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Fordelar med Suhoor (Grynings
maltid)

Grynings maltid (Suhoor) ar en av de viktigaste maltider under den
valsignade manaden Ramadan. Lakare har bekraftat att det ar viktigare an
den maltid som bryter ens fasta (Iftaar), eftersom det hjalper den som
framhardar genom svarigheter med att fasta. Detta ar anledningen till
varfor var Profet radde oss att ata det och uppmuntrade oss i manga
texter att inte dverge det.

Till exempel, han sade: "At Suhoor, sannerligen finns det valsignelse i
Suhoor.” [Al-Bukhaari och Muslim]

En del av orsakerna till de vélsignelser som foljer av att 4ta denna maltid
ar att det starker den fastande personen och ger honom energi, vilket gor
fastan latt fér honom. Dessutom, genom att dta denna maltid sa uppnar
man beldningen for att folja instruktionerna fran Profeten .

Detta valsignade maltid har manga halsoférdelar for den fastande
personen, sasom:

e Den forhindrar trotthet och huvudvark under dagtid.

e Det minskar extrem hunger och torst.

« Det hindrar den fastande personen fran att kdnna sig lat, trog eller i
behov av somn.

e Det forhindrar forlust av kroppens celler.

* Det ger energi och stimulerar matsmaltningssystemet

« Det hjalper kroppen att behalla sina blodsockernivaer under fastan.

* Det hjalper den troende andligt att uppfylla fastan som en handling
av tillbedjan.

« Det ar battre att denna maltid innehaller grénsaker som innehaller en
hog grad av vatskor, till exempel sallad och gurka, eftersom detta
hjalper kroppen att behalla vatska for en lang tid som saledes
minskar kanslan av torst och forhindrar uttorkning. Dessutom dessa
typer av gronsaker ar en bra kalla for vitaminer och mineralamnen.

« Det rekommenderas ocksa att ha bénor med olivolja, ost och &gg
som en del av denna maltid. Detta beror pa att det tar kroppen 7-9
timmar att smalta dessa typer av livsmedel, och darmed ens hunger
kommer att forsenas. Aven dessa typer férser kroppen med
nodvandig energi hela dagen.
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» Konsumerar inte stora mangder socker eller salt, eftersom socker
utléser hunger, medan salt utloser torst.

Det ar viktigt att fordréja Suhoormaltiden tills sa nara gryningen som
mojligt for att inte kdnna sig hungrig eller torstig strax efter att man borjat
fasta. Dessutom var detta rad fran var profet . 'Amr ibn Maymoon sade:
"Foljeslagarna brukade bryta fastan omedelbart vid solnedgangen (utan
fordrojning) och brukade forsena atande av Suhoor (tills sa nara Fajr som
mojligt). "[Al-Bayhaqi]

Suhoor behover inte vara en fullvardig maltid. Snarare, man kan ata en
dadel och det skulle anses som Suhoor. Abu Hurayrah rapporterade att
Profeten sade: "Den basta Suhoor ar (att ata) dadlar.” [Abu Dawod] Om
man inte hittar dadlar, sa skulle vattnet vara tillrackligt fér en att uppna
det efterstravade valsignelse utlovad av profeten .



