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Gesundheit

Die positiven Auswirkungen des Ramadhan auf den Kérper

"Wer von euch aber krank oder auf Reisen ist, (der faste) an ebenso vielen anderen Tagen; und fiir jene, die es
schwerlich bestehen wiirden, ist eine Ablésung: Speisung eines Armen. Und wer mit freiwilligem Gehorsam ein
gutes Werk vollbringt, das ist noch besser fir ihn. Und Fasten ist gut fiir euch, wenn ihr es begreift." (2:185)

Hadhrat Anas™* berichtete, dass der Heilige Prophet Muhammad®*¥ sagte:
»Nehmet (im Ramadan) eure Mahlzeit vor der Morgendimmerung ein, denn diese ist eine segensvolle
Mahlzeit." (Muslim)

Das Fasten im Ramadan bezweckt zwar in erster Linie die spirifuelle Reinigung, dabei darf der gesundheitliché
Aspekt nicht auler Acht gelassen werden.,

Unser geliebter Khalif*®* sagte in seiner Freitagsansprache am 21. September 2007 beziiglich der Wichtigkeit
des Fastens: "Laut einer Hadith sagte der Heilige Prophet Muhammad™", dass zusitzlich zur spirituellen
Entwicklung das Fasten ebenso notwendig fiir unsere Gesundheit ist, was bestétigt wurde von der heutigen
Wissenschaft und Arzten.™

So wirke die Fastenzeit entgiftend fiir den Kérper und kénne dariiber hinaus Ausdauer, Geduld und
Selbstbeherrschung férdern.” Es findet eine Verdnderung im Kdrpersystem statt, welche eine bessere
Gesundheit férdert. Der Kérper wird gereinigt und kann sich schidlichen Fremdsubstanzen entledigen.

Zwar filhren die ersten Fastentage zu "Entzugserscheinungen”, welche Kopfschmerzen oder schlechte Laune
mit sich bringen kénnen, jedoch dauert dies in den meisten Féllen nur etwa 24 bis 26 Stunden an. Danach
gewdhnt der Korper sich an die neue Versorgungssituation, und die positiven Auswirkungen riicken in den
Mittelpunkt. In der Folge macht das Fasten wohl gegen psychischen und kdrperlichen Stress resistenter, wie
verschiedene Versuche andeuten.” Des Weiteren verringern sich Entziindungsanzeichen im Blut, im Vergleich
zu vorher sogar um die Hilfte.?

Allerdings ist es wichtig sich beim Fasten richtig zu erndhren. Es muss darauf geachtet werden dem Kérper die
Nahrstoffe im Rahmen einer ausgewogenen Erndhrung zuzufithren.”

Hilfreich ist es auch hierzu auf die Sunna des Heiligen Propheten Muhammad™ zuriickzugreifen, der das
Fasten mit einer Datte! und Wasser brach.®

Interessant: Datteln enthalten die Aminosdure Tryptophan, welche sich im Gehirn zu Melatonin umwandelt, was
wiederum das Einschlafen férdert und Schlaflosigkeit und Nervositdtentgegenwirkt.

Die siiRen Friichte enthalten sehr viel Kalium (fiir die Regulation des Wasserhaushaites verantwortlich!),
Calcium, Eisen, Kupfer, Zink, Phosphor und Magnesium. Zudem gelten sie aufgrund ihres hohen Zucker- und
Kaloriengehalts als Energiespender, ohne dabei als Dickmachef zu wirken.® Diese bereits zum Friihstiick zu
sich zu nehmen wirkt sich also ebenso sehr positiv aus.

Fazit: Fasten wirkt sich positiv auf Kérper und Geist aus. Ein weiteres Zeichen fiir die Ganzheitlichkeit des

Islam.
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