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Rozwazania na temat dobrego jedzonka

I ktopotow z tym zwigzanych

Zima. Nasza grudniowa zima rzadko bywa stoneczna i biato-
btekitna, jak na zdjeciach z alpejskich folderow. Zazwyczaj
jest szaro-bura, jak juz sniezna, to po same uszy, z krotkim
dniem ( dtugqg, przygnebiajgcq ciemnoscig. Taka zima sprzyja
spotkaniom w gronie rodziny lub znajomych i niestety
sprzyja dobremu, a zarazem niezdrowemu jedzeniu. A to
nietatwe wyzwanie dla naszej silnej woli i naszego zdrowia.

Podglgdam ptaszki buszujgce w moich
karmnikach. W ogrodzie mam 3 ptasie
stotéwki, a w nich prawdziwy szwedzki
stot dla skrzydlatych gosci. Dokarmia-
my ptaki od kilku lat, wiec nabralismy
juz doswiadczenia w temacie, a karm-
nikowi goscie przyzwyczaili sie do
odwiedzania naszego ogrodu. Nie sq
to jakies podrzedne jadtodajnie, to sq
zupetnie niezte restauracje. W karmni-
kach serwujemy mieszanki ziaren zb6z
i nasion traw z domieszkq kukurydzy
oraz grochu (w czasie mrozow sq to :
nasiona nattuszczane, bedgce karmg wysokoenergetyczng).
Dla sikor i kowalikéw zawieszamy réznego rodzaju pokarmy
ttuszczowe z zatopionymi najbardziej wymyslnymi dodatkami
(ziarna, owoce lesne, orzechy, owady). W ogrodzie rosnie wiele
drzew i krzewéw z owocami, ktére niektore ptaki uwielbiajq
(jarzebiny, irgi, ogniki, berberysy). | tak od listopada mamy
przed oknami ,,National Geographic”. Czasem nie chce mi sie
wychodzi¢ do pracy, bo nie moge oderwac sie od urokliwych
ptasich scen.

Sikory sq rewelacyjne. Odwazne, bystre, ciekawskie, bardzo
szybkie. Najwiecej jest bogatek, troche mniej modraszek, ale
bywa nawet sikora uboga. Muszg natychmiast sprawdzi¢
nowq ,,zawieszke” z karmq, nacieszy¢ sie nig przez moment
i frung dalej, bo moze tam jest cos jeszcze lepszego. Mazurki
i dzwonce uwielbiajg nadlatywaé catymi stadami. Sq dosy¢
zgodne i potrafig wielkq grupg biesiadowac¢ w karmniku. Cza-
sem dochodzi do krétkotrwatych, gwattownych spiec, ale po
chwili znowu posilajq sie razem. Kowaliki to niezte ,,ziotka”. Sq
pewne siebie { bezczelne, a jednoczesnie tak widowiskowe, ze
trudno oprzec sie ich urokowi. Przeganiajg mniejsze bractwo
z karmnikéw, okupujg na dtugo zawieszki ttuszczowe, pojedzq
troche, a reszte probujg chowaé na zapas w korze drzew. Takie
sq dumne ze swojej przebiegtosci, przystojniaczki! Naiwne...,
bo w slad za nimi podaqzajq te spryciarki sikorki i wyjadajq im
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frykasy z kryjowek. Nie wiem dlaczego
majq tyle radochy z podkradania cu-
dzych zapaséw. Przeciez to samo wisi
obok na widoku, dostepne bez wiek-
szego wysitku... Grubodzioby - orygi-
nalna uroda, wdziek i bezpretensjonal-
nosé. Moim zdaniem osobowos¢ majq
przecietng, ale nadrabiajg nietypowym
wygladem i dlatego wyzwalajq wiele
emocji. Zwyczajnie zerujg na swojej
urodzie. Sierpéwki, chyba najtagod-
niejsze z gotebi. Od dawna gotebie sq
symbolem pokoju. Zupetnie niestusznie.
W moim ogrodzie rezyduje teraz 12 sierpéwek. W zimne, pa-
skudne dni przesiadujg na jednym drzewie. Wiekszos¢ to pary.
Jedna z nich, to chyba zakochani do szalenstwa, bo zawsze
przytuleni, jak na walentynkowej kartce. Wyruszajq do jedne-
go karmnika wszystkie naraz. | zaczyna sie batagan. Niektore
urzedujg w nim zgodnie, a te zadziorne gonig pobratymcéw
z zajadtoscig godng lamparta. Ostatnio jeden z gotgbkow prze-
siaduje na karmniku i nie dopuszcza do niego nikogo z rodziny.
O dziwo, toleruje cate stada wroébli. Zadziwiajqce sceny.

Kosy i kwiczoty rezerwujq sobie jarzebiny i inne drzewa oraz
krzewy z drobnymi owocami. Obserwacja ich kgpieli w stru-
myku, podchodéw, forteli i walk jest fascynujgca. W ubiegtym
roku goscilismy nawet zimorodka, do czasu, az nie wytowit
wszystkich matych rybek (te wieksze go nie interesowaty)
Z naszego oczka wodnego. Poza tym odwiedzajq nas rudziki,
zieby, gile, jemiotuszki oraz séjki, sroki i kawki (tych drapiez-
nych cwaniakéw specjalnie nie lubie, bo przeganiajg mniejsze
ptaszki). Dziecioty wyjadajq ulubiong karme sikorkom i zaczety
powiekszac otwory w budkach legowych przeznaczonych dla
szpakow, wiec chyba szykujq sie na przysztoroczne legi w na-
szym ogrodzie. Jeden z nich ostatnio nawet nocuje w szpaczym
domku.

Jedzenie, jedzenie, jedzenie. Tyle z nim radosci. Ptaki majq
u nas prawdziwe eldorado, a my obserwujemy sceny zapie-



rajgce dech w piersiach. Polecam zimowe dokarmianie fruwa-
jacego bractwa. Z pewnosciq sprawi wielkq frajde bywalcom
karmnikow i Wam.

O tych ptaszkach, to mogtabym opowiadac¢ godzinami... To
miato by¢ preludium do tematu naszego objadania sie w okre-
sie zimowym. Bedzie krétko i zwiezle ;-))

Okres zimowy sam w so-
bie sprzyja objadaniu sie.
Tak naprawde zaczynamy
wiecej i ,,dobrze” jes¢ od
Wigilii Bozego Narodzenia,
potem dojadamy poswiga-
teczne resztki, dalej jest
Nowy Rok, a nastepnie
karnawat. Bale, spotkania
z rodzing i ze znajomymi,
wszystkie przy suto za-
stawionych stotach. Jak tu
nie ulec pokusom... Nawet
- osoby, ktére zazwyczaj ry-
gorystycznie przestrzegajq diety z powodéw zdrowotnych lub
z checi utrzymania nienagannej figury nie dajg rady powstrzy-
mac sie przed konsumpcja wyjatkowych potraw. Ba, réwniez
osoby, ktérym na co dzief bezkarnie wolno jes¢ wszystko (c6z
za niesprawiedliwos¢!!l) czasem odczuwaja fatalne dolegliwo-
Sci nadmiernego obzarstwa. Czy mozna tego uniknaé? Najchet-
niej odpowiedziatabym, Ze nie mozna. Nawet desperat jedzacy
piec razy dziennie musli na zmiane z kietkami, ciemnym ryzem,
ryba pieczong w folii i listkiem sataty poddaje sie przy suto
zastawionym stole. Te Sledziki w Smietanie, barszczyk z uszka-
mi lub z krokiecikiem, rybka po grecku, bigosik (z grzybkami,
sliwkami, na czerwonym winie), rézne satatki z majonezikiem,
roladki, wedlinki, naleweczki, winka itd. Wypadataby chociaz
sprébowac, zeby nie sprawi¢ przykrosci gospodyni, ktéra to
wszystko przygotowata. Prawda? Chociazby tylko z tego po-
wodu. A potem cierpimy. Cierpimy, bo mamy dolegliwosci
gastryczne, bo przybyto nam kilka nadprogramowych kilo-
graméw, bo mamy wyrzuty sumienia. Ja, zagoniona, zywiagca
sie na co dzief w pospiechu i byle czym, nawet nie bede pro-
bowata namawia¢ Pafstwa do zachowania karkotomnej diety
w omawianym czasie $wigteczno-karnawatowym. Chyle czota
przed wytrwatymi, ktérzy sobie z tym radza. Ogranicze sie
tylko do wskazania kilku przyktadéw lekéw homeopatycznych,
ktére wspomoga nasz uktad pokarmowy w okresie, kiedy pod-
dajemy go najtrudniejszym prébom.

Gastrocynesine® —tabletki — niewielkie dolegliwosci Zotadko-
wo-jelitowe po spozyciu cigzkostrawnych positkow: wzdecia,
odbijania, zgaga, uczucie ciezkosci w nadbrzuszu; (dawkowa-
nie: 1-2 tabletki ssa¢ do trzech razy dziennie);
Hepato-drainol® — krople doustne — wspomagajaco w za-
burzeniach czynnosci watroby i drég zétciowych (wzdecia,
odbijania); dawkowanie: 3 razy dziennie po 20 kropli rozpusz-
czajac krople w niewielkiej ilosci wody;

Nux vomica 9CH - granulki — niezyt zotadkowo-jelitowy zwia-
zany z przejedzeniem, wymioty przynoszace ulge w nudno-
Sciach; dawkowanie: po 5 granulek w rytmie nudnosci i wy-
miotéw, wydtuzajac odstepy miedzy kolejnymi dawkami
w miare poprawy; nalezy kontynuowac przyjmowanie leku
az do petnego wyleczenia;

Autorkq artykutu oraz zdjec jest mgr farmacji Danuta Biernacka. Od kilkunastu lat, wspélnie z kolezankg, prowadzi
w Zielonej Gorze apteke, w ktorej dostepny jest szeroki asortyment lekéw homeopatycznych.
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Carbo vegetabilis 9CH — granulki — niestrawnos$¢ po przeje-
dzeniu lub naduzyciu alkoholu, odbijania, wzdecia o znacz-
nym nasileniu; dawkowanie: 3 razy dziennie po 5 granulek;
Antimonium crudum 9CH — granulki — po przejedzeniu sie,
ostabienie trawienia szczegélnie u 0s6b starszych i dzieci,
mdtosci, uczucie petnosci, nieche¢ do jedzenia, wymioty,
kwasne odbijania, wzdecia; dawkowanie: 2-3 razy dziennie
po 5 granulek;

lub inne leki pojedyncze majace zastosowanie w dyspep-
sji i ostrym niezycie zotagdkowo-jelitowym, zlecone przez
lekarza;

Fucus vesiculosus 5CH — granulki — zalecany przy réznych ro-
dzajach otytosci; dawkowanie; 3 razy dziennie po 5 granulek;
Uwaga! Otytos¢ moze miec rézne podtoze, wiec po konsulta-
cji z lekarzem moga byc¢ zlecone inne leki;

No, c6z. Okazjonalne przejadanie sie najczesciej wywotuje do-
kuczliwe objawy u 0séb, ktére juz wczedniej miaty sktonnosé
do zaburzen systemu trawiennego. Wystarczy zjes¢ niewie-
le wiecej, by to odchorowa¢. Chwila przyjemnosci zwigzana
z konsumpcja dodatkowej porcji pierogéw lub sernika trwa
tylko kilka minut i tylko tyle czasu czujemy sie fajnie. Lamp-
ka wina nikomu nie zaszkodzi, ale wieksza ilos¢, szczegblnie
mocnego alkoholu to ,puste kalorie” i inne skutki uboczne.
Potem moze by¢ mniej mito. | na wadze strach jakos stanac...
Czy warto zatem? Wiem, czasem nawet warto ;-) A czasem
jednak nie.

Podobno dobrze jest rozpoczac¢ przyjecie wypiciem szklanki
wody z cytryna. Bedziemy mieli uczucie sytosci i szybciej stra-
wimy ttuszcze. Goracy barszczyk zjedzony w pierwszej kolej-
nosci sprawi, ze kolejne potrawy bedziemy tylko degustowac,
a nie zajadac sie nimi. Zanim co$ natozymy sobie na talerz,
odpowiedzmy sobie na pytanie, dlaczego chcemy to zjesc.
Czy odpowiedZ nas przekonuje? Ruszajmy sie tyle, ile moze-
my. Pomézmy gospodyni w wynoszeniu naczyh do kuchni, po-
dawaniu kawy, tanczmy,
spacerujmy. Kazda forma
ruchu daje efekty, a ta na
Swiezym powietrzu szcze-
goélnie. Wszystko to Pan-
stwo na pewno wiecie,
potrzebna jest odrobina
samozaparcia i woli.

A ptaszki w moich karmnikach obzera/q sie bez opamietania
I nadal fruwajq bez wiekszego wysitku. To dopiero jest niespra-
wiedliwe! Polecam Panstwu podglgdanie przyrody, ktére zimg
jest znacznie tatwiejsze, niz w innych porach roku. Postawcie
karmnik w ogrodzie, na balkonie, nawet na okiennym parape-
cie. Rézne karmy mozna kupi¢ w sklepach zoologicznych za
kilka ztotych. Sprawicie ogromng rados¢ swoim dokarmianym
gosciom i sobie. Pozdrawiam.

Danuta Biernacka

Na moich zdjeciach: to, co ,ptasie tygryski” lubig najbardziej.
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