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Este xogo é demasiado para ti, Marquiños!  
Se bailas, a máquina vai botar fume!

Sodes moi graciosos! Seguro 
que o faría mellor ca vós! 

É igual, déixao... 
Creo que hai un límite 
     de  120 quilos para 

   poder participar. 

Non lles fagas nin caso, xa sabes 
como son... O mellor que podemos 
facer é non quedar máis con eles. 

Pero... e con quen imos saír? 

Pois non sei, con David, parece 
bo rapaz. Ou con aqueles de 

bacharelato que agora non me 
lembro como se chaman... 
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 Ola. 

Que tal fillo? Por que non colles unha á de polo?     
Se non che apetece, na cociña 
quedan macarróns do mediodía, 
pódelos quentar 
       un pouco. 

Non te preocupes polo neno, 
papá. Que se non come non 

lle vai pasar nada. Ten 
reservas de sobra! 

Polo que me dixeron, ti 
tamén tes reservas, pero 
de noivos na Internet! 

Fáloche das noivas que tes ti? Ai, 
perdoa, se non tes ningunha! 

Que noivos na Internet?

Que non, só nos escribimos algunha vez. 

Contéstalle á túa nai!

Iso é o que fas cando vas 
ao cuarto para estudar? 

Que ganas tiña de que me 
deixasen             en paz! 

Unhas semanas máis tarde...

Vémonos esta noite ás sete 
no banco da esquina para ir á 
hamburguesaría de Toni, vale? Veña! Ata logo!

Temos piscina climatizada e dúas
    salas de pimpón. 

OOOH!
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Por favor! 
Que alguén 

o pare!

Es un paspán! Estaba seguro de que
    non me darías pillado! ...ARFFF, ...ARFFF...

 Que imbéciles! Só había un mes que o tiña;
     será mellor que os meus pais non o 

saiban... 
     Non sei se é para tanto 

pero a súa profesora 
de ximnasia insistiu en 

que o levásemos a 
un endocrinólogo.

Eu creo que si é necesario, nestes 
últimos meses colleu demasiado peso... 

Mentres, na casa de Marcos...

Supoño que será el, porque
               xa son as seis. 

Ola, esquecín 
as chaves... 

Ola, xa o 
imaxino... Pasa. 

Ven un momento á cociña que 
o teu pai e mais eu queremos

          falar contigo. 

Avisáronnos do instituto de que estás faltando
   ás clases de educación física e a túa 
   profesora está preocupada por ti.

Vou.

 Di que non a queres ver porque estás evitando 
apuntarte ás xornadas deportivas de maio.

 Es unha esaxerada! Só faltei 
algún día porque tiña exame 

e quería estudar.

 Tamén nos dixo que non  
podes seguir o ritmo do  

resto da clase. 

 A semana que vén iremos a un especialista que 
che axudará a controlar o peso e a mellorar
    a túa actividade física.

 Vale... pero antes de empezar unha dieta 
deixádeme ir con Pablo á hamburguesaría esta 

noite, tenme que explicar moitas cousas... 
 Ben, de acordo. 
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Ao día seguinte...

Oh! Que ben durmín!

Que fas? 

Collín uns folletos do traballo 
para organizar a nosa viaxe a 

Italia deste verán. Como coñezo 
todas as ofertas sairá barato... 

Quedou cos seus amigos do 
sendeirismo, pero ten que volver 
pronto porque ten traballo do 

banco. Almorzaches algo? 

Ah! Xa 

Onde está papá? 

Vou comer agora unhas ensaimadas 
desas pequenas que compraches.

É Pablo. Invitoume a ir á súa casa 
para escoitar uns cds. Vou con el 

e non virei comer. Vale? 

De acordo, 
non volvas 

tarde. 

Xa llo dixen, non intentes 
saír máis con ela... 

Míraa que feliz, igual ca o 
   seu irmán... 

Na consulta do 
endocrinólogo... 

Non esqueza 
anotar o seu peso 

semanal. 

Marcos García? Xa pode 
pasar á consulta. 

Así é como me ven os demais? 
Non pensaba que avultase tanto. 

Ben, vexo que tes quince anos e que os 
teus pais están algo preocupados polo 

teu sobrepeso. 

Ti tamén cres que 
era necesario vir, 

Marcos? 

Supoño que si... 

Debes comprender que un exceso 
de peso pode ter repercusións no 

teu estado de saúde e por 
iso viñestes hoxe, para evitar 

que iso ocorra. Sénteste 
limitado no teu día a día? 

Pois... cústame atopar 
roupa e... os meus amigos 

mófanse de min... 

Imaxino que tamén che debe custar facer 
determinados exercicios, verdade? Ben, agora vouvos 

propor un esquema moi sinxelo para toda a familia
                  que vos axudará a cambiar a vosa rutina. 

                               Outros recursos esenciais que debedes ter 
presentes son non ter acendida a televisión mentres comedes e 
sentarvos adecuadamente toda a familia ao redor da mesa nun 
horario establecido.

EVITAR 
SEDENTARISMO  

+ 
ALIMENTACIÓN 

SAUDABLE
= 

ESTADO FÍSICO 
POSITIVO
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Douvos estes folletos para que lles botedes unha ollada antes 
de vir á próxima consulta, neles atoparedes actividades que 
podedes facer toda a familia e unha guía básica de 
alimentación saudable. 

Vémonos nunha semana, a miña 
enfermeira explicaravos as 
probas médicas que Marcos terá 
que facer antes de proseguir e 
anotará o seu peso. 

Moitas grazas. 

Adeus. 

Xa na casa... Ola! Traemos a compra. 

Pero, se tiñamos de todo!

Pero se non facemos un cambio podemos 
ter diabetes e outros problemas de saúde,
    dío esta guía. 

Segundo que idades, 
iso xa non funciona... 

Ás veces es moi teimuda. Ese 
tipo de alimentación é boa para 
todo o mundo. 

E que facemos 
coa comida? 

Moi ben, non me insistades máis. Deixareino 
repousar para sacarlle a graxa. 

Na revista deste mes dicían que este tipo de comida é moi 
rica en nutrientes, é o que adoitan comer as famosas. 

Pois non está mal. 

Varios días máis tarde...
Agora comería unhas 

madalenas con chocolate... 
na cociña aínda deben de 

quedar. 

Ahhhhhh!!!!! Que fas comendo a estas 
horas?! De que serve pagar 

médicos se despois fas 
o que queres! 

 Que pasa? 

Antes non me diciades 
nada sobre o que tiña 

que comer! 

 Agora de golpe queredes que 
faga un cambio radical! Por que 
non o pensastes antes, cando 

tiña cinco ou seis anos? 

 Ata agora ninguén se 
fixara no meu corpo, só 

para rirse de min. 

 Síntoo Marcos. Na miña familia sempre fomos 
corpulentos e eu víao como 
algo normal que non tiña 

solución, que nos tocara ser
   así. Non me daba conta de 

que estaba equivocada.

Na miña familia sempre fomos 
corpulentos e eu víao como 
algo normal que non tiña 

solución, que nos tocara ser
   así. Non me daba conta de 

que estaba equivocada.

 Eu estiven demasiado 
ocupado co traballo e 

tamén me descoidei. Nunca 
lle dei demasiada importancia 

á comida... iso non foi un 
bo exemplo para vós. 

O próximo día será mellor que vaiamos 
todos á consulta de Eva para que nos 
aclare as dúbidas que temos. 



A verdade é que me sinto fóra de lugar, vexo que a 
xente domina o tema, pero eu ata hai pouco non sabía 

que era isto do xeocaching.

Eva díxonos que para ela era unha das 
actividades máis divertidas da guía. Se ten 
éxito comentareino na axencia 
para que o inclúan na 
oferta turística.

Vamos dunha vez! Dixéronnos 
que este tesouro é o máis 
doado de atopar. Déixame 
ver o mapa papá. 

No mapa dicía: busca a pegada 
do oso... como aquí non os hai, 

debe ser algo parecido, 
pero o que? 

Pegadas de oso non, 
pero se te esforzas, 

igual atopas 
cogomelos fóra de 

temporada. 

Ha, ha, ha... Marcos, tes a cámara? 
Temos que facerlle unha foto. 

Será mellor que 
volvamos para a casa, 

teño maniotas por todos 
os sitios. Pero paseino 

de marabilla. 

Que guapa está 
Sara hoxe... 

Por que non lles dicides se 
queren quedar mañá con 
todos? Imos ir ao cine. 

Si, pero a próxima vez 
empezaremos facendo a primeira 

actividade de adestramento 
co monitor. 

Semanas máis tarde...
Na última clase dixéronme que non 
se podería levar a calculadora ao 

exame... 

Ola, que tal? 

Ola. 

 Non sei..., ben, fa-
lade máis baixo que 

nos van oír! 

Home Marcos, estás 
irrecoñecible! 

Déixame en paz! 

Tranquilo, só che 
quería dicir que o 
MP3 non funciona 
moi ben. Onde o 

compraches? 

Es un desgraciado! Deixade 
que me achegue a el.

 Non o tomes tan a peito, que che quero propor algo. 
Como non funciona demasiado ben, rétote a unha 
carreira e se me gañas, devólvocho. Feito?

 Listos, xa!

Moi ben, tío! Es un 
fenómeno! 

Toma, 
bóla de 
sebo. 

Para ser unha bóla de 
sebo non está mal, non?
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Feito. 



Ese mesmo verán, Marcos e a súa familia van de viaxe a Italia. 

Si... perdoe, podería 
falar con Sara, son un 

rapaz da súa clase... 

“O camiño da xuventude leva toda unha vida.” 
  [PABLO R. PICASSO]

“A liberdade é como a vida, 

só a merece aquel que a sabe 

conquistar todos os días.”  

 [GOETHE]     

“Os desexos do mozo 

mostran as virtudes 

futuras do home.”

  [CICERÓN]

“Case todas as cousas 
grandes foron feitas pola 

xuventude.”                                          

[BENJAMIN DISRAELI]

“Se a xuventude é un 

defecto, é un defecto 

do que curamos 

demasiado pronto.” 

 [J.B LOWELL]

“A xuventude sempre ten a ilusión por alimento.”   
  [DESCARTES]

“O tempo cura o que 
a razón non pode 

curar.” 
   [SÉNECA ]

“A xuventude é unha 
embriaguez perpetua: é a 

febre da razón.” 

  [LE ROCHEFOUCAULD]

“Se puidésemos ser novos 

dúas veces e dúas veces 

vellos, corrixiríamos todos 

os nosos erros.” 

  [EURÍPIDES]        

“De novos apañámonos para gustar. De vellos para non molestar.”        
 [PEDRO M. LAMET]                         
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A banda deseñada Marcos en apuros forma parte do proxecto VIVIR EN 
SAÚDE; coordinado pola FUNDACIÓN MAPFRE coa colaboración de 
diversas entidades educativas como a Fundación Santa María (Editorial 
SM) e outras entidades como FUNDADEPS, Kidekom e AMEP (Asocia-
ción Madrileña de Adestradores Persoais).

VIVIR EN SAÚDE nace coa intención de ser un estímulo á hora de re-
flexionar sobre a saúde. Para iso, proporciona actuacións relacionadas 
coa alimentación sa e coa actividade física susceptibles de repercutir de 
forma directa nos estilos de vida e no desenvolvemento saudable do con-
torno social, familiar e laboral, mellorando así a nosa calidade de vida.

Se desexas recibir máis información, queres colaborar na súa difusión 
ou enviarnos as túas suxestións, podes consultar: 

www.vivirensalud.com
www.educatumundo.com
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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

1
3

4
2

3
6


