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Manga som forséker ga ner i vikt har kanske provat olika former av fasta,
som att enbart ata frukt, dricka vatten, undvika socker i maten eller
tillampa dieter som 5:2, dar man fastar tva dagar i veckan, exempelvis
mandag och torsdag.

Men nagot som bade férvanar och fascinerar manga ar hur en hel nation -
man och kvinnor, unga och gamla, rika och fattiga - kan avsta fran mat
och dryck fran gryning till skymning under en hel manad: ramadan. Vad ar
egentligen syftet med ramadan? Ar det svart att fasta? Ar det bara en tid
da muslimer sover bort dagarna och frossar i mat pa natterna? Eller finns
det en djupare mening med denna manad?

Varfor muslimer fastar i ramadan?

Ett matt av asketism ar nodvandigt for att till fullo kunna njuta av skérden
fran sinnenas overflédiga intryck. Darmed &r en viss aterhallsamhet fran
det materiella som balanserar sinnena och 6ppnar sjalen infor ett andligt
liv nddvandigt.

En sadan aterhallsamhet ar den fasta som ar obligatorisk for muslimer
under manaden ramadan. Under fastan riktas avhallsamhet mot den
sinnliga sjalen som Koranen kallar al-nafs al-ammarah. Under fastan tamjs
denna aspekt av sjalen genom en planerad efterlevnad av dessa
stromningar infér Guds vilja. Har kan den sinnliga sjalens langtan ga
obesvarad nar den fastande paminns om att hans fasta ar for Guds
valbehag.

Det ar darfor viktigt att en muslim inte bara avstar fran mat och dryck
utan dven fran andra sinnliga begar. Under fastan ar de formaner som
tagits for givna under resten av aret en ni’mah eller gava fran himlen.
Fastan blir en skold av renhet mot varldsliga passioner nar en muslim
genom fastan valjer Guds sida 6ver den materialistiska varlden.

Fastan har funnits i de flesta religioner

Pa svenska betyder “fasta” enligt Norstedts Ord “fullstandig avhallsamhet
fran fortaring av foda”. Detta ar en praxis som aterfinns i de flesta stora
varldsreligioner. Bland hinduer kallas fastan pa sanskrit for upavasa.
Fromma hinduer fastar vid speciella tillfallen som ett tecken pa respekt for
deras personliga gudar eller som botgéring. Manga indianer fastar
regelbundet eller vid speciella tillfallen som vid hogtider. Under dessa
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dagar ater de inte alls eller ater de bara frukt eller enkel mat. [1] For judar
ar dagen yom kippur (“forsoningsdagen”) den sista av de tio
angerdagarna i manaden tishri. Denna dag ar det forbjudet att ata, dricka,
tvatta, bara lader eller ha sexuella relationer. Dessutom forbjuds arbete pa
samma satt som under sabbaten. [2] Enligt Toran fastade aven Moses
(6ver honom vare Guds frid):

Och han blev kvar dar hos Herren i fyrtio dagar och fyrtio natter, utan att
ata och utan att dricka. [3]

For kristna katoliker ar pask den stora fastehdgtiden da Jesus (6ver honom
vare Guds frid) sédgs ha fastat fyrtio dagar. Under det fjarde arhundradet
fastade man sex veckor fore pask eller fére den stilla veckan. Men under
det sjunde arhundradet fastade man istallet fyrtio dagar. [4]

| det Nya Testamentet kan vi lasa att Jesus (6ver honom vare Guds frid)
fastade pa samma satt som Moses:

Under fyrtio dagar och fyrtio natter at han ingenting, och han blev till slut
hungrig. [5]

Utifran denna kontext sager Gud i Koranen:

Troende! Det ar en plikt for er att fasta, liksom det var en plikt for dem
som levde fore er — kanske skall ni frukta Gud. [6]

Aven om fastan i de flesta religioner ar en férsoningsrit har fastan i islam
som framsta syfte att féra den troende narmare Gud, sasom i den ovan
namnda versen. D& medvetande om Gud ar en forutsattning for
rattfardighet ar betoningen pa fastan stor i islam. Det ar alltsa inte
forvanande att nar profeten Muhammed (6ver honom vare Guds frid och
valsignelser) fick fragan: "Vilken ar den basta handlingen?” svarade:
“Fastan, for det finns inget som den.” [7]

Det finns lika manga nivaer av fasta som det finns nivaer av att vara
manniska. En korrekt utford fasta bor omfatta alla dimensioner av
mansklig existens for att ha den gudomligt avsedda effekten.

Foljande ar nagra av fastans viktigaste nivaer:

Den rituella nivan

Denna niva av fasta kraver att de grundlaggande reglerna uppfylls som att
undvika mat, dryck och sexuellt umgange mellan gryning och solnedgang
under 29 eller 30 dagar varje ar under manaden ramadan. Vid denna niva
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gor man bara vad som kravs utan att I1dgga nagon storre vikt vid fastans
andliga dimensioner. Detta ar den mest grundlaggande nivan som maste
uppfyllas men for att fastan skall ha en verklig inverkan pa den fastande
maste fler nivaer uppnas.

Den fysiska nivan
Det ar rekommenderat att bryta fastan med tre farska dadlar.

Fasta pa den fysiska nivan leder till att den fastande kanner hunger och
torst nar han eller hon fastar sa som Muhammed (6ver honom vare Guds
rid och valsignelser) gjorde. Profeten Muhammed brukade ata en mycket
latt maltid fore gryningen (suhlr) och en mattlig maltid for att bryta fastan
vid solnedgangen (iftar). Han rapporteras ha sagt:

Det varsta utrymme en manniska kan fylla &r magen. Nagra bitar mat for
att halla en uppratt ar tillrackligt. Men om begaren 6vervinner; 1at en da
ata en tredjedel, dricka en tredjedel och lamna en tredjedel for att andas.
[8]

Profeten brukade bryta fastan med nagra farska eller torkade dadlar och
ett glas vatten precis fére solnedgangsbonen, salat al-magrib [9]. Vid
denna niva upplever den fastande hunger och térst och utvecklar darmed
sympati for svaltande som torstar i andra delar av varlden.

Pa den fysiska nivan paverkas de substanser i hjarnan (neurotransmittorer
likt adrenalin och dopamin [10]) som dverfor information och skapar
kanslor. Fastan stimulerar endorfin-produktionen (som ar kopplad till vara
kanslor for valbefinnande och eufori) till att producera mer endorfiner [11].
Detta liknar effekten av motion, fast utan fysisk anstrangning.

Experter inom medicin har ocksa uppmarksammat att fastan pa olika satt
kan ha en positiv inverkan pa den fysiska halsan. Under fastan forbrukar
kroppen kolesterol som ofta lagras i blodsystemet och kroppsfetman.
Genom fastan halls kroppen smart och risken fér hjartattack minskar.
Skillnaden mellan den rituella och den fysiska nivan ar att den som bara
fastar pa rituell basis kan ata stora maltider fore och efter fastan och
darmed inte kanna hunger eller torst. Men om den fastande inte inforlivar
de andra nivaerna kommer fastan enbart att vara fysiskt utmattande.
Profeten Muhammed (ma Guds frid och vélsignelser vara éver honom) har
sagt:

Mojligen ar det sa att den fastande inte kdnner nagot annat &n hunger och
torst av fastan. [12]
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Sexualdriftnivan

| dessa tider nar media oavbrutet anspelar pa sexualitet for att
marknadsféra och salja produkter ar formagan att kontrollera dessa begar
en merit. Profeten Muhammed (ma Guds frid och valsignelser var dver
honom) sade:

Ungdomar! Den av er som kan gifta sig, Iat honom gora det for det tyglar
6gat och konsdriften. Den som inte kan gifta sig bor fasta da det ar en
skold. [13]

Genom att begransa sig till ett intimt umgange som ar tillatet blir det
lattare for den fastande att avhalla sig fran férbjudna sexuella handlingar
utanfor fastan.

Den emotionella nivan
Fastan bryts under boneutrop i Mecka.

Fasta pa denna niva innebar att man kontrollerar manga av de negativa
kanslor som sjuder i det inre. Ett exempel pa detta ar ilska som ar ett
mycket destruktivt emotionellt tillstand som fastan hjalper den troende att
tygla. Profeten Muhammed sade:

N&r nagon av er fastar bor han avsta fran oanstéandiga handlingar och
onddigt tal, och om nagon tilltalar honom oanstandigt eller soker dispyt
skall han saga: 'Jag fastar.’ [14]

Pa denna niva maste alla negativa kanslor undvikas, exempelvis genom
att avsta fran opassande och heta diskussioner, ty aven nar man har ratt
ar det battre att ge upp och halla sin emotionella fasta intakt. Likasa
dampas negativa kanslor i form av svartsjuka, eftersom alla fastande
reduceras till den minsta gemensamma namnaren av avhallsamhet och
ingen ar éverlagsen nagon annan i detta avseende.

Den psykologiska nivan

Denna niva hjalper den fastande att pa ett psykiskt plan avstyra onda
tankar och trénar honom eller henne till att i viss man 6vervinna snalhet
och girighet. Profeten har sagt:

Gud har inget behov av nagons hunger och térst om denne inte avhaller
sig fran att ljuga och att handla utifran 16gn under fastan.

| denna tid av omedelbar tillfredsstallelse, nar saker och ting anvands for
att uppfylla manniskors behov och énskningar nastan sa fort de har
kommit 6ver dem, ar férmagan att kunna fordroja tillfredsstallelse en
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viktig fardighet. Vad som uppstar mellan omedelbar och férdrojd
tillfredsstallelse ar talamod. Under fastan lar den troende sig konsten att
ha talamod.

Utifran ett psykologiskt perspektiv ar det bra att vara lite avskild fran det
varldsliga, aven om det inte ar fel att njuta av ett gott och rikt liv. Det ar
dock viktigt att kunna 16sgora sig fran det materiella sa att det inte blir
den viktigaste delen av ens liv. Fastan later en évervinna manga av de
beroenden som har blivit en stor del av det moderna livet. Mat ger for
manga manniskor trost och gladje och att kunna skilja sig fran den ger den
fastande en psykologisk nytta av att veta att de har en viss kontroll.

Den andliga nivan

For att uppna denna niva, den hdégsta och mest betydande grad av fasta
och Guds-medvetande, gjorde profeten Muhammed fornyandet av
avsikten till ett krav infor varje fastedag. Han rapporteras ha sagt:

Den som inte har avsikt att fasta fore gryningsbonen har inte fastat. [15]

Daglig fornyelse av avsikten hjalper den troende att etablera en andlig
grundval av uppriktighet som ar viktig for att en inre rening skall uppnas.
Uppriktig fasta renar och gor bot for synd, som profeten Muhammed sade:

Den som fastar ramadan med en innerlig tro och sdker Guds beldning
kommer forlatas for tidigare synder.

Han rapporteras aven ha sagt:
Fran en ramadan till en annan sker férsoning for synder mellan dem.

Uppriktig fasta for den troende narmare Gud varigenom han eller hon far
en speciell beldéning. Profeten har informerat om att det finns en port till
Paradiset som kallas for rayyan som har reserverats for dem som fastar
och han tillade:

Nar ramadan kommer 6ppnas Paradisets portar. [16]

Fastan sker i forsta hand mellan den fastande och Gud, da ingen annan
kan se om en person fastar eller ej. Pa grund av denna intima aspekt av
fastan berattar profeten att Gud sagt:

Adams attlingars handlingar ar for dem sjalva utom fastan. Den ar enbart
for Mig och enbart Jag kommer beléna for den. [17]
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| kombination med de tidigare nivaerna paverkas har den fastande pa ett
djupgaende plan. Den aterstaller, aterupplivar och aterskapar den
fastandes andlighet och forandrar radikalt hans eller hennes karaktar.
Dessa ar de vardefulla resultaten av ett forhojt tillstand av Guds-
medvetande.

Eid al fitr

Under den forsta dagen i den paféljande manaden shawwal firas eid al fitr.
De som har fastat samlas for en gemensam b6én som halls tidigt pa
morgonen, foljt av fest och besdk hos slaktingar och vanner. Under denna
dag betalas aven zakat al-fitr genom att en viss mangd basfoda doneras
till de fattiga. Att fasta de bada hogtidsdagarna eid al-fitr och eid al-adha
ar strikt forbjudet.

Fastedagar utanfor ramadan

Det finns andra dagar under aret som det ar rekommenderat att fasta.
Muslimer uppmuntras att fasta sex dagar i shawwal, manaden efter
ramadan; mandagar och torsdagar; samt den nionde och tionde, eller
tionde och elfte i mdnaden muharram, arets férsta manad. Den tionde
dagen som kallas ashurah fastar aven judar (yom kippur).

Aven om fasta i sig uppmuntras ar konstant fasta liksom celibat och
fullstandig retratt fran det varldsliga livet inte nagot som islam
rekommenderar.

Vetenskap som talar for fasta

Aven om den huvudsakliga anledningen till att muslimer fastar ar rent
religios kan det aven finnas halsomassiga fordelar. Forskare har studerat
fastans inverkan pa kroppen och funnit att intaget av mat 6kar kroppens
amnesomsattning. Efter fastan kan amnesomsattningen bli s& mycket som
22 procent lagre an det normala. Forskning har ocksa visat att kroppen
efter 1dng fasta tenderar att anpassa sig genom att sanka graden av
metabolism. Efter fastan bor man darfor bdrja ata successivt.

| nagra studier som utférts pa fastande muslimer konstaterades att det
uppkom en liten viktminskning bade for man och kvinnor samtidigt som
deras blodsockernivaer 6kade markant.

En annan studie utford for ungefar ett decennium sedan i Iran visade att
sporadisk avhallsamhet fran mat och dryck under cirka 17 timmar om
dagen i 30 dagar inte forandrade de manliga kdnshormonerna, HPTA
(hypotalamus-hypofys-tyreoidea-axeln) eller perifer metabolism av
skoldkortelhnormon. Eventuella forandringar atergick till det normala fyra
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veckor efter fastan.

Dr. Jalila El Ati och hennes medarbetare undersokte [18] de majliga
effekterna av fastans antropometriska och metabola variabler hos friska
muslimska kvinnor i Tunisien. De fann att det totala dagliga energiintaget
var oforandrat medan de kvalitativa delarna av naringsamnena
paverkades markant och att varken kroppsvikt eller
kroppssammansattning forandrades.

| icke-muslimska lander bor lakare, sarskilt huslakare och
invartesmedicinare, vara medvetna om forandringar av glukos och
bilirubin under fastan.

Fasta i ramadan kan ge ett langre liv

Studier pa forsoksdjur har visat att ett begransat kaloriintag 6kar
livslangden, saktar in takten pa funktionell nedbrytning och minskar
forekomsten av aldersrelaterade sjukdomar. Mekanismen som styr
effekten av kaloriméngden ar okdnd men data tyder likval pa att cellulara
funktioner forandras pa ett sadant satt att destruktiva biprodukter fran
amnesomsattningen reduceras samt att forsvars- eller reparationssystem
forbattras av denna naringsmassiga manipulation. Studier pa djur och
manniskor tyder pa potentiella férdelar med dietmodifiering, motion,
antioxidanter, hormoner och deprenyl.

Fasta i ramadan under amning

Effekterna av fasta och forhojda varden av insulin och glukos pa mangden
mjolk och mjolkens sammansattning har studerats med glukosclampteknik
bland helt eller delvis ammande kvinnor (som inte producerar mer an 200
ml mjolk per dag). Mjolkvolymen, glukoskoncentrationen, den totala
fetthalten och utséndringen av laktos takt paverkades inte. Slutsatsen ar
att produktionen av bréstmjolk ar isolerad fran de homeostatiska
mekanismer som reglerar glukosmetabolismen i resten av kroppen.

| en studie dar man undersokte effekterna av en kortvarig fasta (72
timmar) pa kvinnors reproduktiva hormonutséndring och
menstruationsfunktion drogs slutsatsen att trots djupgaende metabola
forandringar, en 72-timmars fasta under follikelfasen, inte paverkar
menstruationscykeln for kvinnor med normala cykler.

Fasta i ramadan och tillfrisknande

Studier pagar for att behandla allvarliga sjukdomar som osteoreumatoid
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artrit och astma dar fasta anvands under en kort tid av nagra dagar till
medicinskt dvervakad fasta med bara vatten under 30 dagar for att hjalpa
kroppen att ldka sig sjalv. Det ar kant att bade barn och djur som en
naturlig reaktion har en ovilja infor att ata nar de ar sjuka. Den som ar
svart sjuk har ingen aptit utan ater bara vid uppmaning. Den svart sjuke
kanner ingen hunger eftersom mat vid svar sjukdom gar emot kroppens
naturliga svar. Kroppen forsoker alltid l1aka sig sjalv.

Nar patienten vilar och endast konsumerar vatten laker kroppen sig sjalv
och fastan underlattar processen. Man kan bli beroendefri fran kaffe,
rokning, salta eller sota livsmedel genom fasta, eftersom fastan rensar
smaklokarna och halsosam mat borjar smaka battre igen. Men
insulinberoende diabetiker bor inte fasta eftersom ketos hos patienter
med insulinberoende inte kan bryta ner ketoner och anvanda dem som
bransle.

Friska manniskor anvander ketoner (biprodukter av fettomsattningen) for
att uppratthalla energiférsorjningen. For att spara pa glykogenreserven
begransas glukos till det centrala nervsystemet, framst hjarnan. Istallet for
att ta glukos fran hjarnan borjar kroppen bryta ner fettsyror i fettvavnader.
Personer med icke-insulinberoende diabetes (majoriteten av
diabetespatienter) kan forbattra halsan genom fasta.

Fastan hjalper mot hjart-karlsjukdomar, artrit, astma, icke-insulinberoende
diabetes, magsar och matsmaltningsproblem, lupus och hudproblem
(cystor, tumorer, och njursten). Fastan kan aven ha en positiv inverkan vid
rokavvanjning samt vid fetma.

Fastan under ramadan orsakar inga negativa medicinska effekter men kan
daremot ha viss positiv inverkan pa vikt och lipid metabolism.
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