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»Nasi starsi Se niso
uzivali hrane, prepojene
s pesticidi in Se ¢im,
saj sta bila zemlja

in zrak takrat veliko
CistejSa. Mi smo

prva zastrupljena
generacija,« pravita
Marjan in Zorica
Fabjan. Po 50. letu
starosti skorajda ni
¢loveka, ki bi imel
kljuéne telesne funkcije
v okviru normale;
bioloska starost je

zato pri mnogih precej
vi§ja kakor kronoloska.
Zato bi morali veliko
ve€ narediti za zdravo
prehranjevanje, uzivati
malo ali skoraj ni¢
zivalskih beljakovin in
mascob, se veliko ve¢
gibati, redno bi si morali
Cistiti telo Skodljivih
snovi in uriti svoje
umske sposobnosti.
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odobne bolezni ali na-
s pac¢en odnos do zdrav-

ja? Aritmija, utrujenost,
nervoze, poviSana raven holeste-
rola, sladkorja, slabsi ¢uti in pe-
Sanje telesnih funkcij nasploh za-
znamujejo danas$njo generacijo
od srednjih let. Slabsi parametri
sicer §e ne pomenijo bolezni, na-
kazujejo pa Ze entropijo, ki je po-
sledica napacénega Zivljenjskega
sloga, pravita nasa sogovornika.
Zal pa teh podatkov ne razumemo
kot opozorilo, ampak jih sprejema-
mo kot dejstva, ki jih pa¢ prinasajo
leta, in ko postane hudo, se preda-
mo medicini in farmaciji. Vendar se
telo lahko pozdravi samo, seveda
mu moramo to omogociti. Marsi-
kaj moramo spremeniti, da doseze-
mo harmonijo v telesu, umu in dusi
in se lahko sproZi proces samozdra-
vljenja.

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

steziologinja, sta se pri skoraj 63
letih (rodila sta na isti dan in iste-
ga leta) odlodila za Gersonovo di-
eto. Sesti mesec Ze Zivita po njej,
zadnje tri mesece zelo intenzivno
in dosledno; pozitivne spremembe
so Ze ocitne. »Vodilo zdravniskega
dela je empiri¢nost, zato na podlagi
primerjav laboratorijskih meritev —
seveda pa tudi po osebnih obcutkih
— lahko potrdim izredno uc¢inkovi-
tost te metode. Znana je kot 'zdra-
vilka' najhujsih bolezni, zelo jo pri-
poroc¢am tudi ljudem, ki si Zelijo
izboljSati pocutje, okrepiti imunski
sistem, normalizirati vrednosti po-
membnih telesnih parametrov in
upocasniti staranje.«

SOIata v soku. »Nase celice so
kroni¢no podhranjene; Se zlasti jim
primanjkuje encimov, vitaminov in
elektrolitov. Ker se tega ne zaveda-
mo, ne povprasujemo po hrani, ki bi
nahranila nase celice, in ker ni pov-
prasevanja, ni ponudbe. Zato si mo-
ramo zdravo hrano pripravljati sami.
Tudi sadne in zelenjavne sokove — ez
dan naj bi spili od pet do Sest sveZe
stisnjenih sokov.« Za aktivne ljudi je
to sicer teZe, 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 sveZe
stisnjenega, saj encimi, s katerimi je
bogata zelena solata, hitro oksidirajo.
Za §tiri osebe zakonca Fabjan stisne-
ta dve glavi zelene solate s korenck-
om in jabolkom (potreben je poseben
sokovnik, ki zelenjavo stiska in izZe-
ma). Ce solata ne prihaja iz bio pride-
lave, jo je dobro umiti v vodi, ki smo
ji dodali kis za vlaganje, nato pa jo Se
dobro splakniti. In zakaj sociti sola-
to? »Vegje koli¢ine zelene solate ¢lo-
vek ne more uZiti naenkrat, pa tudi
njena presnova traja ve¢ ur. Solatni
napitek pa je hitro prebavljiva esenca
in u¢inkuje takoj.«

Neslana Hipokratova juha.
Marjan in Zorica Fabjan priporo-
cata veliko presne in tudi kuhane
zelenjave. Dvakrat na dan naj bi si
privoscili Hipokratovo juho. Ze-
lenjavne juhe, bogate s ¢ebulo, Ce-
snom, drobnjakom, ¢emazem, 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 mo¢na-
te jedi so ¢rtane) sta sprejemljivi
le rZena in ajdova. Kadar ima Zo-
rica Fabjan cas, to je predvsem ob
vikendih ki jih z moZem preZivlja-
ta v pocitniski hiSici v $kofjeloskih
hribih, pripravi rZeno-ajdov kruh,
ki vzhaja vso no¢ in je tako oku-
sen, da soli sploh ne pogresas. Ger-
sonova dieta priporoca tudi ajdovo
kaso, seveda brez mleka ali smeta-
ne. Meso oziroma Zivalske beljako-
vine in mascobe so prepovedane.
Obcasno je sprejemljiv mladi sir,

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
zamesal zelo mrzle maline, polovi-
co banane in malce lanenega olja ter
zmletih lanenih semen. Vse skupaj je
prelil s kapljicami v alkohol namoce-
nih tavZentroZ ter sladico posipal s
cimetom. Presenetljiva kombinacija
okusov je bila sijajna!

Zakonca Fabjan v vikendu kuhata
na $tedilniku na drva. Njun dan je

sule alg (chlorella, chemet, dimaval
in unithiol), ki so v prosti prodaji.
Opozarjata tudi na $kodljivi fluor,
ki je dodan Stevilnim zobnim pa-
stam (vendar ne vsem, zato je vre-
dno poiskati taks$ne) in na $kodlji-
vost amalgamskih zobnih zalivk.
Poudarjata tudi pozitivne strani
soncenja oziroma nevarnosti, ¢e ¢lo-
vek ne dobiva dovolj son¢ne svetlo-
be. Dvakrat na dan po pol ure sonce-
nja —seveda ne v pripeki, ampak do-
poldne in pozno popoldne - je zelo
pomembno ne le za tvorbo vitamina
D, ampak zniZuje 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 ucinki sonca znani Ze od nekdaj.

Zorica in Marjan Fabjan zadnjih Sest mesecev Zivita po Gersonovi
dieti. Pozitivne spremembe so Ze ocitne, pravita.

zapolnjen, zac¢ne pa se s pohodom
na Blegos ali na kateri drug okoli-
$ki hrib. »Po slabih Sestih mesecih
te diete obcutiva veliko pozitivno
razliko. Moja Zena je tudi shujSala
in ima zelo lepo oblikovano telo,
mnogi ji pravijo, da se je o€itno po-
mladila. Oba sva v zelo dobri kon-
diciji, na Blego$ kar letiva! Z lah-
koto in hitro premagujeva visinsko
razliko, saj imava veliko moci in
energije.«

Kavni klistir in soncéenje. V
sklopu diete je tudi redno Kklisti-
ranje, priporocljivo je vsako jutro.
Kavni klistir uc¢inkovito Cisti telo
strupov, saj kofein, ki ga telo ab-
sorbira, spodbudi delovanje jeter in
odpre Zol¢evode. V liter vode vku-
hata do Sest velikih Zlic prave kave.
Za izlo¢anje strupov so ucinkoviti
tudi znojenje (hoja v hrib, intenziv-
na telesna vadba) in kopeli.

Proti prostim radikalom, ki ogro-
Zajo nase telo oziroma zdravje, Zo-
rica in Marjan Fabjan uZzivata kap-

Urjenje intelektualnih spo-
sobnosti. Na$ sogovornik vsak
dan uri in preverja svoje intelektu-
alne sposobnosti; teste (stanejo 60
dolarjev) je narodil pri ameriSkem
podjetju Lumosity — po e-posti dobi
nalogo, in ko jo resi, prejme oceno
oziroma informacijo o dosezenih
tockah. Ohranjanje bistrega uma
je izjemno pomembno. Ceprav sta
z Zeno delno Se aktivna, si dodatno
krepita moZgansko kondicijo in to
priporocata zlasti ljudem, ki niso
ve¢ aktivni. »MoZganski fitnes« je
tudi najboljSa obramba pred de-
menco oziroma mozganskimi 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 Stevilo zdravih ljudi,
zdaj pa je merilo uspe$nosti Stevilo
bolnikov. V naSem zdravstvenem
sistemu je tudi veliko ve¢ denarja,
pozornosti in energije namenjene p
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P kurativi kakor preventivi. Tudi zato
so zdravstvene tezave generacij od
srednjih let, ki so posledica nezdra-
vih Zivljenjskih navad, skoraj Ze
pravilo. Tudi prepric¢anje, da je ve-
¢ina 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 napac-
nem prehranjevanju in Zivljenjskem
slogu ter okolju, samo deset odstot-
kov pa jih izhaja iz genetike.

Zato ne dovolite, da vas starost
prehiteva. Da bi imeli jasno sliko,
kak$na je naSa bioloSka starost,
je dobro spremljati meritve hole-
sterola in masc¢ob oziroma stanje
zil, KS, RR, kostno gostoto, ra-
ven hormonov in homociesteina.
Pa tudi vid, sluh in seveda telesno
tezo, gibalne sposobnosti, pritisk
in zmozZnost za koncentriranje in
pomnjenje. Spremljanje teh po-
datkov je pomembno, saj nas opo-
zori na razvoj nekaterih tezav, ki
se jim je v tem stadiju morda Se
mogoce izogniti. Sladkor, pritisk
in Se kaj sicer precej redno meri-
mo, manj pa druge parametre, na
primer hormonski status. Zenske,
ki imajo ob menopavzi ve¢ tezav,
so pri slednjem doslednejSe; mo-
$ki pa Zal te meritve zanemarjajo.
Zavedati se je treba, da ob upada-
nju ravni testosterona — moskega
hormona, ki je tudi gradnik miSic
in je pomemben za delovanje srca
—nara$c¢a raven drugih hormonov,
in to sproZi entropijo. Znak je lah-
ko tudi ginekomastija — povecanje
prsi zaradi ¢ezmernega nabiranja
mascobnega tkiva.

Lepota izhaja iz notranjosti.
Lepotni kirurg Marjan Fabjan se
sprasuje, zakaj ljudje toliko pozor-
nosti in skrbi namenjamo na primer
gubicam na obrazu. Raziskave na-
mre¢ kazejo, da 90 odstotkov vtisa
ustvarimo s hojo, drZo in energijo,
ki jo prinasamo. To je dale¢ najpo-
membnejie in Sele nazadnje opazi-
mo — ali pa tudi ne — gube, pricesko
in podobno.

Clovek, ki skrbi za zdravije, se sebi
posveca nekaj ur na dan, je osre-
dotocen na cilj, hkrati vizualizira
in tudi materializira svoje pozitiv-
ne misli. Ce se zdravimo s tableto,
nam to vzame minuto, ¢e pa Zelimo
sproziti samoozdravitveni proces,
moramo biti disciplinirani, pozorni
in si vzeti ¢as zase. Zato Marjan Fa-
bjan ponovi misel L. Hirneise: Ce
nic¢esar ne spremenimo sami, se ne
bo spremenilo ni¢! »Zdravje in le-
pota se zacneta v glavi, ne pa v e
eni tableti ali pri liposukciji, kajti
nobena medicina ne more nado-
mestiti tega, kar ¢lovek lahko sto-
ri zase sam,« skleneta Zorica in
Marjan Fabjan.
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