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Muitas pessoas procuram otimizar a rotina de exercicios com a ajuda de "bebidas energéticas
pré-treino”, como Celsius e C4 Energy. Essas bebidas alegam ser mais saudaveis do que as
bebidas energéticas tradicionais e ajudar a ter o melhor desempenho durante o treino.

No entanto, mesmo que o Celsius ofereca algumas op¢cdes mais saudaveis com menos agucar do
gue as bebidas energéticas tradicionais, elas ndo estdo completamente livres de preocupacdes.
Sua alta taxa de cafeina e a falta de transparéncia na quantidade de ingredientes podem ser
cause para cuidado.

Entdo, o Celsius realmente pode ser a melhor bebida pré-treino no mercado? Vamos descobrir.
As Bebidas Energéticas Pré-Treino Funcionam de Fato?



Em geral, as bebidas energéticas contém ingredientes como cafeina, taurina, guaranina,
maltodextrina e outros suplementos que dizem ajudar a fornecer energia e melhorar o
desempenho durante o exercicio.
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A cerca chinesa traca um sulco no Himalaia, com arame farpado e muralhas de concreto que
separam o Tibete do Nepal. Aqui todos resultados da quina uma das areas mais isoladas da
Terra as cameras chinesas vigiarao ao lado dos sentinelas armados nas torres guardando a
seguranca local ndia

No alto do planalto tibetano, os chineses esculpiram uma mensagem de 600 pés todos resultados
da quina um morro: "Viva o Partido Comunista Chinés", inscrito nos caracteres que podem ser
lido da orbita.

Do outro lado da fronteira, no distrito de Humla do Nepal. os moradores afirmam que ao longo
dos varios pontos desta distante divisa a China esta invadindo o territério nepalés...... [

Fonte: OpenStreetMap, ESRI

Por Agnes Chang

Os nepales também tém outras queixas. As forcas de seguranca chinesas estdo pressionando os
neonepaneses tibetanos étnico para ndo exibir imagens do Dalai Lama, o lider espiritual exilado
Tibetano nas aldeias Nepanesa perto da fronteira e com a recente proliferacao das barreiras
Chinesa? -e outros meios defensivo- um povo que foi dividido por isso mesmo O fluxo dos
milhares Tibetens Que uma vez escapou a repressao chinesa fugindo ao Nepal quase
desapareceu completamente!

No entanto, os lideres do Nepal se recusaram a reconhecer as impressdes da China todos
resultados da quina seu pais. Ideologicamente e economicamente ligados a china s governos
nepales sucessivos ignoraram um relatorio de investigacdo que detalhava varios abusos nas
fronteiras no Humla para 2024

"Esta € a nova Grande Muralha da China", disse Jeevan Bahadur Shabhi, ex-ministro chefe
provincial daquela area.

A cerca da China ao longo do distrito de Humla, no Nepal € apenas um segmento das milhares e
quilémetros que o governo Xi Jinping construiu para reforcar os alcances remotos dos territorios
ocupados por populacdes rebeldes.

A onda de construcéo da fortificacéo, acelerada durante Covid e apoiada por dezenas novos
assentamentos fronteiricos esta impondo o estado Panopticon todos resultados da quina areas
distantes. Também coloca uma presséao intensa sobre 0s vizinhos mais pobres do pais asiatico
gue sao paises fracos na regido longinquo dos EUA (China).

Edificios chineses estdo a poucos metros de uma cerca fronteirica que divide o Tibete e Nepal.
Sem estradas adequadas, leva trés dias para os pastores de cabras cobrirem as sete milhas que
vao desde Simikot (Nepal) até Humla.

A China faz fronteira com outros 14 paises por terra. Sua vasta divisa, todos resultados da quina
terras e no mar permaneceu pacifica a medida que a economia da china cresceu para se tornar o
segundo maior do mundo; mas entre os mandatos de Xi Jinping Pequim esta redefinindo seus
limites territoriais levando-o ao surgimento das pequenas disputas comerciais ou conflitos diretos
"Sob Xi Jinping, a China dobrou os esforgos para afirmar suas reivindicacdes territoriais todos
resultados da quina areas disputadas ao longo de todos resultados da quina periferia”, disse
Brian Hart.

Visto individualmente, cada acéo ao longo das fronteiras da China - fortificando limites e



disputando territdrio todos resultados da quina zonas contestadas pode parecer apenas
incremental. Mas o resultado agregado € surpreendente!

Perto de seus alcances maritimos orientais, no que sdo reconhecidos internacionalmente como
aguas filipinaes. China transformou um recife coral todos resultados da quina uma base militar
Na todos resultados da quina fronteira terrestre ocidental distante do Exército Popular da
Libertacdo chinés empurrou para territorio disputado montanha compartilhada com vizinhos sul-
asiaticos

Duas duzias de soldados da ndia e China, ambas poténcias nucleares morreram todos
resultados da quina combate corpo-a -corpo a brago no ano 2024. Outro confronto fronteirigco dois
anos depois feriu mais militares.

O acumulo de fronteira da China é uma das principais razdes pelas quais o Departamento dos
EUA, todos resultados da quina seu Relatério do Poder Militar na Republica Popular Democratica
Chinesa 2024 (China military Power Report), declarou que a china "adotou a¢gbes mais perigosas
e provocativas no Indo-Pacifico".

O cenério de seguranca todos resultados da quina mudanca esta chamando a atengdo das
poténcias globais e levando a novas aliangas. As pequenas nagdes com lacos para China, como
o Nepal séo vulneraveis mesmo quando minimizam ou negavam disputas fronteiricas por medo
da perda do favor econémico Pequim™.

Um restaurante todos resultados da quina Hilsa, uma aldeia no distrito de Humla. O bairro mais
pobre e menos desenvolvido do Nepal € o Humla s Distrito Mais pobres ou Menos Desenvolvido
Paises vulneraveis como o Nepal tendem a minimizar ou negar disputas fronteiricas por medo de
perderem os favores econdmicos da China.

"Estados mais fracos como o Nepal”, disse Hart,"enfrentam imensa presséo por causa do
enorme diferencial de poder com a China".

"Se a China nao enfrentar custos para invadir seus vizinhos mais fracos, Pequim sera encorajada
ainda maior e ameacara os paises da regido", acrescentou.

O ministro das Relag¢des Exteriores do Nepal, Arzu Rana Deuba disse todos resultados da quina
entrevista ao The New York Times que ndo recebeu queixas sobre problemas na fronteira com o
Tibete e de seu foco no sul da ndia.

“Nés realmente ndo pensamos muito todos resultados da quina olhar para a fronteira norte, pelo
menos eu nunca pensei”, disse ela.

Um relatdrio secreto top

A distancia de Simikot, a capital do distrito Humla até a aldeia fronteirica da Hilsa € 30 milhas.
Mas o caminho para fronteira com Tibete leva mais que 10 horas por terreno rochoso e aspero
todos resultados da quina um percurso dificil: O Humlas n&o esté conectado ao sistema
rodoviario nacional Nepalano; carros ou maquinas pesadas devem ser transportados no local

O Himalaia todos resultados da quina Humla passa quase 16.400 pés de altitude mortal doenca
pode definir-se rapidamente, foi a este distrito mais pobre do Nepal e menos desenvolvido que os
membros da misséo - composto por funcionarios nepalesianos Ministério Interior s autoridades
governamentais inspetoras o pessoal policial viajou ha trés anos atras

Armados com um mapa dos anos 1960 a partir de quando Nepal e China concordaram
formalmente sobre todos resultados da quina fronteira, eles comegaram para descobrir se 0
oficial cartografia divergiu da realidade no terreno. Os membros missdo caminhoneiros até pilares
fronteiricos remotos? Eles conversaram entre pastores yak (Yek) ou monges budistas tibetano...
Eventualmente, eles produziram seu relatdrio para o gabinete do Nepal. E entdo desapareceu a
reportagem e nao foi permitido ao publico vé-lo; até mesmo altos funcionarios politicos foram
impedidos de acessar as informacfes que estavam la todos resultados da quina cima — disseram
varias pessoas envolvidas no caso da denuncia: “O acesso € negado”.

O véu de sigilo se estendeu ao mapa historico que a misséo trouxe consigo. Funcionarios do
departamento da pesquisa disseram ter sido alertados sobre o fato dela ser uma violagdo a
seguranca - um estranho aviso para 0s mapas acessiveis nos arquivos americanos

Uma copia do relatério obtido pelo The Times mostra que a missdo governamental documentou
uma série de pequenas infracdes fronteiricas pela China. Também percorrendo o relato estdo



preocupacdes com as grandes inten¢des geopolitica da china e temores sobre perturbar vizinho
poderoso Nepal 'S...

Uma nacgédo de 30 milhdes pessoas, o Nepal é pequeno e subdesenvolvido. Seu governo esta
liderado por um comunista que este ano substituiu uma antiga rebelde maoista como primeiro-
ministro na ideologia do pais todos resultados da quina economia; ele se inclina fortemente para
a China mesmo enquanto permanece no 6rbita da ndia préxima ao seu territério

O relatdrio diz que todos resultados da quina varios lugares e ao redor de Hilsa, a China
construiu fortificagcdes na cidade chinesa da Asia Central (China) ou outras infraestruturas como
cameras com circuito fechado no Nepal. Os chineses se retiraram quando o nepalés visitou uma
missédo para construir um novo canal chinés onde os moradores do pais ndo podiam mais irrigar
seus vizinhos por causa das fronteiras chinesas?

As forgas chinesas tém impedido ilegalmente que tibetanos étnico-tibeneses vivendo todos
resultados da quina areas nepalesa perto da fronteira de pastarem seus animais e participarem
das atividades religiosas, disse o relatdrio. Tais restricdes trazem ameaca extraterritorial &
campanha do Sr Xi para a repressdo no Tibete

O relatdrio informou que o Nepal e a China precisavam urgentemente de resolver varias disputas
fronteiricas, mas um mecanismo bilateral para solucionar problemas fronteiricoS (incluindo
inspec¢des conjunta), esta paralisado desde 2006.

N.P Saud, ministro das Relacdes Exteriores do Nepal até margo de 2024, disse todos resultados
da quina entrevista ao The Times que "reunides bilaterais sédo realizadas com frequéncia”.

Mas um dos deputados do Sr. Saud disse ao The Times que nenhuma inspecéo de fronteira
ocorreu todos resultados da quina mais 17 anos, e o sr Saud alterou todos resultados da quina
declaracéo sobre isso depois da investigacao feita por ele no ano passado para a revista "The
New York Post".

"Posso compartilhar com vocés que a equipe de inspecéo conjunta vai trabalhar todos resultados
da quina breve", disse ele. “Eu ndo posso dizer-lhe o momento exato até ser finalizado."

Saud disse que nédo sabia por qué o relatorio Humla ainda nem havia sido tornado publico.

"A fronteira de um pais", disse ele," ndo é uma questéo secreta."”

Saud disse que o Nepal ndo poderia tomar nenhuma determinacdo sobre a validade do relatério
até as inspecdes conjuntas reiniciarem.

"Até e a menos que confirmemos o relatério”, disse ele,"como podemos levantar essa questao
internacionalmente com outro pais?".

Construcédo de uma nova estrada no distrito Hulma do Nepal, que néo estd conectado a rede
rodoviaria nacional.

Trabalhadores nepales que carregam mercadorias da China fora do escritério aduaneiro chinés
todos resultados da quina Hilsa.

Deuba, que substituiu Saud como ministra das Relac¢des Exteriores da China na presidéncia do
pais e disse ndo estar ciente de seu relatério ou dos cercos chineses.

A embaixada chinesa todos resultados da quina Kathmandu n&o quis comentar.

Em um artigo no Diario do Povo, administrado pelo partido Partido Popular Chinés (PCC), Pan
Yue chefe da Comissdo Nacional de Assuntos Etnicos escreveu ano passado que a China
"nunca procurou conquistar ou expandir territorialmente os paises vizinhos colonizadores".

A historia colide com tal mito nacional. Em 1979, as for¢as chinesas invadiram brevemente o
Vietna que a China j& controlava ha um milénio desde todos resultados da quina fundacgéo todos
resultados da quina 1949; e na Republica Popular da china foram travadas duas guerras
fronteirigamente entre os dois paises:

Shahi, ex-ministro chefe provincial de Humla disse que seus esforgos para divulgar as intrusdes
fronteiricas chinesas foram ativamente desencorajados.

"Os chineses dizem ao nosso governo, e entdo o Governo me diz: 'Se vocé falar sobre essa
guestao de fronteira eles vao parar com comércio - param tudo™, disse ele.

Terra Santa, dividida em

A cerca de fronteira que separa Hilsa do Tibete controlado pela China cliva ndo apenas nagoes,
mas séculos. No lado chinés os edificios modernos apresentam atrios todos resultados da quina



vidro e veiculos blindados deslizam ao longo das estradas pavimentadas ou luzes acesa no céu
noturno; o Nepal parece preso numa era passada: Ramshackle abriga um palpite frio com uma
polegada a mais para asfalto nem eletricidade confiavel!

O lado chinés costumava ser quase tao remoto, a reclusao quebrada apenas por um fluxo de
peregrinos ao Monte Kailash. que é sagrado para quatro religibes Mas como parte do impulso
todos resultados da quina terras povoadas pelas minorias étnicas o governo Chinés semeou
Tibet e regido vizinha Xinjiang com nova infra-estrutura...

Migrantes da maioria étnica Han chinesa entraram, inclusive para a cidade tibetana de Purang
perto do limite com Hilsa. Um novo aeroporto todos resultados da quina alta altitude na provincia
serve tanto civis quanto militares como parte duma rede que da ao Exército Popular Livre acesso
facil as areas fronteiricas e fica apenas 20 milhas entre China ndia (Nepal)

O lado nepalés da fronteira parece preso todos resultados da quina uma era passada, sem
asfalto ou qualquer eletricidade confiavel.

Os tibetanos étnico-etnic vivem no Nepal, que se tornou um destino para os chineses Tibetano
fugindo do esfor¢co de Pequim todos resultados da quina pacificar as minorias étnica.

Pequim considera que uma grande faixa de territério controlado pela ndia ao longo da fronteira
Tibete-lda é sua, chamando isso "Tibete do Sul". Na divisa com o pequeno Butdo a China
reivindica terras mais disputadas e construiu assentamentos Ia.

O foco chinés no Tibete reflete mais do que ambi¢des geopoliticas. governo de Xi tem
supervisionado um esforco brutal para pacificar minorias étnica, vigilancia high-tech dos tibetano
e a fortificacdo da fronteira quase cortou todos resultados da quina rota todos resultados da
guina fuga ao Nepal onde os Tibetano também vivem étnico...

A policia chinesa e guardas de fronteira, segundo os moradores da Hilsa dizem que cruzam
regularmente para o Nepal sem passar por procedimentos normais. Eles intimidam nepalesses
tibetano étnico-tibetano?e capturardo alguns dos poucos Tibetano a fugirem ao pais”, disse
Lhamu Lama (Administrador do distrito Humla).

Um oficial da policia paramilitar nepalesa todos resultados da quina Hilsa disse que no ano
passado seu comandante pediu aos chineses a se retirarem de uma area indicada pelo mapa
Oficial dos anos 1960 néo era terra chinesa. Os Chineses nunca responderam, segundo 0
policial?que nao queria usar esse nome porque ele nao estava autorizado a falar com os meios
jornalisticos...

"A China é grande e poderosa para que possa fazer o quanto quiser", disse Pema Wangmu
Lama, nascido no Tibete mas agora vive todos resultados da quina Nepal. “Mesmo se Hilsa for
tragada um dia quem saberia ou cuidara do qué esta acontecendo aqui?”

Uma cerca construida pelos chineses para impedir que os tibetanos entrem no Nepal as margens
do rio Karnali todos resultados da quina Hilsa.
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