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Skrivnost  
Marjana  
in Zorice  
Fabjan

S odobne bolezni ali na-
pačen odnos do zdrav-
ja? Aritmija, utrujenost, 

nervoze, povišana raven holeste-
rola, sladkorja, slabši čuti in pe-
šanje telesnih funkcij nasploh za-
znamujejo današnjo generacijo 
od srednjih let. Slabši parametri 
sicer še ne pomenijo bolezni, na-
kazujejo pa že entropijo, ki je po-
sledica napačnega življenjskega 
sloga, pravita naša sogovornika. 
Žal pa teh podatkov ne razumemo 
kot opozorilo, ampak jih sprejema-
mo kot dejstva, ki jih pač prinašajo 
leta, in ko postane hudo, se preda-
mo medicini in farmaciji. Vendar se 
telo lahko pozdravi samo, seveda 
mu moramo to omogočiti. Marsi-
kaj moramo spremeniti, da doseže-
mo harmonijo v telesu, umu in duši 
in se lahko sproži proces samozdra-
vljenja.

Stres in sindrom pregorelosti ve-
dno zahtevata visoko ceno; po 40 
letih dela je tudi estetski kirurg 
Marjan Fabjan vse bolj čutil po-
sledice. Z ženo Zorico, ki je ane-

steziologinja, sta se pri skoraj 63 
letih (rodila sta na isti dan in iste-
ga leta) odločila za Gersonovo di-
eto. Šesti mesec že živita po njej, 
zadnje tri mesece zelo intenzivno 
in dosledno; pozitivne spremembe 
so že očitne. »Vodilo zdravniškega 
dela je empiričnost, zato na podlagi 
primerjav laboratorijskih meritev – 
seveda pa tudi po osebnih občutkih 
– lahko potrdim izredno učinkovi-
tost te metode. Znana je kot 'zdra-
vilka' najhujših bolezni, zelo jo pri-
poročam tudi ljudem, ki si želijo 
izboljšati počutje, okrepiti imunski 
sistem, normalizirati vrednosti po-
membnih telesnih parametrov in 
upočasniti staranje.«

Solata v soku. »Naše celice so 
kronično podhranjene; še zlasti jim 
primanjkuje encimov, vitaminov in 
elektrolitov. Ker se tega ne zaveda-
mo, ne povprašujemo po hrani, ki bi 
nahranila naše celice, in ker ni pov-
praševanja, ni ponudbe. Zato si mo-
ramo zdravo hrano pripravljati sami. 
Tudi sadne in zelenjavne sokove – čez 
dan naj bi spili od pet do šest sveže 
stisnjenih sokov.« Za aktivne ljudi je 
to sicer teže, toda veliko zelenjavnih 
in sadnih sokov se da pripraviti tudi 
na zalogo. To pa ne velja za sok iz ze-
lene solate, tega je nujno popiti sveže 
stisnjenega, saj encimi, s katerimi je 
bogata zelena solata, hitro oksidirajo. 
Za štiri osebe zakonca Fabjan stisne-
ta dve glavi zelene solate s korenčk-
om in jabolkom (potreben je poseben 
sokovnik, ki zelenjavo stiska in izže-
ma). Če solata ne prihaja iz bio pride-
lave, jo je dobro umiti v vodi, ki smo 
ji dodali kis za vlaganje, nato pa jo še 
dobro splakniti. In zakaj sočiti sola-
to? »Večje količine zelene solate člo-
vek ne more užiti naenkrat, pa tudi 
njena presnova traja več ur. Solatni 
napitek pa je hitro prebavljiva esenca 
in učinkuje takoj.«

Neslana Hipokratova juha. 
Marjan in Zorica Fabjan priporo-
čata veliko presne in tudi kuhane 
zelenjave. Dvakrat na dan naj bi si 
privoščili Hipokratovo juho. Ze-
lenjavne juhe, bogate s čebulo, če-
snom, drobnjakom, čemažem, kori-
adrom, zeleno in z drugo zelenjavo, 
naj ne bi solili. Pri tej dieti ne upo-
rabljamo ne soli ne sladkorja, med 
vsemi vrstami moke (tudi močna-
te jedi so črtane) sta sprejemljivi 
le ržena in ajdova. Kadar ima Zo-
rica Fabjan čas, to je predvsem ob 
vikendih ki jih z možem preživlja-
ta v počitniški hišici v škofjeloških 
hribih, pripravi rženo-ajdov kruh, 
ki vzhaja vso noč in je tako oku-
sen, da soli sploh ne pogrešaš. Ger-
sonova dieta priporoča tudi ajdovo 
kašo, seveda brez mleka ali smeta-
ne. Meso oziroma živalske beljako-
vine in maščobe so prepovedane. 
Občasno je sprejemljiv mladi sir, 

Pomladila sva se z

Gersonovo dieto

»Naši starši še niso 
uživali hrane, prepojene 
s pesticidi in še čim,  
saj sta bila zemlja 
in zrak takrat veliko 
čistejša. Mi smo 
prva zastrupljena 
generacija,« pravita 
Marjan in Zorica 
Fabjan. Po 50. letu 
starosti skorajda ni 
človeka, ki bi imel 
ključne telesne funkcije 
v okviru normale; 
biološka starost je 
zato pri mnogih precej 
višja kakor kronološka. 
Zato bi morali veliko 
več narediti za zdravo 
prehranjevanje, uživati 
malo ali skoraj nič 
živalskih beljakovin in 
maščob, se veliko več 
gibati, redno bi si morali 
čistiti telo škodljivih 
snovi in uriti svoje 
umske sposobnosti.
Tekst: Lidija Jež 
Foto: MAteja J. 
POTOČNIK 

Nobena medicina ne more nadomestiti tega, kar lahko človek stori zase sam

Fabjanova mu dodata laneno olje, 
lahko tudi mleto laneno seme, in si 
pripravita za zajtrk okusen namaz 
ter ga dopolnita s sadjem.

Unikatna sladica. Namesto slad-
korja je dovoljen javorjev sirup, Mar-
jan Fabjan pa je pripravil sladico celo 
brez njega. Borovnice in malo jagod 
je prelil z ohlajeno skuto, v katero je 
zamešal zelo mrzle maline, polovi-
co banane in malce lanenega olja ter 
zmletih lanenih semen. Vse skupaj je 
prelil s kapljicami v alkohol namoče-
nih tavžentrož ter sladico posipal s 
cimetom. Presenetljiva kombinacija 
okusov je bila sijajna!
Zakonca Fabjan v vikendu kuhata 
na štedilniku na drva. Njun dan je 

zapolnjen, začne pa se s pohodom 
na Blegoš ali na kateri drug okoli-
ški hrib. »Po slabih šestih mesecih 
te diete občutiva veliko pozitivno 
razliko. Moja žena je tudi shujšala 
in ima zelo lepo oblikovano telo, 
mnogi ji pravijo, da se je očitno po-
mladila. Oba sva v zelo dobri kon-
diciji, na Blegoš kar letiva! Z lah-
koto in hitro premagujeva višinsko 
razliko, saj imava veliko moči in 
energije.«

Kavni klistir in sončenje. V 
sklopu diete je tudi redno klisti-
ranje, priporočljivo je vsako jutro. 
Kavni klistir učinkovito čisti telo 
strupov, saj kofein, ki ga telo ab-
sorbira, spodbudi delovanje jeter in 
odpre žolčevode. V liter vode vku-
hata do šest velikih žlic prave kave. 
Za izločanje strupov so učinkoviti 
tudi znojenje (hoja v hrib, intenziv-
na telesna vadba) in kopeli.

Proti prostim radikalom, ki ogro-
žajo naše telo oziroma zdravje, Zo-
rica in Marjan Fabjan uživata kap-

sule alg (chlorella, chemet, dimaval 
in unithiol), ki so v prosti prodaji. 
Opozarjata tudi na škodljivi fluor, 
ki je dodan številnim zobnim pa-
stam (vendar ne vsem, zato je vre-
dno poiskati takšne) in na škodlji-
vost amalgamskih zobnih zalivk.

Poudarjata tudi pozitivne strani 
sončenja oziroma nevarnosti, če člo-
vek ne dobiva dovolj sončne svetlo-
be. Dvakrat na dan po pol ure sonče-
nja – seveda ne v pripeki, ampak do-
poldne in pozno popoldne – je zelo 
pomembno ne le za tvorbo vitamina 
D, ampak znižuje tudi raven korti-
zola, ki med drugim dviga krvni pri-
tisk in sladkor ter je eden od »stre-
snih« hormonov. Sicer pa so zdravil-
ni učinki sonca znani že od nekdaj.

Urjenje intelektualnih spo-
sobnosti. Naš sogovornik vsak 
dan uri in preverja svoje intelektu-
alne sposobnosti; teste (stanejo 60 
dolarjev) je naročil pri ameriškem 
podjetju Lumosity – po e-pošti dobi 
nalogo, in ko jo reši, prejme oceno 
oziroma informacijo o doseženih 
točkah. Ohranjanje bistrega uma 
je izjemno pomembno. Čeprav sta 
z ženo delno še aktivna, si dodatno 
krepita možgansko kondicijo in to 
priporočata zlasti ljudem, ki niso 
več aktivni. »Možganski fitnes« je 
tudi najboljša obramba pred de-
menco oziroma možganskimi bole-
znimi, ki so posledica staranja.

Zakaj bolezen sprejemamo 
kot nekaj samoumevnega? 
Aborigini in druga ljudstva so ime-
li nekdaj zdravilce, ki so bili nagra-
jeni glede na število zdravih ljudi, 
zdaj pa je merilo uspešnosti število 
bolnikov. V našem zdravstvenem 
sistemu je tudi veliko več denarja, 
pozornosti in energije namenjene 

Zorica in Marjan Fabjan zadnjih šest mesecev živita po Gersonovi 
dieti. Pozitivne spremembe so že očitne, pravita.
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kurativi kakor preventivi. Tudi zato 
so zdravstvene težave generacij od 
srednjih let, ki so posledica nezdra-
vih življenjskih navad, skoraj že 
pravilo. Tudi prepričanje, da je ve-
čina bolezni dedna in se jim zato 
niti ne moremo ogniti, nima podla-
ge. Dokazano je, pravita moja sogo-
vornika, da je pri nastanku bolezni 
kar 90 odstotkov vzrokov v napač-
nem prehranjevanju in življenjskem 
slogu ter okolju, samo deset odstot-
kov pa jih izhaja iz genetike.

Zato ne dovolite, da vas starost 
prehiteva. Da bi imeli jasno sliko, 
kakšna je naša biološka starost, 
je dobro spremljati meritve hole-
sterola in maščob oziroma stanje 
žil, KS, RR, kostno gostoto, ra-
ven hormonov in homociesteina. 
Pa tudi vid, sluh in seveda telesno 
težo, gibalne sposobnosti, pritisk 
in zmožnost za koncentriranje in 
pomnjenje. Spremljanje teh po-
datkov je pomembno, saj nas opo-
zori na razvoj nekaterih težav, ki 
se jim je v tem stadiju morda še 
mogoče izogniti. Sladkor, pritisk 
in še kaj sicer precej redno meri-
mo, manj pa druge parametre, na 
primer hormonski status. Ženske, 
ki imajo ob menopavzi več težav, 
so pri slednjem doslednejše; mo-
ški pa žal te meritve zanemarjajo. 
Zavedati se je treba, da ob upada-
nju ravni testosterona – moškega 
hormona, ki je tudi gradnik mišic 
in je pomemben za delovanje srca 
– narašča raven drugih hormonov, 
in to sproži entropijo. Znak je lah-
ko tudi ginekomastija – povečanje 
prsi zaradi čezmernega nabiranja 
maščobnega tkiva.

Lepota izhaja iz notranjosti. 
Lepotni kirurg Marjan Fabjan se 
sprašuje, zakaj ljudje toliko pozor-
nosti in skrbi namenjamo na primer 
gubicam na obrazu. Raziskave na-
mreč kažejo, da 90 odstotkov vtisa 
ustvarimo s hojo, držo in energijo, 
ki jo prinašamo. To je daleč najpo-
membnejše in šele nazadnje opazi-
mo – ali pa tudi ne – gube, pričesko 
in podobno.

Človek, ki skrbi za zdravje, se sebi 
posveča nekaj ur na dan, je osre-
dotočen na cilj, hkrati vizualizira 
in tudi materializira svoje pozitiv-
ne misli. Če se zdravimo s tableto, 
nam to vzame minuto, če pa želimo 
sprožiti samoozdravitveni proces, 
moramo biti disciplinirani, pozorni 
in si vzeti čas zase. Zato Marjan Fa-
bjan ponovi misel L. Hirneise: Če 
ničesar ne spremenimo sami, se ne 
bo spremenilo nič! »Zdravje in le-
pota se začneta v glavi, ne pa v še 
eni tableti ali pri liposukciji, kajti 
nobena medicina ne more nado-
mestiti tega, kar človek lahko sto-
ri zase sam,« skleneta Zorica in 
Marjan Fabjan. 

Prostovoljki 
Finka in Ana sta 
bili nepogrešljivi 

tako pri 
solatah kot pri 
pripravljanju in 
pospravljanju.

Tekst: Miša Čermak 
Foto: ŠIMEN ZUPANČIČ

ti je laže
Kadar pomagaš,
»Odprite okno, učiteljica, da bom slišala govoriti 
drevesa,« me je vso vročično zaradi dirjanja med 
mizami in kuhinjo ter lovljenjem ravnotežja s kosilci v 
roki zaustavila deklica. Sem ga in obstala pri otrocih, 
ki počitnice preživljajo v varstvu ZPM Moste-Polje. 
Ljudska kuhinja zavoda Pod strehco se je namreč za 
nekaj ur spremenila v zatočišče petinsedemdesetih 
lačnih otrok, desetih animatorjev, šestih dirjajočih 
prostovoljk (tudi podpisane), ki smo pripravljale 
pripeljano hrano, jo razdeljevale, pospravljale in 
pomivale. Pripeljal jo je Amos Jerebic (skuhal pa 
kuhar Matevž Slokar), nekdanji prostovoljec, ki ga 
je direktor Zvonko Belič zaposlil ter je nepogrešljiv 
koordinator in organizator. Otroci so 
uživali, odrasli, ki smo za nekaj 
ur spet postali otroci, pa se 
veselimo 1. avgusta, ko bo 
ljudska kuhinja odprla vrata 
tudi družinam in starejšim.

Z aradi lačnih in socialno 
ogroženih ljudi, ki živijo v 
naši domovini, so se leta 2011 

združili ZPM Moste-Polje, Slovenska 
karitas, Rotary Slovenija, Lions Dis-
trikt 129, Slovenija in RK Slovenije. 
Dokazali so, da je povezovanje mogo-
če, nujno in da je želja in potreba po 
medsebojni pomoči, o kateri v Jani 
dostikrat pišemo, po solidarnosti in 
dostojanstvu izvedljiva. Z lansko po-
močjo Mestne občine Ljubljana, ki je 

zavodu Pod strehco dodelila v brez-
plačen najem prostore na Zaloški 
42 (tam je bil prej lokal z enakim 
imenom Pod strehco), nato do-
brotnikov, donatorjev in social-
no ogroženih prostovoljcev, ki so 

delali po najboljših močeh. Hkrati 
s prenovo in urejanjem se je začelo 

izvajanje treh osnovnih dejavnosti: 
razdeljevanje odvečne hrane večjih 
trgovcev, razdeljevanje toplih obro-
kov, seveda pa bodo poskrbeli tudi za 
družbenosocialni del – izobraževa-
nje, svetovanje, medgeneracijske de-
javnosti. Idealno, bi rekel človek, ki 
opaža vse večjo revščino na eni stra-
ni, vse več hrane, ki konča v smeteh, 
na drugi strani in vse večjo odtuje-
nost med ljudmi.

Od besed k dejanjem. Delov-
ni dan prostovoljke se je zame začel 
nekje okoli pol dvanajste, ko je bil v 
kuhinji kratek sestanek, pogovor o 
razdelitvi dela in podobnem. Gospa 
Anka mi je zelo hitro razložila, da 
bom »malo pogledala, na kateri mizi 
kaj manjka«. Bila je prizanesljiva, saj 
je vedela, da sem tam tudi kot novi-
narka. Amos, operativni vodja, je 
bil kratek, ker se mu je mudilo. »Tri-
najstega septembra lani so se začela 
gradbena dela, zdaj, po odprtju, pa 
s prostovoljci (okrog šestdeset jih je 
pomagalo v tem času) prihajamo v 
fazo, ko je pomembna kuhinja. Zdaj 
imamo od štiri do pet prostovoljcev 
na dan, ki poskrbijo za hrano petin-
sedemdesetih otrok.« In takoj nato 
je odhitel na Litostrojsko k Matevžu 

Slokarju (plačevali mu bodo osnovno 
ceno za hrano) po skuhano hrano za 
otroke. In ker ti še niso prišli, pladnji s 
priborom pa so že čakali na mizah, je 
direktor Zvonko Belič lahko pojasnil, 
da bo Ljudska kuhinja delovala med 
delovniki. »Želimo si naš poslovni 
model razširiti tudi na druge lokaci-
je po Sloveniji. Več kot sto donatorjev 
imamo, v prvi fazi smo zbrali 17.500 
evrov, prenova naj bi po predračunu 
stala 18.000 evrov: doslej smo jih po-
rabili 12.000.« Finance so torej jasne 
– kako pa je z denarjem za prehrano? 
»Ta trenutek je za prehranjevanje na 
voljo skoraj 15.000 evrov, kar zado-
stuje za redno poslovanje. Delamo s 
socialnimi partnerji, živila za dnevni 
obrok stanejo evro, treba je prišteti še 
stroške elektrike, plina, vode, ogreva-
nja ... Želimo imeti dobre obroke za 
nizko ceno: v prihodnje bomo ponu-
dili kakovostno pripravljene malice 
in kosila po nizki ceni, s to razliko pa 
pridobili sredstva, s katerimi bomo 
pokrili socialne obroke – to razliko 
v ceni ponavadi gostilničarji vzame-
jo za lastni dobiček.« Zdaj pripravlja-
jo kosila zgolj za zaključene skupine, 
toda s prvim avgustom odpirajo vrata 
tudi socialno ogroženim družinam in 
starejšim ter drugim. Upravičeni do 
socialnih obrokov bodo vsi, ki jih bo 
po svojih merilih določil center za so-
cialno delo. »Vsak uporabnik bo do-
bil kartico za dostop, ki bo za osebje 
zavoda Pod strehco anonimna, upo-
rabniku pa bo omogočala prevzem 
odvečne hrane ali toplega obroka.« 
Tako se ljudje ne bodo čutili zazna-
movane in drugačne od tistih, ki bodo 
prišli na malico ali kosilo in ga plačali. 
»Za kosilo bodo ljudje odšteli okrog 
štiri, pet evrov (ves obrok), s kartico 
se ne bo videlo, ali da človek za obrok 
petdeset centov ali pet evrov.«

Veseli in zadovoljni otroci. Člo-
vek, ki bo prišel na malico ali kosi-

lo Pod strehco in plačal polno ceno, 
pa bo tako imel lep občutek, saj bo 
s svojim plačilom nahranil še enega 
ali dva človeka, ki si tega ne moreta 
privoščiti. In tako, z dobrimi občutki, 
smo sprejemali tudi otroke, ki so po-
časi, v dveh skupinah, prihajali na ko-
silo: vsi so bili razigrani, veseli in na-
gajivi, nihče ni niti pomislil na to, kdo 
plača kosilo zanje in ali ga kdo mor-
da ne zmore – in prav je tako. Tudi s 
prostovoljci, ki pomagajo, je enako: s 
svojim delom, svojim prispevkom so 
pridobili samospoštovanje, se prema-
knili izza štirih sten, dobili priznanje 
in spodbudo, nekateri tudi ponudbo 
za plačano delo drugje. Vključujejo 
se nazaj v družbo (vključen.si) in to 
je čudovito! Ti ljudje, ki se zdaj poču-
tijo sprejete, delajo odgovorno, pri-
dobivajo samozaupanje, ponosni so 
nase. In so tudi dober zgled otrokom, 
ki so prišli na kosilo: prostovoljke ne 
le da so poskrbele za razdelitev hra-
ne in preostalo, z njimi so se igrale, 
jih spodbujale, se pogovarjale, šalile, 
otroci pa so jih (nas) spoštljivo imeno-
vali učiteljice. Kaj lepšega, koliko spo-
štovanja je bilo v teh besedah in kako 
poln je bil moj dan, ko sem med teka-
njem otrokom, ki ne marajo solate, 
povedala zgodbico o njej in so začeli 
tekmovati, kdo bo pojedel več solate. 
Rekorderka je pojedla pet porcij, ve-
sela pa sem bila tudi vseh repetejev in 
pomazanih krožnikov, saj so se nau-
čili, da je treba hrano spoštovati. Naj-
večja nagrada je bil smeh otrok, zado-
voljni obrazki obeh skupin. Ko so na-
hranjeni otroci in vzgojitelji odšli, smo 
pojedli še mi, malce poklepetali, spili 
dobro turško kavico in ... Ja, moram 
povedati: ganjena sem bila, ko sem 
slišala, da sem odlično delala in naj 
še pridem. Večje pohvale si ne bi 
mogla želeti in veselim se že svoje 
pomoči prihodnji teden. Vredno 
je zaradi otrok in prostovoljcev, ki 
ne obupajo! 

 Prostovoljka Anka: čeprav je 
brez službe leto in pol, je dobre 
volje in pomaga projektu že od 
začetka. Igra se z otroki (je tudi 
že babica) in skrbi za dobro 
voljo. »Kot prostovoljka (delala 
je z otroki v Banjaluki, starejšimi, 
na telefonu Zate) delam zato, 
ker se mi zdi lepo prispevati v 
skupno dobro. Četudi delo ni 
plačano, prinese samozavest, 
zadovoljstvo, veselje, občutek 
koristnosti. Življenje pa je res 
največja vrednota!«

Otroci so malce 
počakali na 
kosilo v igri.

Tudi Mirjana je prostovoljka, ki je 
brez službe že drugo leto – zadnjih 
sedem let je delala z invalidi, do 
upokojitve ji manjka eno leto. 
»Delam zato, da ne zarjavim, da 
vzdržujem kondicijo, da sem v 
družbi in sem vključena.«

Amos je operativni vodja; 
njegovo delo je s prostovoljci, 
izvajalci in donatorji. Pomaga 
pri vsem, tudi pri delitvi hrane.

Toliko 
zadovoljstva ob 
delu, veselja, 
smeha je bilo, da 
mi je čas minil, 
kot bi mignil.

Prostovoljka 
Radmila je 
prišla pozneje, 
vskočila je, 
ker je Anka 
morala k 
vnuku, otroci
 so jo lepo 
sprejeli.

Le ena mala skupinica otrok in 
vzgojiteljev, pa začutite radost in 
veselje!

Pomagali 
smo v 

ljubljanski 
Ljudski 
kuhinji




