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SODES MOI BRACIOSOS! SEGLRO
QUE O FARIA MELLOR CA VOS!

E I6UAL, DEIXAO,..
CREO QUE HAI LN LimITE
DE 120 QUILOS PARA \a

NON LLES FAGAS NIN CASO, XA SABES
COMO SON... O MELLOR QUE POPEMOS
'FACER E NON QUEDPAR MAIS CON ELES,

PERO... E CON QUEN IMOS SATR2

POIS NON SEI, CON DAVID, PARECE
BO RAPAZ, OU CON AQUELES DE
BACHARELATO QUE AGORA NON ME
LEMBRO COMO SE CHAMAN...




POR QUE NON COLLES LINHA A DE POLO?
SE NON CHE APETECE, NA COCINA,
QUEDAN MACARRONS PO MEDIODIA,

~\ PODELOS QUENTAR
LN POLCO.

POLO QUE ME DIXERON, TI FALOCHE DAS NOIVAS QUE TES TIZ Al,
TAMEN TES RESERVAS, PERO PERDOA, SE NON TES NINGUNHA!

- DE NOIVOS NA INTERNET! \
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J QUE NON, $O NOS ESCRIBIMOS ALBUNHA VEZ,
IS0 € O QUE FAS CANDO VAS
AO CUARTO PARA ESTUDARZ
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NON TE PREOCUPES POLO NENO,
PAPA. QUE SE NON COME NON
LLE VAI PASAR NADA, TEN
RESERVAS DE SOBRA!
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QUE GANAS TINA DE QUE ME
DEIXASEN ~za,

VEMONOS ESTA NOITE AS SETE
NO BANCO DA ESQUINA PARA IR A
HAMBLIRGLESARIA DE TONI, VALEZ

TEMOS PISCINA CLIMATIZADA E piiAs
SALAS DE PIMPON,




QUE IMBECILES! SO HABTA LN MES QUE O TINA;
SERA MELLOR GQUE OS MELIS PAIS NON O

0 PA

POR FAVOR!
QUE ALBLEN

RE!

ES UN PASPAN! ESTABA SEGURO DE GUE
NON Mg DARIAS PILLADO!

AON SEI SE E PARA TANTOY
PERO A S[IA PROFESORA
DE XIMNASIA INSISTIL EN
QUE O LEVASEMOS A
UN ENPOCRINOLOGO,

LTIMOS MESES COLLEL DEMASIADO PESO...

EU CREO QUE SI E NECESARIO, NESTES

< NOITE, TENME QUE EXPLICAR MOITAS COUSAS...

SUPONO QUE SERA EL, PORGUE
YA SON AS SEIS.

A

AS CHAVES...

S OLA, ESQUECIN

OLA, XA O
IMAXINO... PASA,

-

“ VEN UN MOMENTO A COCINA @@
O TEU PAI E MAIS EL QUEREMOS

< FALAR CONTIBO. ,—o
L

AS CLASES DE EDUCACION FiSICA E A TlA
PROFESORA ESTA PREOCUPADA POR TI.

AVISARONNOS DO INSTITUTO DE QUE ESTAS FALTANDO/

DI QUE NON A QUERES VER PORGUE ESTAS EVITANDO

| APLNTARTE AS XORNADAS DEPORTIVAS DE MAIO.

RN

ES UNHA ESAXERADA! SO FALTEI il
ALBLIN piA PORGUE TIRA EXAME
E QUERTA ESTUDAR,

VALE... PERO ANTES DE EMPEZAR LNHA PIETA
DEIXADEME IR CON PABLO A HAMBLIRGLIESARIA ESTAJ

" TAMEN NOS DIXO QUE NON
PODES SEBUR O RITMO DO

RESTO DA CLASE.

A SEMANA QUE VEN IREMOS A UN ESPECIALISTA QUE
CHE AXLDARA A CONTROLAR O PESO E A MELLORAR
A TUA ACTIVIDADE FISICA,




QUE FAS2
[T N . COLLIN UNS EOLLETOS DO TRABALLO

- . . ) oS PARA ORBANIZAR A NOSA VIAXE A
Ul iR BEN PHRAIAI ! ' I7TALIA DESTE VERAN. COMO CONEZO
S 9 hf = & . \_ TODAS AS OFERTAS SAIRA BARATO..,

QUEDOU COS SEUS AMIGOS PO
SENDEIRISMO, PERO TEN QUE VOLVER
PRONTO PORQUE TEN TRABALLO PO

BANCO. ALMORZACHES AL6O2

VOU COMER AGORA UNHAS ENSAIMADAS
DESAS PEQUENAS QUE COMPRACHES.

DE ACORDO,
NON VOLVAS
TARDE.

£ PABLO. TNVITOUME A IR A SIIA CASA
PARA ESCOITAR LINS CDS. VOU CON EL
£ NON VIREI COMER, VALE2

IBUAL CA O ,

-

YA LLO DIYEN, NON INTENTES ) (i{
(=2

SAIR MAIS CON ELA... j)

MiRAA QUE FELIZ,
SEU IRMAN...

NA CONSULTA DO
ENDOCRINOLOGO...

NON ESQUEZA
ANOTAR O SEU PESO

z

SEMANAL,

AS € COMO ME VEN OS DEMAIS2

NON PENSABA QUE AVULTASE TANTO.
WVV

MARCOS GARCIAZ XA PODE
PASAR A CONSLLTA.

TEU SOBREPESO.

BEN, VEXO QUE TES QUINCE ANOS E QLE OS
TEUS PAIS ESTAN ALBO PREOCUPADOS POLO

TEU ESTADO DE SA(DE E POR
150 VINESTES HOXE, PARA EVITAR
QUE 15O OCORRA. SENTESTE
LIMITAPO NO TEU DIA A DIAZ

DEBES COMPRENDER QUE LN EXCESO
DE PESO PODE TER REPERCLSIONS NO
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POIS... COSTAME ATOPAR
ROUPA E... OS MEUS AMIBOS
MOFANSE DE MIN...

N e/ PRESENTES SON NON TER ACENDIDA A TELEVISION MENTRES COMEDES E
SENTARVOS ADECUADAMENTE TODA A FAMILIA AQ REDOR DA MESA NUN

TI TAMEN CRES QUE
ERA NECESARIO VIR,
MARCOS2

IMAXINO QUE TAMEN CHE DEBE CLISTAR FACER
DETERMINADOS EXERCICIOS, VERPADEZ BEN, AGORA VOUVOS
PROPOR UN ESQUEMA MOI SINXELO PARA TODA A FAMILIA

QUE VOS AXUDARA A CAMBIAR A VOSA RUTINA,

OUTROS RECURSOS ESENCIAIS QUE DEBEDES TER

BT
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HORARIO ESTABLECIDO.




ALIMENTACION SALDABLE,

DOUVOS ESTES FOLLETOS PARA QUE LLES BOTEDES UNHA OLLADA ANTES
DE VIR A PROXIMA CONSULTA, NELES ATOPAREDES ACTIVIPADES QUE
PODEDES FACER TODA A FAMILIA E UNHA BLIA BASICA DE

VEMONOS NUNHA SEMANA, A MINA

ENFERMEIRA EXPLICARAVOS AS
PROBAS MEDICAS GLE MARCOS TERA
QUE FACER ANTES DE PROSEGUIR E
ANOTARA O SEU PESO.

I YA NA CASA...
A\
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PERO SE NON FACEMOS LN CAMBIO POPEMOS
TER DIABETES E OUTROS PROBLEMAS DE SALDE,

VIO ESTA GUIA. /7 <C INDO GUE IDADES,
150 XA NON FUNCIONA. .

AS VECES ES MOI TEIMUDA, ESE
TIPO DE ALIMENTACION E BOA PARA
TOPO O MUNPO.

E QUE FACEMOS
COA COMIDAZ

MOI BEN, NON ME INSISTADES MAIS, DEIXAREINO
REPOLSAR PARA SACARLLE A GRAXA.

NA REVISTA DESTE MES PICIAN QUE ESTE TIPO DE COMIDA E MOI
2 RICA EN NUTRIENTES, E O QUE ADOITAN COMER AS FAMOSAS,
<
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AGORA COMERIA LINHAS
MADALENAS CON CHOCOLATE..,
NA COCINA AINDA DEBEN DE

QUEDAR.

VARIOS DIAS MAIS TARDE...

QUE FAS COMENDO A ESTAS
HORAS2! DE GUE SERVE PAGAR
MEDICOS SE DESPOIS FAS
O QUE QUERES!

AGORA DE 6OLPE QUEREDES QUE
FAGA UN CAMBIO RADICAL! POR QUE
NON Q PENSASTES ANTES, CANDO
TINA CINCO Ol SEIS ANOSZ

ATA AGORA NINGUEN SE
w FIXARA NO MEU CORPO, SO
L2  PARARIRSE DE MIN,

ANTES NON ME DICIADES
NADA SOBRE O QUE TINA
QUE COMER!

0 PROXIMO DIA SERA MELLOR GUE VAIAMOS
TOPOS A CONSULTA DE EVA PARA QUE NOS
ACLARE AS DUBIDAS QUE TEMOS,

NA MINiA FAMILIA SEMPRE FOMOS
CORPULENTOS E EU VIAO COMO
AL6O NORMAL QUE NON TiRiA
SOLUCION, QUE NOS TOCARA SER
ASl. NON ME DABA CONTA DE
QUE ESTABA EQUIVOCADA,

EUl ESTIVEN DEMASIADO
OCUPADO CO TRABALLO E
TAMEN ME DESCOIDEL, NUNCA
LLE DEI DEMASIADA IMPORTANCIA
A COMIDA... 1SO NON FOI LN
BO EXEMPLO PARA VO,

i



A VERDADE E QUE ME SINTO FORA DE LUBAR, VEXO QUE A
XENTE DOMINA O TEMA, PERO ELl ATA HAI POUCO NON SABIA
QUE ERA 1STO PO XEOCACHING.

VAMOS DUNHA VEZ! DIXERONNOS |
QUE ESTE TESOURO E O MAIS  f= -
NO MAPA DICIA: BUSCA A PEGADA

POADO DE ATOPAR. DEIXAME p
VER O MAPA PAPA, PO 050... COMO AQUI NON OS HAI,
DEBE SER ALGO PARECIDO, E

EVA DIYONOS QUE PARA ELA ERA UNHA DAS
ACTIVIDADES MAIS DIVERTIDAS DA GLIA, SE TEN
EXITO COMENTAREINO NA AXENCIA

PARA GUE O INCLOAN NA S
OFERTA TURISTICA,

PEGADAS DE 0SO NON,
PERO SE TE ESFORZAS,
IBUAL ATOPAS
COBOMELOS FORA DE
TEMPORADA.

SERA MELLOR GUE
VOLVAMOS PARA A CASA,

TENO MANIOTAS POR TODOS
05 SITIOS. PERO PASEINO
DE MARABILLA,

S, PERO A PROXIMA VEZ
EMPEZAREMOS FACENDO A PRIMEIRA
ACTIVIDADE DE ADESTRAMENTO
CO MONITOR,

HA, HA, HA... MARCOS, TES A CAMARAZ
TEMOS QUE FACERLLE LNHA FOTO.

HOME MARCOS, ESTAS
IRRECONECIBLE!

DEIXAME EN PAZ!

TRANQUILO, SO CHE

QUERIA DICIR QUE O

MP3 NON FUNCIONA
MOI BEN, ONDE O

\\(C\OMPRACI—IES?

ES UN DESGRACIADO! DEIXADE
QUE ME ACHEGLE A EL.

[

NA OLTIMA CLASE DIXERONME QLE NON
SE PODERIA LEVAR A CALCLLADORA AO

OLA, QUE TALZ

QUE BUAPA ESTA
SARA HOXE...

POR QUE NON LLES DICIDES SE
QUEREN QUEDAR MANA CON
TOPOSZ IMOS IR AO CINE,

NON SEl..., BEN, FA-
LADE MAIS BAXO QUE
NOS VAN ORR!

N

NON O TOMES TAN A PEITO, QUE CHE QUERO PROPOR ALGO.
COMO NON FUNCIONA DEMASIADO BEN, RETOTE A LINHA
CARRERA E SE ME BANAS, DEVOLVOCHO. FEITO?

MO! BeN, Tio!

FENOMENO!

PARA SER UNHA BOLA DE
SEBO NON ESTA MAL, NONZ




“Gg puidesemos Ser WOVOS

d0as veces © d0as veces i
wirfamos todos ar S apang
yellos, cormixinamo> & Para gustan 3 Foh
PAra non mo e vellos
Bs-}-ar »

0S n0S0S erros.

[EURIP\DES]

« liberdade € como 3 vida,
<6 a merece aquel que 2 sabe

i
| conquistar Yodos 0s dias.” x
1 C.ase todas as cousas
[GOETHE] grandes foron feitas pola
xuventude.”

_—

[BENJAMIN DISRAELI]

“A xuventude & vnha

embriagquez perpe“t'ua: ea
fobre da razon.” “O camiv
s 1,"\0 da xvventude

[LE ROCHEFOUCAULD]
0Z0 [PABLO R. PIcAsSO]

“Sg 3 xoventude e un
Jefecto, e ve defecto

do que curamos ;

/" $l... PERDOE, PODERIA
vtro.

FALAR CON SARA, SON Ui
L\ RAPAZ DA SlIA CLASE,.‘N
_ dernasiado pro

[)B LOWELL]

“O tempo cura O que
4 raz6n non pode
curar.”

[SENECA ]




A banda desenada Marcos en apuros forma parte do proxecto VIVIR EN
SAUDE; coordinado pola FUNDACION MAPFRE coa colaboracién de
diversas entidades educativas como a Fundacion Santa Maria (Editorial

SM) e outras entidades como FUNDADEPS, Kidekom e AMEP (Asocia-
cion Madrilena de Adestradores Persoais).

VIVIR EN SAUDE nace coa intencién de ser un estimulo a hora de re-
flexionar sobre a satide. Para iso, proporciona actuacions relacionadas
coa alimentacion sa e coa actividade fisica susceptibles de repercutir de
forma directa nos estilos de vida e no desenvolvemento saudable do con-
torno social, familiar e laboral, mellorando asi a nosa calidade de vida.

Se desexas recibir mais informacion, queres colaborar na sua difusion
ou enviarnos as tias suxestions, podes consultar:

www.vivirensalud.com
www.educatumundo.com

. estrategia
NAaos

jcome sano y muévete!




