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L'estate e arrivata. Carlos, Maud e Klaus stanno preparando i loro bagagli in attesa che i genitori rientrino a
casa. Sono eccitati all'idea di lasciare la grande citta per godersi una vacanza in famiglia.
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I q di . > Lasciami in pace, Carlos.
i Maud, non !mentl.care So quello che devo portarmi.
: scarpe da ginnastica, Non sono piu
e — cappello e magliette come TELER e
el B hai fatto I'anno scorso...
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La mia borsa e troppo piccola e devo
- portare altre cose per la spiaggia.
Hai spazio nella tua, Maud?
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No, non ho neanche spazio Non & per niente la stessa

per tutti i miei libri... /' Ma che cos’e questa roba? Ci sono
solo cioccolate e caramelle! Dai, su,
risistema le tue cose e riporta questa
roba in cucina. Non ne hai certo
bisogno per un volo di tre ore!

cosal! l libri non sono come
queste porcherie
che mangi tu!

Fammi vedere come
hai sistemato.

Ma non é giusto!
Tu porti i libri
eioidolci!
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Qualcosa sta andando storto all'Engine Technology Center dove lavorano i genitori Non vedo l'ora che arrivi domani:
di Carlos, Maud e Klaus. Il nuovo prototipo di motore non funziona bene... ¥ tre settimane di vacanza!

Sono davvero esausta.
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Oh NO!
Un‘altra

v

Il capo vuole vedere
tutti gli ingegneri
nel suo ufficio.

La macchina e ancora
troppo lenta. C'e
qualcosa che non va,
ma chissa cosa.

Ascoltate. So che state facendo di tutto,
ma il nuovo motore non funziona
ancora. Mi spiace, ma non possiamo
permetterci di fallire.
Quindi abbiamo bisogno che tutti
voi continuiate a lavorarci sopra. Cio significa che tutte
le vostre richieste di
ferie sono cancellate.

Beh, a quanto pare non
E proprio ingiusto. andremo al mare!
Abbiamo gia prenotato la
nostra vacanza! Dovevamo

partire domani!

Hai ragione Elly,
ma che possiamo




Ciao fratello caro.
Come vanno le cose? |
h V.

Non so, ma immagino

che dovranno
restare con noi...

Non potrebbero andare
peggio. Non possiamo andare
in vacanza perché abbiamo
problemi al lavoro...

Come mi dispiace! Che
faranno i ragazzi?
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Ma assolutamente no!
Comprateglii biglietti
e mandateli qui! Saremmo

felici di averli con noi!
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Va bene mamma,
non ti preoccupare.
Andra tutto bene!

E non dimenticare:
ogni sera alle 8!

IL GIORNO DOPO
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,: Animo, su! Dovreste =
; .
by essere contenti di Carlos, stai attento a Maud £

=% vedere i vostri cugini.

e Klaus. Appena arrivate
installa la webcam sul PC
di tuo zio e chiamaci, ok?




Perché devono venire qui?
Non fanno sport
e ci tocchera stare sdraiati
in spiaggia tutto il giorno.
Che noia!l

E proprio nel bel mezzo del
nostro allenamento per la
corsa a squadre dell’estate!

Va bene, allora perché non iscriviamo
anche loro alla corsa?
Sarebbe un’ottima occasione
per trascorrere un po’ di tempo insieme...
e questo vale anche per te,
Ciaran!

Ma io voglio solo lavorare
con papa in cucina. Klaus
sarebbe tra i piedi!

Luc, Daisy, basta con
queste lamentele.
Staranno qui per l'estate,
punto e basta.

Ma mamma, ti ricordi l'ultima
volta?... Non abbiamo
potuto partecipare alla corsa
perché c’erano loro...

Sono d’accordo
anch’io...
Accipicchia, é tardi...
sbrighiamoci, andiamo
in aeroporto!

E gia deciso. Domani vi
iscriviamo tutti alla corsa.
Fine della discussione.




La cena é pronta!
Lavatevi le mani e venite a tavola.
Ati ha preparato del pesce alla
griglia con salsa di limone, patate
e carote. Sentirete che buono!

Sono troppo stanca
per mangiare.
C'e dello yogurt?

Posso andare
al computer?
Mmbh!
Buonissimo!

Maud, non c’e yogurt.
Questa e la nostra cena.
Dai, siediti e mangia con noi.

E tu, Carlos, puoi
navigare pil tardi.

Ciao mamma, qui
tutto bene.

Ci vediamo domani
alle 8 allora!

-
> Perfetto!
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Sembra una
cosa faticosa...
eiosono...

Ogni estate, i circoli sportivi
di qui organizzano una gara
di corsa a squadre e noi ci
alleniamo ogni mattina.

Ehm... veramente
sono in vacanza. Voglio
rilassarmi e leggere.

Ehi Maud, domani
andiamo a
correre, ci stai?

Beh...
sei un po’ pelle e ossa.
Non fai nessuno sport?

Non sei gentile
a dire cosi,

Ma non puoi! Mamma
ci ha gia iscritti per
la corsa a squadre.

Siamo solo differenti,
tutto qui. Andiamo

a dormire. Domani ti
metteremo in forma!




Colazione! Dov'e il
cioccolato, lo zucchero
e lamarmellata?

Carlos e Maud, non avete
mangiato niente stamattina!
La colazione & importante
per il corpo e lamente...

Perché invece non provi
un po’ di frutta?
E piena di vitamine
ed energia.

La mattina non
abbiamo mai
molta fame...

merendine di Klaus se

Forse non hai dormito bene
perché sei stata troppo

‘ngiorno. Oooh, non ho TEMPO al computer.

dormito molto bene.

Fai colazione.

Magari
piu tardi...

Ma come riuscirete a correre oggi?
L'allenamento & duro. Una colazione
ricca vi da le energie di cui avete
bisogno durante la giornata...

Mangero una delle

mi viene fame...

Ciao ragazzi, mi chiamo
Antonio e sono il vostro
allenatore. Viallenero
perla corsa a squadre!

Facciamo sport una

| | r volta alla settimana

ascuolaeavolte
andiamo a sciare...

Che sport praticate a casa?

Non € molto. .. mi pare che abbiate Co§a?
bisogno di un po’ di preparazione 50'9 cmg7ue
per la gara. Oggi inizieremo con una m!nut|.
Cosi poco?

corsa di cinque minuti. Domani dieci
minuti. Tra due settimane credo che
sarete pronti per correre con noi!
Si, & perfetto per
aumentare la
vostra resistenza.




Mamma mia!
Non ce la faccio pit!

E troppo faticoso! Penso che i
- A vogliano uccidere!

[ Ci stanno uccidendo. ..

Se potessi mangiare
solo un po’ di
cioccolata... —
i —
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Tu sembri cosi in forma,
io invece mi sento
completamente
SFINITA!

Tutto ok, Maud?

Peter, questa & Maud,
Sembri stanca...

mia cugina, quella di
cui ti ho parlato.

Ciao!
Da dove vieni?

Devi mangiare
bene se vuoi essere
un‘atleta. Possiamo

allenarci insieme
setiva.

Non sono stanca... |
Sono mortal! ;

Domani andiamo
in barca a vela.

Dai...

Ma io non sono vedrai che ci

mai stato in barca,
non so come si fa.




Bere prima, durante Voglio una
e dopo l'esercizio bibita!

€ il modo migliore per
avere abbastanza liquidi!

Mangiare e bere le cose
giuste ti aiutera a rendere
meglio quando ti alleni.

Sono stanco!
Quando possiamo
bere qualcosa?

L'acqua & meglio! Non devi
prendere cose zuccherate
come bibite o dolci prima
di unattivita sportiva.

Non aspettare
di avere sete.

Non mangiate troppo dopo
I'attivita sportiva. Fate un piccolo
Cosa dobbiamo spuntino, magari un piccolo panino... §
ovviamente € molto

IMMAGINATE CHE IL VOSTRO
CORPO SIA UN MOTORE E IL
CIBO IL SUO CARBURANTE.

| mangiare dopo

aver fatto sport? p meglio mangiare frutta
fresca o secca.

-

Dovete dare al motore
il carburante giusto.

E dovete anche mangiare
abbastanza. Altrimenti
finirete con il crollare
a terra mezzi morti!

Ma se mangiate troppo 0K,
il vostro motore si ORA AL LAVORO!

sovraccarica e vi sentirete
troppo pesanti!

Buon
divertimento e...

| segreto & trovare DI CORSA!

\ il giusto equilibrio!

Senno si rompera
di certo.
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Facciamo una
\ gara, ragazze?

Passamela,
Luc!

- Ecco qua...
cozze e verdure! #

Domani Klaus e Ciaran verranno
con me al mercato a comprare
frutta e verdura per il ristorante.
Ehi! Aspettatemi!
Cosinon vale!

Mamma, papa,
stiamo facendo un
sacco di sport!

Oh, si! . .
Papa, sei il migliore! | Abbiamo giocato

a calcio!

Il mio «<motore»
non vede l'ora!

Ho segnato un gol e
andro a fare la spesa per
il ristorante con zio Ati.

M



R . . I mercato di frutta . .
E ora di alzarsi e verdure ci aspettal! Ogni mattina compro frutta

pigroni! ) e verdura fresca. Vi faro vedere

Che?! come scegliere la migliore
Che succede!? ’

Chiudi le tende!!
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La frutta é frutta.
Cosa ci sara mai
di speciale...

Perfetto Mario, prendo 10 chili di
entrambe e un sacchetto extra per il tuo
Wow. nuovo piccolo cliente qui con me.
Che bella frutta! i

Possiamo fare una macedonia
quando arriviamo a casa.
La preparo io!

Possiamo
assaggiarle?




L'estate ¢ la stagione migliore
per frutta e verdura. Andiamo a
comprare cipolle, pomodori, fagioli,
melanzane, carote e broccoli per la
mia famosa «verdurata» segreta.

Guardate questi pomodori! Sono
perfetti per preparare il sugo e sono
ben MATURI! Prendiamone un po'.

Perché?

Guarda queste melanzane

viol m no grandi! .
ola come sono grand Sai che sapore hanno?

Che assurdo! Dovresti
almeno provarle!

PIU TARDI LA STESSA MATTINA A S ) ) A |
Ok, & ora di uscire e di allenarci per

la gara. Ecco qui, prendi delle pesche
per fare uno spuntino piu tardi.

che buono.
Tagliamo a dadini le verdure
e mettiamole in una
padella con un po’ d'olio.

Ehi Klaus,
prova un po’ questo
prima di uscire.

E una verdura
grossa e viola!




PIU TARDI NEL CORSO
DELLA GIORNATA

E cosi diverso
Si, davvero, qui dalla citta. Ho solo Che bella idea,
La vita & bellissima qui. e piu tardi andrd IS : Carlos!

Mi piace fare tutti % inbarcaconluc. & 1 quse mamma e papa
questi sport! : ci possono iscrivere

aun centro
sportivo quando
torniamo a casa.

E normale quando si
Mi sento benissimo comincia. Ma piu si e in
e mi piace correre, forma pit diventa facile!
ma mi fanno un po’ :
male le gambe. : Buono a sapersi!
! Ora continuiamo!

Come sono piccole queste

barche, non posso credere

che possiamo navigarci su! Hai ragione, sono
davvero piccole...




Queste barche sono
chiamate «ottimiste» e sono
ideali per i principianti.
E la mia prima lezione
di vela. Voglio diventare
un marinaio.

Guarda Klaus,
Maud e Daisy sono
sulla spiaggia!l

Sto provando a girare
cosi posso vederli!

Mettetevi il giubbotto
salvagente ragazzi!

Guarda la! Sono i
nostri fratelloni su
quella barchetta.




Hai visto? Hai cosi tante
E caduto in acqua! energie Daisy.
Ah ah ah ah!

Dovresti sapere il segreto ora:
buona alimentazione
ed esercizio! Mirende
piu forte e intelligente!

Si! Mi aiuta anche Davvero?
a concentrarmi

meglio a scuola.

Magari dovrei
¢ mangiare come lei...

Ciao mamma,
come stai?

Domani c’é la gara!

Che bello... Houna
sorpresa per voi!
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Come va, Maud?
Tutto bene?

Si, grazie!
Tutto bene!

Che bella gara! Bravissimi! | miei
Siete arrivati terzi! Sono complimenti!

cosi fiero di voi!

Abbiamo trascorso una vacanza
splendida. Ho imparato
un nuovo sport e mi sono
divertita un sacco.

Se volete, possiamo

= | correreinsieme quando |}

torniamo a casa.

Ottima idea papa! A me la vela ha
cambiato la vita — e stata la cosa piu

eccitante che io abbia mai fatto. . .
Ora voglio navigare

veramente!

Non su Internet,
ma in mare!
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Beh, si.
Alla fine si trattava del carburante
e non del motore. Una volta cambiato quello,
tutto ha funzionato bene.
Sapevi che con il carburante giusto
il motore funziona meglio?

Papa, siete riusciti a riparare
il motore al lavoro?
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Oh, si,
lo sappiamo
TUTTI

Vale anche per le persone!
Se non mettiamo il carburante
giusto nel nostro corpo
e non facciamo abbastanza sport...
anche il nostro motore
sirompe!
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1) Non mettere troppo cibo nel piatto! Smetti di mangiare quando sei sazio.

2) Le verdure fanno bene! Non devono necessariamente essere noiose,
quindi divertiti a colorare il piatto con alimenti sani!

Mangia verde: spinaci, broccoli, piselli, zucchini, fagiolini.
Mangia arancione: carote.

Mangia giallo:

Mangia rosso: pomodori, peperoni.

Mangia viola: melanzane.

Mangia bianco: soia, cavolo.

Evita verdure fritte o verdure servite con panna, formaggi
o salse a base di burro. Usa piuttosto con l'olio di oliva!

3) Assumi il calcio per le tue ossa. Per avere ossa forti bevi latte scremato
o0 parzialmente scremato e altri prodotti derivati dal latte, come lo yogurt.

4) Mangia frutta ogni giorno durante i pasti o come spuntino!
La frutta e piena di vitamine e ti dara il pieno di energie!

5) Usa MENO sale, zucchero e grassi!

6) Muoviti! Lesercizio € importante perché sviluppa i muscoli e brucia le calorie.
Anche attivita semplici come giocare all’aria aperta ti faranno sentire meglio.

7) Bevi acqua invece di bibite zuccherate.
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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

La ricerca finanziata a livello europeo su alimentazione e salute si adopera per individuare i fattori

che influenzano I'obesita e il sovrappeso, cercando in particolare i modi piu efficaci per impedire

il diffondersi del sovrappeso tra i bambini. | siti internet dell’'UE dedicati alla ricerca rappresentano

una fonte attendibile di informazioni e permettono di conoscere meglio i benefici derivanti da un modo
di vita sano. Offrono inoltre una panoramica unica sugli ultimi risultati della ricerca.

Commissione europea

Direzione generale della Ricerca e dell'innovazione
Direzione per le Biotecnologie, I'agricoltura e I'alimentazione
Direzione per la Salute e i consumatori

* Consultare i siti Internet della Commissione europea:

La squadra dei sapori:
http://ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index_it.htm

Linee guida dell’UE sull'attivita fisica:
http://ec.europa.eu/sport/index_en.htm

Il programma «Frutta nelle scuole»:
http://ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm
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Mantieniti in forma divertendoti!

Carlos, Maud e Klaus scoprono un modo di vita diverso
quando vanno a passare |'estate dai loro cugini...

Devono cambiare alcune loro cattive abitudini
se vogliono partecipare alla corsa a squadre.
Fai come Carlos, Maud e Klaus
e prendi in mano la tua salute!

Mantenersi in forma & importante e oltretutto
molto semplice. Basta mangiare bene e fare del moto.
Ricorda che se sei in forma, il corpo funziona meglio,
si sente bene e puo fare tutto cio che gli chiedi.
Inoltre ti aiuta a mantenere il peso giusto
e a concentrarti meglio a scuola.

Non dimenticare le parole dell'allenatore:

«ll nostro corpo & come un motore,
che ha bisogno del carburante giusto».
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