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Chegou o Veréo. O Carlos, a Maud e o Klaus fazem as malas enquanto esperam que os pais cheguem a
casa. Estdo ansiosos por deixar a cidade e partir para umas férias em familia.
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I o Deixa-me em paz, Carlos.

: Maud, nédo te esquecas Sei muito bem o que
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das sapatilhas, do chapéu tenho de levar. Ja ndo
U e e das camisolas, como sou nenhuma crianca!
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A minha mala é pequena
— e ainda tenho mais coisas para levar para
a praia. Tens espaco na tua, Maud?
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Nao. Nem sequer tenho R0 mesrr'1a coisal
espaco para os livros todos. .. O que é isto? Aqui :<>o ha chocolates i osel \
e doces! Anda I3, volta a fazer IRCBES e RleInket i
amala e arruma outra vez estas MEDEEREI Uk
. : coisa!
Deixa-me ver o que N~c0|sas Fodacsj.ntzz ctoztljnha.
puseste na tua. do precisas disto tudo para
um voo de 3 horas! Nao é justo!
Tu levas livros
e eu levo doces!
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Parece haver um problema no Centro Tecnoldgico de Desenvolvimento
de Motores, onde trabalham os pais do Carlos, da Maud e do Klaus:
as coisas ndo correm bem com o protétipo do novo motor...

Mal posso esperar
por amanha: trés semanas
de férias! Estou exausta!

fENGINE TECHNOLOGY CENTER Sl
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O chefe quer reunir-se
com todos os técnicos
no escritorio.

O carro continua

lento demais. Alguma |t
coisa ndo esta bem,
mas o qué?

Meus caros, sei que tém dado
o vosso melhor, mas este novo
motor ainda ndo esta a funcionar
bem. Lamento, mas ndo podemos
dar-nos ao luxo de haver falhas
neste projecto. Por isso, vdo ter
de ficar todos a trabalhar nele. Isso quer dizer que todos
os pedidos de férias
estdo cancelados.

Bem, parece-me que
as nossas férias na
praia foram a vida!

o

E tdo injusto! J4 tinhamos 4 )
as férias marcadas! oncordo contigo;
Elly, mas o que

famos partir amanha!
podemos fazer?




0la, mano, entéo,

como vao as coisas?

Nao podiam estar pior.
Néo podemos ir de férias
por causa de problemas
no trabalho...

Que macgada!
Como vao fazer
com os mitidos?
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Nem penses nisso!
Compra bilhetes e manda-os
para aqui! Teremos todo
0 gosto em ficar com eles!

Nao sei, acho que
vao ter de ficar
CoNNosCo...
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Sim, mae, ndo te preocupes.
Vai correr tudo bem!

E ndo se esquecam:
todas as noites as 8h!
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0S5 VOSSOS primos.
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K Va, animem—se
Y estar contentes por ver

Carlos, toma conta
da Maud e do Klaus.
Assim que chegarem,
instala a webcam no

computador
do tio e liga-nos,
esta bem?




Por que é que eles vém para
c&? Nao fazem desporto
nenhum e vamos ter de
ficar o dia todo deitados

na praia. Que secal!

E estamos a meio dos
treinos para a corrida
de grupo do Veréo!

Muito bem. E que tal se os inscrevessem
também na corrida? Seria uma boa
forma de passarem mais tempo juntos...
Ciaran, isto também é para ti!

Mas eu queria ficar
a trabalhar com o pai
na cozinha e o Klaus
sé vai atrapalhar!

Luc, Daisy, deixem-se
disso. Eles vém ca passar
as férias e ponto final.

Mas, méae, lembras-te da
ultima vez? Nao pudemos
participar na corrida de grupo
porque eles estavam ca...

Estad decidido! Amanha
vamos inscrever-vos todos
na corrida de grupo. E ndo

se fala mais no assunto.

Por mim, esta
tudo bem...
Uuuups, estamos
atrasados... va, vamos
para o aeroporto!




O jantar estd pronto!

Véo lavar as mdos e sentem-se a mesa.
O Ati fez peixe grelhado com
molho de liméao, batatas e cenouras.

Véo adorar!

Estou cansada
demais para comer.
Tem iogurte?

Mmm!
Delicioso!

Eu preferia ir para
o computador!

Maud, ndo ha iogurte;
este é o jantar.
V3, sentem-se

€ comam connosco.

E tu, Carlos, podes
navegar depois.

Ola mae,
esta tudo bem.

Todos os verdes, os clubes

desportivos organizam um

campeonato de corrida de
grupo e nds treinamos todas
as manhas para a prova.

Optimo!
Até amanha as 8h!

{ Parece cansativo...
eeuestou...

Hum... estou

Olha, Maud, de férias.
e se féssemos Quero é ler
correr amanha? e relaxar.

Bem... um pouco
magrinha.
Nao praticas desporto?

Isso ndo é nada
simpdtico, Daisy!

Mas nao podes!
A mae ja nos inscreveu
na corrida de grupo.

O que é isso?

Somos diferentes, so isso.
Vamos dormir. Amanha,
pomos-te em forma!




Por que nao
Pequeno-almocgo! experimentas comer
Onde esta o chocolate, fruta? Esté cheia
o agucar e o doce? de energia e de
vitaminas. Alguém viu

Se calhar ndo dormiste bem
porque passaste demasiado

...dia. Aaaah, ndo dormi TEMPO no computador.

I4 muito bem.

Come qualquer
coisa.

Quero ver como vao aguentar-se durante
o dia... O treino é puxado. Um bom
pequeno-almogo da-vos a energia
necessaria para o resto do dia...

Carlos e Maud, vocés nao
comeram nada de manha!
O pequeno-almogo De manhé& nunca

éimportante para temos muita fome...
0 corpo ea mente...

Se tiver fome, como
um dos snacks

0l3, sou o Anténio,

Nao é muito... parece que vamos

i . O qué?
o vosso treinador. Que desportos praticam? te.rde vos preparar bem paraa S65 minutos?
Sou eu que vos vou corrida de grupo. Hoje comecamos 05> minutos:
4, treinar paraa corrida por uma corrida de 5 minutos. 5615507

de grupo. Amanha, 10 minutos. Acho que
dentro de duas semanas estao
prontos para correr

connosco!

Sim, é o ideal
para ganharem
resisténcia.

vez por semana na
escola e esquiamos...




Uffff! Nao aguento

mais! E super dificill Acho que estio

a tentar matar-nos! /

Estdao mesmo
] a matar-nos...
Se ao menos

pudesse comer

um chocolate...

e

Pareces tao fresco
e eu TAO cansada!

Peter, esta é a Maud,

Esta tudo bem, Maud?
Pareces cansada...

N&o estou
cansada...
estou morta!

a minha prima. Aquela

de que te falei.
ola!

De onde és?

Precisas de comer
bem para ser uma
atleta. Podemos

treinar juntos,
se quiseres.

Amanha vamos
velejar!

velejei. Nao percebo | divertido!
nada disso. %’

Anda la...

Mas eu nunca Vai ser super




Beber antes, durante
e depois do exercicio
é a melhor garantia
de que temos
liquidos suficientes!

Estou cansado!
Quando
podemos beber
alguma coisa?

Ndo esperem
até ter sede.

Mas eu queria
um sumo!

A agua é melhor! Antes de praticar
desporto ndo devem ingerir coisas
com agucar, como sumos ou doces.

Se comerem e beberem
as coisas certas, conseguem
jogar melhor.

Depois de fazer exercicio fisico
ndo se deve comer muito.
Facam um pequeno lanche, uma

(JETEC TS pequena sanduiche, talvez...

comer depois

| |7 Claro que a fruta fresca ou /
seca é muito mais saudavel.

PENSEM NO VOSSO CORPO
COMO UM MOTOR E NA COMIDA
COMO O COMBUSTIVEL.

Devem usar o combustivel certo.

Caso contrario vao
acabar por avariar.

E devem também comer
o suficiente. Se nao,
acabam por se ir abaixo

e por se sentir
meio mortos!

N

Mas se comerem
demasiado, o motor fica
sobrecarregado
e sentem-se demasiado

pesados!

O segredo
é o equilibrio!
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BOM, VAMOS TREINAR!

Vamos
CORRER...
e divirtam-se!




Vamos a uma
\ corrida, meninas?

Luc, passa
para mim!

Oraaquiestd...

Trés! Doisl... mexilhdes e

Amanha, o Klaus e o Ciaran vao
comigo ao mercado comprar fruta
. e legumes para o restaurante.
Eil Esperem \ i f : z ¢ g

por mim!

Isso é batota!l

Mae, pai, estamos
L ] afazer imenso
Pai, és o maior! f “

Jogadmos
O meu «motor» desporto!

futebol!

Marquei um golo
e amanha vou as compras
para o restaurante
com o tio Ati.

M



O mercado de frutas
e legumes esta

Esta na hora
de acordar, ;
dorminhocos! O qué?! anossa espera!
: O que se passa?
Fecha as cortinas,
por favor!

Todas as manhas venho comprar
fruta e legumes frescos.
Eu mostro-vos como escolher
os melhores produtos.

— f& ~ A b - At : : -4 Ospéssegos %
HET iiijﬁ': ’rp-l" e ™ - —— 0Ol4 Mério, o que tens % [ eosalpercesmais
b ‘.'.g-;‘,ir-' . : — ' \ para mim hoje? | sumarentos queja |
Soag''dD S Tu . W A\ viste,de uma quinta !
— - i ot . | aqui da zona.

Fruta é fruta.
Néo percebo qual
éadificuldade...

Grande Mério! Levo 10 kg de cada ==
e um saco extra, aqui para p—_ Vamos comer uma salada

. s, o teu novo cliente. - de fruta quando chegarmos
um aspecto fantastico!  f i) : > a casa. Eu faco!

Uau! A fruta tem




O Verédo é a melhor altura para
as frutas e os legumes. Vamos comprar
cebola, tomate, feijao, beringela,
cenoura e brécolos para a minha
famosa surpresa vegetariana.

Olha para estas beringelas
roxas, tao redondinhas!

MAIS TARDE NESSA MANHA

Vamos cortar os legumes
em quadrados e colocé-los
numa panela com um
pouco de azeite.

Vejam sé estes tomates! Sao perfeitos
para fazer molhos e SAO TAO
SUMARENTOS! Vamos comprar alguns.

Porqué?

Sabes qual é o
sabor delas?

Nao sejas tolo! Devias pelo
menos provar primeiro!

Porque sim...

Muito bem, esta na hora de sair
e treinar para a corrida de Verao.
Levem estes péssegos para
fazerem um lanche mais tarde.

Mmmm. Que saboroso!

E verdade, Klaus, prova
isto antes de ires.

E um legume
grande e roxo!




MAIS TARDE NO
MESMO DIA

y ) » Pois ¢, e logo vou
A vida aqui é espectacular. \ velejar com o Luc.

Adoro fazer todos
estes desportos!

Estds com bom

aspecto, Maud! Sinto-me éptima e gos

um pouco as pernas.

E tao diferente da nossa
vida na cidade. Sé me
apetece correr!

Que grande
ideia, Carlos!

Talvez os pais nos
possam arranjar um
clube desportivo
perto de casa!

Isso é normal quando
comecamos. Mas a medida
to que vais ficando em forma,

de correr, mas doem-me \ torna-se mais facil!

E bom saber. Agora
Vé se consegues
apanhar-me!

Estes barcos sao
minusculos. Nem acredito

A Tens razao,
que dé para andar neles! !

sao mesmo
pequenos...




Estes barcos chamam-se
«optimists».
Sao os melhores para
0s principiantes.
Esta é a minha primeira
licdo de vela. Quero
ser velejador.

Olha, o Klaus,
aMaudea
Daisy na praia!

Vou tentar virar
para os ver!

Vistam o colete
salva-vidas, rapazes!

Olha ali! Sdo os nossos
irmaos mais velhos
naquele barquito. 4




Tens tanta
Viste-o cair ao mar? energia, Daisy.
Ha ha ha ha!

Ja devias saber o segredo:
boa alimentacéo e exercicio
fisicol Torna-me mais
forte e inteligente!

Claro! Até me A sério?
ajuda a concentrar

melhor na escola.

,, Uau, eu devia comer
como ela...

Mais
|/ \ inteligente?

Ola mae,
como estas?

A corrida é amanha!

Optimo... Tenho uma
surpresa para todos!

II_
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TRES,
DOIS,
um!
PARTIDA!
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Tudo bem, Maud?
Sentes-te bem?

% Sim, obrigada! ."
] Estoubem! .

Grande proval! Ficaste
em terceiro! Tenho muito
orgulho em vocés!

Foram umas férias espectaculares. Grande ideia, pai. Velejar mudou
Aprendi um desporto novo ;i a minha vida; foi fantéstico!
e diverti-me imenso. /{ Sequiseres, podemos : Agora quero surfar!
correr juntos quando | 1 Mas a sério!
voltarmos para casa. %

Na Net nao,
no mar!

17



Pai, conseguiste arranjar -
o motor ld no trabalho?  #

Bem, sim. Afinal era do combustivel
e ndo do motor. Assim que o mudamos,
comecou a funcionar lindamente.
Sabiam que o combustivel certo pode
fazer um motor trabalhar melhor?
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Oh, se sabemos!
TODOS
o sabemos!

Passa-se 0 mesmo connosco!
Se ndo colocarmos o
combustivel certo no nosso
corpo e nao fizermos exercicio
suficiente... 0 nosso motor
também pode avariar!




1) Nao ponhas muita comida no prato!
Para de comer quando sentires que estas satisfeito.

2) Oslegumes fazem-te bem! Ndo tém de ser uma seca! Diverte-te e torna
o teu prato mais colorido, pintando-o com alimentos saudaveis!

Pinta de verde: come espinafres, broculos, ervilhas, curgetes, feijao verde
Pinta de laranja: come cenoura

Pinta de amarelo:

Pinta de vermelho: come tomate, pimento vermelho

Pinta de roxo: come beringela

Pinta de branco: come soja, couve branca

Evita os legumes fritos ou servidos com molhos de natas,
manteiga ou queijo. Da preferéncia ao azeite!

3) Nao te esquecas do calcio para os ossos. Para cresceres com ossos fortes,
bebe leite meio gordo ou magro e outros derivados do leite, como o iogurte.

4) Come fruta todos os dias as refeic6es ou come um pequeno lanche!
A fruta esta cheia de vitaminas e da-te toda a energia de que precisas!

5) Usa MENOS sal, agticar e gordura!

6) Sé activo! O exercicio é muito importante, pois cria massa muscular e queima
calorias. Coisas tao simples como brincar fora de casa podem fazer a diferenca.

7) Bebe agua, em vez de sumos ou refrigerantes acucarados.
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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

Com a investigacao na area da alimentacao e da saude financiada pela Unido Europeia, trabalha-se
arduamente para identificar os factores que influenciam a obesidade e o excesso de peso e, em especial,
para descobrir as formas mais eficazes de prevenir a obesidade infantil. Os sitios web de investigacao

da Unido Europeia constituem uma fonte de informacéo fidedigna, sdo uma forma facil de aprenderes
os beneficios de uma vida sauddvel e permitem-te conhecer os resultados das investigacdes mais
recentes.

Comissao Europeia
Direccao-Geral da Investigacao
Direcgoes: Biotecnologia, Agricultura, Alimentacao
Direccao Saude

* Consulta os sitios web da Comissao Europeia:

A Equipa dos Sabores — Come, bebe e mexe-te:

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

Orientagoes para a actividade fisica: www.ec.europa.eu/sport/index_en.htm
Regime de distribuicdo de fruta nas escolas:
http://ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm
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Mantém-te em forma e diverte-te!

O Carlos, a Maud e o Klaus descobrem um modo de
vida diferente quando vao passar o Verao com os
primos. Vao ter de mudar alguns dos seus maus habitos
se quiserem participar na corrida de grupo!

Sé como o Carlos, a Maud e o Klaus e controla a tua saude!
Estar em forma é importante e é tdo simples:
basta comer bem e fazer exercicio!

Lembra-te que, se te mantiveres em forma, o teu organismo
funcionara melhor, sentir-se-a bem e podera fazer tudo
0 que tu quiseres. Ser-te-a também mais facil manteres
um peso sauddvel e concentrares-te nas aulas.

Lembra-te do que diz o treinador:

«O nosso corpo é como um motor: precisa do combustivel certo!»

——
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