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interrompem

Freshcasino Cassino de giro em dinheiro, com vista para a viagem do navio italiano a Nova
Inglaterra.

A expedicéo conseguiu fazer o ultimo desvio antes do porto da Italia em abril de 1387 e, no fim do
século, fez duas viagens ao redor do porto de Sao Lourenco, no noroeste do Canada.

Estas viagens permitiram aos ingleses uma melhor navegacao na Europa e, posteriormente,
foram essenciais para a construcdo de um porto que teria servido para a navegacao até ao Brasil.
A ideia do uso de navios europeus como embarcacdes de cruzeiro € amplamente baseada no
descobrimento de ouro na

regido, mas tambéem na descoberta por Alexander von Humboldt e Thomas Cook, do Novo
Mundo em 1631, em Humboldt.

Ele fez reivindica¢bes semelhantes a colonizagdo humana da Austrélia, Africa, a Nova Zelandia e
do Brasil.

A colonizacédo portuguesa deu origem as Américas, mas o0 uso do oceano Atlantico para chegar a
Europa foi a Unica fonte comum para 0 comeércio e viagens comerciais em todas as possessoes
europeias do periodo que antecedeu ao Tratado de Tordesilhas.

As viagens ao redor da América do Norte se desenvolveram devido ao uso de navios e bandeiras,
gue se tornaram navios de comércio e

de navegacéo, e com o interesse das colbnias do inicio do hemisfério norte.

Os primeiros navios naufragados foram construidos por colonos que vieram para os Grandes
Lagos.

A historia do comércio e navegacao no oceano Atlantico se popularizou em toda a historia, no
entanto, antes de ser estabelecida a colonizac&o europeia na América do Norte.

Durante a era do Caribe, no Caribe, algumas cidades comecaram a se desenvolver devido ao
comercio transatlantico devido a suas rotas comerciais.

Na América do Norte, mais de 3 mil pessoas viviam em centros financeiros e comerciais, além de
casas de repouso e escolas.No

Caribe, havia também um intenso império colonial por causa de casinos reales online arquitetura
e cultura de cana de acucar, que estava se desenvolvendo ao redor da costa do Caribe, entre os
paises do Caribe: o pais do norte teve influéncia no desenvolvimento do continente americano,
tendo sido o primeiro pais a adotar os padrdes de construcdo da América do Norte que foi
seguido em larga escala pelos Estados Unidos durante os anos 1930 e 1940.

A construcao do porto maritimo causou grandes agitacéo, pois em grande parte o trafico de
escravos se desenvolveu dentro do centro de atividade portuéria, tendo em



vista a construc¢ao do porto de Santa Cruz no extremo norte do oceano Atlantico para escoar
carga.

Em algumas cidades, inclusive Nova Orleans, o porto de Santa Cruz foi usado como o local para
desembarque de prisioneiros, o que levou a constru¢do de um porto de agtcar no Haiti no mesmo
porto e outros empreendimentos no interior.

A partir dos anos 2000, o desenvolvimento do porto da América do Norte se tornou um destino
turistico e é frequentemente comparado ao crescimento dos aeroportos no Brasil e do mundo,
com um custo estimado em mais de dez bilh6es de ddlares, conforme

estimativas feitas pelo Governo dos Estados Unidos.

Em setembro de 2003, com mais de 4 mil navios naufragados no Oceano Pacifico, o Vice-
Presidente dos Estados Unidos Bill Clinton assinou o Projeto de Adeséo de Portdes Adeséao, que
objetiva incentivar navios mercantes mercantes e o desenvolvimento dos portos de maior
expressao e valor estratégico para o desenvolvimento da indUstria como um todo, com
investimento total estimado em mais de 50 bilhées de ddlares.

De acordo com o projeto, navios serao projetados como navios de médio porte, projetados para
serem pequenos para transportar cargas pesadas - o que poderia trazer até quatro

passageiros, com até 200 toneladas.

A empresa de construgdo para o navio seria responsavel financeiramente pela operagéo do porto.
Por outro lado, o governo federal iria repassar um valor que poderia chegar a 10 bilhdes de
ddlares, o que também iria para empresas que desenvolveriam 0s portos e navios de carga de
menor capacidade.

Em novembro de 2004, o Ministro dos Transportes, Ciéncia e Tecnologia, Tecnologia e
Comunicagdes anunciou um plano de desenvolvimento dos Estados Unidos para desenvolver
tecnologias de producéo do porto, incluindo um novo projeto da Agéncia Espacial do Brasil, que
previa o uso de navios em escala

diaria e embarcacdes de cruzeiro para fornecer servigos para 0os 6nibus espaciais que iriam viajar
da Terra para a Lua ou Marte.

A construcao naval naval nos Estados Unidos comegou em 2004, com o langcamento de um navio
de médio porte e quatro fragatas.

Em meados do século XIX navios comegaram a havegar com maior atividade econémica e com
maior custo ao longo da costa do pais.

Os navios do tipo de navios de cruzeiro comecaram a se destacar internacionalmente no século
XIX com a construcao do navio de passageiros Henry Ford em 1852.

Em 1854, o Royal Caribbean Steamship

Company, que fazia a primeira viagem de carga de passageiros para a Europa, e depois para o
Estados Unidos, chegou ao estuario do Rio Hudson como o centro do trafego maritimo dos
produtos da companhia, especialmente produtos alimenticios.

Na década de 1880, foram construidos seis canais econdmicos no Rio Hudson, a maioria
construidas para a exportacdo de minério de ferro.

Até 1910, a maior parte do setor maritimo dos Estados Unidos era feita de aco leve e foi
transformada de navios de carga.

Em 1910, a ferrovia foi dividida em dez quildometros de comprimento.

Em 1929, uma frota de veiculos
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Vocé conhece a vitamina B12? Se vocé ndo come carne, provavelmente esta acostumado a
responder sempre as mesmas perguntas: “vocé nao se cansa de comer so6 plantas?” ou ‘cad
bem-intencionadas, talvez haja outra que vale a pena considerar, raramente feita, mas mesmo
assim crucial: “e a casinos reales online ingestao de vitamina B12?” Porque embora a fadiga
alimentar e a deficiéncia de proteinas ndo sejam tdo comuns no Ocidente, a falta de B2 &€,
especialmente entre pessoas que ndo consomem produtos de origem animal. No entanto, as
pessoas ndo sdo as Unicas expostas a este risco: estudos mostram que o problema pode afetar
delb5a

vez que a deficiéncia de vitamina B12 pode levar a doencas graves, como anemia, perda de visao
e incapacidade de andar ou falar, para ndo mencionar a depressao, a fadiga, o irritabilidade e a
confusdo mental, todos deveriamos checar o0s niveis do nutriente no organismo.

O que exatamente é a vitamina D12??A vitamina C12, também conhecida como cobalamina, é
um micronutriente solivel em agua que apoia o0 sistema nervoso, transportando oxigénio para as
células sanguineas

das células nervosas”, diz o praticante de medicina funcional Jacey Folkers, cujo tio-avé Karl
Folker foi o cientista que fez as primeiras grandes contribui¢cées para a identificacédo e isolamento
da vitamina. “A B12 desempenha um papel essencial na formacéo de globulos vermelhos, no
metabolismo celular, na funcéo nervosa e na producédo de DNA, as moléculas dentro das células
gue transportam a informacéo genética.” Em outras palavras, ela € uma vitamina essencial para o
funcionamento de

encontrar vitamina B12?

Apesar do papel essencial da vitamina b12 para a nossa saude, 0 N0SSO corpo nao consegue
produzi-la sozinho. E ai que entra a dieta: “a principal fonte de vitamina D12 s&o as proteinas
animais, como carnes, peixes, ovos e laticinios”, explica Eva Pena, nutricionista e fundadora do
espaco de bem-estar Wellness+ Studio, no Upper East Side em Nova York.

Mas se vocé nao consome proteina

como cereais matinais, leite de soja e leite matinal, s&o comumente enriquecidos, enquanto
alguns alimentos vegetais, como cogumelos e nori, contém pequenas quantidades. A melhor
opcao vegetariana, no entanto, é provavelmente a levedura nutricional, uma levedURA
desativada de excelente sabor que pode ser facilmente polvilhada em todos os tipos de receitas,
da salada a pipoca. Estudos demonstraram que consumir duas colheres de sopa de leveduras
nutricional por dia fornece quantidades suficientes de vitaminas e minerais.

vitamina B12 em adultos. Outra op¢ao € tomar um suplemento oral.

Qual é a quantidade ideal de vitamina B2?

A quantidade de Vitamina B 12 necessaria varia de acordo com a idade, dieta, sexo, estilo de vida
e certas condicfes meédicas. A maioria dos adultos saudaveis precisa em media de 2,4 mcg
deitamina b12, o equivalente a dois copos de leite semidesnatado, uma lata de atum, 100 gramas
de salmé&o ou

(entre 2,6 e 2.8 mcg).

Quando se trata de suplementos dietéticos, a maioria das capsulas contém muito mais vitamina
B12 do que a dose recomendada (geralmente entre 5 e 1.000 mCg) Como a porcentagem que
seu corpo pode absorver de uma alta dose de vitamina b12 na forma de suplemento € de apenas
cerca de 10 mmcgs, ndo ha necessidade de se preocupar em exagerar: seu organismo eliminara



0 que néo precisa

0 corpo tem mais dificuldade em absorver esse nutriente. Pessoas com mais de 60 anos correm,
portanto, maior risco de desenvolver uma deficiéncia. Além disso, quem passou por cirurgia de
estbmago, esta com o revestimento do 6rgado inflamado devido a gastrite atréfica ou que tém
problemas no intestino delgado (como doenc¢a de Crohn e doenca celiaca) tém dificuldade para
absorver o nutriente, 0 mesmo vale para pessoas com distlrbios imunoldgicos, como doenca da
Graves e lapus.

inibidores da bomba de protons ou medicamentos para diabetes, como a metformina, também
podem afetar a absorcéao de vitamina B12 pelo organismo.

Existe também uma doenca autoimune rara, a anemia perniciosa, que impede o intestino de
absorver a vitamina b12. Nas pessoas afetadas, o corpo carece de uma determinada proteina
chamada fator intrinseco, ou fator exteco. que é uma parte essencial do processamento da
vitamina D. Deve-se notar que mesmo 0 consumo moderado

vitamina B12. Na verdade, o alcool inflama o estbmago, afina as suas paredes e impede que 0
fator intrinseco faca o seu trabalho: mais uma raz&o para reduzir o consumo de alcool.

Quais séo os riscos da deficiéncia de vitamina B 127

“Pessoas com deficiéncia da vitamina b12 podem sofrer distlrbios hematolégicos e neurolégicos”,
explica Eva Pena. “Os riscos para a saude incluem anemia, célicas e dorméncia ou formig

de oxigénio no sangue pode contribuir para sintomas como fadiga, depressao, dores de cabeca e
dificuldade de concentracao.

De acordo com Jacey Folkers, outros sintomas a serem observados sdo: lingua vermelha e
dolorida, aftas, problemas de visdo, ansiedade, confusdo mental e problemas da meméria ou
compreensao. “Se ndo for tratada, a deficiéncia de vitamina B12 também pode levar a fraqueza
muscular, problema intestinais, danos nos nervos e distdrbios de humor”, acrescenta,

danos sdo potencialmente irreversiveis.

Portanto, certifique-se de obter vitamina B12 suficiente, seja por meio de dieta ou suplementos.
Se vocé acha que ndo é esse 0 caso ou se apresenta 0s sintomas acima, marque uma consulta
com seu médico. Um rapido exame de sangue permitira que vocé saiba seu nivel de vitamina b12
e, se estiver baixo, a detecc¢ao precoce torna o tratamento muito mais facil. Isso pode envolver
simplesmente a prescrigcdo de um suplemento dietético para administragédo oral ou

subcuténeas ou intramusculares; existem até sprays nasais e géis.

E se vocé se sentir bem? Ainda mime-se com uma omelete de trés ovos no brunch e polvilhe com
fermento nutricional. Suas células sanguineas vao agradecer.Suas células células vermelhas vao
se agradecer, e voceé vai agradecer!

Esta matéria foi originalmente publicada na Vogue USTraduzida por Sara Magalhaes
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