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A Cercipeniche foi assistir
a prova do Circuito
Mundial de Surf que
decorreu em Peniche, na
famosa Praia de
Supertubos, entre 19 e
29 de outubro.

Os participantes pode-
ram assistir as provas de
surf onde viram o0s
melhores do mundo nes-
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ta modalidade — surf,
usufruir do espaco e ati-
vidades envolventes no
recinto, receberam
alguns brindes/
recordacbes e ainda
puderam visitar a radio
cidade que estava a reali-
zar as transmissdes em
direto do evento.

No dia 13 de outubro a Cercipeniche parti-
cipou na 42 edicao da prova de Orientacao
Adaptada, organizada pela APPACDM da M2
Grande e que decorreu no parque da Cerca.
O objetivo desta prova era que os clientes
se orientassem através de um mapa, com
varios codigos e simbolos, até ao destino.
Participaram organizacOes de pessoas com
deficiéncia de varios locais do pais —
Peniche, Castanheira de Péra, Nazaré, Leiria

e Marinha Grande.

ORIENTAGCAO ADAPTADA

TOPSIDE+

No dia 20 de outubro realizou-se o
Seminario de Encerramento do projeto
TOP SIDE + que tinha como objetivo
dar oportunidades de formagdo para
pares de apoio na Europa. Este projeto
tinha como principais destinatdrios as
pessoas com deficiéncia intelectual.
Englobou varias iniciativas com o obje-
tivo de dar formagdo as pessoas com
deficiéncia intelectual para poderem
ser pares de apoio. Significa poderem
apoiar e ajudar outras pessoas através
de experiéncias semelhantes anterior-
mente vividas. No encerramento do
projeto, que aconteceu em Lisboa,
foram apresentados os resultados e
algumas recomendagdes para as politi-
cas nacionais e europeias. A organiza-
¢do Cercipeniche foi representada por
trés autorrepresentantes (lgor Neto,
Bernardina Codinha, Luis Noivo).

DIA MUNDIAL DA
ALIMENTACAO

No dambito das comemoracdo do dia
Mundial da Alimentagdo o Cerin reali-
zou varias dinamicas e atividades
durante uma semana. Estas atividades
realizaram-se entre os dias 17 e 21
outubro. Foram efetuadas uma sessdo
de esclarecimento sobre a higiene e
seguranga alimentar com a Cétia
Santana, uma exposicdao sobre a ali-
mentagdo sauddvel e varias dindmicas
sobre a roda dos alimentos. Os clientes
também fizeram um batido de frutas
sauddvel e confecionaram uma refei-
¢do saudavel. Ainda durante esta
semana os clientes criaram um mini
mercado numa sala onde puderam “ir
as compras”, escolherem os produtos
que sdo mais saudaveis e treinar a
utilizacdo do dinheiro. Um dos aspetos
mais importantes que aprendemos foi
que para comer saudavel sai mais bara-

to e ao nivel da saude também.




No dia 21 de outubro realizou-se ,
em Lisboa, um encontro entre fami-
lias de pessoas com deficiéncia
intelectual e multideficiéncia. O
objetivo desta iniciativa foi formar
um Conselho Consultivo das fami-
lias que reunird anualmente ou bie-
nalmente. Deste Conselho fardo
parte dois representantes de cada
zona do pais - Norte, Centro e Sul.

Pretende-se assim ouvir a opinido

das familias que tém pessoas com
deficiéncia intelectual. Para tal, foi
referido que é muito importante
gue conhecamos a Convenc¢ao dos
Direitos das Pessoas com Deficién-
cia e os seus principios gerais, bem
como a inclusdo dos direitos e
deveres. A Cercipeniche esteve
representada por trés maes de

clientes da organizagao.

Maria Odilia Figueiredo

Verséo
em Leitura Facil

A Convencgao
das Nacoes Unidas
sobre os Direitos
das Pessoas

com Deficiéncia

Agora facil de ler e de entender!

CURIOSIDADES - Saude e Bem-Estar

Alimentacao
Saudavel

A alimentacdo faz par-
te da nossa vida quoti-
diana e é dividida em
tanto

varias partes

podemos ingerir ali-
mentos sdélidos como
liquidos. Por isso exis-
te a roda dos alimen-
tos que designa aquilo

que devemos comer

mais e o que devemos

comer menos.

Uma alimentacdo rica
em peixe, verduras e
fruta é uma alimenta-
¢do saudavel. Uma
alimentacdao feita a
base de fritos, provoca
varias doengas no nos-
SO corpo assim como
NoO NOSsO organismo.
Também na nossa ali-

mentagdo  devemos

beber bastante agua
para alimentarmos o
nosso corpo sem desi-
dratar. Também deve-
mos ter em conta
varios alimentos como
a fruta, os ovos e o
azeite, alimentos que
devemos consumir

com alguma prudéncia

e maturidade.

Claudio Figueiredo

http://www.fenacerci.pt/web/LF/documentos.html

Podera aceder em:

Recomendacgdo didria para uma pessoa com 70 kg

Dieta de 2.000 kcal

Carboidratos e massas: 55% - 270 ¢

¥
Outros

P&es, arroz, milho,
batata e massas

Proteinas: 15% - 56 2 70 ¢

Carne e ovos

@ -

Outros:

Acucar simples
27 g {uma colher de sopa cheia)

P

Gorduras: 30% - 67 g

Gordura saturada - 15 g
Manteiga, banha, toucinho

— e leite
v

Fonte: Madalena Vallinoti, nutricionista e diretora do Sindicato dos Nutricionistas de S3o Paulo

Fibras -25ga30g

Frutas, legumes, verduras,

graos, raizes, aveia
e pao integral @
Sodio (sal) - 2,4 g (5 g) ‘
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Qutras gorduras - 52 g
Azeite, oleaginosas, abacate
e azeitona
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ENTRETENIMENTO

Descubra as 7 diferencas:

ANEDOTA:

Jodozinho chamou um

Taxi e perguntou: ) ol

- Quanto custa para ir
até ao aeroporto?

E o Taxista respondeu:

- 20€

- E as malas?

- As malas ndo cobro
nada.

- Entdo leve as malas
gue eu vou a pé.




