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Maud, don‛t forget your  
sneakers, hat and shirts,  

like you did last year..

Leave me alone, Carlos. 
I know what I have 

to pack. I‛m not a kid 
any more !

My bag‛s not big enough. And I have 
more stuff to take for the beach. 

Do you have any room, Maud ?

No. 
I don‛t even have enough 
room for all my books… 

Let me see what 
you‛ve done.

What‛s this? 
There‛s nothing but chocolate 
and candies! Come on, re-pack 
your things and put this stuff 

back in the kitchen. 
You don‛t need all this for a 

three-hour flight!
That‛s not fair! 

You take 
books and I 

take candies!

Klaus! 
It‛s not the same 
thing at all. Books 
are not the same 

as junk food!

Summer is here. Carlos, Maud and Klaus are packing their bags as they wait for their parents 
to come home. They are thrilled to be leaving the big city for a family holiday.

L’estate è 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 città per godersi una vacanza in famiglia.

Maud, non dimenticare 

scarpe da ginnastica, 

cappello e magliette come 

hai fatto l’anno scorso…

Lasciami in pace, Carlos. 

So quello che devo portarmi. 

Non sono più 

una bambina.

La mia borsa è troppo piccola e devo 

portare altre cose per la spiaggia. 

Hai spazio nella tua, Maud?

No, non ho neanche spazio 

per tutti i miei libri…

Fammi vedere come 

hai sistemato.
Ma non è giusto! 

Tu porti i libri 

e io i dolci!

Ma che cos’è 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!

Klaus! 

Non è per niente la stessa 

cosa! I libri non sono come 

queste porcherie 

che mangi tu!



I agree, Elly, 
but what 

can we do ?

Something is wrong at the Engine Technology Center where Carlos, Maud 
and Klaus‛s parents work – the new engine prototype is not going well…

Oh NO ! 
One more 

time!

I can‛t wait for tomorrow 
– a three-week holiday! 

I‛m exhausted.

The car is still 
too slow. 

Something is 
wrong, but what 

is it?

The boss wants to see 
all the engineers 

in his office.

Look, I know how hard 
you are all trying, but this new 

engine is still not working. 
I‛m sorry, but we cannot afford 

to fail on this one. 
And because of this, 
we are going to have 

to keep you all 
working on it.

That means that 
all holiday requests 

are cancelled.

This is so unfair.
We have already booked 

our holiday!
We were leaving 

tomorrow!

Qualcosa sta andando storto all’Engine Technology Center dove lavorano i genitori 

di Carlos, Maud e Klaus. Il nuovo prototipo di motore non funziona bene…
Non vedo l’ora che arrivi domani:

tre settimane di vacanza! 

Sono davvero esausta.

Oh NO! 

Un’altra 

volta!

La macchina è ancora 

troppo lenta. C’è 

qualcosa che non va, 

ma chissà cosa.

Il capo vuole vedere 

tutti gli ingegneri 

nel suo uffi  cio.
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. Ciò signifi ca che tutte 

le vostre richieste di 

ferie sono cancellate.

È proprio ingiusto. 

Abbiamo già prenotato la 

nostra vacanza! Dovevamo 

partire domani!

Hai ragione Elly, 

ma che possiamo 

farci?

Beh, a quanto pare non 

andremo al mare!

Uff a!



Carlos, please take care 
of Maud and Klaus. 

As soon as you arrive, 
set up the webcam on 

your uncle‛s PC and 
call us, OK? 

No way! 
Just buy their tickets 
and send them here! 

We‛d be happy to have 
them stay with us!

Cheer up! 
You should be 

happy to see your 
cousins.

OK Mum, don‛t worry. 
Everything will be fine!

And don‛t forget – 
every evening at 8.00!

Ciao fratello caro. 

Come vanno le cose?

Non potrebbero andare 

peggio. Non possiamo andare 

in vacanza perché abbiamo 

problemi al lavoro…

Non so, ma immagino 

che dovranno 

restare con noi…

Ma assolutamente no! 

Comprategli i biglietti 

e mandateli qui! Saremmo 

felici di averli con noi!

 IL GIORNO DOPO

Animo, su! Dovreste 

essere contenti di 

vedere i vostri cugini.

Va bene mamma, 

non ti preoccupare. 

Andrà tutto bene!

E non dimenticare: 

ogni sera alle 8!

Non 
proprio

…

Carlos, stai attento a Maud 

e Klaus. Appena arrivate 

installa la webcam sul PC 

di tuo zio e chiamaci, ok?

Come mi dispiace! Che 

faranno i ragazzi?



Luc, Daisy, just stop 
complaining. They are 
here for the summer 

and that‛s final. 

But Mum, do you remember 
the last time?...

We couldn`‛t enter the 
group run because 
they were here...

That‛s settled then. 
Tomorrow we‛ll register you 

all for the group run. 
And that is the end 
of the discussion.

Alright then, why not sign them up for 
the run too? That would be a great way 

for you all to spend some time 
together…and that means 

you too Ciaran!

That‛s fine 
with me…

Why are they coming 
here? They don‛t do 

sports and we will have to 
lie on the beach all day. 

It‛s boring!
And, we‛re in the 

middle of our training 
for the summer 

group run!

But I just want 
to work with Dad in 
the kitchen. Klaus 
would just get in 

the way!

Ooops, we‛re late…
          come on, let‛s go to   
                  the airport!

Perché devono venire qui? 

Non fanno sport

e ci toccherà stare sdraiati

in spiaggia tutto il giorno. 

Che noia!

E proprio nel bel mezzo del 

nostro allenamento per la 

corsa a squadre dell’estate!

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…

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 papà in cucina. Klaus 

sarebbe tra i piedi!

È già deciso. Domani vi 

iscriviamo tutti alla corsa. 

Fine della discussione.

Sono d’accordo 

anch’io…

Accipicchia, è tardi… 

sbrighiamoci, andiamo 

in aeroporto!



Maud, there‛s no yogurt – 
this is our dinner. 

Come on, sit down and 
eat with us. 

And Carlos, 
you can surf 
afterwards.

Hey Maud – 
let‛s run 

tomorrow! 

Dinner‛s ready! 
Wash your hands and come 
to the table. Ati has made 

grilled fish with lemon sauce, 
potatoes and carrots. 

You are going to love it!

Errr….but I‛m on 
holiday. I want to 
relax and read.

But you can‛t! 
Mum has already 

signed us up 
for the

group run.

Every summer, sports  
clubs hold what‛s called 

the Group Run Cup 
and we train for this 

every morning.

That sounds 
tough…and I‛m…

What you are 
is…

Well…you‛re a bit 
skinny. Don‛t you do 

any sports?

We‛re just different, 
that‛s all. Let‛s get some 

sleep. Tomorrow, we‛ll get 
you into shape!

La cena è 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!

Mmh! 

Buonissimo!

Sono troppo stanca 

per mangiare. 

C’è dello yogurt?

Posso andare 

al computer?

Maud, non c’è yogurt. 

Questa è la nostra cena. 

Dai, siediti e mangia con noi.

E tu, Carlos, puoi 

navigare più tardi.

Ciao mamma, qui 

tutto bene.

Perfetto! 

Ci vediamo domani 

alle 8 allora!
Ehi Maud, domani 

andiamo a 

correre, ci stai?

Ehm… veramente 

sono in vacanza. Voglio 

rilassarmi e leggere.
Ma non puoi! Mamma 

ci ha già iscritti per 

la corsa a squadre.

E cos’è?

Ogni estate, i circoli sportivi 

di qui organizzano una gara 

di corsa a squadre e noi ci 

alleniamo ogni mattina.

Sembra una 

cosa faticosa… 

e io sono…

Tu sei… Cosa?

Beh… 

sei un po’ pelle e ossa. 

Non fai nessuno sport?
Non sei gentile

a dire così, 

Daisy.

Siamo solo diff erenti, 

tutto qui. Andiamo 

a dormire. Domani ti 

metteremo in forma!



Breakfast! 
Where‛s the chocolate, 

sugar and 
marmalade?

Why don‛t you try 
some fruit instead,
it‛s full of vitamins 

and energy. Anyone 
seen Maud?

You probably didn‛t sleep well 
because you spent  

too much TIME  
at the computer.

Carlos and Maud, 
you didn‛t eat a thing 

this morning ! 
Breakfast is important 

for your body 
and mind …

But how will you manage today?  
The training is tough. 

A great breakfast will give you the 
energy you need during 

the day…

Hello kids, I‛m Antonio, 
your coach. I‛m going 
to train you for the 

group run !

Morning. 
Oooh, I didn‛t sleep 

very well.

I‛ll just eat one of 
Klaus‛s snacks if 
I get hungry…

We do sports once 
a week at school, 

and we ski…

That‛s not much…looks  
like we‛ll have to prepare you a 

bit for the group run. We‛ll start 
with a five minute run today. 

Tomorrow, ten minutes. 
      In two weeks, I think you‛ll   
          be ready to run with us!

Colazione! Dov’è il 

cioccolato, lo zucchero 

e la marmellata?

Perché invece non provi 

un po’ di frutta? 

È piena di vitamine 

ed energia. Qualcuno ha 

visto Maud?

’ngiorno. Oooh, non ho 

dormito molto bene.

Forse non hai dormito bene 

perché sei stata troppo 

TEMPO al computer.

Fai colazione.

Magari 

più tardi…

Carlos e Maud, non avete 

mangiato niente stamattina! 

La colazione è importante 

per il corpo e la mente…

La mattina non 

abbiamo mai 

molta fame…

Ma come riuscirete a correre oggi? 

L’allenamento è duro. Una colazione 

ricca vi dà le energie di cui avete 

bisogno durante la giornata…

Mangerò una delle 

merendine di Klaus se 

mi viene fame…

Ciao ragazzi, mi chiamo 

Antonio e sono il vostro 

allenatore. Vi allenerò 

per la corsa a squadre!

Che sport praticate a casa?

Facciamo sport una 

volta alla settimana 

a scuola e a volte 

andiamo a sciare…

Non è molto… mi pare che abbiate 

bisogno di un po’ di preparazione 

per la gara. Oggi inizieremo con una 

corsa di cinque minuti. Domani dieci 

minuti. Tra due settimane credo che 

sarete pronti per correre con noi!

Cosa? 

Solo cinque 

minuti? 

Così poco?

Sì, è perfetto per 

aumentare la 

vostra resistenza.



Maud ? Maud You look so cool and 
I feel SO tired!

LATER THAT AFTERNOON

Gasp! I can‛t do any 
more! This is just too 

hard.

You need to 
eat right to be an 
athlete – we can 

work out together 
if you like?

Mamma mia!

Non ce la faccio più! 

È troppo faticoso! Penso che ci 

vogliano uccidere!

Ci stanno uccidendo… 

Se potessi mangiare 

solo un po’ di 

cioccolata…

Tutto ok, Maud? 

Sembri stanca…

Non sono stanca… 

Sono morta!

Peter, questa è Maud, 

mia cugina, quella di 

cui ti ho parlato.
Ciao! 

Da dove vieni?

Tu sembri così in forma, 

io invece mi sento 

completamente 

SFINITA!

Devi mangiare 

bene se vuoi essere

un’atleta. Possiamo 

allenarci insieme 

se ti va.

PIÙ TARDI NEL POMERIGGIO Domani andiamo 

in barca a vela.

Ma io non sono 

mai stato in barca, 

non so come si fa.

Dai… 

vedrai che ci 

divertiremo!



But I want 
a soda!

Water‛s better! You 
shouldn‛t have sugary 

stuff like sodas or candy 
bars before sports.                                                                                                                                          

             

Eating and drinking 
the right things will 
help you play best.

Don‛t eat too much after 
sport. Have a small snack, 

a small sandwich maybe…of 
course fresh or dried fruit 

is much better for you.

THINK OF YOUR BODY 
AS AN ENGINE, WITH 
FOOD AS THE FUEL.

You have to put the 
right fuel in.

If you don‛t, 
you‛ll break 

down, for sure.

And you have to eat 
enough too. If you 
don‛t, you‛ll end up 

on the floor, feeling 
half-dead!

But eat too much 
and your engine 

gets overloaded – 
then you‛ll feel 

too heavy!

The secret 
is balance!

OK, NOW 
LET‛S WORK 

OUT!

Sono stanco! 

Quando possiamo 

bere qualcosa?

Bere prima, durante 

e dopo l’esercizio 

è il modo migliore per 

avere abbastanza liquidi!

Non aspettare 

di avere sete.

Voglio una 

bibita!

L’acqua è meglio! Non devi 

prendere cose zuccherate 

come bibite o dolci prima 

di un’attività sportiva.

Mangiare e bere le cose 

giuste ti aiuterà a rendere 

meglio quando ti alleni.

Cosa dobbiamo 

mangiare dopo 

aver fatto sport?

Non mangiate troppo dopo 

l’attività sportiva. Fate un piccolo 

spuntino, magari un piccolo panino… 

ovviamente è molto 

meglio mangiare frutta 

fresca o secca.

IMMAGINATE CHE IL VOSTRO 

CORPO SIA UN MOTORE E IL 

CIBO IL SUO CARBURANTE.

Dovete dare al motore

il carburante giusto.

Sennò si romperà 

di certo.

E dovete anche mangiare 

abbastanza. Altrimenti 

fi nirete con il crollare 

a terra mezzi morti!

Ma se mangiate troppo 

il vostro motore si 

sovraccarica e vi sentirete 

troppo pesanti!

Il segreto è trovare 

il giusto equilibrio!

OK, 

ORA AL LAVORO!

Buon 

divertimento e…  

DI CORSA!



Luc

Tomorrow, Klaus and Ciaran will 
come with me to the market to 
get fruit and vegetables for the 

restaurant.

I scored a goal and 
I‛m going shopping 
for the restaurant 

with Uncle Ati. 

Fancy a 
race, girls?

  Here we are…
mussels and 

veggies!

Ooh yes! 
Dad, you‛re the 

best! My ‘engine‛ 
can‛t wait!

Passamela, 

Luc!

Tre! Due!…

Ehi! Aspettatemi! 

Così non vale!

Domani Klaus e Ciaran verranno 

con me al mercato a comprare 

frutta e verdura per il ristorante.

Ecco qua…

cozze e verdure!

Facciamo una 

gara, ragazze?

OK

Oh, sì! 

Papà, sei il migliore!
Il mio «motore» 

non vede l’ora!

Mamma, papà, 

stiamo facendo un 

sacco di sport!
Abbiamo giocato 

a calcio!

Ho segnato un gol e 

andrò a fare la spesa per 

il ristorante con zio Ati.

GOOOL!



Wake up, 
lazybones ! What ?! 

What‛s going on !? 
Please, close the 

curtains !!

The fruit and 
vegetable market 
is waiting for us !!

Every morning I buy the best 
fresh fruit and vegetables. 

I‛ll show you 
how to choose 
the best stuff.

Fruit is fruit. 
So what‛s the 

big deal…

Hello Mario, 
what do you have 

for me today ?

The juiciest 
peaches and 

apricots from a 
local farm !

Can we taste 
them ?

Wow. 
The fruit looks 

fantastic! 

Great, Mario, 
I‛ll take 10 kilos of each and 
an extra bag for your new 

little customer here.

Let‛s have a fruit salad 
when we get home. 

I‛ll make it!

È ora di alzarsi 

pigroni!
Che?! 

Che succede!? 

Chiudi le tende!!

Il mercato di frutta 

e verdure ci aspetta!! Ogni mattina compro frutta 

e verdura fresca. Vi farò vedere 

come scegliere la migliore.

La frutta è frutta. 

Cosa ci sarà mai 

di speciale…

Ciao Mario, che cos’hai 

per me oggi?

Pesche e albicocche 

dolcissime di una 

fattoria della zona.

Possiamo 

assaggiarle?
Wow. 

Che bella frutta!

Perfetto Mario, prendo 10 chili di 

entrambe e un sacchetto extra per il tuo 

nuovo piccolo cliente qui con me.
Possiamo fare una macedonia 

quando arriviamo a casa. 

La preparo io!



Summer is the best season for 
fruit and vegetables. Let‛s buy 

onions, tomatoes, beans, aubergi-
nes, carrots and broccoli 

for my famous 
secret veggie surprise.

Check out these tomatoes! 
They‛re perfect for making sauces 

and they are SO JUICY! 
Let‛s buy some. 

Look at those big fat 
purple aubergines! I hate 

aubergines! 

Why ?

because...

Do you know 
what they 
taste like? 

No.

That‛s silly! 
You should at least 

try them first!

LATER THAT MORNING

Let‛s dice the veggies 
and put them in a saucepan 

with a little oil.

Ok, time to go out and get 
fit for the summer run. 

Here, take some peaches 
for a snack later.

Oh, by the way, 
Klaus, try this 
before you go.

What is it ?

Yummy. 
It‛s tasty.

It‛s a big 
purple vegetable !

L’estate è 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’.

Guarda queste melanzane 

viola come sono grandi!
Odio le melanzane!

Perché?

Sai che sapore hanno?

PIÙ TARDI LA STESSA MATTINA

Tagliamo a dadini le verdure 

e mettiamole in una 

padella con un po’ d’olio.

Ok, è ora di uscire e di allenarci per 

la gara. Ecco qui, prendi delle pesche 

per fare uno spuntino più tardi.

Ehi Klaus, 

prova un po’ questo 

prima di uscire.

Che cos’è?

Mmh, 

che buono.

È una verdura 

grossa e viola!

No.

Che assurdo! Dovresti 

almeno provarle!
Perché…



Yeah – and later 
I‛m going sailing 

with Luc.

What a 
great idea 

Carlos!

You‛re looking 
good Maud!

Later on that day.

Life is great here. 
I love doing all these 

sports!

It‛s so different to 
living in the city. 

I just want to run!
Maybe Mum and 
Dad could find us 
a sports club at 

home?

I feel great and I 
like running, but my 

legs hurt a bit.

That‛s normal when you 
start. But as you get 
fitter it gets easier!

That‛s good 
to know – now 

keep up!

These boats are tiny – 
I can‛t believe we can 

sail them!
You‛re right 
– they are 

really small…

PIÙ TARDI NEL CORSO 
DELLA GIORNATA

La vita è bellissima qui. 

Mi piace fare tutti 

questi sport!

Sì, davvero, 

e più tardi andrò 

in barca con Luc.

È così diverso 

qui dalla città. Ho solo 

voglia di correre!

Forse mamma e papà 

ci possono iscrivere 

a un centro 

sportivo quando 

torniamo a casa.

Che bella idea, 

Carlos!

Ti vedo bene Maud!
Mi sento benissimo 

e mi piace correre, 

ma mi fanno un po’ 

male le gambe.

È normale quando si 

comincia. Ma più si è in 

forma più diventa facile!

Come sono piccole queste 

barche, non posso credere 

che possiamo navigarci su! Hai ragione, sono 

davvero piccole…

Buono a sapersi! 

Ora continuiamo!



These boats are called 
‘optimists‛. They‛re best 

for beginners. Off you go!

Look Carlos, Maud 
and Daisy are on 

the beach!
Look out there! It‛s 
our big brothers in 

that little boat.

WATCH THE 
BOOM!

This is my first 
sailing lesson.

I want to become 
a sailor...

Guarda Klaus, 

Maud e Daisy sono 

sulla spiaggia!

Sto provando a girare 

così posso vederli!

Guarda là! Sono i 

nostri fratelloni su 

quella barchetta.

ATTENTI 

AL BOMA!

EHI!

È la mia prima lezione 

di vela. Voglio diventare 

un marinaio.

Queste barche sono 

chiamate «ottimiste» e sono 

ideali per i principianti.

Mettetevi il giubbotto 

salvagente ragazzi! Avanti!



Did you see him fall 
in the sea! Ha ha 

ha ha!

You‛ve got so 
much energy 

Daisy.

You should know the secret 
by now – good food and 
exercise! It makes me 
stronger and smarter!

Smarter?

Yeah! 
It even helps me 

concentrate better
at school.

Does it really?

Wow, I should eat 
like her…

Hai visto? 

È caduto in acqua! 

Ah ah ah ah!

Hai così tante 

energie Daisy.
Dovresti sapere il segreto ora: 

buona alimentazione 

ed esercizio! Mi rende

più forte e intelligente!

Intelligente?

Sì! Mi aiuta anche 

a concentrarmi 

meglio a scuola.

Davvero?

Magari dovrei 

mangiare come lei…

Ciao mamma, 

come stai?

Domani c’è la gara!

Che bello… Ho una 

sorpresa per voi!

VENITE QUI?

SI!

TRE, 

DUE, 

UNO! 

VIA!



Maud ? 

What a great race! You 
came third! I‛m so 

proud of you!

Brilliant! 
Well done!

We‛ve had such a great 
holiday. I learned 
a new sport and 
had lots of fun.

If you like, we can 
run together when 

we get home.

Great idea Dad, and sailing has 
changed my life – I had just 

the most amazing time.

Come va, Maud? 

Tutto bene?

Sì, grazie! 

Tutto bene!

Che bella gara! 

Siete arrivati terzi! Sono 

così fi ero di voi!

Bravissimi! I miei 

complimenti!

Abbiamo trascorso una vacanza 

splendida. Ho imparato 

un nuovo sport e mi sono 

divertita un sacco.
Se volete, possiamo 

correre insieme quando 

torniamo a casa.

Ottima idea papà! A me la vela ha 

cambiato la vita – è stata la cosa più 

eccitante che io abbia mai fatto.
Ora voglio navigare 

veramente!

Non su Internet, 

ma in mare!



Dad, did you fix 
your engine at 

work?

Well, yes. 
Turns out it was the fuel, 

not the engine. Once we changed that, 
it worked beautifully. 

Did you know that 
the right fuel can make 
an engine run better?

Oh yes, 
we ALL

know that!

It‛s the same for us!  
If we don‛t put the 

right fuel in our bodies 
and don‛t exercise 
enough…our engine 
breaks down too!

Papà, siete riusciti a riparare 

il motore al lavoro?

Beh, sì. 

Alla fi ne 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?

Oh, sì, 

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 

si rompe!



 

1) Don‛t put too much on your plate! Stop eating when you‛re full.

2) Veggies are good for you! They don‛t have to be boring, so have 
 fun and colour your plate with healthy food! 

Eat green: spinach, broccoli, peas, courgettes, green beans
Eat orange: carrots 
Eat yellow: potatoes
Eat red: tomatoes, red peppers
Eat purple: aubergines
Eat white: soya, cabbage

Avoid fried vegetables or vegetables served with cream, 
cheese or buttery sauces. Choose olive oil!

3) Get calcium for your bones. To build strong bones use half-fat 
 or fat-free milk and other milk products, like yogurt.

4) Eat fruit everyday with meals or as snacks! They are full of 
 vitamins and will give you plenty of energy!

5) Use LESS salt, sugar and fat!

6) Be active! Exercise is important because it builds up muscles and 
 burns off calories. Even something as simple as playing outdoors  
 will make a difference.

7) Drink water instead of sugary sodas.

Suggerimenti per mantenersi 

sani, forti e intelligenti

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: patate.

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 

o parzialmente scremato e altri prodotti derivati dal latte, come lo yogurt.

4)  Mangia frutta ogni giorno durante i pasti o come spuntino! 

La frutta è piena di vitamine e ti darà il pieno di energie!

5) Usa MENO sale, zucchero e grassi!

6)  Muoviti! L’esercizio è importante perché sviluppa i muscoli e brucia le calorie. 

Anche attività semplici come giocare all’aria aperta ti faranno sentire meglio.

7) Bevi acqua invece di bibite zuccherate.



EU Food and Health Research

European funded research on food and health is working hard to identify the factors 
influencing obesity and overweight, and particularly to find the most effective ways 
to prevent children becoming overweight. EU research websites are a reliable source 
of information and make it easier for you to learn about the benefits of healthy 
living. They offer a unique insight into the latest research findings.

European Commission 
Directorate-General for Research

Directorates: Biotechnologies, Agriculture, Food and Health

 

*  Please consult the European Commission websites: 
The Physical Activity Guidelines: ww.ec.europa.eu/sport/index_en.htm 
The Fruit School Scheme:  
www.ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm

European Commission
Directorate-General for Research

Directorates: Biotechnologies, Agriculture, Food and Healt

* Please consult the European Commission websites:
The Physical Activity Guidelines: ww.ec.europa.eu/sport/index_en.htm
The Fruit School Scheme: 
www.ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm

th

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
EURODIA - www.eurodia.info/
SAVEBETA - www.savebeta.eu

EUROPREVOB - www.lshtm.ac.uk/hsru/prevob
HOPE - www.hopeproject.eu/

LIPIDOMICS - www.lipidomics.net

Ricerca UE in materia di alimentazione e salute

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

che infl uenzano l’obesità e il sovrappeso, cercando in particolare i modi più effi  caci per impedire 

il diff ondersi del sovrappeso tra i bambini. I siti internet dell’UE dedicati alla ricerca rappresentano

una fonte attendibile di informazioni e permettono di conoscere meglio i benefi ci derivanti da un modo 

di vita sano. Off rono inoltre una panoramica unica sugli ultimi risultati della ricerca.

Commissione europea

Direzione generale della Ricerca e dell’innovazione

Direzione per le Biotecnologie, l’agricoltura e l’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’attività fi sica: 

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 l’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 è 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 può fare tutto ciò che gli chiedi. 

Inoltre ti aiuta a mantenere il peso giusto 

e a concentrarti meglio a scuola.

Non dimenticare le parole dell’allenatore:

«Il nostro corpo è come un motore, 

che ha bisogno del carburante giusto».

ISBN 978-92-79-18688-2
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