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Aquest joc és massa per a tu, Marc! 
Si balles, la màquina traurà fum!

Sou molt graciosos! Segur que 
ho faria millor que vosaltres!

És igual, deixa-ho... 
Crec que hi ha un límit 
     de 120 quilos per 

        poder participar-hi.

No els facis ni cas, ja saps com 
són... El millor que podem fer és 

no quedar més amb ells.

Però, i amb qui sortirem?

Doncs no ho sé, amb en David. 
Sembla bon noi. O amb aquells de 
batxillerat que ara no recordo 

com es diuen...
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Hola.

Com va, 
fill?

Per què no agafes una aleta de 
pollastre? Si no et ve de gust, a 
la cuina queden macarrons del 

   migdia, els pots 
   escalfar una mica.

No et preocupis pel nen, 
pare. Que si no menja, no 
li passarà res. Té reserves   

de sobres!

Pel que m’han dit, tu 
també tens reserves, 

però de nois d’Internet!

Et parlo de les noies que tens tu? 
Ai, perdona, si no en tens cap!

Quins nois d’Internet?

Que no, només ens hem escrit 
alguna vegada.

Respon a la teva mare!

I això és el que fas quan vas 
a l’habitació a estudiar?

Quines ganes tenia que em 
deixessin             en pau!

Unes setmanes més enda-
vant...

Ens veiem aquesta nit a 
les set, al banc de la cantonada 

per anar a l’hamburgueseria 
d’en Toni, d’acord? Vinga, fins ara!

Tenim piscina climatitzada i dues 
sales de tennis taula.

OOOH!
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Si us plau, 
que algú 
l`aturi!

Ets un pringat! Estava segur que  
     no m’atraparies!...ARFFF, ...ARFFF...

Que imbècils!, només feia un mes que 
ho tenia; els meus pares no se’n poden 

assabentar...
No sé si n’hi ha 

per tant, però la 
seva professora de 

gimnàstica ha insistit 
que el duguem a un 

endocrí.

Jo crec que sí que és necessari, aquests 
darrers mesos ha guanyat massa pes...

Mentre, a casa d’en Marc...

Suposo que serà ell, perquè  
                ja són les sis.

Hola, m’he deixat 
les claus...

Hola, ja m’ho 
imagino... Passa.

Vine un moment a la cuina, 
que el teu pare i jo volem 

parlar amb tu.

Ens han avisat de l’institut que faltes a classes 
d’educació física i la teva professora 
està preocupada per tu.

Ara 
vinc..

Diu que no vols veure-la perquè estàs evitant 
apuntar-te a les jornades esportives de maig.

És una exagerada, només he 
faltat algun dia perquè tenia 

examen i volia estudiar.

També ens ha dit que no pots 
seguir el ritme de la resta de 

la classe.

La setmana que ve anirem a un especialista que 
t’ajudarà a controlar el pes i a millorar la 
teva activitat física.

D’acord..., però abans de començar una dieta 
deixeu-me que vagi amb en Pau a l’hamburgueseria 

aquesta nit, m’ha d’explicar moltes coses...
Bé, d’acord.
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L’endemà...

Oh, que bé que he dormit!

Què fas?

   He agafat uns fullets de la feina per 
organitzar el nostre viatge a Itàlia
  d’aquest estiu. Com que en conec 
totes les ofertes, ens sortirà barat.

Ha quedat amb els seus amics de 
senderisme, però havia de tornar 

aviat, perquè tenia feina del 
banc. Has esmorzat una mica?

Ah, ja.

On és el pare?

Ara em menjaré unes ensaïmades 
d’aquestes petites que vas comprar.

És en Pau, que m’ha dit que vagi a 
casa seva per escoltar uns CD. Me’n 
vaig amb ell, i no vindré a dinar. 

D’acord?

Bé, però no 
tornis tard.

Mira-la que feliç, igual 
que el seu germà...

Ja li ho vaig dir, no intentis 
sortir més amb ella...

A la consulta de l’endocrí... No oblidi prendre 
nota del seu pes 

setmanal.

Marc Garcia? Ja pot 
passar a consulta.

Així és com em veuen els altres? 
No em pensava que fes aquest 

embalum.

Bé, veig que tens quinze anys, i els teus 
pares estan una mica preocupats pel teu 

sobrepès.

Tu també creus 
que era necessari 

venir, Marc?

Suposo que sí...

Has de comprendre que un excés 
de pes pot tenir repercussions en 
el teu estat de salut, i per això 
heu vingut avui, per evitar que 

això passi. Et sents limitat en el 
teu dia a dia?

Bé... em costa trobar 
roba i... els meus amics es 

riuen de mi...

Imagino que també t’ha de costar fer segons quins 
exercicis, oi? Bé, ara us plantejaré un esquema senzill 
per a tota la família que us ajudarà a canviar la    
    vostra rutina.

                                 Altres recursos essencials que heu de tenir 
presents són no tenir encesa la televisió mentre mengeu i asseure-us 
adequadament tota la família al voltant de la taula, en un 
      horari establert.

EVITAR 
SEDENTARISME  

+ 
ALIMENTACIÓ 
SALUDABLE 

= 
ESTAT FÍSIC 
POSITIU
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Us dono aquests fullets perquè hi feu un cop d’ull abans 
de tornar a la visita següent. Hi trobareu activitats 
que podeu fer tota la família, i una guia bàsica 
d’alimentació saludable.

Ens veiem d’aquí a una setmana, 
la meva infermera us explicarà 
les proves mèdiques que en Marc 
s’haurà de fer abans de continuar 
i li anotarà el pes.

Moltes gràcies.

Adéu.

Ja a casa... Hola, portem el menjar.

Però si teníem de tot!

Però si no fem un canvi, podem tenir 
diabetis i altres problemes de salut. Ho 
diu aquesta guia.

A segons quines edats 
això ja no funciona...

De vegades ets molt tossuda. 
Aquest tipus d’alimentació és bo 
per a tothom.

I què fem amb 
el menjar?

Molt bé, no m’insistiu més. Ho deixaré 
reposar per desgreixar-lo.

A la revista d’aquest mes deien que aquest tipus de 
menjar és molt ric en nutrients. És el que acostumen 

a menjar les famoses.

Doncs no està 
pas malament.

Uns quants dies més tard... Ara em menjaria unes 
magdalenes amb xocolata... 
a la cuina encara n’han de 

quedar.

Ahhhhhh!!!!! Què fas menjant a aquestes 
hores? Així ja podem anar 
pagant metges, si després 

fas el que vols!

Què passa?

Abans no em dèieu 
res del que havia de 

menjar!

Ara, de cop, voleu que faci 
un canvi radical! Per què no 
ho vau pensar abans? Quan 

tenia cinc o sis anys?

Ningú fins ara s’havia fixat 
en el meu cos, només per 

riure-se’n.

Ho sento, Marc. A la meva família sempre hem 
estat corpulents, i jo ho veia 
com un fet normal, que no 
tenia solució, que ens havia 
tocat ser així. No m’adonava 

que estava equivocada.

Jo he estat massa ocupat 
amb la feina, i també ho he 

deixat passar. Mai li he donat 
gaire importància al men-
jar... això no ha estat un 

bon exemple per a vosaltres.

El proper dia serà millor que anem 
tots a la consulta de l’Eva, perquè ens 
aclareixi els dubtes que tenim.



La veritat és que em sento fora de lloc. Veig que la gent domina 
el tema, però jo fins fa poc no sabia què era això de la geocerca.

L’Eva ens va dir que per a ella era una de les 
activitats més divertides de la guia. Si té 
èxit, ho comentaré a l’agència, 
perquè ho incloguin en 
l’oferta turística.

Som-hi d’una vegada!. Ens han 
dit que aquest tresor és el 
més fàcil de trobar. Deixa’m
     veure el mapa, papa.

Al mapa deia: cerca la petjada de 
l’ós... com que aquí no n’hi ha, 

ha de ser alguna cosa semblant, 
però què?

Petjades d’ós no, 
però si t’hi esforces, 
potser trobes bolets 
fora de temporada.

Ha, ha...! Marc, tens la càmera? 
Hem de fer-li una foto.

Serà millor que tornem 
a casa, tinc cruiximents 
per tot arreu. Encara 
que m’ho he passat de 

meravella.

Que maca que 
està la Sara 

avui...

Per què no li dius si vol 
quedar demà amb tots? 

Anem al cinema.

Sí, però la propera vegada farem 
la primera activitat 

    d’entrenament amb el monitor.

Setmanes més endavant...
A l’última classe em van dir que 
no es podria dur calculadora a 

l’examen...
Hola, 

com estàs?

 Hola.

No sé..., bé, parleu 
més baix, que ho 

sentiran!

Home, Marc, si no et 
coneixia!

Deixa’m tranquil!

No, si només volia 
dir-te que no em 
funciona gaire bé 
l’MP3. On el vas 

comprar?

Ets un desgraciat! Deixeu-me 
que m’hi acosti!!

No t’ho prenguis tan malament. Jo et volia proposar 
una cosa. Com que no funciona gaire bé, et repto a 
una cursa i, si em guanyes, te’l torno. Fet?

Llestos, ja!

Molt bé, noi! Ets un 
fenomen!

Té, bola.

Per ser una bola no 
està malament, no?
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Fet.



Aquell mateix estiu, en Marc i la seva família van anar 
de viatge a Itàlia. 

Si... perdoni, podria 
parlar amb la Sara, 

sóc un noi de la seva 
classe....

  

     

“El camí de la joventut duu tota una vida” 
  [PABLO R. PICASSO]

“La llibertat és com la vida, 
només la mereix qui sap 
conquerir-la cada dia.”   

         [GOETHE]     

“Els desitjos del jove 

mostren les virtuts 

futures de l’home.” 

  [CICERÓ]

“Gairebé totes les coses 
grans han estat fetes per 

la joventut.“                                             

[BENJAMIN DISRAELI]

“Si la joventut és un 

defecte, és un defecte 

del qual ens guarim 
massa aviat”

 [J.B LOWELL]

“La joventut sempre té la il·lusió per aliment.”   
  [DESCARTES]

“El temps guareix 
allò que la raó no pot 

guarir.”
   [SÈNECA ]

“La joventut és una 
embriaguesa perpètua: és la 

febre de la raó. ”

  [LE ROCHEFOUCAULD]

“Si poguéssim ser joves 

dues vegades, i dues 

vegades vells, corregiríem 

tots els nostres errors.” 

   [EURÍPIDES]        

“De joves ens afanyem per agradar. De grans, per no molestar.“        
 [PEDRO M. LAMET]                         
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El còmic En Marc té problemes forma part del projecte VIURE EN SA-
LUT, coordinat per la FUNDACIÓN MAPFRE, amb la col·laboració de 
diverses entitats educatives, com ara, per exemple, la Fundación San-
ta María (Editorial SM) i altres entitats, com FUNDADEPS, Kidekom i 
AMEP (Associació Madrilenya d’Entrenadors Personals).

VIURE EN SALUT neix amb la intenció de ser un estímul a l’hora de 
reflexionar sobre la salut i de proporcionar actuacions relacionades amb 
l’alimentació sana i l’activitat física que repercuteixin de manera directa 
en els estils de vida i en un desenvolupament saludable de l’entorn so-
cial, familiar i laboral, per millorar la nostra qualitat de vida.

VIURE EN SALUT és per a tots, i hi participem tots.

Si en desitges més informació, vols col·laborar en la seva difusió, enviar-
nos els teus suggeriments o si en desitges més informació sobre activi-
tats, pots consultar:

www.vivirensalud.com
www.educatumundo.com

Marcos
en apuros
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EL VALOR            DEL ESFUERZO

Si has leído Marcos en apuros ya conoces a Marcos, a su hermana 
Lucía y a su familia. Ahora vas a aprender con ellos hábitos saludables 
que debes introducir en tu vida para crecer sano y fuerte y, además, 
tendrás que realizar las divertidas actividades que te proponen.

Es importante que, al mismo tiempo que te diviertes leyendo, pienses 
cuál es la alimentación más saludable que hay que llevar, con qué 
frecuencia es necesario practicar deporte y qué hábitos saludables 
deben ser realizados a diario.

El proyecto VIVIR EN SALUD de FUNDACIÓN MAPFRE, del que 
este cuaderno de actividades forma parte, desarrolla materiales edu-
cativos dirigidos a los niños, a los adolescentes, a los padres y a los 
profesionales de la educación, de la sanidad, etc. VIVIR EN SALUD 
es un proyecto para todos y en él participamos todos.

Si deseas más información sobre VIVIR EN SALUD o quieres cola-
borar en su difusión o enviarnos sugerencias, puedes ponerte en 
contacto con nosotros a través de:

www.vivirensalud.com
www.educatumundo.com
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