si
seulement je pouvais
avoir un peu
de chocolat... L
e

e

Tu as l'air tellement
en forme et moi
je suis Sl fatiguée!

Tout va bien, Maud?
Tu as l'air épuisée...

Pierre,
voici ma cousine Maud,
dont je t'ai parlé.

Salut!
Je ne suis pas Tu viens d'or?

épuisée...
Je suis morte!

Il faut s'alimenter
convenablement pour
étre un athléte. On peut
s'exercer ensemble
si tu veux?

Demain nous allons
faire de la voile.

TR ey " o [ Mais, je n'ai jamais Allez...
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Je suis fatigué!
Quand pouvons-
nous boire
quelque chose?

de liquide!

N’attends pas
d‘avoir soif.

Boire avant, pendant
et apres l'exercice est
la facon la plus stire
d’absorber suffisamment

Mais je
voudrais une
cannette!

C'est en mangeant et
en buvant les bonnes
choses que vous aurez
les meilleurs résultats.

L'eau est meilleure!
On ne devrait pas avaler
de produits sucrés comme
des boissons gazeuses ou des
friandises avant le sport.

Ne mangez pas trop aprés avoir

fait du sport. Prenez un en-cas
|éger, éventuellement un

petit sandwich... bien s(r, des

fruits frais ou déshydratés sont &
bien meilleurs pour vous. "

Que devrions-
| nous manger
apres le sport?

IMAGINEZ QUE VOTRE CORPS
EST UN MOTEUR, ET QUE LES
ALIMENTS SONT LE CARBURANT.

Vous devez utiliser
le bon carburant.

Sinon,
vous tomberez
en panne,
c'est garanti.

Et vous devez aussi

manger en quantité

suffisante. Sans quoi,
vous finirez en rampan
a moitié mort!

-

Bon, allons-y pour
I'entrainement!
Amusez-vous bien...

Mais si vous mangez
trop, votre moteur sera
en surcharge, vous vous

sentirez trop lourd!

t,

Le secret, c’est ...et COUREZ!

I'équilibre!
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Oh ouiii!

Papa, tu es le meilleur! }

Envie
de faire la course,
les filles?

Fais-moi
| une passe, Luc!

Etvoila...
des moules aux
© %, petitslégumesl#"

Demain, Clément et Cédric
m’accompagneront au marché
pour choisir des fruits et des
légumes pour le restaurant.
Attendez-moil!
C'est de la triche!

Maman, papa,
nous faisons toutes
sortes de sports!

Nous avons
joué au foot!

Mon «moteur»
vrombit
d'impatience!

J'ai marqué un but
et j'irai faire des courses
pour le restaurant

avec oncle Ati.

M



Le marché o
Debout, bande des primeurs - Tous les mgtlns,)’achete Ies.
de feignants! Quoi? nous attend! = . meilleurs fruits et Iéjgumes frais.
Qu'est-ce qu’ily a? \ N Je vous montreral com.rpent
Referme les rideaux h : — choisir les meilleures piéces.
s'il te plait! = : 1 . ~

T X Pl b L /" Les péchesetles %
dﬁﬂ] Ii[ HET TR T L = i i, — - Bonjour Mario, quavez-vous % |  abricotslesplus
1 e : ; S o
A8 S ey = % e - - H pour moi aujourd’hui?
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juteux qui soient,

ils viennent d'une
ferme des environs.
’

Un fruit est
un fruit. Pas de

Magnifique, Mario! Je vais prendre 10 kg
de chaque et un sachet supplémentaire
pour votre nouveau petit client ici.

Waouh!
Les fruits ont I'air
fantastiques!

Faisons une salade
de fruits en rentrant.
C'est moi qui la prépare!




L'été est la meilleure saison
pour les fruits et les Iégumes.
Achetons des oignons, des tomates,
des haricots, des aubergines, des carottes
et des brocolis pour ma célebre recette
secréte de surprise aux légumes.

Voyons ces tomates...
Elles sont parfaites pour cuisiner des sauces
et elles sont TELLEMENT JUTEUSES!
Achetons-en.

Regarde un peu
ces grosses aubergines
violettes, si charnues!

Pourquoi?

Je déteste

| A Tu sais quel gout ¢a a?
es aubergines!

Parce que...

C'est stupide! Tu devrais
au moins commencer
par golter!

PLUS TARD DANS LA MATINEE

Bien, il est temps de sortir
vous préparer pour la course
d'été. Emportez ces quelques
péches pour tout a I'heure.

Mmm...

On coupe les Iégumes
en petits dés et on les met
dans une casserole
avec un peu d’huile.

Oh! A propos, Clément!
Essaie ceci avant
de partir.

Quel goat délicieux.

C'estun gros
légume violet!




PLUS TARD, LE MEME JOUR

Oui!
Et, tout a I'heure,
La vie est super ici. je vais faire de la
\ J'aime faire tous ces sports! |

Tu sembles en pleine
forme, Maud!

Je me sens

C'est tellement différent
de vivre en ville.
Tout ce que je veux,
c’est courir!

Quelle bonne
idée, Charles!
Peut-étre que
les parents pourraient
nous trouver un club
de sport a la maison?

C'est normal au début.
Mais plus on est en forme,

merveilleusement bien plus c’est facile!

et jaime courir, mais jai
un peu mal aux jambes. h C'est bon a savoir,

gardons le rythme,
maintenant!

Ces bateaux sont minuscules!
Je ne peux pas croire qu’on

, N - Tu as raison,
puisse les faire naviguer! '

ils sont vraiment
petits...




Ces bateaux s'appellent
des «optimistes». lls sont
parfaits pour
C'est mon premier les débutants.
cours de voile.
J'aimerais devenir

Hé, regarde!
Clément, Maud
et Daisy sont
sur la plage!

Je vais essayer de
virer pour les voir!

ATTENTION
ALA BOME!
- .I. e,

- \rJ I.: :-l.! - '-;1'--;

Enfilez votre gilet
de sauvetage,
les garcons!

Regarde, la-bas!
Nos grands fréres dans
ce petit bateau.




Tas tellement Tu devrais connaitre le

Tu l'as vu tomber a la mer? d'énergie, Daisy. secret maintenant: une
Ha ha ha ha! bonne alimentation et de
I'exercice! Ca me rend plus
forte et plus intelligente!

Oui!
Ca m'aide aussi
a mieux me concentrer
al‘école.

Vraiment?

Waouh,
je devrais manger
comme elle...

Magnifique... Jai

Bonjour maman
Y une surprise pour vous! |

comment ¢a va?

La course a lieu
demain!

ﬂ"j’- R O VRN

TROIS,
DEUX,
UN,
PARTEZ!
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Comment ¢a va, Maud?
Tu te sens bien?

Oui, merci!
Nickel!

Quelle superbe course! Génial!
La troisiéme place! Félicitations!
Je suis si fier de vous!

Quelles magnifiques vacances
nous avons passées. J'ai appris
un nouveau sport et je me

. , Si vous voulez, nous
suis beaucoup amusée.

une fois a la maison.

=5 | pourrons courir ensemble, |

Bonne idée, papa, et la voile
a changé ma vie. C'était tout

simplement fabuleux. Maintenant,

je veux faire du surf!
Mais du vrai!

Pas surfer sur
internet, mais
sur les vagues!
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Papa, vous avez réglé ‘ Eh bien, oui.
le probleme du moteur I Finalement, c’était le carburant,
au bureau? 4 g pas le moteur. Une fois que nous I'avons modifié,
¢a marchait admirablement. Saviez-vous que
I'emploi du bon carburant peut améliorer
le fonctionnement d'un moteur?
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Bien sar, nous le
savons TOUS!

C'estla méme chose pour nous!
Si nous ne mettons pas le bon
carburant dans notre organisme
et que nous ne faisons pas
assez d'exercice... notre moteur
tombe aussi en panne!




1) Neremplissez pas trop votre assiette! Arrétez de manger dés que vous n‘avez plus faim.

2) Les légumes sont bons pour vous! Ils ne doivent pas étre ennuyeux, alors amusez-
vous a mettre des couleurs dans votre assiette avec des aliments sains!

Une pointe de vert: épinards, brocolis, petits pois, courgettes, haricots verts
Une pointe d'orange: carottes

Une pointe de jaune:

Une pointe de rouge: tomates, poivrons rouges

Une pointe de violet: aubergines

Une pointe de blanc: soja, choux

Evitez les légumes frits ou servis avec de la creme, du fromage
ou des sauces au beurre. Préférez I'huile d'olive!

3) Prenez du calcium pour les os. Pour vous construire des os solides, consommez
du lait écrémé ou demi-écrémé et d'autres produits laitiers, comme le yaourt.

4) Mangez des fruits tous les jours, aux repas ou comme en-cas!
s sont pleins de vitamines et vous donneront beaucoup d’énergie!

5) Utilisez MOINS de sel, de sucre et de matiéres grasses!

6) Bougez! || est essentiel de faire de l'exercice pour développer
les muscles et braler des calories. Méme quelque chose
d‘aussi simple que de jouer dehors fera la différence.

7) Buvez de I'eau plutot que des boissons gazeuses sucrées.
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IDEFICS - www.ideficsstudy.eu
HELENA - www.helenastudy.com
PROCHILDREN - www.prochildren.org
DIOGENES - www.diogenes-eu.org
LIPGENE - www.ucd.ie/lipgene
NUTRIMENTHE - www.nutrimenthe.eu
ADAPT - www.ADAPT-EU.net
DIABIMMUNE - www.diabimmune.org
DIAPREPP - www.diaprepp.eu
PREPOBEDIA - www.prepobedia.org
DIAMAP - www.diamap.eu
LipidomicNet - www.lipidomicnet.org
METABO - www.metabo-eu.org
DiAdvisor - www.diadvisor.eu
DIABESITY - www.eurodiabesity.org
EUROSTEMCELL - www.eurostemcell.org
EARNEST - www.earnest.web.med.uni-muenchen.de/index2.html
EUROTHYMAIDE - www.eurothymaide.org/common/home.asp
IMMIDIAB - www.med.uio.no/iasam/arbeidstrygd/immidiab
EUGENE2 - www.eugene2.com
HEPADIP - www.hepadip.org
EXGENESIS - www.dundee.ac.uk/lifesciences/exgenesis
EURODTIA - www.eurodia.info/
SAVEBETA - www.savebeta.eu
EUROPREVOB - www.Ishtm.ac.uk/hsru/prevob
HOPE - www.hopeproject.eu/
LIPIDOMICS - www.lipidomics.net

Les fonds européens financent d'intenses travaux de recherche dans le domaine de I'alimentation et de
la santé en vue d’identifier les facteurs qui influencent I'obésité et la surcharge pondérale, et notamment
de trouver les moyens les plus efficaces d'éviter I'excés de poids chez les enfants. Les sites web de la
recherche de I'UE sont des sources d'information fiables qui vous aident a mieux connaitre les avantages
d’une vie saine. lls vous offrent un apercu unique des derniers résultats en matiere de recherche.

Commission européenne

Direction générale de la recherche et de I'innovation
Direction «Biotechnologies, agroalimentaire»
Direction «Santé»

¢ Veuillez consulter les sites web de la Commission européenne:
L'équipe-saveurs: www.ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index_fr.htm
Les lignes d’action recommandées par I'UE en matiére d'activité physique:
www.ec.europa.eu/sport/index_fr.htm

Le programme de I'UE en faveur de la consommation de fruits a I'école:
www.ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_fr.htm
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Garder la forme en s"amusant!

Charles, Maud et Clément découvrent un nouveau mode de vie
en allant passer I'été chez leurs cousins...
lIs vont devoir changer quelques mauvaises habitudes
s'ils veulent participer a la course en groupe!
Faites comme Charles, Maud et Clément
et prenez votre santé en main!
La forme, c’'est important et tres simple.
I suffit de manger convenablement et de faire de I'exercice!

Gardez en mémoire que, lorsque vous étes en forme,
votre corps fonctionne mieux, se sent bien et peut faire
tout ce que vous lui demandez. Cela vous aidera
aussi a garder un poids équilibré
et a mieux vous concentrer a I'école.

Rappelez-vous tout simplement les paroles de I'entraineur:

«Notre corps est comparable a un moteur:
il a besoin du bon carburant!»
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