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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.

Ha llegado el verano. Carlos, Mónica y Nicolás están haciendo las maletas mientras esperan que vuelvan sus padres 

a casa. Les hace muchísima ilusión salir todos juntos de vacaciones y dejar atrás la gran ciudad.

Mónica, no vayas a dejarte 

las zapatillas, el gorro y las 

camisas como el año pasado...

Déjame en paz, Carlos. 

Sé de sobra lo que tengo que 

meter en la maleta. 

Ya no soy una niña 

pequeña.

No me cabe nada más en la maleta. 

Y todavía tengo que meter más cosas... 

¿Tienes sitio en la tuya, Mónica?

No. Ni siquiera me caben 

todos los libros... 

A ver qué 

llevas ahí...
¡No es justo! 

Si tú puedes llevar 

libros, yo puedo 

llevar caramelos.

¿Qué? 

¡Pero si está llena de chocolatinas 

y caramelos! Venga, vuelve a hacer 

tu equipaje y deja todas esas 

chucherías en la cocina. ¡Todo eso 

para un vuelo de solo tres horas!

¡Nicolás! 

¡No es lo mismo! 

¡No compares libros 

con comida basura!



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!

Hay problemas en el Centro de Tecnología del Motor, donde trabajan los padres 

de Carlos, Mónica y Nicolás: el nuevo prototipo de motor no marcha bien...
¡Qué ganas tengo de que llegue 

mañana! ¡Tres semanas de 

vacaciones! Estoy agotada.

¡OH NO! 

¡Otra 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. Vamos a ver, sé que todos os estáis 

esforzando al máximo, pero el nuevo 

motor sigue sin funcionar. 

Y aquí sí que no podemos fallar.

 Vamos a tener que seguir trabajando.
Lo que signifi ca que 

quedan cancelados 

todos los permisos.

¡Qué desastre! ¡Nosotros 

ya tenemos todo pagado! 

¡Salimos mañana 

de vacaciones!

Estoy de acuerdo 

contigo, Elena, pero 

no se me ocurre qué 

podemos hacer...

Me parece que a este paso 

nos quedamos sin playa...

¡Pff ff ff !



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!

¿Qué pasa, hermanito? 

¿Cómo va eso?

Peor imposible. 

Han surgido problemas en 

el trabajo y no podemos 

irnos de vacaciones...

No sé. Tendrán 

que quedarse aquí 

con nosotros...

¡De ninguna manera! Sácales 

los billetes y mándalos para 

acá. Estaremos encantados 

de que vengan...

AL DÍA SIGUIENTE...

Venga, ¡animaos! 

¿No os apetece ver 

a los primos?

Vale, mamá, no te 

preocupes, todo irá bien.
Y no os olvidéis: ¡todas 

las tardes, a las ocho!

Pues...
 no mucho.

Carlos, cuida de Mónica 

y Nicolás. Y en cuanto 

lleguéis, instalas la 

webcam en el PC del tío 

y nos llamáis, ¿vale?

Cuánto lo siento... 

¿Qué vais a hacer 

con los niños?



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!

¿Por qué tienen que venir? 

No les gusta hacer deporte 

y tendremos que pasarnos 

el día tirados en la playa... 

¡Qué aburrimiento!

¡Y estamos en pleno 

entrenamiento para 

la carrera de este verano!

Niños, dejad de 

quejaros ya. Vienen 

a pasar el verano con 

nosotros y punto.

Pero mamá, ¡acuérdate 

de la última vez! No pudimos 

participar en la carrera 

porque estaban aquí...

Bueno, ¿y por qué no les inscribimos 

también a ellos? Así os divertiréis 

todos juntos... ¡Tú también, Sergio! Pero si yo lo que quiero 

es ayudar a papá en la 

cocina... ¡Seguro que 

Nicolás no hace más 

que estorbarnos!

Está decidido. 

Se acabó la discusión. 

Mañana os inscribiremos 

a todos en la carrera.

Estupendo.

Venga, que se nos 

hace tarde... ¡Vámonos 

ya al aeropuerto!



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!

¡A cenar! 

¡Lavaos las manos y a la mesa! Ati ha 

preparado pescado a la plancha 

con salsa de limón, patatas 

y zanahorias. 

¡Ya veréis que rico!
¡Mmm! 

¡Riquísimo!

Estoy tan cansada 

que no tengo 

hambre. 

¿Hay yogur?

¿Puedo irme al 

ordenador?

Nada de yogur, Mónica. 

Esto es lo que hay de cena. 

Venga, siéntate y come.

Y tú, Carlos, 

ya podrás navegar 

después.

Hola mamá, estamos 

muy bien.
¡Estupendo! ¡Hasta 

mañana a las ocho!
Oye, Mónica, mañana 

vamos a correr, ¿vale?

Eeeeh... Estoy 

de vacaciones... 

Me apetece estar 

tranquila y leer.

Pues no puedes. 

Mi madre ya nos ha 

inscrito en la carrera.

¿Qué carrera?

En verano, los clubs deportivos 

de aquí organizan una 

carrera, y nos entrenamos 

todas las mañanas.

Uf, qué cansancio... 

Yo es que estoy...

Lo que estás es... ¿Qué?

Pues... un poco fl acucha. 

¿No haces nada 

de deporte? Marina, lo de 

fl acucha no 

me ha hecho 

mucha gracia...

Perdona, tienes razón, 

solo somos diferentes. 

¡Vamos a dormir y mañana 

te ponemos en 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!

¡A desayunar! ¿Dónde 

están el chocolate, el 

azúcar y la mermelada?

¿Por qué no tomas 

un poco de fruta, que 

está llena de vitaminas 

y de energía? ¿Ha visto 

alguien a 

Mónica?

Buenos días. Aaaaah... No 

he dormido nada bien...

Seguro que pasaste demasiado 

tiempo delante del ordenador.

Venga, desayuna 

algo.

A lo mejor 
dentro de 
un rato...

Carlos y Mónica, ¡no habéis 

desayunado nada! El desayuno 

es tan importante para el 

cuerpo como para la mente.

Es que por las 

mañanas no tenemos 

mucha hambre.

¿Y cómo os las vais a arreglar hoy? 

El entrenamiento es duro y un buen 

desayuno os da la energía que 

necesitáis durante el día...

Si me entra hambre, 

me comeré una de 

las galletas que 

lleva Nicolás...

Hola, chavales, me llamo 

Antonio y soy vuestro 

entrenador.

 ¡Voy a entrenaros 

para la carrera!

¿Qué deportes practicáis?

En el colegio tenemos 

clase de gimnasia un día 

a la semana, y a veces 

vamos a esquiar...

No es mucho... 

Vais a necesitar bastante preparación 

para la carrera. Para empezar 

correremos hoy cinco minutos. 

Mañana, diez. ¡Y dentro de dos 

semanas, estaréis listos para 

correr con nosotros!

¿Cómo? 

¿Cinco minutos? 

¿Nada más?

Sí, es un tiempo 

perfecto para 

ir ganando 

resistencia.



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?

¡No puedo más! 

¡Esto es muy duro!
¡Quieren matarnos!

¡No! 

¡Nos están matando...! 

Si tuviera un poco 

de chocolate...

¿Estás bien, Mónica? 

Pareces cansada...

No es que esté 

cansada... ¡Estoy 

muerta!

Pedro, esta es mi 

prima Mónica, ya te 

he hablado de ella...

¡Hola! 

¿De dónde vienes?

¡Tú tan descansado 

y yo AGOTADA!

Para ser un atleta 

hay que comer bien... 

¿Nos entrenamos

 juntos?

ALGO MÁS TARDE... ¡Mañana salimos 

a navegar!

¡Pero yo nunca he 

navegado! 

No sé ni qué hay 

que hacer...

Venga... 

¡Lo pasaremos 

muy bien!



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!

¡Estoy cansado! 

¡Tengo sed!

Beber antes, durante y 

después del ejercicio

es la mejor forma 

de asegurar que se 

está bien hidratado.

No hay que 

esperar a 

tener sed.

¡Quiero un 

refresco!

Es mejor beber agua: 

no conviene tomar refrescos 

azucarados ni comer caramelos 

antes de hacer deporte.

Si comes y bebes 

adecuadamente 

rendirás más.

¿Qué conviene 

comer después de 

hacer deporte?

Lo mejor es no comer mucho: 

un pequeño tentempié, 

un bocadillo pequeño... 

Lo más sano, desde luego, 

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 sufrirás 

una avería.

Y tienes que comer 

lo sufi ciente. Si no, 

acabarás por los suelos, 

muerto de cansancio.

Pero tampoco hay que 

comer demasiado porque, 

si lo haces, el motor 

se sobrecargará y te 

sentirás muy pesado...

¡La clave está en 

el equilibrio!

VENGA, 

¡VAMOS A 

ENTRENARNOS YA!

¡A CORRER!



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!

¡Pásamela, 

Lucas!

Tres... Dos...

¡Esperadme! ¡Eh! 

¡Esperadme! ¡Eso 

es trampa!

Mañana, Nicolás y Sergio 

me acompañarán al mercado 

y compraremos fruta y verdura 

para el restaurante.

Aquí tenéis... 

¡mejillones con 

verdura!

¡Chicas! 

¡Os echo una 

carrera!

¡Vale!

¡¡¡Yupi!!! 

¡Papá, eres el mejor! ¡Mi «motor» 

necesita 

combustible!

Mamá, papá, 

¡estamos haciendo 

mucho deporte!
¡Hemos jugado 

al fútbol!

Acabo de meter un gol 

y ahora me voy con el 

tío Ati a hacer la compra 

para el restaurante.

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!

¡Despierta, 

perezoso!
¿Qué? 

¿Qué pasa? 

¡¡Cierra esas 

cortinas!!

¡¡El mercado 

nos espera!!
Todas las mañanas compro fruta y 

verdura fresca. 

Voy a enseñarte cómo 

escoger la mejor.

Una fruta no es más 

que una fruta. 

No veo 

la difi cultad...

Hola Mario, 

¿qué tienes hoy?

Melocotones 

y albaricoques 

de la zona, muy 

jugosos.

¿Podemos 

probarlos?

Mmm. 

¡Qué buena pinta 

tiene esta fruta...!

Sí, sí, es verdad. Oye, me llevo diez kilos 

de cada y una bolsa extra para este 

nuevo cliente que te ha salido.
Voy a hacer macedonia 

de fruta cuando 

lleguemos a casa.



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 !

El verano es la mejor temporada 

para las frutas y verduras. Vamos 

a comprar cebollas, tomates, judías, 

berenjenas, zanahorias y brécol para 

mi famosa menestra sorpresa.

¡Mira qué tomates! 

Perfectos para hacer salsa... JUGOSÍSIMOS... 

¡Vamos a comprar unos cuantos!

¡Mira qué berenjenas 

más gordas! ¡Detesto 

las berenjenas!

¿Por qué?

¿Las has probado?

MÁS TARDE, ESA MISMA MAÑANA...

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 Nicolás, prueba 

esto antes de irte.

¿Qué es?

Mmmm... 

¡Qué bueno!

¡Es una verdura 

grande de color 

morado!

No.

Entonces, ¿cómo sabes 

que no te gustan? Deberías 

al menos probarlas.Porque sí...



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…

MÁS TARDE, 
ESE MISMO DÍA...

Qué bien lo estamos 

pasando aquí... ¡Me encanta 

hacer tanto deporte!

Síííí. 

Y luego voy a salir 

a navegar 

con Lucas.

Qué distinto es esto 

a la ciudad... ¡Me gusta 

mucho correr!
A lo mejor mamá 

y papá nos apuntan 

a un centro 

deportivo cuando 

volvamos a casa...

¡Qué buena 

idea, Carlos!

¡Qué buen aspecto 

tienes, Mónica!

Me encuentro genial 

y me encanta correr, 

pero me duelen un 

poco las piernas...

Eso es normal al empezar. 

Pero, según vayas estando 

más en forma, tendrás 

que esforzarte menos.

Estos barcos son 

pequeñísimos. ¡No puedo 

creer que sirvan 

para navegar!
Tienes razón. 

¡Son enanos!

¡Ojalá que sea así! 

¡Venga, vamos, 

no te pares!



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...

¡Mira, Nicolás! 

¡Mónica y Marina 

están en la playa!

¡Voy a intentar dar la 

vuelta para verlas!

¡Mira! Los grandullones 

de nuestros hermanos 

en esa barquita...

¡CUIDADO CON 

CHOCAR!

¡EH!

Es mi primera clase 

de navegación. 

Quiero ser marino.

Estos barcos se llaman 

«optimist». Son los mejores 

para principiantes.

¡Poneos los chalecos 

salvavidas, chicos! Venga, 

¡zarpamos!

¡CHOF!BROM

¡OHH!



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…

¿Has visto cómo se

 ha caído al mar? 

¡Ja ja ja ja!

¡Qué energía 

tienes, Marina!
Ahora ya conoces el secreto: 

buenos alimentos y ejercicio. 

Así soy más fuerte y 

más inteligente.

¿Más 

inteligente?

¡Sí! Me ayudan 

a concentrarme 

en el colegio.

¿Estás segura?

Vaya, debería comer 

como ella...

Hola, mamá, 

¿cómo estás?

¡Mañana 

es la carrera!

Estupendo... ¡Tengo que 

daros una sorpresa!

¿VENÍS?

¡SÍ!

TRES, 

DOS, 

UNO, 

CEROOOOO...



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.

¿Cómo vas, Mónica? 

¿Te encuentras bien?

Sí, muy bien, 

gracias.

¡Qué gran carrera! ¡Has 

llegado la tercera! ¡Estoy 

muy orgulloso de ti!

¡Magnífi co! 

¡Muy bien!

Qué vacaciones más fantásticas 

hemos pasado... He aprendido 

un nuevo deporte y me he 

divertido muchísimo.
Si queréis, podemos 

correr juntos cuando 

volvamos a casa.

Muy buena idea, papá. Pero lo 

que ha sido genial ha sido salir al 

mar. ¡Me lo he pasado de miedo! Quiero seguir 

navegando... Pero 

de verdad.

No en Internet, 

sino en el mar.

¡¡‛SÍÍ!!



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!

Papá, ¿conseguisteis 

arreglar el motor 

en el trabajo?

Pues sí. 

Resultó que el problema no era el motor sino 

el combustible. Una vez que lo cambiamos, 

funcionó perfectamente. ¿Sabías que 

un combustible adecuado puede hacer 

que un motor funcione mejor?

Pues claro, 

¡eso lo sabemos 

TODOS!

¡Lo mismo pasa con las personas! 

Si no llenamos el cuerpo con el 

combustible adecuado 

y no hacemos sufi ciente 

ejercicio..., nuestros motores 

también se estropean.



 

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.

Ideas para mantenerse sano, fuerte e inteligente

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. 

¡Llena tu plato de salud y de color!:

Verde: espinacas, brécol, guisantes, calabacines, judías verdes.

Naranja: zanahorias

Amarillo: patatas

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. ¡Échales aceite de oliva!

3)  Consume calcio para fortalecer los huesos: leche desnatada o semidesnatada 

y otros productos lácteos, como yogur.

4)  Come fruta todos los días después de las comidas o como tentempié. 

Está llena de vitaminas y te da mucha energía.

5) Consume MENOS sal, azúcar y grasa.

6)  ¡Muévete! El ejercicio es fundamental porque fortalece los músculos y 

quema calorías. El simple hecho de jugar al aire libre te hará sentir mejor.

7) Bebe agua en lugar de refrescos azucarados.



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

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

LIPIDOMICS - www.lipidomics.net

Investigación de la Unión Europea sobre alimentación y salud

La investigación que fi nancia la Unión Europea en materia de alimentación y salud trata de determinar 

los factores que infl uyen en la obesidad, así como las formas más efi caces de impedir que los niños 

cojan sobrepeso. Los sitios web que la Unión tiene consagrados a la investigación constituyen una 

fuente fi able de información que no solo permite conocer mejor los benefi cios que conlleva una vida 

sana, sino que además ofrece una visión privilegiada de los últimos resultados a los que han conducido 

las labores de investigación.

Comisión Europea

Dirección General de Investigación e Innovación

Dirección de Biotecnologías, Agricultura y Alimentación

Dirección de Salud

*  Consulta los sitios web de la Comisión Europea:

«La pandilla sabrosa»:

http://ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index_es.htm 

Directrices sobre la actividad física:  

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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¡Mantente en forma y diviértete!

Carlos, Mónica y Nicolás descubren una forma de vida 

diferente cuando van a pasar las vacaciones de verano 

con sus primos... Tienen que cambiar algunos de sus 

malos hábitos para poder participar en la carrera.

Haz como Carlos, Mónica y Nicolás: 

¡comienza a cuidar tu salud!

Estar en forma es importante... ¡Y tan sencillo!. 

¡Basta con comer bien y hacer ejercicio!

Recuerda que, si estás en forma, tu cuerpo funcionará 

y se sentirá mejor y podrá hacer todo lo que le pidas 

que haga. Te ayudará 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.»

ISBN 978-92-79-18498-7
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