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- VEjen til sund faste DANSK MUSLIMSK UNION




Nggleord: Den islamiske faste er en fuldsteendig afstaelse fra mad og drikke mellem
daggry og skumring. Personer der er syg eller skrgbelig, gravide og menstruerende
kvinder, ammende mgdre samt rejsende, er fritaget herfor.

Dog skal man kompensere for de manglende antal dage pa et senere tidspunkt,
eller giver et fastsat pengebelgb til velggrenhed.
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Forord

Denne ramadan-brochure henvender sig farst og fremmest til muslimer med henblik pa at
give en dybere forstaelse for de helbredsmeessige aspekter, der er forbundet med at faste.

Brochuren gennemgar nogle af de fysiologiske forandringer, der sker med kroppen under
fasten og giver desuden rad om fgdevarer, man bgr undga i fasteperioden samt om fadevarer
som sikrer god fordgjelse og dermed en mere behagelig faste.

Brochuren henvender sig tillige til laeger og sundhedspersonale i et forsgg péa at give disse et
indblik i de islamiske regler for faste. En grundleeggende forstaelse for den muslimske faste,
kan gare det lettere for laegen, at vejlede og radgive de muslimer, som han eller hun kommer
i kontakt med under Ramadanen. Dette kan specielt vaere relevant, nar en muslimsk patient,
der lider af en kroniske sygdom og tager medicin herfor, insisterer pa at gennemfgre en faste,
pa trods af ngdvendigheden af at indtage medicin i Igbet af dagen. Rad herom findes sidst i
brochuren.

Neerveerende Ramadan-brochuren er blevet til i samarbejde med lseger, islamiske lserde og
forskere, som med respekt for &nden i Islam til stadighed har sikret, at de leegelige rad og
forslag der gives, er baseret pa videnskab.

Dele af denne brochure bestar af oversat tekst fra Ramadan-folderen "Ramadan Health
Guide”, som er udgivet af den britiske organisation Communities in Action i samarbejde med
Department of Health, London. Dansk Muslimsk Union gnsker at takke udgiverne af
"Ramadan Health Guide” for deres tilladelse til at benytte veesentlige dele af deres materiale.

Dansk Muslimsk Union gnsker at takke de laeger, jurister, specialister og fagfolk, der har
hjulpet til med at gennemlzese, redigere og skrive enkeltstaende afsnit eller kapitler i denne
brochure. For udarbejdelse af brochuren og redigering takker vi: Ari Mohammad Ali, overleege
og specialleege (intern medicin), Holbaek Sygehus, Jehad Al-Farra, speciallaege i ortopsedisk
kirurgi, Rigshospitalet og Mohamed Attia, jurist og generalsekreteer for Dansk Muslimsk
Union. Vi gnsker ogsa at takke de medvirkende specialister og fagfolk som har fungeret som
radgivere: Amneh Hawwa, specialleege i almen medicin (gynaekolog og sexolog), Gina
Al-Farra, overleege og specialleege i radiologi og billeddiagnostik, Herlev Hospital, Aynur
Glzel, speciallaege i almen medicin, Ikram U. Sarwar, specialleege i almen medicin, Amager
Hospital, og Shabbir Ahmed, speciallaege i almen medicin.

Safremt man som laeser har kommentarer eller forslag til denne brochure, eller maske
beretninger om egne erfaringer, som man gnsker at dele med os, vil vi meget gerne modtage
disse, som sa vil bliver behandlet af vore konsulenter.

Brochuren er uddelt til muslimer i Danmark, samt stillet til radighed for hospitaler,
sundhedscentre og offentligheden i almindelighed.

Dansk Muslimsk Union



Nyttige adress

Sundhedscenter Ngrrebro
Tranevej 27 a-b

2400 Kgbenhavn NV

TIf: 38 16 00 77

E-mail: mv93@suf.kk.dk

Diabetesforeningen
Rytterkasernen 1

5000 Odense C

TIf. 66 12 90 06

Fax 65 91 49 08
E-mail: df@diabetes.dk

Hjerteforeningen

Hauser Plads 10

1127 Kgbenhavn K

TIf: 3393 1788

Fax: 3393 12 45

E-mail: post@hjerteforeningen.dk

Kraeftens Bekeempelse
Strandboulevarden 49
2100 Kgbenhavn @

TIf: 3525 75 00

E-mail: info@cancer.dk

Rygestoplinjen

TIf: 8031 31 31

Fax: 352577 01
E-mail: info@cancer.dk



Introduktion X

Sundhed er ngglen til lykke, og det vi indtager,
pavirker vort helbred direkte. Islam opfordrer musli-
mer til at teenke over deres helbred. Den velsignede
Profet (saws) sagde: "Drag nytte af godt helbred,
inden sygdomme rammer dig”. Han opfordrede
muslimerne til at gare deres yderste for, at indfare
en sund levevis, hvilket indebeaerer afbalanceret kost,
regelmeessig mental og fysisk treening samt balance
mellem materielle og &ndelige behov.

Statens Institut for Folkesundhed paviste i "Folke-
sundhedsrapporten Danmark 2007” darlige sund-
heds- og livsstilsvalg i den asiatiske befolknings-
gruppe i almindelighed og i den muslimske del i
seerdeleshed. En stgrre andel blandt indvandrere
har diabetes, migraene, kronisk angst eller depres-
sion og anden psykiske lidelser.

Ramadanmaneden er en storartet lejlighed til at
fokusere pa, at bringe en afbalanceret og sund
livsstil tilbage i dit liv generelt. Ved at faste leerer du
at styre dine spisevaner, og ikke mindst opnar du
starre selvkontrol og disciplin. Ramadanmaneden
kreever, at du giver din mave en pause. Og nar
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maven far en pause, bliver du i stand til at nedbryde
og udskille de ophobede giftstoffer fra kroppen.

Dette hzefte vil hjeelpe dig med at forsta de helbreds-
maessige aspekter ved fasten, sa du kan foretage
mere bevidste valg, minimere komplikationer og fa
mest ud af din faste. Desuden indeholder heeftet
informationer om de psykiske forandringer, der
opstar, nar man faster, eksempler pa nyttige og
skadelige fsdeemner under fasten, diskussion af
mulige medicinske problemer og hjeelpeveerktgijer,
foresla en plan for dizet og svar pa de hyppigst
stillede spgrgsmal om fasten og de sundhedsmaes-
sige aspekter. Haeftet indeholder ogsa et kapitel for
leeger og sundhedspersonale med information som
forhabentligt kan anvendes i den daglige kontakt
med patienterne.

Dette haefte er blevet til i samarbejde med leeger,
islamisk leerde samt forskere, der har arbejdet i den
islamiske &nd, mens de har sikret sig, at de laegelige
rad og forslag er videnskabeligt og kulturelt forsvar-
lige.
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De Fysiologiske forandringer

der opstar under faste

For mange mennesker er hovedspgrgsmalet vedrga-
rende faste, om det er godt eller darligt for helbredet.
Svaret herpa kraever et hurtigt overblik over det, der
sker i kroppen under faste: fastens fysiologi.

De forandringer, der opstar i kroppen som reaktion
pa fasten, afheenger af fastens leengde. Teknisk set
indtreeder kroppen i en fastetilstand cirka otte timer
efter det sidste maltid, nar maven er feerdig med at
fordgje madens neeringsstoffer. | den normale
tilstand er kroppens hovedenergikilde den glukose
(sukker), kroppen har oplagret i leveren og musk-
lerne. Under en faste anvendes dette glukoselager
farst for at give energi til kroppen. Senere i fasten vil
dette lager af glukose veere opbrugt, og kroppen
bruger derefter fedt som energikilde. Der bliver ogsa
'fabrikeret’ sm& maengder glukose ved andre meka-
nismer i leveren.

Det er kun ved ikke at indtage fade og veeske i flere
dage eller uger at kroppen til sidst benytter protein
som energikilde. Denne sulttilstand er meget usund
for kroppen. Det der sker, er, at proteinerne bliver
frigjort fra musklerne, og det er derfor udhungrede
mennesker bliver magre og meget fysisk svage.

Eftersom den islamiske faste alene lgber fra daggry
til solen er gaet ned, er der rigelig mulighed for at
tilfgre kroppen ny energi ved maltider bade inden og

efter dagens faste. Saledes opnas en gradvis
overgang fra hovedsageligt at bruge glukose som
energi til at bruge fedt, samtidig med at det for-
hindrer at proteinerne i musklerne anvendes som
energi. Ved at bruge fedt som energi fremmer man
sit vaegttab, bevarer musklerne og formindsker pa
leengere sigt sit kolesterolniveau. Desuden medfarer
vaegttabet bedre kontrol med diabetes (sukkersyge)
og mindsker blodtrykket. Det ser ogsa ud til at der
forekommer en afgiftningsproces, da alle giftstoffer,
der er oplagret i kroppens fedt, bliver oplgst, og
fiernes fra kroppen. Efter fa dages faste opnar man
hgjere niveauer af visse hormoner (endorfiner),
hvilket resulterer i en hgjere grad af opmaerksomhed
og en overordnet fglelse af almen mentalt
velbefindende.

Mellem fasteperioderne er det vigtigt med afbalance-
ret indtagelse af fade og vaeske. Nyrerne er meget
effektive til at bevare kroppens vand og salte, sdsom
natrium og kalium. Imidlertid kan disse ga tabt
gennem sved. For at forebygge at musklerne tager
skade skal maltiderne derfor indeholde tilstraekkeligt
med 'energi-fade’, som kulhydrater og noget fedt.
Derfor er det af vital betydning at man indtager en
afbalanceret kost med tilstreekkelige maengder
naering, salte og vand.



Leveren

Kroppens mest betyd-
ningsfulde kontrolorgan
for energireserver.
Under faste frigur
leveren sukker ved at
nedbryde lagre i
organet.

Galdeblfiren
Koncentrerer galde under
fasten til det nfiste m"ltid.

Bugspytkirtlen
Producerer normalt
insulin. Under faste blive
insulinproduktionen
lukket ned, og i stedet
produceres hormoner,
der beder leveren og
musklerne om at frigive
sukkerlagrene. Desuden
formindskes produk-
tionen af fordujelsessa-
fterne.

r

Tyndtarmen
Produktionen af
fordujelsesviisker
stoppes, og der er
regelmfissige sammen-
triikninger af hele
tyndtarmen en gang hver
#erde time.

Spiseruret

Der kendes ikke nogen
forandringer, der opst'r
under faste.

Tyktarmen

Det er her, en stor del af
vandoptagelsen fra
maden foreg"r, og nfist
efter nyrerne er den
afgurende for kroppens
vandbalance.

Milten

Der kendes ikke nogen
forandringer, der opst'r
under faste.

Maven
Mavens syreproduktion
nedsfittes under faste.




Mad der skader
mad der gavner

Ramadanens faste kan gavne et menneskes sund- neskes andelige vaekst i den maned. En dizet, der
hed, men — hvis den korrekte dieet ikke bliver fulgt — har mindre end en normal fademaengde, men som
kan den faktisk forveerre den! Det afggrende her er er tilstraekkeligt afbalanceret, kan holde et menne-
ikke fasten i sig selv, men snarere det, der bliver ske sundt og aktivt gennem Ramadanmaneden.
indtaget i de timer man ikke faster. For at fa det Dieeten skal veere enkel, og ikke adskille sig for
fulde udbytte af fasten, bgr man teenke meget over meget fra den fade, man normalt spiser til hverdag.
hvilken slags og hvilken maengde mad, man vil nyde Den bgr indeholde mad fra alle de store fadevare-
gennem den velsignede maned. Som naevnt i grupper, der er vist i modellen.

afsnittet om andelighed (se side 12), kan det ikke
alene skade kroppen, hvis man spiser for meget,
men man mener ogsa, at det kan pavirke et men-

Brgd, andre
Frugt og grant kornarter og kartofler

Kad, fisk

og alternativer
Meelke og

Mad med fedt indhold mejeriprodukter

Mad med sukker indhold



Sammensatte kulhydrater er den type fade,
der afgiver energien langsomt under fastens
lange timer. Man finder sammensatte
kulhydrater i korn og frg, sdsom byg, hvede,
havre, hirse, emulje, bgnner linser, fuldkorns
mel, basmati ris, etc.

Fiberholdig mad fordgjes ogsa langsomt og
bestar af klid, korn, hel hvede, fra, kartofler
med skreel, gransager sdsom grgnne bgnner,
samt neesten alle frugter som abrikoser,
svesker, figner, etc.



Fgdeemner, man bgr undga, er den tungt
forarbejdede, hurtigt forbreendende mad, der
indeholder raffinerede kulhydrater i form af sukker,
hvidt mel, etc. savel som, for meget fedtholdig mad
(f.eks. kager, kiks, chokolade og slik, som det
indiske Mithai).

Det kan ogsa veere vaerd at overveje, om man skal
undga koffein-holdige drikkevarer som te, kaffe og
cola. (Koffein er vanddrivende og fremmer et
hastigere tab af vand gennem urinen).

I"#$% , maltidet inden daggry, bar vaere et sundt,
moderat maltid, der maetter og giver nok energi til
mange timer. Derfor er det saerlig vigtigt at
"#$%&'()*+,-*.+/,-01),-%.)2/341*.51%,67-)+3-.
fodeemner.




I"#$%er det maltid, der bryder dagens faste. Maltidet
kan indeholde dadler, hvilket er i trdd med Profetens
traditioner. Dadler giver en forfriskende indsprgijt-
ning af hardt tiltraengt energi, og frugtsafter har en
lignende, genoplivende virkning. Maltidet skal
vedblive at vaere et maltid og ikke blive til et fest-
maltid! Prav at skaere ned pé& de righoldige,

seerlige retter, der traditionelt fejrer fasten, og prav at
overholde de rad, der blev givet ovenfor.

Meget af den mad der naevnes og anbefales findes i
den Hellige Koran og Sunnah (Profetens traditioner)
og svarer godt til moderne vejledninger om en sund
dieet, der kan hjeelpe til med at bevare afbalance-
rede, sunde maltider i Ramadanen. Den fade,
Profeten Muhammad (fred veere med ham) indtog,
var meelk, dadler, lam/far og havre. De sunde
fodevarer, der neevnes i Koranen, er frugt og grgnt

som oliven, lgg, agurk, figener, dadler, druer savel
som beelgfrugter som linser. Anbefalingen af fisk ses
i det faktum, at islamisk lov fritager fisk for enhver
form for slagteforskrift, hvilket ger det let at fa fisk
med i ethvert maltid.







Pa denne made skaber Islam en fglelse af ansvar i
folk for at anse en sund levevis som normal. Fasten
i Ramadanmaneden leerer os at styre og udgve
andelighed og ikke at spise overdrevent. Den
vaesentlige del af andelighed i faden er, at vi er
taknemlige og takker for den mad, vi far.

Den velsignede Profet sagde engang: "Gud har et
krav til jer; jeres krop har et krav til jer...” For at
ramme en ligeveegt mellem den fysiske krops behov
og ens andelige behov, ma man, pa den ene side,
indtage den rette slags og maengde mad, og pa den
anden side udvikle fremragende samarbejdsevner.




Hvad kan du opna ved at faste?

Faste er ikke bare en fysisk, men ogsa en andelig
gvelse, der har mange varige fordele.

1. Forhgijet bevidsthed om Gud

Faste hjeelper til at blive mindre optaget af kroppens
lyster, og seetter hjertet og sindet frit til at reflektere
dybere over andelige anliggender, sdsom éns
forhold til Gud og medmennesker. Den seetter
mennesket i stand til at udvikle en vedvarende
bevidsthed om Gud — "Tagwa”.

2. En sund levevis
Et fastende menneske laerer at tilbageholdenhed,







Potentielle komplikationer med
helbredet og mulige Igsninger









Gruppe 3: Sund mad og motion plus insulin
og ofte ogsa tabletter

Vi frarader kraftigt, at du faster, hvis du modtager
behandling med insulin. Hvis du alligevel veelger at
holde ramadan, har vi nedenfor skrevet nogle rad,
som er meget vigtige, at du falger.

Hvis du normalt far insulin om aftenen kl. 21-22, er
det vigtigt at sendre tidspunktet, sa du tager din
dosis af insulin, nar fasten brydes om aftenen. Pa
den made er der mindre risiko for, at du far lavt
blodsukker.

Hvis du normalt far insulin to gange i degnet, skal
den farste dosis, dvs. den dosis du plejer at tage om
morgenen, i stedet tages, nar fasten brydes om
aftenen. Det er vigtigt, du taler med din laege om,
hvornér du skal tage den anden dosis af insulin, og
ogsa hvor meget insulin, du skal tage. Det afhaenger
meget af, hvordan du spiser og ogsa af, hvilken type
insulin, du far.

Du skal dog vide, at det er meget sveert at holde sit
blodsukker under 7,8 mmol/l (140 mg/dl) hvis du

veelger at faste p& trods af insulinbehandling. Det
kreever med andre ord, at du er meget, meget
omhyggelig med, hvad du spiser, og at du ogsa selv
har helt styr pa, hvordan du ved hjeelp af sund mad,
motion og insulin kan have godt blodsukkertal.

Det er vigtigt, du kender symptomerne pa lavt
blodsukker. Hvis du far lavt blodsukker under fasten,
skal fasten straks brydes, og du skal drikke og spise
som beskrevet i denne brochure. Hvis du ikke gar
det, er der fare for, at du besvimer.

Efter ramadanen vil dit blodsukker ofte vaere for hgjt
de fgrste par dage. Dette skyldes, at din insulin nu
skal tages, som du gjorde fgr ramadanen. Det kan
dog ogsa skyldes for meget af den laekre mad, som
serveres til festen efter ramadanen. Husk derfor at
spise sma portioner.

Hvis du er i tvivl om, hvordan du skal forholde dig,
nar du har type 2-diabetes, kan du altid kontakte din
leege eller din sygeplejerske. De vil hjeelpe dig med
at finde ud af den bedste behandling for netop dig,
og give dig gode radd om, hvordan du lever godt med
type 2-diabetes.

* Novo Nordisk Scandinavia AB, Brochure med titlen: "Type 2-diabetes og Ramadan" udarbejdet af
overleege Jette Vibe-Petersen om Behandling af forhgjet blodsukker med sund kost, tabletter og insulin.


















De, som ikke har mulighed for at kompensere for de
tabte fastedage ved at faste pa et senere tidspunkt,
pa grund af fortsat langvarig medicinering, rades til
at gore fidyah*.

11.Skal en ammende kvinde faste?

Nej. Islamisk retsleere undtager en ammende moder
fra fasten. Tabte faste skal kompenseres for ved
faste eller gare fidyah*, nar ammeperioden er slut.

12.Kan en muslimsk patient benytte piller,
indsprgjtninger eller inhalatorer under

faste?

Indtager man piller, bryder man fasten. Indsprgjtnin-
ger, brug af inhalatorer, gre- og gjendraber, etc., der
ikke kan sammenlignes med fgde og drikkevarer,
bryder ikke fasten, selvom det tilrddes at man, om
muligt, undgar disse, pa grund af forskellige
meninger om disse ting blandt muslimske retsleerde.
Islamisk retsleere undtager de syge fra at faste. Se
venligst svaret pa spgrgsmal 10 for yderligere
detaljer.

13.Kan dehydrering blive sa alvorlig, at

man bliver ngdt til at bryde fasten?

Ja. Vaeskemangel kan veere skadelig og kan, udover
manglende indtagelse af vaeske under fasten veere
forarsaget af, at man ikke har indtaget tilstraekkeligt

veeske inden pabegyndelse af fasten, og/eller at
aktiviteter og varmt vejr i lgbet af dagen har
forarsaget veesketab.

Hvis man danner meget lidt eller ingen urin, fgler sig
desorienteret eller besvimer pa grund af dehydre-
ring, skal fasten afbrydes straks, s& man kan fa
genoprettet veeskebalancen.

Islam forlanger ikke, at man skader sig selv for at
opfylde fasten. Hvis en faste afbrydes, skal den
kompenseres for ved at faste en anden dag.

14.Kan jeg faste, mens jeg er i dialyse?

Dialyse via bughulen kraever daglig brug af vaeske-
beholdere i bugen, og sddanne patienter frarades
derfor at faste (se venligst om fidyah* nedenfor).
Haemodialyse foretages ca. 3 gange om ugen og
medfarer betydelige forandringer af veesker og salte
i kroppen. Ogsa for sddanne patienter frarades det
at faste (se venligst om fidyah* nedenfor)

Hvis du har spgrgsmal, som du ikke har fundet
svar pa ovenfor, er du velkommen til at kontakte:

overleege Ari Mohammad Ali,
e-mail: arma@regionsjaelland.dk
eller

leege Jehad Al-Farra
jehalf2009@hotmail.com

*Fidyah er en made, hvorpd man i Islam kan kompensere for en forsgmt tilbedelseshandling.

Hvis man f.eks. er ude af stand til at kompensere for en forsgmt faste, fordi man lider af en kronisk sygdom,
kan man i stedet brgdfade en fattig (to maltider om dagen pr. forsgmt fastedag), forudsat man har rad til det.
Radfer dig venligst med en islamisk lzerd for yderligere detaljer.



Rad til laeger og sundhedspersonale

Vejledning om den muslimske
faste under ramadanen

Den muslimske faste, som finder sted under
ramadan-maneden, giver laeger og gvrigt sundheds-
personale mulighed for, at fremme sundheden hos
den muslimske befolkningsgruppe gennem vejled-
ning om sunde kostvaner og skadelige vaner, sdsom

rygning.

| 2009 begynder Ramadanen omkring midten af
august maned.

Hvert ar rykker starttidspunktet for Ramadanen 11
dage frem, da den er baseret pa manekalenderen.
Ramadanen vil séledes kunne ligge i sommer-
manederne, hvilket ger fasten hardere, end nar den
f.eks. ligger i vintermanederne.

At faste i lgbet af ramadanen er bl.a. ment som en
provelse i selvdisciplin. Derfor afholder man som
muslim sig fra, gennem hele ramadan-méaneden, at
spise, drikke, ryge eller sdgar have seksuelt
samkvem med sin aegtefeelle i tiden fra daggry og til
solen er gaet ned.

En muslim er pabudt at faste, nar han eller hun er
kommet i puberteten, dog forudsat at man er sund
og rask og med normal forstand. Fritaget fra faste er
bl.a. syge, samt kvinder der har menstruation, er
gravide eller er ammende.

Skyldes fritagelse fra fasten en kronisk sygdom, der
umuligger faste; f.eks. sukkersygepatienten, som er
afhaengig af daglig indtagelse af insulin, er fritagel-
sen fuldsteendig, hvilket betyder, at der ikke skal
kompenseres for den manglende faste ved at faste
pa et senere tidspunkt. Skyldes fritagelse fra fasten
at man er midlertidigt syg, gravid, ammende osv.,
skal den pageeldende faste pa et senere tidspunkt,
nar den fritagende tilstand er ophgrt, som kompen-
sation for den manglende faste.

Eftersom ramadan-maneden er en meget vigtig
maned i hele det muslimske samfund, vil laeger og
sundhedspersonale opleve patienter som bestreeber
sig pa at faste i denne periode. Det er klart, at faste i
forbindelse med visse fysiske tilstande kan veere
skadeligt, hvorfor der i Islam abnes op for, at man
kan undlade at faste, safremt fasten vil veere til
skade for helbredet bade pa kort sigt og pa leengere
sigt.

| mgdet med den muslimske patient vil ovenfor
skitserede omsteendigheder for hvornar, man som
muslim er fritaget fra fasten, veere nyttig viden i
leegens eller sundhedspersonalets radgivning og
vejledning af den muslimske patient. Herudover kan
felgende inddrages som rad til leeger og sundheds-
personale ved behandlingen af den muslimske
patient:
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Hvorfor Tycho Brahe Planetariet pa forsiden?

BDE+&">* +$"F'.-$%.*0,7"+.*"10#$-")/-0-4$-"0"GHIH" "#$%"%&' (%60$")*+,-#*$#H$" (*"H#S%".*./012$"13*&4 " #$%"
(<*$%"=.-7.%21".(.-E$*$H#$"ES-%$*"8&*"3&3,".*01$9 (0#$-12./$'04$"13*&4"0" ($*#$-5"1"6,*&3."/'$("."$"
*0-4".8".1%*&-&70"&4"*, 78&*12-0-45 1%*&-&7012$"#.%."&4"0-1%*,7$-%$*"+$-%$%6"8*."

7,1'0712%".-#$"9"$"$*"8*$71%0"$%"$8%%$*"01'.7012$"
J1%*&-&70"+.*" "% 0#"+.8%"1%&*"/$%D#-0-4"8&*"7,1'07$8&*040-."$*5":, 1'07$*"/0#*&4" 7$#"$-$1%)$-#$"*$1,'%.9
%$*"3)"#$%%$"&7*)H$5";$'$"#$-"$,*&3<012$"%$*70-&9

"Det var Ham, som skabte solen som lyskilde og '&40"0-#$-"8&*".1%*&-&70$-"(.*"0":0##$".'#$*$-"0"10-"
manen som lysgiver, og Han bestemte dens etaper, &3*0-#$'1$".*./0125"=$-"7,1'0712$" ($*#$-"+.(#$"

for at | kunne kende arenes inddeling og regnekun- -&A4'$".8"#$"/BH#1%S$". 1%*&-&7$*"1)1&7".'9>.%%$-0?"
sten. Allah har kun skabt dette i (fuldkommen) L9@.%4+.-0?".'9>0%,-0?7".'9A.*4.'0?".'9B,10"&4"C",4+"
visdom. Han ggr tegnene tydelige for et folk, som >$45

har viden"5"KL&*.-$-?"1M*.+"NM-,1"OD.+"PQ



Tel.: 40 72 20 86
E-mail: mail@i-h-h.dk
Konto nr. Danske Bank (1199) 16816698

wwywil-tH-hek . d k

INTERNATIONAL
HUMANITZAR
HJAELPEORGANISATION N

Har du bestemt ding fdn,ghvor penge tilpgakgteutfilr Zak at-u lfitr
skal bruges i ar?

Velggrenhedsorganisationerne under DMU vil gerne ta ge imod dit bidrag!

Nar du betaler f.eks. 350,- kr. i Zakat-ulfitr, deekke r du behovet for én
familie i en hel maned..

Vores arbejde i Ramadan daekker 8 lande:

o! Etiopien dyrkiet
o! Niger oTjetjenien
o! Paleestina 8oknien

o! Somalia Gudan



Zakat-ul tr'skal"gives"til"nudlidende"personer,"som"er"hjfilpeluse”og"fattige.

Vilg"en"velgurenhedsorganisation"under"DMU,"
som"kan"hjilpe"dig"med"det."

Al-Tekaful"velgurende"forening

info@tekaful.com
Konto nr. (1551) 4160144084

www.tekaful.com

Most-Bro"-"Bosnian"Humanitarian"
Organisation"in"Denmark

mostbro@gmail.com
Konto nr. (2470) 7557529238

www. most-bro.dk

Dansk"Velgurenheds"Halvm#ne

dr_Hilal@Hotmail.com TIf.: 41 41 02 45
Konto nr. (3627) 10059143

Dansk Velgurenheds Halvm"ne er en velgurenhedsorganisation,
der indsamler penge til berettigede fattige, nudlidende og
forfildreluse burn. Vi bestriiber os p" at give stutte og yde hjilp
til de omr"der, hvor mennesker oplevere krise og nud.

Minhaj"Welfare"Foundation

mustafvi786@hotmail.com
Konto nr: (3118) 3118450205

Tel:"36"46"48"98
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