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فكـرتُ كثيـراً قبل أن اشـرع في كتـابة هذا اĠـقال فـقد احـترتُ كثـيراً في اخـتيار
عنـوان لهذا اĠـوضوع . اĠوضـوع ليس جـديداً في هذا المجـتمع الـعراقي الكـبير
ولـيـست الفـكرة غـريـبة هي الأخـرى بَيْـدَ أن الـصورة الـتي جذبـتنـي بشـكل كبـير
ورسمت في ذهـني أشيـاء لا تعـد ولا تحصى عن صـور تتـقاذفـها أمـواج البؤس
والشـقاء في بلـدٍ يطفو عـلى بحر مـن النفط ومـياه كثيـرة ėكن لهـا أن تحيل هذا
الــبـلــد الجـريح إلى مــسـاحــات خـضـر وجــنـة لــيس لـهــا حـدود . الــصـورة الـتي
شـاهـدتهـا صورة  –زوجـان شـابان لا يـزالان في عـمـر الورود  –صـنـعا مـتـجراً
صغيراً أو لنقل  –كوخـاً صغيراً- شيداه بطريقة أنيقة وذوق رفيع جداً داخل –
سـتـوتة  –وجعلاه مـحلاً لبـيع الـعصـائر ومـا شـابه ذلك وزوداه بطـاقـة كهـربائـية
مـتـنـقـلـة عن طـريق وضع  –مـولـدة كـهـربـائـيـة صـغـيـرة في الـشـارع إضـافـة إلى
مصابـيح كهربـائية وسلـة مهملات قريـبة من محل الـعمل . منظـر جميل بالـنسبة
لي شـخـصـيــاً نـقـلـني إلى عــشـرات الـصـور اĠــشـابـهـة في وطــني الـذي أرهـقـته
الحروب والـصراعات اĠتباينة . الحقـيقة لم أشاهد صورة مثل هذه الصورة من
قــبل في بـلـدي بـصـورة عــامـة ومـنـطـقـتـي بـصـورة خـاصـة . بـالــتـأكـيـد شـاهـدتُ
وأشـاهـد كل يـوم عشـرات الـنـسـاء أو الـفـتـيات وهـن يعـمـلن في حـقـول مـخـتـلـفة
كـالـصـيـدلـيـات ومـحلات بـيـع الأقـمـشـة والـفـواكه والخـضـراوات وأشـيـاء كـثـيـرة
أخرى تتـعلق بـالأعمال المخـتلـفة لكـنني لم أشـاهد فتـاة جمـيلة يـقف إلى جانـبها
شاب في مـقتبل العمر وقد صنعا هذه اĠركبة الصغيرة  –ألأنيقة  –لتكون مكان
لرزقهما  –لنـقل الصورة Ęيزة تختلف عن بـاقي الصور التي أشاهدها كل يوم
. منـذ أن وقعت عيناي عليهما قبل يومě وأنا أحاول التقرب منهما أو شراء أي
شيء منـهما كـي تكون لـي فرصة لـتبـادل الحديث مـعهـما لـكنـني بصـراحة كنتُ
أشعـر بالحـياء بعض الـشيء وأتراجع إلى الـوراء كمـراهق صغيـر يخـتبئ خلف
أمه في مـكـان عـام . اليـوم Ġـلـمتُ شـتـاتُ حيـائي اĠـبـعـثـر هنـا وهـنـاك واقـتـحمتُ
ěصمتـهما بـشجاعـة كأنـني أقتحم أسـوار قلعـة يختـبئ خلفـها عشـرات المحارب
الذين أنـهكـتهم الـصراعـات . كان الجـو بارداً جـداً والشـارع الطـويل راح يودع
الــنـاس رويـداً رويـداً لــكـنـهـمـا لازالا يــسـتـعـدان لــلـعـمل رغم قــسـوة الـطـقس. لم
أسألـهما عن حياتهما الخاصة ولا عن أسمـيهما ولا عن أي شيء يتعلق بطريقة
اختيـارهمـا لهـذا العـمل ولا عن الظـروف القاسـية الـتي قذفت بـهمـا ليـحتلا جزء
بسـيطاً في زاوية من زوايا الشارع الـذي يخترق الدورة باتجاه مـنطقة اĠيكانيك
. لم تـهـمني الأسـئـلـة الشـخـصـيـة بقـدر مـا يـهمـني أن أحـصل عـلى مـوافقـتـهـما
لالتقـاط بعض الـصور لـهما . الحـقيـقة لم أتـوقع ترحـيبـهما الحـار بتـلك الطـريقة
الحضـارية الرائـعة ومقـدار تفهـمهـما Ġا كـنت أبحثُ عـنه. على العـكس أخبراني
بأنـهـا سـيـكـونان سـعـيـدين جـدا وأنـهـما  –رĖـا  –يـتـوقعـان أن تـزورهـمـا بعض
الـقنوات الإعلامية  –وهذا مـا أتمناه أنا من كل قلـبي . من يدري لعل صورتهما
تـصلان إلى رجل مـيـسور الحـال ويسـارع إلى مـساعـدتـهمـا لـفتح مـكـان للـعمل
يـكــون في مـكـان ثـابت وطــريـقـة أوسع من تــلك الـسـتـوتـة  –الـضـيــقـة . سـأكـون
صـريحاً مع ذاتي  –لو كـنتُ ميسور الحال لـقدمتُ لهمـا مساعدة يحـلمان بها –
وأنـا صادق مئة في اĠئة  –لـكنني لا أستطيع فـي الزمن الحاضر سوى الحديث
عنهـما بهـذه الكلمـات التي أخطـها في هذا اĠـكان ..من يدري لعـلها تـكون سنداً
وعونا لـهما في ظهور فرصة جيدة لهمـا عن طريق فاعل خير . عجيبُ هذا البلد
الـذي نـعـيش فـيه  –عـلى الـرغم من وجـود أشـيـاء عــملاقه فـيه قـد تحـلم به دولـة
أخرى ومع هذا نـعيش بطريقة غريـبة لاتليق بكوننا أبـناء بلد ėتلك كل هذا الكم

الهائل من النفط . 
يبـدو أن التراكم الاستـراتيجي فوق بـلدنا جعـلنا نرزح تحت مـشاكل وصعوبات

تنـهال عـلينـا وتجعـلنـا لانعرف مـاذا نفـعل لنـخرج من هذا
الإخـطـبـوط الـعـملاق ألا وهـو إخـطـبـوط الـفـسـاد وسـرقة
أمـوال الشـعب في وضح الـنـهار. سلامـي لكل الـفـقراء
في الــعـراق وتحــيـاتي إلـى الـزوجــě الـرائــعـě الــلـذين
جــعلا من مــركــبــتــهــمـا الــصــغــيــرة عــنــوانــاً لــلــنــجـاح

...والنجاح له عنوان .

Ēالـطـعام Ēتحـتـاج البـكـتيـريـا الى أربعـة عـوامل لـتتـمـكن من النـمـو وهي: الحرارة
الرطـوبةĒ والوقت Ē وتـعتـبر تـلك العـوامل الحاضـنة الرئـيسـة لدėـومة واسـتمرار

البكتريا 
اذا توفرت تـلك العناصر ستـمثل الحاضنة التـي تُساعد البكتـريا على الانشطار
والـتـكاثـر Ē وسـتـبدأ مـشـوارها  في نـقل وانـتـشار الاوبـئـة والامراض الـتي تـفتك
بالصحـة العامة للمجتمعĒ ومثلما للبكتريا حاضنة مناسبة  تساعدها على البقاء
والتكـاثر Ē ايضاً فأن طارئي العمل السـياسي عندما تتوفر لهم الـعناصر البيئية
اĠـناسـبة سـتـساعـدهم عـلى البـقـاء والتـكاثـر وطـبعـاً اقـصد (الـشلـلـيّة الـعـائلـية )
والانتـشار ايـضاً Ē وقـد توافرت  لـهم الاجواء اĠـناسـبة بـعد عام 2003 فـأتيحت
لهم الـفرصـة بالـتسلـل الى السـلطة تحـت جُنح الـظلام وتغـطية كـاملـة من المحتل
الذي كـان يسـعى للـفـوضى. وهؤلاء كـانوا  جـزءاً من تلـك الفـوضى وقد تـمكـنوا
من بنـاء امبـراطوريـاتهم عـلى حسـاب اĠال الـعام Ē  وبـدت تتـكاثـر لديـهم جيـنات
الـسمـوم لـتنُـفذ الى جـسد اĠـواطن وتسـبب له مـشاكل صـحيـة وامنـية وسـياسـية

واقتصادية .
فى عالم الـسياسة من الصعب أن تعثر على سـياسيي يقول الحقيقةĒ إلا لو كان
سـيـاسيـاً  سابـقًـا.. ستـجد الـوزيـر أو اĠسـؤول أو الفـاسـد السـابق يـتحـدث مثل
Ēوحلـولًا عبـقرية Ēويقـدم رؤى عميـقة لـلمشـكلات Ēويـنتقـد الفـساد Ēملاك بأجنـحة
بـيـنمـا وهو فـى موقع اĠـسـؤوليـة يكـون بـليـدًا وعـاجزاĒً ورĖـا متـورطًـا فى كل ما

ينتقده بعد مغادرة مناصبه.
وطبـيعـة السـياسـة أن ما هـو مطـروح فى العـلن من كلـمات ضـخمـةĒ وحديث عن
اĠبـادđ والـقيم الـعـليـا شىءĒ ومـا هو واقع وحـادث من هـذا الزعـيم أو ذاك  أمر
آخـر.. لن تجـد فـاسـدًا يـبـرر الــفـسـادĒ ولا لـصًـا يـجـادل فى كـون الـسـرقـة أمـرًا
مسـتهجنـًاĒ ولا انتهـازيًا ėدح الانـتهازيـةĒ بل إن الفاسـدين واĠنافـقě هم الأكثر

قدرة أحيانًا على انتقاد الفساد والدعوة للتطهير.
بـاĠـنـاسبـة فـأن عـدد من مـحتـرفى الـفـسـاد فى كل الـعصـورĒ وهم يـتـحـدثون عن
الطـهارة والـشـرفĒ ولديـهم نظـريـات فى الحديث عـن الفـساد والـدعـوة Ġواجـهته
كـأنهم من كبار رجالات أجهزة الرقابةĒ و»احـذر الفاسد الذى يتحدث كثيرًا عن
مـواجـهـة الـفـسـاد «وكـثـيـر مـن مـعـارك نـراهـا الـيـوم عـلى الـشـاشـاتĒ أو مـواقع
التـواصلĒ ظاهرها الحـرص على الوطنĒ وباطـنها اĠنـافسة للـبحث عن مكان في

السلطة.
ولـلأسف الـشــديـد مــايـحــدث في الـعــراق فـاق الــتـوقــعـات حـيـث  لم تـتــمـكن كل
الحكـومات الـتي تصـدرت اĠـشهـد السـيـاسي بعـد الحكم الـشـمولي من الـوقوف

بوجه ثُلة سياسيي الفشل والفساد. 
 الـتجـربـة الدėـقراطـية الـفاشـلـة التي ģ فـرضهـا كمـنج دولـة وفق رؤية امـريكـية
لاتـتـناسب مع ثـقافـة وتـربيـة المجتـمع الـعراقي Ē كـانت الحـاضنـة الرئـيـسيـة التي
وفـرت الـظروف اĠـناسـبة لـوجود مـثل تـلك الشـخصـيات الـفـاسدة والـتي تسـببت
بأنهـيار كامل للمنظومة الأخلاقية السياسية وكذلك عاثت بالارض فساداً فأثرت
عـلى كل مــا من شـأنه تــراه الـعـě او تــصل الـيه الــيـدين Ē عــاصـفـة مـن الـفـشل
والفسـاد والتردي كانت اخطر بكثـير من الامراض السارية التي تنـقلها البكتريا
كـونـها دائـمـاً مـحدودة الـتـأثـير امـا هـؤلاء فـخلايا سـرطـانـية اعـتـاشت عـلى دماء
العراقـě وعلى هيبة البلد كـدولة Ē  وتمددت عائلياً لتـتسبب بأثار لاėكن ازالتها
من ذاكرة وحـاضر العراق إلا بأنهـاء تمــــدد هؤلاء والقــــضاء عليهم وفق الأطر
القانونية للحفاض على ماتبقى من  Ęتلكات اĠواطـــنě والدولة في آن واحد .
ومن اسـبـاب فــشل اĠـشـروع الـدėـقــراطي في الـعـراق لـيس فــقط كـونه لاėـتـلك
ارضـية مـجـتـمعـيـة  مـهيـئـة لأستـيـعـابة بل  لأن  هـذه الـتـجربـة تحَـولّت الى غـطاء
Ġافيـات فاسـدة ولفشل سـياسي تسـبب بأنهـيار كـبير عـلى جميع الاصـعدة التي
تـمس حـيـاة اĠـواطن Ē وبـدأت تـعـكس بـظلالـهـا عـلى هـيـبـة ومـكـانـة الـدولة ضـمن
محيـطها الاقليمي والدولي Ē واظهرت العراق وطناً مجزأ وشعباً منقسماً Ġذاهب

وقوميات واثنيات ويعيش حالة من الضعف والوهن وغير قادر على النهوض .
عنـدما نتحـدث عن العراق دولـة وشعب فأنـنا نتـحدث عن حضـارة عمرهـا سبعة
الاف سـنـة وعن تـاريخ حـافل بـالـتـضحـيـات Ē وعن شـعب عـصـامي اسـتـطاع ان
يـكـون جـزءاً مـهـمـاً من حــركـة الـتـأريخ حـتى ضـمن انــتـقـالاته في انـظـمـة الحـكم

اĠتعاقبة عبر تاريخ الدولة العراقية الحديثة .
كل من يتـابع حركة تأريخ العراق منذُ بناء الدولة العراقية الى يومنا هذا تترسخ
لـديه قـنـاعـة تامـة ان عـقـارب الـزمن قـد توقـفت في الـعـراق بـعـد عام 2003 كـون
الذي حـصل لم ولن يكـون جزءاً من ثـقافـة العـراق ومخـتلف تـمامـاً عن منـظومته
الاخلاقـيـة والـقــيـمـيـة وان اغـلب مـن تـصـدروا اĠـشـهـد اضــاعـوا فـرصـة وتـاريخ
نضـالهم ضد الحكم الشمولي بأداء  ضعيف وكـان لهم الفضل الأكبر بالسماح
للـفاسديـن تحت جنُح السـياسـة من التـسلل الى صدارة اĠـشهـد والعـبث بتاريخ

العراق وتدمير حاضرة والعمل على انهاء مستقبل شعبه.
(ان كــنت لاتــسـتــحي فــافـعل مــاشــئت ) تحت هــذا الـعــنـوان تــكــاثـرت الــدرنـات

السـرطانية لشـلل الفساد والخلاص منـها بحاجة الى رجال
دولة اصحاب قضية وأنتماء  وطني .

عـذراً لـكل الــعـراقـيـě الـشــرفـاء الـذين يـعــمـلـون بـصـمت
ěـتـسـلـلĠوبـتـفـان من اجل انـقـاذ الـبـلـد من الـفـاسـدين وا

للواجهة السياسية .
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مـفيـدة جدا لأمعـائناĒ ولا تـساهم في زيادة
وزننا.

ثــانــيــا- كم نــوع مـن الــنــشــويــات أحــتـاج
إجراء اختبار رقائق البسكويت

هـنـاك اخـتـبـار سـريع وغـيـر مـكـلف وسـهل
Ġـعرفة عدد أنواع النشويات التي يجب أن

تتناولها.
امـضغ رقاقة بـسكويت سادة إلى أن تحس
بــتـغـيـرهـا في الـطــعم - وعـادة مـا تـصـبح
أشــد حلاوة بــعـد فــتــرةĒ ولـكــنك ســتـحس

أيضا بطعم آخر.
فـإذا تغير الطعم في أقل من 30 ثانيةĒ فإن
هــــذا يــــعـــنـي أن جـــســــمـك يـــتــــعــــامل مع
الـنشـويات بـطريقـة جيـدة. وإذا كانت اĠدة
أقل من 15 ثــانــيــة فــإن هــذا يــدل عــلى أن

حالتك جيدة جدا.
ولـكن إن لم يـتغـير طـعم رقـاقة الـبسـكويت
بـعد 30 ثـانيـةĒ فهذا يـعني أنه يـجب عليك
اتـــبــاع نـــظـــام حــمـــيـــة به قـــدر قــلـــيل من
الـنــشـويـاتĒ لأن جـسـمك لا يـتـعـامل مـعـهـا
بـطـريـقـة جيـدة. وقـد يـؤدي هـذا إلى زيادة

وزنك وإلى مواجهتك مشكلات صحية.
وقــد صـمـم هـذا الاخــتـبــار دكـتــور شـارون
مـوالم اĠـتـخـصص في عـلم الجيـنـاتĒ بـعد
أن درس الأنــزėــات وكـيــفــيـة تــكــسـيــرهـا
لـلنشويـات إلى جزيئات.ويوجـد في لعابنا
إنـزĤ يـسـمى "أمـيـلـيـس"Ē يـكـسـر جـزيـئات
الـنشويات الكبـيرة إلى جزيئات أصغر من
السكر أو الغلوكوز. وهذا هو السبب وراء
إحـــســـاســـنـــا بـــطـــعـم الحلاوة في رقـــائق

البسكويت.
وكـثـرة إنـزĤ "أمـيـلـيس" تـعـني أن جـسـمك
يـكسر الـرقاقة بـسرعة أكـبر. وتقـول نظرية
مـوالم إنه كـلـمـا أفرز جـسـمك الإنـزĤ أكـثر
كـان ذلـك دلـيلا عـلى جـودة تـعـامل جـسـمك

يــــــصـــــعـب تجـــــنـب أكل الــــــنـــــشــــــويـــــات
Ēوالـنـشـا Ē(الـكـاربـوهـيـدرات): مـثل الـسـكـر
والألـياف اĠوجـودة في الفواكهĒ ومـنتجات

الألبانĒ والقمح والخضراوات.
لــكن الــنــشــويـات فـي الـســنــوات الأخــيـرة
أصـبــحت سـيـئـة الـسـمـعـةĒ ولا تـضـاف إلا

نادرا إلى أي حمية لإنقاص الوزن.
وبــالـرغم من ذلكĒ فلا يــزال هـنـاك شيء لم
يــتـــغــيــر: وهــو أنك مـــا زلت بــحــاجــة إلى
الـنـشويـات في نـظـام الأكل الصـحيĒ لأنـها

إحدى أهم مجموعات الأغذية الأساسية.
غــيـر أنـنــا أصـبـحــنـا مـرتــبـكـě جــدا بـعـد
سـنوات من تلـقي نصائـح متضـاربة بشأن

النشوياتĒ وما تفعله في أجسامنا.
ولـذلك نقـدم لكم فيـما يلي  10أشـياء يجب

على كل منا أن يعرفها بشأن النشويات:
اولا- ليس كل النشويات سيئا 

الـنشـويات هي إحـدى الطـرق التي تحصل
بــهـا أجـسـامـنــا عـلى الـطـاقــة من الـطـعـام.
Ēوهـناك ثلاثـة أنواع من النـشويات: الـنشا

والسكرĒ والألياف.
W¹“Uſ  UÐËdA�

ويــوجـد كـثــيـر من الــنـشـا في أشــيـاء مـثل
البطاطاĒ والطحĒě والأرزĒ واĠعكرونة.

Ēشروبـات الغازيةĠأمـا السكـر فيوجـد في ا
والحـلوياتĒ وفي مـعظم الأطـعمة اĠـصنعة

واĠكررة (التي تكرر في اĠصانع).
ويــتــحــول الــنــشــا والــســكــر كلاهــمــا إلى
غـلوكـوز في الدمĒ ويـستـخدمـان كطـاقةĒ أو

يخزنان كدهون في الجسم.
ولـكن هناك نـوعا آخر من النـشويات - هو

الألياف الغذائية.
وتحـــتــوي الـــفــواكـه والخــضـــراوات عــلى
الألـيـافĒ والأليـاف هي نوع من الـنشـويات
الـتي تـفرز الـطاقـة بـبطء شديـدĒ وهي لذلك

وتجـمـيدهـا أيضـاĒ يحـول الـنشـا فيـها إلى
نـشا مـقاوم للامـتصـاصĒ ولذلك لا يـحصل
جـسمك مـنهـا إلا على القـليل من الـسعرات

الحرارية.
وهــذه حــيـلــة قــدėـة لــتــغـذيــة الــبـكــتــريـا
اĠـعـويـةĒ ولـيس جـسـمك أنتĒ بـهـذا الـنوع

من النشا.
ســادســاً- قــلل خــطــر الإصــابــة بــســرطـان

الأمعاء
 بـنـسـبة  30 في اĠـئـةĒ بتـنـاول النـشـويات

"الجيدة" بدلا من "السيئة"
95  Ēئة تقريبا من النشا الذي نأكلهĠفي ا
سـهل الهـضمĒ ولكـننـا نعـرف الآن أن هناك
نـسـبة ضـئيـلةĒ من الـنـشا اĠـقاومė Ēـكنـها
بـلـوغ الأمعـاء الـغلـيـظة فـتـكسـرهـا بكـتـريا

الأمعاء وتتغذى عليها.
وفـرص بقائنا في صـحة جيدة تزداد - إذا
تـنـاولـنا الـنـشـويـات الجيـدة الـتي تحـتوي
عـلى نشـا مقاوم بـدلا من السيـئة - بنـسبة

تصل  30 في اĠئة.
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سابعا- النشويات اĠكررة تساهم في 
زيادة حالات السكري

لاحـظ الأطباء فـي السـنوات الأخـيرة زيادة
مــقـلـقـة في عــدد الـنـاس الـذيـن يـصـبـحـون
مــقــاومــě للأنــسـولــĘ Ēěــا يــســبب عـدم

القدرة على التحكم في السكر في الدم.
مـا سبب رغبتنـا الزائدة في أكل البطاطس

اĠقلية?
وقـــد يــؤدي هــذا فـي نــهــايـــة اĠــطــاف إلى
Ēالإصــابـة بــالـســكـري -  2 الــنـوع الــثـاني
والاضــطــرار إلى اســتـخــدام الأدويــة مـدى
الحـياة.ويشير التقرير الوطني لإحصاءات
الــــســــكــــري في  2017 إلـى وجـــود 30.3 
مـــلــيــون شــخـص في الــولايـــات اĠــتــحــدة
مـصــابـě بـالـسـكـريĒ وهـذا يـعـني إصـابـة
شخص واحد من بě كل عشرة أشخاص.
ومـن هــؤلاء يــوجـــد مــا بــě  90 و 95 في
اĠــئــة مـصــابــون بــالـســكــري من الــنـوع 2
ومــعــظـمــهم مـن زائـدي الــوزن أو مــفـرطي

الوزن.
ويـــعــرف مـــرض الــســكـــري بــأنه "الـــقــاتل
الخــفـي" لأن كــثــيــرا من الــنــاس لا تــظــهــر
عــلـيـهم أعـراض لـعــدة سـنـواتĒ وغـالـبـا لا
يـــفــحــصـــون أنــفـــســهمĒ ولا يـــكــتـــشــفــون

إصابتهم إلا بعد استفحال اĠرض.
ويـنحي كـثيـر من الأطبـاء والعلـماء بـاللوم
فـي زيـادة الـسـكـري - نوع  2 عـلـى أنـظـمة
الــطـعـام غـيــر الـصـحــيـةĒ وتـنــاول كـمـيـات

كبيرة من النشويات السيئة.
ثــامــنــا- لـكـن كـيف تــســاهم الحــمــيـة ذات
الـنشـويات اĠـنخـفضـة في تغـييـر السـكري

نوع 2
يــســـتــطــيـع الــنــاس تــغـــيــيــر اĠــرض وأن

مع النشويات.
ثالثا- النشويات السيئة قد تصبح جيدة
 إذا جـــمــدت الأطـــعــمـــة وســخـــنــتـــهــا في

اĠايكرويف
اكـــتـــشف الـــعـــلــمـــاء أن طـــبخ الأطـــعـــمــة
وتـبريـدها يـحول الـنشـويات "الـسيـئة"Ē أو

اĠكررة إلى نشويات جيدة.
إذ إن الـنـشـويات الـسـيـئـة تذوب بـسـهـولة
ولا تستمر بحالتها أو كما هي في الجسم
بـعـد وصولـهـا إلى الأمـعاء الـدقـيقـةĒ لأنـها
تـتحول إلى سـكرĒ وėتـصها الجسمĒ وإذا
تــنـاولـنـا كــمـيـات كـبــيـرة من هـذه الأنـواع

فإننا نخاطر بزيادة وزننا.
لـكن النشويات الجيدة يـوجد بها جزيئات
نــشـا مــقـاومــةĒ ولــذلك يـصــعب ذوبـانــهـا.
وتــظل هـذه الــنـشــويـات في الجــسم حـتى
تـصل إلى الأمعاء الغلـيظةĒ وهذا ما تحبه

البكتريا اĠعوية في أجسامنا.
ويـــرجع الـــســـبب في ذلك إلـى أن الــنـــشــا
اĠـقـاوم يـغـذي تـلك الـبـكـتـريـاĒ ولا يـغـذيـنا
نـحنĒ وما تحصل عـليه أجسـامنا فقط في
تـلك الحالة هو نصف السعرات تقريبا من
الأطـعمـة التي تأتي من الـنشويـات اĠكررة

التي تناولناها.
Ġــاذا يـجب تجـنب الـنــشـويـات ذات الـلـون

البني الفاتح?
Ēوهـذا النوع يـكون أفضل أكثـر إن سخناه
مـثل اĠعكـرونةĒ والأرز والبـطاطاس: إذ إن
تـسخـě الأطعـمة في اĠـايكـرويف يزيد من
مـحـتـويـات الـنشـا اĠـقـاوم (ولـكن تـأكد من

سخونة الأطعمة جيداĒ خاصة الأرز).
رابعاً- لا بأس في تناول الخبز 

لـــكن من الأفـــضل إذا تحـــولت من تـــنــاول
الخـبز الأبيض اĠـنتج بكـميات هـائلةĒ إلى
خــبــز "الــراي"Ē وهــو من أنــواع الــشــعــيــر
المخـبـوز بـطريـقـة تـقلـيـدية.وėـتـلئ الخـبز
الأبـيض اĠنـتج علـى نطـاق واسعĒ بالـنشا
الـــســـهل الـــهـــضمĒ الـــذي لا يـــصل إلا إلى
الأمـعـاء الـدقـيقـة قـبل تحـوله إلى غـلـوكوز
في الـــدمĒ كــمــا ذكــرنــا مـن قــبل.أمــا خــبــز
"الــراي" أو الــشــعـيــر فــيــسـتــخــدم جــمـيع
مــكــونــات الحـبــوبĒ ومن بــيــنـهــا الــنــشـا
اĠـقـاومĒ ويصل إلى الأمـعـاء الغـليـظة دون
أن يتكسرĒ حيث تنتظره البكتريا اĠعوية.
ويـــجـب الـــتـــأكـــدĒ بـــالـــرغـم من ذلكĘ Ēـــا
يـحـتـويه الخـبـز الـذي تـأكـله من سـكرĒ لأن
بـعض الـشـركـات اĠـنـتـجـة لـهـذا النـوع من
الخـبـز تــضـيف إلـيه الـسـكـر Ġـعـادلـة طـعم
اĠـرارة التي توجد في الخـبز ذي اĠكونات

الكاملة.
خامسا- أفضل طريقة لتناول الخبز هي 
تحـــمــــيـــصه فـــور إخـــراجـه من المجـــمـــدة

(الفريزر)
Ġــــاذا? لأن تـــبــــريـــد الخــــبـــز والأطــــعـــمـــة

يــصــبــحــوا أصــحــاء بــتــنــاول الأطــعــمــة
الـصـحـيحـةĒ ودون الحـاجـة إلى اسـتهلاك

اĠزيد من الأدوية.
وقــد أظـهــرت الـبــحـوث أن تــقـلـيـل تـنـاول
الـنـشــويـات الـسـيـئـة يـخـفض مـسـتـويـات
هــيـمـوغــلـوبـě (إيه  1سي - A1c) الــذي
يـعكـس مسـتويـات الغـلوكـوز (السـكر) في
الــدم في فــتــرة تــتــراوح مــا بــě شـهــرين

وثلاثة أشهر.
A1c) - وتــعـني زيـادة نـسـبـة (إيه  1سي
أن بــجــسـمـك سـكــرا زائــدا في الـدمĒ وأنك

على الأغلب عرضة للإصابة بالسكري.
تاسعا- النشويات "السيئة" تدمر 

الخصوبة
أجـرت غريس دودجـديلĒ البـاحثـة في علم
الإنجـابĒ بــرنـامـجـا بـحـثت فـيه الأسـبـاب
الــعــمـيــقــة لـلــعــقم في الــرجـال والــنــسـاء

جميعا.
وتـــقــول إن إنجــاب كـــائن بــشـــري جــديــد
Ēعـمـليـة حيـويـة: إذ إن خلق إنـسان جـديد
بـكل ما فـيه من عـناصـرĒ يقتـضي بـويضة
وحـيونا منوياĒ وكلاهما يحتاج إلى طاقة

جيدة.
وإن كـان نظـامك الغذائي غـير سلـيم وغير
مـكـتـملĒ فرĖـا يـجـعل هذا مـسـاهـمتك في

إنجاب طفل مسألة أكثر صعوبة.
وإذا أراد زوجــان زيـــادة فــرصــتــهــمــا في
الإنجــابĒ فـعـلـيـهــمـا - بـحـسـب نـصـيـحـة
دودجــديل - اتـبـاع حــمـيـة ذات نــشـويـات
أقلĒ ويـساعد هذا أيضـا اĠرأة في التحكم

في صحتها كلما تقدمت في الحمل.
عــاشـرا- الــنـشـويــات الـســيـئــة قـد تــغـيـر
جـــيـــنــاتـك وتــوريـث أطــفـــالك مـــشـــكلاتك

الصحية
WOLŠ ÂUE½

يــشــيــر عــدد من الأبــحــاث الــتـي أجــراهـا
عـلـماء في مـجالي الجـيـنات والأحـياء إلى
أن أي نــظـام حـمـيــة سيء ėـكن أن يـؤدي
Ēإلـى تـعــديـل الجــيــنــات أو الإضــرار بــهـا

خاصة في الرجال.
وهـنـاك تركـيز كـثيـر - في حـالات التـفكـير
ĒرأةĠفـي الحمل والإنجـاب - عـلى صحـة ا
لـكن الدراسات التي تـمت على الحيوانات
اĠـنويـة لـلرجـال اĠفـرطي البـدانة تـوصلت
إلـى أن آلافـــا مـن الجــــيــــنـــات تــــعــــرضت
لـلتغـيير نـتيجـة لاتباع أسـلوب حيـاة غير

صحي.
وتــدل الـدراســات أيـضــا عـلـى أن أسـلـوب
حـيـاة الرجـال قبـل الحمل والإنجـاب مهم:
إذ إن تــغــيـيــر الجـيــنــات في الحـيــوانـات
اĠــنـويـة لـدى الـرجـال ėـكن أن يُـورث إلى
الجــيل الـتـاليĒ وهـذا يـؤثــر في مـسـتـقـبل
قـابـليـة الأطـفال لـلتـعـرض للأمراضĒ وفي

بغدادمستقبلهم الصحي أيضا.
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ĒـكسيكĠـوظف العـادي في عام.وفي اĠا
يـتقاضى اĠديـر التنفـيذي في الشركات
الــكـبــرى نـحـو  1.29مــلــيـون دولار في
Ē"حسب موقع "سالاري إكسبرت Ēالـعام
ويــكـون بـحـاجـة إلى نــحـو أربـعـة أيـام
فـقط لكي يـحصل علـى ما يحـصل عليه

اĠوظف العادي في عام.
‰ULŽ« …—«œ«

لـكن هل هـذا أمـر مـبـرر? هنـاك انـقـسام
فـي الـــرأي حـــول الإجـــابــــة عـــلى هـــذا
الـسؤال.ففي مقال نشر على موقع كلية
هـارفـارد لإدارة الأعـمـال في وقت مـبـكر
Ēحـذر إيــثـان روين ĒـاضـيĠمـن الـعــام ا
أســتـاذ مـسـاعـد لإدارة الأعـمـالĒ من أن
الـــتـــفــاوت في الـــرواتب يـــحـــتــاج إلى

الـتـنـفـيـذيـون الـسـويـديـون لـنـحـو 5.5
يـومـا لـيحـصـلوا عـلى مـتـوسط الدخل
الــســنــوي لـلــمــوظف الــعــاديĒ والـذي
يـصل إلى  42,393دولارĒ حـسـب أرقام
مـنظمة التـنمية والتـعاون الاقتصادي.
أمــا فـي الــنــرويجĒ فــيــتــجــاوز اĠــديــر
الــتــنــفــيــذي مــعــدل الــدخل الــســنــوي
لـلـموظف الـعادي خلال نـحو  15يـوماً

 .(14.6)
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ووفـقـا لتـقـاريـر مالـيـة فإن أعـلى مـدير
ĝتـنفـيذي دخلاً في نيـجيريـا هو أوس
أفــورو من شــركـة "ســيـبـلات بـتــرولـيم
لــلـتــطـويــر"Ē إذ يـتــقـاضى 1.3 مــلـيـون
. ويبـلغ معـدل الأجور في دولار سـنويـاً
نـيـجـيـريـا نـحـو 16,700 دولارĒ حـسب

.SalaryExplorer.com موقع
ويـعني هـذا أن اĠديـر التنـفيـذي ėكنه
الحـصول عـلى هذا الرقم خلال أقل من
خــمـسـة أيــام.يـشــيـر تـصــنـيف مــجـلـة
فوربس لأعلى  25مدير تنفيذي روسي
دخـلاً في عـــــام  2016إلـى أن مـــــعــــدل
الـراتب السـنوي هو 6.1 مـليون دولار.
وبـــالـــنـــظـــر إلـى أن مـــتـــوسط الـــدخل
الـسـنـوي في روسـيـا يصل إلى 8.040
دولارĒ فــإن اĠـديـر الــتـنـفـيــذي يـحـصل
عـــلى مـــا يـــعـــادل الـــراتـب الـــســـنــوي
لــلــمـــوظف الــعــادي خلال نــصف يــوم
(0.46). وفـي البرازيلĒ التي تعتبر من
Ēالاقــتــصــادات الـنــاشــئــة الـرئــيــســيـة
يــحـصل اĠــديـر الـتــنـفـيــذي عـلى راتب
صــــــاف يــــــعـــــادل  322,000دولار فـي
الـعامĒ وفقا Ġـركز الأبحاث الاقـتصادية
الـــبـــرازيـــلي. ويـــعـــني ذلـك أن اĠـــديــر
الـتنفـيذي لا يحتـاج سوى ثمـانية أيام
فــقـط لــلــحــصــول عــلـى مــا يــتــقــضــاه
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ĒـتـحـدةĠـمـلـكـة اĠإذا كـنـت تـعـيش في ا
فـإن رئـيـسك في الـعـمل رĖـا يـكـون قد
حــصل ســلــفــاً عــلى أمــوال أكــثــر Ęـا
ėــكن أن تحـصـل عـلــيه طـوال الــسـنـة
بــكــامــلــهــا.ويُـعــرف تــاريخ الــرابع من
كـانـون الـثـاني بأنـه اليـوم الـذي يـكون
فـيـه اĠـديـرون الـتـنـفــيـذيـون لـكـبـريـات
الـشركـات البريـطانيـة قد حصـلوا على
مـا يعادل ما يكسبه العامل العادي في
ěـديـرين الــتـنـفــيـذيـĠعــام كـامل.لـكـن ا
الــبـــريــطــانــيــě لـــيــســوا وحــدهم من
يـتـفــوقـون في دخـلـهم عـلى مـوظـفـيـهم
بـهــذه الـسـرعـة الـفـائــقـةĒ حـيث يـُظـهـر
تحـليل أجرته مؤسسـة "بلومبيرغ" عن
ěـديرين التنـفيذيĠا ěفـجوة الأجور ب
واĠـــوظــفــě في  22بــــلــــداً أن اĠـــدراء
الــتــنــفــيـذيــě في الــولايــات اĠــتــحـدة
والـهـنـد ėـكن حتى أن يـحـصـلـوا على
مــا يـحـصل عـلــيه اĠـوظف الـعـادي في
الــسـنــة بــسـرعــة أكـبــر.فـفي الــولايـات
اĠـتـحـدةĒ تظُـهـر الـبيـانـات أن اĠـديرين
الـتنـفـيذيـě الكـبار يـحتـاجون لأقل من
يـومě فقط ( 1.52يـوم) للحـصول على
أمـوال تـفوق مـتـوسط الدخـل السـنوي
لـلــمـوظف. وفي الـهـنـدĒ يـسـتـغـرق ذلك
حــتى وقــتــاً أقلĒ فـاĠــديــر الــتـنــفــيـذي
الـعادي يكسب في غضون حوالي ثلث
يـوم (0.35) أكـثـر Ęـا يـكـسـبه مـوظـفه

. في 365 يوماً
ويـــقـــول الــصـــحـــفي الأمـــريـــكي ســام
ĒــتــحـدةĠبــيــزيــغــاتي: "في الــولايــات ا
كـانت الفـجوة بě أجـر العـامل واĠدير
الـتنـفيـذي في عام 2016 أكـبـر بثـماني

مرات Ęا كانت عليه في عام 1980.
وأضـاف بيـزيغاتيĒ الـذي أصدر كـتابا

فـي مـــايــــو/آيـــار مـن الـــعــــام اĠـــاضي
بـعـنـوان "قـصـة الحـد الأقصـى للأجور"
ويــقـدم فـيه حـجـجــا لـتـخـفـيض رواتب
اĠــديــرين الــتـنــفــيــذيـě: "فـي غـالــبــيـة
الـشـركـات الـرئـيسـيـةĒ يـحـتـاج اĠوظف
الـعادي إلى العمل ثلاثة قرون ليحصل
عـلى الأموال التي يحصل عليها مديره
الـتـنـفيـذي في عـام واحـد. وفي مـطاعم
مـكدونـالدزĒ عـلى سبـيل اĠـثالĒ يـحتاج
الــعـامل الـعـادي إلى الـعـمل Ġـدة 3101
عـام".ويـبـدو أن أسـبـوعـاً واحـداً يـكـفي
تماماً Ġدير تنفيذي كبير ليكسب مبلغاً
يـعادل ما يـكسبه مـوظف عادي في عام
كــامل بـأمـاكن كــثـيـرة من الــعـالمĒ فـفي
جـنوب أفريقيـا يحتاج اĠديـر التنفيذي
إلـى ثلاثـــة أيــــام فـــقط (2.99) مــــقـــابل
(2.11) فـي الــصــě.وتـــتــفــاوت رواتب
اĠـديرين الـتنفـيذيě من مـكان لآخر في
الـعـالمĒ فالـعديـد من كـبريـات الشـركات
الـعاĠية التي تميل إلى مكافأة اĠديرين
الـكـبار بـشكل أكـبـر تتـخذ من الـولايات
اĠـتـحدة مـقراً لـهاĒ حـيث يـبلغ مـتوسط
الـدخل السنـوي للمـدير التـنفيـذي أكثر
من  14مـليون دولار. وتلعب عوامل من
قــبــيل تـكــلــفـة اĠــعـيــشــة دوراً في هـذا
الأمـرĒ حـيث تـمـيل الدول اĠـتـقـدمة إلى
دفـع رواتب أعلى بـشـكل عـام.لـكن حتى
دول Ėـسـتـويات مـعـيشـيـة أعـلى ėكن
ěأن يــكـون لــديــهـا فــجـوات كــبـيــرة بـ
راتـب اĠـديـر الـتـنـفـيـذي وراتب مـوظف
Ēعـــادي.تــبــلغ الـــنــســبــة فـي الــســويــد
اĠـعـروفة بـأن مجـتمـعـها أكـثر مـساواة
من غـالبية المجـتمعات الأخرىĒ 60 إلى
 حيث يصل متوسط الراتب السنوي1
لــلــمــديــر الـتــنــفــيــذي هـنــاك إلى 2.79
مـــلــــيـــون دولار.ويـــحــــتـــاج اĠـــديـــرون

ěـــوظــفــĠتـــوضــيـح وشــرح لـــكل من ا
والجــمـهـور.وقــال: "عـنـدمــا تـسـمع عن
Ēـبـلغ الـذي يـتـقـاضاه مـديـر تـنـفـيذيĠا
فـسيبدو رقماً كبيرا وفظيعاĒً وسيكون

رد فعل الناس على ذلك قويا. 
ولـــهـــذا يـــتــعـــě عـــلى كـل شــركـــة من
الـشركات التي تضطر للكشف عن هذه
الأرقــام أن تــقـدم بــعض الــتـفــســيـرات
وتـــرد بــشــكل مـــدروس لــتــبـــريــر هــذا

التفاوت الشاسع في الأجور".
وأشـار رويـــــــن إلـى مـسح أجـري عام
خلص إلى أن اĠشــــــــاركě من 2014
عـــدة بــلــدان قـــالــوا إنه لا يـــنــبــغي أن
يـحصل اĠـدير الـتنفـيذي عـلى أكثر من
أربـــعــة أضـــعــاف مـــا يــحـــصل عـــلــيه

اĠـــوظف الـــعــادي. لـــكن روين يــرى أن
الاخـتلاف في حجم الـرواتب ينبغي أن
يـُنـظـر إلـيه في سـيـاق أوسع من مـجرد
مـقــارنـة أرقـام مـتـوسط الـدخـول هـكـذا
بـبساطة.ويـرى روين أن أبرز مثلا على
ذلك هـو شـركـة آبل التي تـشـير تـقـارير
إلى أنـهـا تـدفع Ġـديرهـا الـتنـفـيـذي تيم
كــوك مــا يــزيـد عن 250 ضــعف مــعـدل
الـراتب السنـوي للمـوظف في الولايات
اĠـتـحـدة. وقـال: "بـإمـكـانك أن تـقـول إن
الـــفـــجــوة فـي الــرواتـب في آبل تـــبــدو
فـظيعـة ومثيرة لـلسخط لأنـها قد تصل
إلى 200 إلى 1.هــــذا رقم يــــســــتـــوقف
الــنـاس ويـعـلق في أذهــانـهمĒ لـكـنه في

". الوقت ذاته ليس منصفاً
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عـرف رجل الأعمـال ماتـياس فـيرنـانديز
مـور أن عليه الـتصرف بـسرعة إذا أراد
ěبـشــركـته حـ ěــوظـفــĠتجــنب فـصل ا
كـانت الأرجنـتě تـمر بـأزمة اقـتصـادية

عام 2015.
وكرئيس لشركة فاكافالينتي للمنتجات
الجـــلـــديــةĒ فـــقــد تـــوقع أن تـــنـــخــفض
اĠـبـيعـات عـلى اĠسـتوى المحـلي بـشكل

حاد.
فـي ذلك الــوقتĒ لم تــســتــورد الــشــركـة
ěشــيـئــا. لـكن بــيـنــمـا كــانت الأرجــنـتـ
تـدخل في حـالـة ركـود اقـتـصاديĒ أدرك
ماتياس فيرنانديز مور أن عليه التطلع

إلى الخارج وبسرعة.
وقــرر مــاتــيـــــــــاسĒ الــذي كــان عــمــره
وقـــتـــهــا 35 عـــامـــاĒ نــقـل شــركـــته إلى
الـساحة الدولية ليعرض أمام اĠشترين
المحـتــمـلـě مـنـتـجـاتــهـا الجـلـديـة الـتي
Ēومـكاتب الـعمل Ēتـسـتخـدم في البـيوت
ومــتـاجـر الأزيـاءĒ مـدفـوعــاً بـتـصـمـيـمه
عـلى ألا يـفـقد أحـد من مـوظفي الـشـركة
الخـمـسě عـمـله.ويقـول: "كـانت رؤيتـنا
Ē"هـي ألا نــصـــرف أحـــداً من وظـــيــفـــته
ويـــضـــيف: "هـــؤلاء هم الـــنــاس الـــذين
أوصــلــونـا إلى اĠــكـان الــذي نــحن فـيه
الآن".وعــلى امــتــداد الـســنــوات الـثلاث
الـتـالـيـةĒ انـتقـلت الـشـركـة من مـبـيـعات

وصـلت إلى الـصفـر أحـيانـاĒ إلى الـبيع
في 42 بـلداĖ Ēًا فيها الولايات اĠتحدة
وبـريطانياĒ ولم يفقـد أحد من موظفيها

عمله.
وفـي الوقت الحـاليĒ يأتي نـحو  75في
اĠــئـة من عـائـدات فـاكـافــالـيـنـتيĒ الـتي
تــــبـــلغ 43 مــــلـــيـــون دولار من أســـواق
عـاĠيةĘ Ēا سـاعد الشركـة في مضاعفة
عـائداتهـا السنويـة منذ عام 2015 رغم
الأوضــــاع الاقــــتـــصــــاديـــة الآخــــذة في
التدهور باستمرار في الأرجنتě.وتبلغ
نــسـبـة الــفـائـدة في الأرجــنـتـě 60 في
اĠـئةĒ حيث تحاول التـغلب على تضخم
يــبــلغ الـنــشــويـات الــســيـئــة قــد تـغــيـر
جـينـاتك في اĠـئة. في هـذه الأثناءĒ أدت
الإصـلاحـــات الحـــكـــومــــيـــة الخـــاصـــة
بــخـفض الإنــفـاق إلى تــضـخم فــواتـيـر
الخـدمات بشكل كبيرĒ كما فقدت العملة
الأرجـنـتيـنـية "الـبيـسـو" نصف قـيـمتـها

عام 2018.
ومـع أخــذ ذلك في الاعــتـــبــارĒ تــعــتــبــر
رعـايـة مــاتـيـاس لـشـركـة فـاكـافـالـيـنـتي
مـثـيـرة للإعـجابĒ لاسـيـمـا عنـدمـا نـعلم
أنه لـم يكمل دراسته الجامعـية ليلتحق
بـــالـــشــركـــة كـــمــتـــدرب.ويـــرجع نجــاح
فـاكافالينتي بـشكل أساسي إلى الثقافة
الـسائدة في الـبلاد.فاسم الشـركة يعني
"الـبــقـرة الـشـجـاعـة" بــالأسـبـانـيـةĒ وقـد

تـأسـست عام  2006عـلى يـد مـجـمـوعة
مـن اĠـــصـــمــــمـــě. وقـــد كــــان هـــدفـــهم
اسـتــخـدام الجـلـود الـتي يـتم تـدويـرهـا
فـي صناعـة كل شيءĒ بدايـة من حقائب
Ēإلـى أغـلــفـة الأجــهـزة الــلـوحــيـة Ēالــيـد
وحــــــوامـل زجــــــاجــــــات الــــــنــــــبــــــيـــــذ
والأقـلام.والــتــحـق مــاتـــيــاس بـــشــركــة
فـاكافالينتي ومـقرها بوينس أيرس في

عامها الأول. 
WŽuMB�  U−²M�

ģ Ēًوعـــنــــدمـــا كـــان عـــمـــره 26 عـــامـــا
اسـتيعابه في الشـركة كمتدرب في قسم
الـتصميمĒ وجاء ذلك تـزامناً مع اقتراب
الــشـركـة من تـطـور مــهم.فـقـد اسـتـرعت
مـنــتـجـاتـهـا اĠــصـنـوعـة بـالــيـد انـتـبـاه
اĠـشـرفـě عـلى مـتـحف نـيـويـورك لـلـفن
الحــديثĒ الـذين وجـهــوا دعـوة لـشـركـة
فـاكافالينـتي لعرض أحد منـتجاتها في
مــعــرض لـلــتــصـمــيم أطــلق عــلـيه اسم
"ديــســتــيــنــيـشـن بـويــنس أيــرس"Ē إلى
جــانـب مــنــتــجــات تــخص  11 شــركــة
أخـرى.ومـازالت القـطعـة اĠـصنـوعة من
الجــــلــــد الــــتي عــــرضــــتــــهــــا شــــركــــة
فــاكـافــالـيــنـتي في ذلـك اĠـعـرض تــمـثل
إحـدى أكــثـر مـنـتـجـاتــهـا مـبـيـعـاĒ وهي
عــبـارة عـن كـنــغـر يــوضع عـلى اĠــكـتب
وėـــكن اســتـــخــدامه لــتـــخــزين الأقلام
والأدوات اĠــكــتـبــيــة وأجـهــزة الــهـاتف

المحــمـول.وأصــبح ذلك اĠـنــتج تحـديـدا
مـحل اهـتـمـام كـبـير في مـتـجـر الـهـدايا
Ēـتحف نـيويـورك للـفن الحديثĠ الـتابع
كما نشرت كل من صحيفتي الواشنطن
بــوسـت ونــيــويــورك تــاėــز صــور ذلك

اĠنتج الذي تنتجه فاكافالينتي.
ěويــقــول مــاتــيــاس: "كــنــا مــحــظــوظــ
Ēلـلغاية. لقد بدأت الشركة في غرفة نوم
Ēولـم تؤسس إلا بعد مرور أكثر من عام
ولــكن فـجــأة أصـبح مــنـتــجـنــا يـعـرض
ويــبـاع في أهم مـعـرض لــلـتـصـمـيم في
الـعالم. لقد أعـطانا ذلك دفعـة قوية. لقد
".وبـعد يـومě من حـقـقنـا نجاحـاً فـورياً
افــــتــــتــــاح اĠـــعــــرضĒ أرسـل مـــتــــحف
نـيويورك لـلفن الحديث طـلبا لـلحصول
عـــلى مـــزيــد من مـــنـــتــجـــات الــشـــركــة
الأرجـنتينيةĖ Ēا يعادل عشرة أضعاف

ما ورد في الاتفاق الأصلي.
ونــتـيــجــة لـذلكĒ تــلــقت فـاكــافــالـيــنـتي
اسـتـفسـارات من شركـات أخرى في 20
دولـة ترغب جميعهـا في استيراد منتج
الـكنـغر الجـلدي الـذي تصـنعه الـشركة.
وقـد استـغل ماتـياس الفـرصة لـيثبت -
عـنـدمـا كـان عـدد الـعـامـلـě في الـشـركة
- أنه أكـثر من أقـل من عشـرين شـخـصـاً
مـجـرد مصـمم مـتدرب."لـقد انـطـلقت مع
آخـريـن في مـكـتب الـتـصـمـيم الـصـغـيـر
الــذي كـان لـديـنــا. ومن هـنـاك بـدأت في

مـلاحظة الـفجوات واĠـشاكل في أجزاء
الشركة المختلفة. 

بـــدأت تحــــمل اĠـــســـؤولــــيـــة عن هـــذه
اĠـشـاكل والـفـجوات بـطـريـقـة طبـيـعـية
وغـير مصطنـعة. ولم ألبث أن أصبحت
جــزءاً من عـمــلـيــة صـنــاعـة الــقـرار في
الـشـركةĒ وهـو مـا قادني لـتـحمل اĠـزيد
من اĠسؤوليات".وفي الوقت الذي ĥت
فـــيه فــاكـــافــالـــيــنـــتي وتـــطــورتĒ بــرز
مـــاتــيــاس بـــســرعــة من بـــě صــفــوف
اĠـوظفě حتى عـرض عليه أن يكون له
جــزء من مــلـكــيـة الــشــركـة. ولــكن هـذه
اĠـرةĒ اسـتحـوذ الـتزامه بـالـشركـة على
كـل اهــتـــمــامـــاتهĒ وتــرك الـــدراســة في
تـخصص الـتصـميم الـصنـاعي ليـتفرغ

لعمل الشركة.
WO�Ëœ WŠUÝ

وبــيـنـمـا جـاء نجـاح فـاكــافـالـيـنـتي في
الــبـدايــة من نـشــاطـهــا الـتـجــاري عـلى
الـسـاحـة الـدولـيةĒ إلا أنـهـا بـدأت تـركز
تـدريـجـيـاً عـلى الأسـواق المحـلـيـة حتى
تـوقفت في النهايـة عن التصدير. وكان
ذلـك مــــنــــطــــقــــيــــاً فـي ذلك الــــوقت لأن
الاقــتـصــاد الأرجــنـتــيـني ĥــا بـســرعـة
طــوال عـقـــــــد من الــزمــــــــان بـدءاً من
عام 2003. وكـانت اĠـبيـعات الـداخلـية
مـازالت في تـصـاعـد عام  2011عـنـدمـا
غــادر بـعض الـشــركـاء وعـě مــاتـيـاس

. ولكن بـعد أربع سنوات مـديراً تنفـيذياً
كــــان عـــلــــيه أن يـــشــــرع ســـريــــعـــاً في
Ēالـــتــصــديـــر.ويــقــول مـــارك رامــونــدت
الـعـضو في الـلـجنـة التـنـفيـذيـة لرابـطة
رجـــال الأعـــمــال الأرجـــنـــتــيـــنـــيــĒě إن
مـــاتـــيــاس لـــديه "الـــصـــفــة الـــوراثـــيــة
الأرجـنتينيـة التقليـدية لرجال الأعمال".
ويـعـني بـذلك أن ماتـيـاس مسـتـعد لحل
اĠــشـاكل الــتي رĖـا لا يــفـهـمــهـا رجـال

الأعمال في أماكن أخرى في العالم.
"لـكي تـتـمـكن من الاسـتـمـرار هـنـا فأنت
بــحـاجـة إلى مـســتـوى عـال من اĠـهـارة
الــتــجــاريــة والــقـدرة عــلى إدارة وفــهم
Ē"لكي تـقـوم بعـمـلك الـيومي Ēالـشـركـات

كما يقول راموندت.
ويـضـيف: "أنت بـحاجـة إلى أن تـنهض
وتـفـكر في كـيفـيـة التـعامل مع الارتـفاع
الـسريع والـكبـير للـدولار مقـابل العـملة
المحـلـيةĒ والـتضـخم الهـائل وحالـة عدم
الـشعـور بالأمن فـي الطرقـات".ومع عدم
وجـود نهـاية في اĠـدى القـريب للـكساد
الاقـــتـــصــادي فـي الأرجـــنــتـــĒě يـــقــول
Ēمــاتــيــاس إنه يــقــوم بــعــمــله وحــسب
ويــــضــــيف: "لم أتــــول إدارة مــــشـــاريع
تجـارية أو شركات في أنحاء أخرى من
الـعـالمĒ لـذا لا أسـتـطـيع أن أعـرف كـيف
تـسير الأمور في أماكن أخرى. لا أعرف

سوى هذا اĠكان".

—»p³ð ∫ ألكسندر ميلر (يسارا) اĠدير التنفيذي لشركة غازبروم هو أعلى اĠديرين التنفيذيě راتباً في روسيا
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