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Ha llegado el verano. Carlos, Ménica y Nicolds estan haciendo las maletas mientras esperan que vuelvan sus padres
a casa. Les hace muchisima ilusién salir todos juntos de vacaciones y dejar atras la gran ciudad.

4 — —_— i Déjame en paz, Carlos. i
1] o . Sé de sobra lo que tengo que
| A Ménica, no vayas a dejarte meter en la maleta.

= S~ las zapatillas, el gorro y las Ya no soy una nifia
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No me cabe nada més en la maleta.
< Y todavia tengo que meter mas cosas...
iTienes sitio en la tuya, Ménica?
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o iNicolas! ' |I
No. Ni siquiera me caben iQué? -
todos los libros P i esté Il de chocolati iNo es lo mismo! I
iPero si els alvena ec cl>co ahmas iNo compares libros B
y caramelos! Venga, vuelve a hacer N I
tu equipaje y deja todas esas
Averqué chucherias en la cocina. {Todo eso
llevas ahi... para un vuelo de solo tres horas! iNo esjusto!
Situ puedes llevar
libros, yo puedo
llevar caramelos.




Hay problemas en el Centro de Tecnologia del Motor, donde trabajan los padres
de Carlos, Monica y Nicolas: el nuevo prototipo de motor no marcha bien...

fENGINE TECHNOLOGY CENTER Sl
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iQué ganas tengo de que llegue
mananal! {Tres semanas de
vacaciones! Estoy agotada. 4

iOH NO!
iOtra vez!

El coche sigue
yendo demasiado
despacio. Hay algo
que no funciona
bien, pero ;qué?

El jefe quiere ver en
su despacho a todos
los ingenieros.

iQué desastre! {Nosotros
ya tenemos todo pagado!
iSalimos mafnana
de vacaciones!

stoy de acuerdo ™
contigo, Elena, pero
Nno se me ocurre qué

odemos hacer... | 1
4 -

Vamos a ver, sé que todos os estais
esforzando al maximo, pero el nuevo
motor sigue sin funcionar.
Y aqui si que no podemos fallar.

Vamos a tener que seguir trabajando.
Lo que significa que
quedan cancelados
todos los permisos.

Me parece que a este paso
nos quedamos sin playa...




{Cémo va eso?

No sé. Tendran
que quedarse aqui
CoNn Nosotros...

;Qué pasa, hermanito? %

iDe ninguna manera! Sacales
los billetes y mandalos para
aca. Estaremos encantados
de que vengan...

il
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Vale, mama, no te
preocupes, todo ird bien.

Y no os olvidéis: jtodas
las tardes, a las ocho!
A

y o/

=
=] Cuénto lo siento...
::l' ;Qué vais a hacer

con los nifos?

Peor imposible.

Han surgido problemas en
el trabajo y no podemos

irnos de vacaciones...

A
990000

Carlos, cuida de Ménica
y Nicolds. Y en cuanto
lleguéis, instalas la
webcam en el PC del tio
y nos llamais, ;vale?




{Por qué tienen que venir?
No les gusta hacer deporte
y tendremos que pasarnos
el dia tirados en la playa...
iQué aburrimiento!

iY estamos en pleno
entrenamiento para
la carrera de este verano!

Bueno, ;y por qué no les inscribimos
también a ellos? Asi os divertiréis
todos juntos... {Tu también, Sergio!

Pero siyo lo que quiero
es ayudar a papaen la
cocina...jSeguro que
Nicolds no hace méas
que estorbarnos!

Nifos, dejad de
quejaros ya. Vienen Pero mama, jacuérdate
a pasar el verano con de la ultima vez! No pudimos
nosotros y punto. participar en la carrera
porque estaban aqui...

Estd decidido.

Se acabd la discusién. Estupendo.

Manana os inscribiremos
atodos en la carrera.

Venga, que se nos
hace tarde... i\Vdamonos
ya al aeropuerto!




iA cenar!
jLavaos las manos y a la mesa! Ati ha
preparado pescado a la plancha
con salsa de limén, patatas
y zanahorias.
iYa veréis que rico!

iMmm!
iRiquisimo!

Estoy tan cansada
que no tengo
hambre.

¢Hay yogur?

;Puedoirme al
ordenador?

Nada de yogur, Ménica.
Esto es lo que hay de cena.
Venga, siéntate y come.

Y tq, Carlos,
ya podras navegar
después.

Hola mama, estamos
muy bien.

de aqui organizan una
carrera, y nos entrenamos
todas las mananas.

En verano, los clubs deportivos

-
% iEstupendo! jHasta
manfana a las ocho!

\ / Uf qué cansancio... }
Yo es que estoy...

Oye, Mdénica, mafiana
vamos a correr, jvale?

Pues... un poco flacucha.
¢No haces nada
de deporte?

Eeeeh... Estoy
de vacaciones...
Me apetece estar
tranquilay leer.

flacucha no
me ha hecho
mucha gracia...

Pues no puedes.
Mi madre ya nos ha
inscrito en la carrera.

;Qué carrera?

Perdona, tienes razon,
solo somos diferentes.
iVamos a dormir y mafana
te ponemos en formal!




iA desayunar! ;Donde
estan el chocolate, el
azucary la mermelada?

Carlos y Ménica, jno habéis
desayunado nada! El desayuno
es tan importante para el
cuerpo como para la mente.

¢Por qué no tomas
un poco de fruta, que
esta llena de vitaminas
y de energia? ¢Ha visto
alguien a
Ménica?

Es que por las
manfanas no tenemos
mucha hambre.

Buenos dias. Aaaaah... No
he dormido nada bien...

Si me entra hambre,
me comeré una de
las galletas que
lleva Nicolés...

Alomejor
dentrode
unrato...

Seguro que pasaste demasiado
tiempo delante del ordenador.

Venga, desayuna
algo.

{Y como os las vais a arreglar hoy?
El entrenamiento es duro y un buen
desayuno os da la energia que
necesitais durante el dia...

Hola, chavales, me llamo
Antonio y soy vuestro
entrenador.
iVoy a entrenaros
paralacarreral £

] En el colegio tenemos%.
| :(clase de gimnasia un dia §
alasemana,y aveces
vamos a esquiar...

{Qué deportes practicais?

No es mucho...

Vais a necesitar bastante preparacion
para la carrera. Para empezar
correremos hoy cinco minutos.
Manfana, diez. Y dentro de dos
semanas, estaréis listos para
correr con nosotros!

;Cémo?
;Cinco minutos?
{Nada mas?

Si, es un tiempo
perfecto para
irganando
resistencia.




iNo puedo més!

iEsto es muy duro!

iQuieren matarnos!

iNo!
iNos estan matando...!
Situviera un poco
de chocolate...

e

¢(Estas bien, Ménica?
Pareces cansada...

No es que esté
cansada... Estoy
muertal

Pedro, esta es mi
prima Monica, ya te
he hablado de ella...

jHola!

;De donde vienes?

iTu tan descansado
y yo AGOTADA!

Para ser un atleta
hay que comer bien...

¢Nos entrenamos
juntos?

iMafana salimos

a navegar!

ijPero yo nunca he
navegado!

No sé ni qué hay
que hacer...




Beber antes, durante y
después del ejercicio
es la mejor forma
de asegurar que se
estd bien hidratado.

iEstoy cansado!
iTengo sed!

No hay que
esperar a
tener sed.

iQuieroun

refresco! Sicomesy bebes

adecuadamente
rendiras mas.

Es mejor beber agua:
no conviene tomar refrescos
azucarados ni comer caramelos
antes de hacer deporte.

Lo mejor es no comer mucho:
un pequefio tentempié,
;Qué conviene un bocadillo pequenio...
| comerdespuésde |4 Lo mas sano, desde luego,
M, es fruta fresca o frutos secos.

IMAGINA QUE TU CUERPO
ES UN MOTOR Y LA COMIDA
EL COMBUSTIBLE.

Tienes que poner el
combustible adecuado.

Porque si no,
seguro que sufriras
una averia.

Y tienes que comer
lo suficiente. Si no,
acabaras por los suelos,
muerto de cansancio.

Pero tampoco hay que VENGA,
comer demasiado porque, iVAMOS A
silo haces, el motor ENTRENARNOS YA!
se sobrecargaray te
sentiras muy pesado...

'iLa clave esta en iA CORRER!

el equilibrio!
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iChicas!
iOs echo una
carrera!

iPasamela,
Lucas!

Aquitenéis...
imejillones con
verdural ="

Manana, Nicolds y Sergio
me acompanaran al mercado
i F y compraremos fruta y verdura
iEsperadmel jEh! f f ; para el restaurante.
iEsperadme! jEso i

es trampa!

iiiYupil!l
iPap4, eres el mejor!

Mama, papa,
. jestamos haciendo
iMi <motor» = mucho deporte!
necesita
combustible!

iHemos jugado
al futbol!

Acabo de meter un gol
y ahora me voy con el
tio Ati a hacer la compra
para el restaurante.

M



iDespierta, iiEl mercado B Todas las mafanas compro fruta y
perezoso! Qué? nos esperal! [ verdura fresca.
. Voy a ensenarte como

{Qué pasa? ¢
) escoger la mejor.
jiCierra esas

cortinas!!

- oy L g ! ¥ =i} . ol - s f
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: - | P i : <G jugosos.

Una fruta no es mas
que una fruta.
No veo
la dificultad...

Si, si, es verdad. Oye, me llevo diez kilos - _
;Podemos '.: J Mmm. decaday una bolsa extra para este e Voy a hacer macedonia
probarlos? iQué buena pinta nuevo cliente que te ha salido. ] de fruta cuando

tiene esta fruta...! I : : lleguemos a casa.




El verano es la mejor temporada

para las frutas y verduras. Vamos
a comprar cebollas, tomates, judias,
berenjenas, zanahorias y brécol para
mi famosa menestra sorpresa.

iMira qué berenjenas

mas gordas! iDetesto

las berenjenas!

MAS TARDE, ESA MISMA MANANA..

iMira qué tomates!

{Por qué?

;Las has probado?

Porque si...

Perfectos para hacer salsa... JUGOSISIMOS...
jVamos a comprar unos cuantos!

Entonces, ;como sabes
que no te gustan? Deberias
al menos probarlas.

Vamos a cortar las verduras
y a rehogarlas en una sartén
con un poco de aceite.

Venga, ya es hora de entrenarse
para la carrera. Coged unos
melocotones para luego.

Ah, y Nicolas, prueba
esto antes de irte.

iQué bueno!

Mmmm...

iEs una verdura
grande de color
morado!




MAS TARDE,
ESE MISMO DIA...

siiii Qué distinto es esto
fiii. :
Vi i alaciudad...jMe gusta
uego voy a saiir mucho correr! ! . k
anavegar | A lo mejor mama

con Lucas. i A\ - y papd nos apuntan
o aun centro

deportivo cuando

volvamos a casa...

jQué buena

- i I
Qué bien lo estamos idea, Carlos!

pasando aqui... jiMe encanta
hacer tanto deporte!

Eso es normal al empezar.
Pero, seguin vayas estando
mas en forma, tendras
que esforzarte menos.

iQué buen aspecto Me encuentro genial
tienes, Ménica! y me encanta correr,
pero me duelen un
poco las piernas... b iOjala que sea asi!
iVenga, vamos,
no te pares!

Estos barcos son
pequenisimos. jNo puedo
creer que sirvan

para navegar! Tienes razon.

iSon enanos!




Estos barcos se llaman
«optimist». Son los mejores
para principiantes.
Es mi primera clase
de navegacion.
Quiero ser marino.

iMira, Nicolas!
iMénica y Marina
estan en la playa!

iVoy aintentar dar la
vuelta para verlas!

iPoneos los chalecos

salvavidas, chicos! Venga,
jzarpamos!

iMira! Los grandullones
de nuestros hermanos
en esa barquita... i




{Has visto como se iQué energia Ahora ya conoces el secreto:
ha caido al mar? tienes, Marina! buenos alimentos y ejercicio.
iJajajaja! Asi soy mas fuerte y
mas inteligente.

iSi! Me ayudan (Estas segura?
aconcentrarme

en el colegio.

,Vaya, deberia comer
3 como ella...

iMas
J inteligente?

Estupendo... {Tengo que

Hola, mama
' - daros una sorpresa!

{cdmo estas?

iManana
esla carrera!

AT I o i WY

TRES,

DOS,

UNO,
CEROOOOQO...
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{Como vas, Moénica?
{Te encuentras bien?

Si, muy bien,
gracias.

iQué gran carreral {Has iMagnifico!
llegado la terceral jEstoy iMuy bien!
muy orgulloso de ti! & 2

Qué vacaciones mas fantasticas Muy buena idea, papa. Pero lo
hemos pasado... He aprendido que ha sido genial ha sido salir al
un nuevo deporte y me he / mar. jMe lo he pasado de miedo! Quiero seguir

Si queréis, podemos
correr juntos cuando
volvamos a casa.

navegando... Pero
de verdad.

divertido muchisimo.

No en Internet,
sino en el mar.
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Papd, jconseguisteis ‘ Pues si.
arreglar el motor I Resulté que el problema no era el motor sino
en el trabajo? P el combustible. Una vez que lo cambiamos,
funciono perfectamente. ;Sabias que
un combustible adecuado puede hacer
que un motor funcione mejor?
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Pues claro,
ijeso lo sabemos
TODOS!

iLo mismo pasa con las personas!
Sino llenamos el cuerpo con el
combustible adecuado
y no hacemos suficiente
ejercicio..., nuestros motores
también se estropean.




1) No te sirvas demasiada comida en el plato y deja de comer
cuando te sientas lleno.

2) Las verduras son muy sanas y no tienen por qué ser aburridas.
iLlena tu plato de salud y de color!:

Verde: espinacas, brécol, guisantes, calabacines, judias verdes.
Naranja: zanahorias

Amarillo:

Rojo: tomates, pimientos rojos

Morado: berenjenas

Blanco: brotes de soja, repollo

Evita las verduras fritas o servidas con nata, queso o salsas a base
de mantequilla. jEchales aceite de oliva!

3) Consume calcio para fortalecer los huesos: leche desnatada o semidesnatada
y otros productos lacteos, como yogur.

4) Come fruta todos los dias después de las comidas o como tentempié.
Esta llena de vitaminas y te da mucha energia.

5) Consume MENOS sal, azucar y grasa.

6) iMuévete! El ejercicio es fundamental porque fortalece los musculos y
quema calorias. El simple hecho de jugar al aire libre te hard sentir mejor.

7) Bebe agua en lugar de refrescos azucarados.
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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 investigacién que financia la Unién Europea en materia de alimentacién y salud trata de determinar
los factores que influyen en la obesidad, asi como las formas mas eficaces de impedir que los nifos
cojan sobrepeso. Los sitios web que la Unién tiene consagrados a la investigacidn constituyen una
fuente fiable de informacién que no solo permite conocer mejor los beneficios que conlleva una vida
sana, sino que ademads ofrece una vision privilegiada de los ultimos resultados a los que han conducido
las labores de investigacion.

Comisién Europea

Direccién General de Investigacién e Innovacién
Direccién de Biotecnologias, Agricultura y Alimentacion
Direccién de Salud

* Consulta los sitios web de la Comision Europea:

«La pandilla sabrosa»:
http://ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index_es.htm
Directrices sobre la actividad fisica:
http://ec.europa.eu/sport/index_en.htm
Plan de consumo de fruta en las escuelas:
http://ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm
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iMantente en forma y diviértete!

Carlos, Ménica y Nicolds descubren una forma de vida
diferente cuando van a pasar las vacaciones de verano
con sus primos... Tienen que cambiar algunos de sus
malos habitos para poder participar en la carrera.

Haz como Carlos, Ménica y Nicolas:
jcomienza a cuidar tu salud!

Estar en forma es importante... {Y tan sencillo!.
iBasta con comer bien y hacer ejercicio!

Recuerda que, si estas en forma, tu cuerpo funcionara
y se sentird mejor y podra hacer todo lo que le pidas
que haga. Te ayudara también a mantener un peso
saludable y a concentrarte mejor en los estudios.

Recuerda las palabras del entrenador:

«Nuestro cuerpo es como un motor:
necesita el combustible adecuado.»
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