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Es ist Sommer. Christof, Monika und Klaus packen ihre Koffer und warten darauf, dass ihre Eltern nach Hause kommen.
Sie kdnnen es kaum erwarten, der Stadt den Riicken zu kehren und zusammen in die Ferien zu fahren.

4 — — ._ i Lass mich in Ruhe, Christof. i
] Monika, vergiss blof nicht Ich weil3 schon, was ich
— wieder deine Turnschuhe, mitnehmen muss. Ich bin
Ny deinen Sonnenhut und deine schlieBlich kein Kind mehr.
R T-Shirts, wie letztes Jahr ... ;
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7 | Meine Tasche ist zu klein. Und ich muss noch
= mehr Sachen fir den Strand einpacken.
2 Hast du noch Platz,
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i Aber Klaus! o |I
Nein. Ich hab nicht mal genug Was ist das denn? Das ist doch nicht

Platz fir meine Buicher ...

Lass mal sehen.

Nur Schokolade und Sties! Komm
schon, pack deine Sachen noch mal
ein und bring das Zeug zurtick in die

Kiiche. Du brauchst doch nicht das
alles fiir einen 3-Stunden-Flug!

Das ist gemein!
Du nimmst
Blcher mit, ich
SuiBigkeiten!

dasselbe. Blicher sind was
ganz anderes als das
ungesunde Zeug!
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Es lauft nicht gut am Motortechnik-Center, wo die Eltern von Christof, Monika
und Klaus arbeiten - der Prototyp des neuen Motors macht Probleme ...

Wenn es doch nur schon
morgen wére — drei Wochen

fENGINE TECHNOLOGY CENTER Sl
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% Ferien! Ich bin fix und fertig. L =

Oh NEIN!
Schon

>

Der Wagen istimmer
noch zu langsam.
Irgendwas stimmt
nicht, aber was nur?

Der Chef will alle Ingenieure
in seinem Biiro sehen.

Das ist aber unfair!
Wir haben unseren
Urlaub schon gebucht!
Wir fahren morgen!

Du hast ja Recht,
lly, aber was sollen
wir machen?

Ich weil ja, dass ihr euch
alle wirklich einsetzt, aber dieser neue
Motor funktioniert noch immer nicht.
Tut mir wirklich leid, aber wir
mussen das hinkriegen.
Und deshalb misst ihr alle

daran weiterarbeiten. Das heiftt: alle

Urlaubsantrage
sind gestrichen.

Sieht so aus, als ob wir
es nicht bis zum Strand
schaffen wiirden!




Na, wie geht'’s?

Ich weil3 es nicht. Sie
werden wohl bei uns
zu Hause bleiben
mussen...

Hallo, Bruderherz!

=

% Wie schrecklich!
: Und die Kinder?
D

Konnte gar nicht schlechter

gehen. Unser Urlaub fallt
ins Wasser, Probleme

auf der Arbeit ...

Kommt gar nicht in Frage!
Besorgt ihnen Tickets und

schickt sie her! Sie sind uns
wirklich herzlich willkommen!
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Klar, Mama, mach dir
keine Sorgen. Wird schon

Und nicht vergessen:
jeden Abend um 8 Uhr!

Christof, bitte pass auf
Monika und Klaus auf. Sobald 2
ihr da seid, schlief3t du die




Warum mssen die
herkommen? Die machen
keinen Sport, und wir miissen
dann den ganzen Tag am
Strand liegen. Wie 6de!

AuBerdem stecken wir mitten
im Training flr den grof3en
Sommer-Gruppenlauf!

Gut, warum meldet ihr sie dann nicht
auch an? Dann koénntet ihr die Zeit
wunderbar zusammen verbringen — und
damit meine ich auch dich, Stefan!

Aber ich mochte
doch bei Vater in der
Kiiche arbeiten. Klaus

wadre nur im Weg!

Lukas, Doris, jetzt hort mal
auf, euch zu beklagen. Sie Aber Mutti, weilt du noch, wie
verbringen den Sommer das letztes Mal war? Wir konnten
bei uns und damit nicht am Sommer-Gruppenlauf
Schluss! teilnehmen, weil die da waren ...

Kein weiteres Wort mehr!
Morgen melden wir euch alle
fur den Lauf an. Und damit Ohje, wirsind spatdran ...
Ende der Diskussion. los, wir miissen

Von mir aus ...

zum Flughafen!




Abendessen ist fertig!
Wascht euch die Hande und kommt
zu Tisch. Euer Onkel hat fiir euch gekocht:
gegrillten Fisch mit Zitronensauce,
Kartoffeln und Mohren. Es wird
euch bestimmt schmecken!

Ich bin zu mide
zum Essen. Habt
ihr vielleicht
einen Joghurt?

Ich mochte lieber

an den Computer!

Monika, es gibt keinen
Joghurt - das hier ist unser
Abendessen. Kommt, setzt
euch und esst mit uns.

Christof, du kannst
auch nachher
noch surfen.

Hallo Mamal!
Alles okay hier.

einen Gruppenlauf,

Morgen dafir.

Die Sportvereine hier
veranstalten jeden Sommer

und wir trainieren jeden

Du? Du bist

Das ist ja prima!

Dann bis morgen 8 Uhr!

\ / Klingtanstrengend, \

undich bin ...

Na, Monika?
Wollen wir morgen
zusammen laufen?

Aber ... ich habe doch
Ferien! Ich mochte mich
ausruhen und lesen.

Na ja, etwas diinn.
Machst du denn
keinen Sport?

Das finde ich
jetzt nicht
nett, Doris.

Nein, das geht nicht!
Mutti hat uns schon
fur den Gruppenlauf

angemeldet.

Was ist das
denn?

Wir sind bloB verschieden,
das ist alles. Komm, lass
uns schlafen gehen.
Morgen kiimmern wir uns
darum, dass du fit wirst!




Ah, Friihstlick! Gibt's
denn keine
Schokolade, Zucker

und Marmelade? ‘

Christof und Monika, ihr habt
heute morgen gar nichts
gegessen! Ein gutes
Frihsttick halt Leib
und Seele zusammen ...

Versuch’s doch mal
mit etwas Obst, das
steckt voller Vitamine
und Energie.

Wir haben morgens
eben nicht so viel
Hunger ...

Hat jemand
Monika

Morgen! Ach, ich hab nicht
besonders gut geschlafen.

erst mal.

Vielleicht

Aber wie wollt ihr so durch den Tag
kommen? Das Training ist ganz schon
anstrengend. Ein gutes Friihstiick gibt

euch die Energie fir den Tag ...

Ich esse dann eben was von
Klaus’ SuBigkeiten, wenn
ich Hunger kriege ...

"‘ Wahrscheinlich, weil du zu lange
am Computer gehockt hast.

Jetzt friihstlicke

Tag, Kinder, ich bin Antonio,
euer Trainer. Ich soll euch
fur den Gruppenlauf

in Form bringen!

Woche Sport in der

zum Skifahren ...

| Illr.\Nirhaben einmal pro™
|

Schule, und wir gehen

Was fiir Sport macht
ihr denn zu Hause?

Das ist aber nicht besonders lippig ...
sieht so aus, als mussten wir euch ein
wenig auf den Gruppenlauf vorbereiten.
Wirfangen heute mal mit finf Minuten
Laufen an. Morgen dann zehn Minuten.
In zwei Wochen kénnt ihr dann
wohl mit uns mithalten!

Was?

Nur finf Minuten?
Das ist alles?

um eure Kondition

Ja, das ist perfekt,

aufzubauen.




Keuch!Ich kann
nicht mehr! Das ist
einfach zu viel! Ich glaube, die wollen
oot A unsumbringen!

Die BRINGEN uns
um ... Wennich
wenigstens etwas
Schokolade hatte ...

e

Alles in Ordnung, Monika?
Du siehst geschafft aus ...

Peter, das ist meine
Cousine Monika, von der
ich Dir erzahlt habe.

Du siehst so fit aus, und
ich bin sooo fertig!

Hallo! Von wo
kommt ihr denn?

Du musst richtig
essen, wenn du ein
echter Sportler sein
willst - wenn du
mochtest, kdnnen wir
jazusammen
trainieren!

Ich bin nicht
geschafft ...
Ich bin TOT!

Morgen gehen
wir segeln.
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Um dich ausreichend mit
Flussigkeit zu versorgen,
solltest du am besten vor,
wdhrend und nach dem
Sport etwas trinken!

Ich bin geschafft!
Wann kénnen wir
was trinken?

Warte nicht, \
bis der Durst
kommt.

Aberich
ochte lieber
eine
Limonade!

Wasser ist besser!
Vor dem Sport solltest
du Softdrinks oder
SuBigkeiten vermeiden.

Wenn ihr das Richtige trinkt
und esst, konnt ihr auch
mehr Leistung bringen.

Am besten nicht zu viel. Eine
Kleinigkeit, zum Beispiel ein Sandwich
- naturlich sind frisches oder
getrocknetes Obst noch
viel besser.

Und was sollten
| wir nach dem

DENKT EUCH EUREN KORPER
ALS MOTOR UND DAS
ESSEN ALS TREIBSTOFF.

Natdrlich braucht ihr den
richtigen Treibstoff.

Ohne den kommt
ihr ganz bestimmt
nicht weit.

Natdrlich misst ihr
auch genug essen.
Wenn ihr das nicht tut,
macht ihr schlapp und
fahlt euch halb tot.

#Auf das richtige
L Mal3 kommtes an!

Wenn ihr aber zu viel
esst, wird der Motor
Uberlastet, und ihr fuhlt
euch schwer wie Blei!

-

SO. JETZT ABER
ANS TRAINING!

Viel Spal3 ...
und LOS!
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Na Madels, wie
war’s mit einem
% kleinen Rennen

Spiel ab,
Lukas!

So, jetzt geht’s

Achtung, fertig ... los: Muscheln

Morgen gehen Klaus und Stefan mit
mir auf den Markt und kaufen Obst
und Gemiise fur das Restaurant ein.

Wartet auf mich!
Das ist unfair!

Mama, Papa, wir
machen jede
Menge Sport!

Au ja!

Vati, du bist der Beste! | Wir haben

FuBball gespielt!

Mein Motor kann
A es kaum erwarten!

Ich hab ein Tor geschossen
und gehe mit Onkel Ati firs
Restaurant einkaufen.

M



Auf zum Obst- und

Aufwachen, ihr
Gemusemarkt!!

Jeden Morgen kaufe ich das beste
Faulpelze!

A I frische Obst und Gemiise. Ich zeig

. - 1 N - - Euch, woran man das erkennt.
Bitte, mach die ) E

orhdnge wieder zu!!
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Obst ist Obst.
Warum so
ein Getue?

Perfekt, Mario! Ich nehme je 10 Kilo - |
und noch eine Tiite extra fir deinen - Lasst uns einen Obstsalat essen,
Wow! A kleinen neuen Kunden hier. A  wenn wir nach Hause kommen.
Das Obst sieht ja toll aus! J il : Ich werde ihn machen!

Durfen wir sie
probieren?




Der Sommer ist die beste Jahreszeit fiir

frisches Obst und Gemiise. Ich brauche
noch Zwiebeln, Tomaten, Bohnen,
Auberginen, M6hren und Brokkoli
fur mein beriihmtes

Gemise-Geheimrezept.

Schaut euch mal diese Tomaten an! Sie
sind perfekt fiir Saucen, und sie sind sooo
saftig! Lasst uns ein paar davon kaufen.

Warum denn?

Guck mal, die riesigen

lila Auberginen! Weif3t du denn, wie

die schmecken?

Das ist blod!
Du solltest sie wenigstens
mal probieren!

SPATER, AM GLEICHEN VORMITTAG

OK, jetztist es aber Zeit, nach
drauB3en zu gehen und euch fir den
Sommer-Lauf fit zu machen. Nehmt
ein paar Pfirsiche fir spater mit.

Ach, Klaus,
probier das hier doch
mal, bevor Du gehst.

Hmmm!

Das ist aber lecker!
Lasst uns das Gemuse

kleinschneiden und mit
etwas Ol in einer
Pfanne diinsten.

Das ist das riesige
lila Gemiise!

Was ist das
denn?




Total anders als das Leben

SPATER, AM GLEICHEN TAG
in der Stadt. Ich habe Tolle Idee,

Ja—und spéter gehe echt Lust zu laufen! - Christof!
Es ist toll hier! Macht ich mit Lukas segeln. f

SpaB, der viele Sport! Vielleicht kdnnten

Mama und Papa zu
Hause einen Sportclub
furuns finden ...

Das ist am Anfang normal.
Aber wenn du mehr Kondition
bekommst, wird es leichter!

Ich fihl mich auch
toll, und das Laufen
macht Spal3, nur meine
Beine tun etwas weh. - Gut zu wissen —

jetzt aber weiter!

Du siehst super
aus, Monika!

Sind die Boote winzig!
Wie soll man denn

Stimmt,
damit segeln!

sie sind wirklich
klein ...




Die Boote werden auch
Optimisten oder Optis
genannt. Sie sind fur

Das ist meine erste Gntpociambesa

Segelstunde. Ich m&chte
Skipper werden.

Schau mal, Klaus -
Monika und Doris
sind am Strand!

Warte, ich muss
drehen, um sie
zu sehen!

Jungs, legt eure
Schwimmwesten an!

Ach, guck mal! Da sind
unsere grof3en Briider
in den Mini-Booten.

i) Und los geht’s!




Wo nimmst du nur
all die Energie
her, Doris.

Hast du gesehen?
Er ist reingefallen!
Ha ha ha ha!

Inzwischen solltest du das
Geheimnis doch kennen — gutes
Essen und Sport! Das macht
mich starker und schlauer!

Na klar!

So kann ich mich sogar
in der Schule besser
konzentrieren.

Wirklich?

Wow,
ich sollte wohl doch
so essen wie sie ...

Hallo Mama,
wie geht’s?

Morgen findet
der Lauf statt!

Toll ... Ich habe eine
Uberraschung
flr euch alle!

AUF DIE PLATZE,
FERTIG,
LOS!

KOMMT IHR
ETWA?
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Na, Monika? Geht's denn?

Ein tolles Rennen! GrofBartig!
Und ihr seid Dritte geworden! Gut gemacht!

% Ichbinsostolzaufeuch! &

Unsere Ferien waren voll super.
Ich habe eine neue Sportart
gelernt und echt viel
Spal’ gehabt.

Wenn du Lust hast,

= | konnen wirjazu Hause

zusammen laufen.

Tolle Idee, Papa - und Segeln
war echt DIE Entdeckung fiir
mich - es war sooo cool! Jetzt méchte ich

surfen! Aber richtig!

Nicht im Netz,
% sondernim Meer!
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Und euer Motor? Y Allerdings!
Habt ihr den hingekriegt? | Und es war gar nicht der Motor, sondern es lag
am Benzin. Nachdem wir das gewechselt hatten,
lief der Motor tadellos. Wusstet ihr, dass ein Motor

mit dem richtigen Benzin besser laufen kann? £
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Bei uns ist das genauso!
Ohne das richtige Benzin und
mit zu wenig Sport fangt unser
Motor auch an zu stottern!

18




1) Packt euch den Teller nicht zu voll! Hort auf zu essen, wenn ihr satt seid.

2) Gemiise ist gesund fiir euch! Es muss auch gar nicht langweilig sein, also amisiert
euch und bringt mit gesundem Essen Farbe auf euren Teller!

Griin: Spinat, Brokkoli, Erbsen, Zucchini, Bohnen
Orange: Mohren

Gelb:

Rot: Tomaten und Paprika

Lila: Auberginen

Weil3: Soja, Kohl

Vermeidet frittiertes Gemiise oder Gemiise mit Sahne-,
Kadse- oder Buttersauce. Olivendl ist viel besser!

3) Versorgt eure Knochen mit Kalzium. Gut dafiir sind magere
oder fettfreie Milch und Milchprodukte, z. B. Joghurt.

4) Esst jeden Tag Obst zu den Mahlzeiten oder zwischendurch!
Es steckt voller Vitamine und gibt euch viel Energie!

5) Verwendet WENIGER Salz, Zucker und Fett!

6) Bewegt euch! Sport ist wichtig, denn er baut Muskeln auf und
verbrennt Kalorien. Sogar drauf3en Spielen hilft schon.

7) Trinkt Wasser anstelle von siien Limonaden.
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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

Mit den von der EU finanzierten Forschungsarbeiten im Bereich Lebensmittel und Gesundheit soll
herausgefunden werden, welche Faktoren bei Fettleibigkeit und Ubergewicht eine Rolle spielen, und
vor allem, wie am effektivsten verhindert werden kann, dass Kinder zu dick werden. Die Forschungs-
Websites der EU sind eine zuverlassige Informationsquelle und machen es euch leichter, etwas tber
die Vorteile einer gesunden Lebensweise zu erfahren. Sie geben euch auch einen guten Einblick in die
aktuellsten Forschungsergebnisse.

Europdische Kommission
Generaldirektion Forschung
Direktion Biotechnologie, Landwirtschaft und Ernahrung
Direktion Gesundheit

* Weitere Websites der Europdischen Kommission:

Die Geschmacksbande:
http://ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index_de.htm
EU-Leitlinien fur korperliche Aktivitat:
http://ec.europa.eu/sport/index_de.htm

Das Schulobstprogramm:
http://ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_de.htm
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Fit bleiben und das Leben genief3en!

In den Sommerferien bei ihrer Cousine und ihren
Cousins lernen Christof, Monika und Klaus einen véllig
anderen Lebensstil kennen ... und sie missen sich von

einigen ihrer schlechten Angewohnheiten trennen,
wenn sie an dem Gruppenlauf teilnehmen wollen!

Macht es wie Christof, Monika und Klaus - tibernehmt
die Verantwortung fiir eure Gesundheit!

Fit sein ist sehr wichtig und ganz einfach. Ihr
mdusst nur richtig essen und Sport treiben!

Denkt daran: wenn ihr fit seid, funktioniert euer Koérper
besser, gibt euch ein gutes Geflihl und kann alles, was ihr von
ihm verlangt. Es fallt euch dann auch leichter, ein gesundes
Gewicht zu halten und euch in der Schule zu konzentrieren.

Denkt daran, was der Trainer sagt:

LUnser Korper ist wie eine Maschine —
er braucht den richtigen Treibstoff!”

——
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