
Ramadanen 
                                             og dit helbred

- Vejen til sund faste



Indholdsfortegnelse

Nøgleord:  Den islamiske faste er en fuldstændig afståelse fra mad og drikke mellem 
daggry og skumring. Personer der er syg eller skrøbelig, gravide og menstruerende 
kvinder, ammende mødre samt rejsende, er fritaget herfor. 
Dog skal man kompensere for de manglende antal dage på et senere tidspunkt, 
eller giver et fastsat pengebeløb til velgørenhed.
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Forord
Denne ramadan-brochure henvender sig først og fremmest til muslimer med henblik på at 
give en dybere forståelse for de helbredsmæssige aspekter, der er forbundet med at faste. 

Brochuren gennemgår nogle af de fysiologiske forandringer, der sker med kroppen under 
fasten og giver desuden råd om fødevarer, man bør undgå i fasteperioden samt om fødevarer 
som sikrer god fordøjelse og dermed en mere behagelig faste. 
Brochuren henvender sig tillige til læger og sundhedspersonale i et forsøg på at give disse et 
indblik i de islamiske regler for faste. En grundlæggende forståelse for den muslimske faste, 
kan gøre det lettere for lægen, at vejlede og rådgive de muslimer, som han eller hun kommer 
i kontakt med under Ramadanen. Dette kan specielt være relevant, når en muslimsk patient, 
der lider af en kroniske sygdom og tager medicin herfor, insisterer på at gennemføre en faste, 
på trods af nødvendigheden af at indtage medicin i løbet af dagen. Råd herom findes sidst i 
brochuren.   

Nærværende Ramadan-brochuren er blevet til i samarbejde med læger, islamiske lærde og 
forskere, som med respekt for ånden i Islam til stadighed har sikret, at de lægelige råd og 
forslag der gives, er baseret på videnskab. 

Dele af denne brochure består 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 ønsker at takke udgiverne af 
”Ramadan Health Guide” for deres tilladelse til at benytte væsentlige dele af deres materiale.

Dansk Muslimsk Union ønsker at takke de læger, jurister, specialister og fagfolk, der har 
hjulpet til med at gennemlæse, redigere og skrive enkeltstående afsnit eller kapitler i denne 
brochure. For udarbejdelse af brochuren og redigering takker vi: Ari Mohammad Ali, overlæge 
og speciallæge (intern medicin), Holbæk Sygehus, Jehad Al-Farra, speciallæge i ortopædisk 
kirurgi, Rigshospitalet og Mohamed Attia, jurist og generalsekretær for Dansk Muslimsk 
Union. Vi ønsker også at takke de medvirkende specialister og fagfolk som har fungeret som 
rådgivere: Amneh Hawwa, speciallæge i almen medicin (gynækolog og sexolog), Gina 
Al-Farra, overlæge og speciallæge i radiologi og billeddiagnostik, Herlev Hospital, Aynur 
Güzel, speciallæge i almen medicin, Ikram U. Sarwar, speciallæge i almen medicin, Amager 
Hospital, og Shabbir Ahmed, speciallæge i almen medicin. 

Såfremt man som læser har kommentarer eller forslag til denne brochure, eller måske 
beretninger om egne erfaringer, som man ønsker at dele med os, vil vi meget gerne modtage 
disse, som så vil bliver behandlet af vore konsulenter.

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

Dansk Muslimsk Union  
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Nyttige adresser

Sundhedscenter Nørrebro
Tranevej 27 a-b
2400 København NV
Tlf: 38 16 00 77
E-mail: mv93@suf.kk.dk

Diabetesforeningen 
Rytterkasernen 1 
5000 Odense C 
Tlf. 66 12 90 06 
Fax 65 91 49 08
E-mail: df@diabetes.dk

Hjerteforeningen
Hauser Plads 10
1127 København K
Tlf: 33 93 1788
Fax: 33 93 12 45
E-mail: post@hjerteforeningen.dk

Kræftens Bekæmpelse
Strandboulevarden 49
2100 København Ø
Tlf: 35 25 75 00
E-mail: info@cancer.dk 

Rygestoplinjen  
Tlf: 80 31 31 31
Fax: 35 25 77 01
E-mail: info@cancer.dk
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Introduktion

maven får en pause, bliver du i stand til at nedbryde 
og udskille de ophobede giftstoffer fra kroppen.

Dette hæfte vil hjælpe dig med at forstå de helbreds-
mæssige aspekter ved fasten, så du kan foretage 
mere bevidste valg, minimere komplikationer og få 
mest ud af din faste. Desuden indeholder hæftet 
informationer om de psykiske forandringer, der 
opstår, når man faster, eksempler på nyttige og 
skadelige fødeemner under fasten, diskussion af 
mulige medicinske problemer og hjælpeværktøjer, 
foreslå en plan for diæt og svar på de hyppigst 
stillede spørgsmål om fasten og de sundhedsmæs-
sige aspekter. Hæftet indeholder også et kapitel for 
læger og sundhedspersonale med information som 
forhåbentligt kan anvendes i den daglige kontakt 
med patienterne.

Dette hæfte er blevet til i samarbejde med læger, 
islamisk lærde samt forskere, der har arbejdet i den 
islamiske ånd, mens de har sikret sig, at de lægelige 
råd og forslag er videnskabeligt og kulturelt forsvar-
lige.

Sundhed er nøglen til lykke, og det vi indtager, 
påvirker vort helbred direkte. Islam opfordrer musli-
mer til at tænke over deres helbred. Den velsignede 
Profet (saws) sagde: ”Drag nytte af godt helbred, 
inden sygdomme rammer dig”. Han opfordrede 
muslimerne til at gøre deres yderste for, at indføre 
en sund levevis, hvilket indebærer afbalanceret kost, 
regelmæssig mental og fysisk træning samt balance 
mellem materielle og åndelige behov.

Statens Institut for Folkesundhed påviste i ”Folke-
sundhedsrapporten Danmark 2007” dårlige sund-
heds- og livsstilsvalg i den asiatiske befolknings-
gruppe i almindelighed og i den muslimske del i 
særdeleshed. En større andel blandt indvandrere 
har diabetes, migræne, kronisk angst eller depres-
sion og anden psykiske lidelser.

Ramadanmåneden er en storartet lejlighed til at 
fokusere på, at bringe en afbalanceret og sund 
livsstil tilbage i dit liv generelt.  Ved at faste lærer du 
at styre dine spisevaner, og ikke mindst opnår du 
større selvkontrol og disciplin. Ramadanmåneden 
kræver, at du giver din mave en pause. Og når 



efter dagens faste. Således opnås 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 vægttab, bevarer musklerne og formindsker på 
længere sigt sit kolesterolniveau. Desuden medfører 
vægttabet bedre kontrol med diabetes (sukkersyge) 
og mindsker blodtrykket. Det ser også ud til at der 
forekommer en afgiftningsproces, da alle giftstoffer, 
der er oplagret i kroppens fedt, bliver opløst, og 
fjernes fra kroppen. Efter få dages faste opnår man 
højere niveauer af visse hormoner (endorfiner), 
hvilket resulterer i en højere grad af opmærksomhed 
og en overordnet følelse af almen mentalt 
velbefindende.

Mellem fasteperioderne er det vigtigt med afbalance-
ret indtagelse af føde og væske. Nyrerne er meget 
effektive til at bevare kroppens vand og salte, såsom 
natrium og kalium. Imidlertid kan disse gå tabt 
gennem sved. For at forebygge at musklerne tager 
skade skal måltiderne derfor indeholde tilstrækkeligt 
med ’energi-føde’, som kulhydrater og noget fedt. 
Derfor er det af vital betydning at man indtager en 
afbalanceret kost med tilstrækkelige mængder 
næring, salte og vand.

For mange mennesker er hovedspørgsmålet vedrø-
rende faste, om det er godt eller dårligt for helbredet. 
Svaret herpå kræver et hurtigt overblik over det, der 
sker i kroppen under faste: fastens fysiologi. 
De forandringer, der opstår i kroppen som reaktion 
på fasten, afhænger af fastens længde. Teknisk set 
indtræder kroppen i en fastetilstand cirka otte timer 
efter det sidste måltid, når maven er færdig med at 
fordøje madens næringsstoffer. I den normale 
tilstand er kroppens hovedenergikilde den glukose 
(sukker), kroppen har oplagret i leveren og musk-
lerne. Under en faste anvendes dette glukoselager 
først for at give energi til kroppen. Senere i fasten vil 
dette lager af glukose være opbrugt, og kroppen 
bruger derefter fedt som energikilde. Der bliver også 
’fabrikeret’ små mængder glukose ved andre meka-
nismer i leveren.

Det er kun ved ikke at indtage føde og væske 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 løber fra daggry 
til solen er gået ned, er der rigelig mulighed for at 
tilføre kroppen ny energi ved måltider både inden og 
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De Fysiologiske forandringer 
der opstår under faste
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Galdeblñren
Koncentrerer galde under 
fasten til det nñste m"ltid.

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

Tyndtarmen
Produktionen af 
fordùjelsesvñsker 
stoppes, og der er 
regelmñssige sammen-
trñkninger af hele 
tyndtarmen en gang hver 
#erde time.

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

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

Maven
Mavens syreproduktion 
nedsñttes under faste.

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

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



Mad der skader 
mad der gavner
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Frugt og grønt
Brød, andre 
kornarter og kartofler 

Mælke og 
mejeriprodukter 

Kød, fisk 
og alternativer

Mad med fedt indhold
Mad med sukker indhold

neskes åndelige vækst i den måned. En diæt, der 
har mindre end en normal fødemængde, men som 
er tilstrækkeligt afbalanceret, kan holde et menne-
ske sundt og aktivt gennem Ramadanmåneden. 
Diæten skal være enkel, og ikke adskille sig for 
meget fra den føde, man normalt spiser til hverdag. 
Den bør indeholde mad fra alle de store fødevare-
grupper, der er vist i modellen.

Ramadanens faste kan gavne et menneskes sund-
hed, men – hvis den korrekte diæt ikke bliver fulgt – 
kan den faktisk forværre den! Det afgørende her er 
ikke fasten i sig selv, men snarere det, der bliver 
indtaget i de timer man ikke faster. For at få det 
fulde udbytte af fasten, bør man tænke meget over 
hvilken slags og hvilken mængde mad, man vil nyde 
gennem den velsignede måned. Som nævnt i 
afsnittet om åndelighed (se side 12), kan det ikke 
alene skade kroppen, hvis man spiser for meget, 
men man mener også, at det kan påvirke et men- 
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Sammensatte kulhydrater er den type føde, 
der afgiver energien langsomt under fastens 
lange timer. Man finder sammensatte 
kulhydrater i korn og frø, såsom byg, hvede, 
havre, hirse, emulje, bønner,linser, fuldkorns 
mel, basmati ris, etc.

Fiberholdig mad fordøjes også langsomt og 
består af klid, korn, hel hvede, frø, kartofler 
med skræl, grønsager såsom grønne bønner, 
samt næsten alle frugter som abrikoser, 
svesker, figner, etc.
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Fødeemner, man bør undgå, er den tungt 
forarbejdede, hurtigt forbrændende mad, der 
indeholder raffinerede kulhydrater i form af sukker, 
hvidt mel, etc. såvel som, for meget fedtholdig mad 
(f.eks. kager, kiks, chokolade og slik, som det 
indiske Mithai). 
Det kan også være værd at overveje, om man skal 
undgå koffein-holdige drikkevarer som te, kaffe og 
cola. (Koffein er vanddrivende og fremmer et 
hastigere tab af vand gennem urinen).

!"#$% , måltidet inden daggry, bør være et sundt, 
moderat måltid, der mætter og giver nok energi til 
mange timer. Derfor er det særlig vigtigt at 
!"#$%&'()*+,-*.+/,-01),-%.)2/341'*.51%,67-)+3-.
fødeemner.



som oliven, løg, agurk, figener, dadler, druer såvel 
som bælgfrugter som linser. Anbefalingen af fisk ses 
i det faktum, at islamisk lov fritager fisk for enhver 
form for slagteforskrift, hvilket gør det let at få fisk 
med i ethvert måltid.

!"#$%, er det måltid, der bryder dagens faste. Måltidet 
kan indeholde dadler, hvilket er i tråd med Profetens 
traditioner.  Dadler giver en forfriskende indsprøjt-
ning af hårdt tiltrængt energi, og frugtsafter har en 
lignende, genoplivende virkning.  Måltidet skal 
vedblive at være et måltid og ikke blive til et fest- 
måltid! Prøv at skære ned på de righoldige, 
særlige retter, der traditionelt fejrer fasten, og prøv at 
overholde de råd, der blev givet ovenfor.

Meget af den mad der nævnes og anbefales findes i 
den Hellige Koran og Sunnah (Profetens traditioner) 
og svarer godt til moderne vejledninger om en sund 
diæt, der kan hjælpe til med at bevare afbalance-
rede, sunde måltider i Ramadanen. Den føde, 
Profeten Muhammad (fred være med ham) indtog, 
var mælk, dadler, lam/får og havre. De sunde 
fødevarer, der nævnes i Koranen, er frugt og grønt 
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Åndelighed og mad

Den velsignede Profet sagde: ”Adams børn kan ikke 
fylde et værre kar end deres mave. Det er til- 
strækkeligt for den med nogle få mundfulde til at 
holde ryggen rank. Hvis (han/hun) skal spise mere, 
skal en tredjedel være til mad, en tredjedel til drikke 
og en tredjedel tilbage til luft”. !"#$%$&%'()*+,*-.*/

Islam ser helbred og ’velvære’ som meget mere end 
legemlig sundhed: velvære eller sindsro kræver en 
stærk relation med ens åndelighed, god fysisk 
sundhed, mental glæde, en fornemmelse af et 
formål og gode karakteregenskaber og relationer. 
Islam ser en stærk forbindelse mellem mad og 
tilbedelse og lærer, at alle former for tilbedelse har 
et dybere formål og indvirkning, og på en eller anden 
måde bidrager til individuel og samfundsmæssigt 
velfærd.
I kapitel 7, vers 31 er Koranen kategorisk: ”Spis og 
drik frit: Men spild ikke ved overdrivelse, for Han 
elsker ikke dem, der spilder.”

Mad har stor betydning i Islam. Den knyttes sammen 
med ens relation til Gud. Kapitel 20, vers 89 i 
Koranen fastslår: ”Spis af de gode og sunde ting, 
Vi har givet til jeres underhold, men lad være med at 
overdrive det”.

Kroppen er en gave fra Gud; den er blevet givet til 
mennesket som en amanah (betroet middel), som 
skal passes i en fastsat periode. Hvor meget føde, 
der bliver indtaget, samt valget af føde, påvirker 
direkte et menneskes fysiske og åndelige vel- 
befindende. Den føde, man indtager, påvirker ens 
opførsel og personlighed. Sunde og naturlige 
fødevarer støtter udviklingen af en god person- 
lighed. I Islam har man længe set ned på over-
spisning, idet man mener, at det forøger de verds-
lige længsler og kan forårsage ugidelighed og 
dermed ’sløve’ sjælen, hindre åndelig vækst og 
forøge fysiske lidelser.
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På denne måde skaber Islam en følelse af ansvar i 
folk for at anse en sund levevis som normal. Fasten 
i Ramadanmåneden lærer os at styre og udøve 
åndelighed og ikke at spise overdrevent. Den 
væsentlige del af åndelighed i føden er, at vi er 
taknemlige og takker for den mad, vi får.
Den velsignede Profet sagde engang: ”Gud har et 
krav til jer; jeres krop har et krav til jer...” For at 
ramme en ligevægt mellem den fysiske krops behov 
og ens åndelige behov, må man, på den ene side, 
indtage den rette slags og mængde mad, og på den 
anden side udvikle fremragende samarbejdsevner.

Den velsignede Profet Muhammad (fvmh) sagde: 
”Jeg er udelukkende blevet sendt til fuldkommen- 
gørelse af karakterer”. Fasten i Ramadanmåneden 
er en lejlighed til at foretage betydelige forandringer
i ens livsstil og udvikle beslutsomheden om at 
foretage sunde livsvalg.
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Hvad kan du opnå ved at faste?

Faste er ikke bare en fysisk, men også en åndelig 
øvelse, der har mange varige fordele.

1. Forhøjet bevidsthed om Gud
Faste hjælper til at blive mindre optaget af kroppens 
lyster, og sætter hjertet og sindet frit til at reflektere 
dybere over åndelige anliggender, såsom éns 
forhold til Gud og medmennesker. Den sætter 
mennesket i stand til at udvikle en vedvarende 
bevidsthed om Gud – ”Taqwa”.

2. En sund levevis
Et fastende menneske lærer at tilbageholdenhed, 
og udelukkende reagere på sult og tørst på 
baggrund af vilje og disciplin. Gennem fasten 
begynder personen at sætte pris på føde. 
I Koranen beskrives ”sund og gavnlig mad” 
som det bedste levegrundlag. 
Således hjælper fasten et 
menneske til at vælge en 
sundere levevis 
ved at foretage 
små og alligevel 
varige ændringer i 
den daglige kost.
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5. At faste uden ånden giver ingen velsignelse
Afholdenhed gennem mange timer kan være meget 
hårdt, både fysisk og psykisk. Men ved slutningen af 
den lange måned, vil man føle sig renset og med 
fornyet ånd. Ramadanen er et ideelt tidspunkt til at 
afslutte dårlige vaner på, til at reflektere over 
personligheden og forbedre sin karakter.

De, som faster uden at ændre andet i deres liv end 
at udsætte et måltid, kan ikke virkeligt regne med at 
forandre noget som helst i deres opførsel under eller 
efter Ramadanen. Det er på mange måder en spildt 
faste, som det bliver understreget i en lang række 
udtalelser fra den velsignede Profet: ”Faste er ikke 
bare at afstå fra mad og drikke, men også at afstå 
fra opblæst snak og beskidt sprog.” 
(Sahih al-Bukhari)

Derfor er fasten meget mere end at afholde sig fra 
mad og drikke og håbe at man taber sig nogle kilo. 
Ved at faste reflekterer et menneske, agerer og 
forbedrer sin karakter.

3. Medfølelse og velgørenhed
Når man faster, bør man sende en tanke til de, der 
måske faster, men som ikke har noget mad i begyn-
delsen eller slutningen af fasten. De, hvis små børn 
også må gå sultne på grund af fattigdom. Profeten 
Muhammad (fvmh) beskrev Ramadanen som 
”Barmhjertighedens måned” og hans ledsagere 
bemærkede: ”Profeten (Muhammad) var det mest 
gavmilde menneske; men han var mest gavmild 
under Ramadanen...”. (Sahih al-Bukhari)

4. Samfundsånd
Under Ramadanen har den fastende skærpet 
opmærksomhed på samfundets velbefindende, hos 
rig såvel som hos fattig, intellektuelle såvel som 
arbejdere. Samfundsånden og fællesskabet frem-
mes ved at folk begynder at faste på samme tid og 
bryde deres faste på samme tid, ved at reflektere 
sammen gennem lange bønner og mere inderlig 
hengivelse. Det anbefales stærkt at familierne 
inviterer hinanden for at bryde fasten sammen.
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Halsbrand (Fordøjelsesbesvær)
Maven er et surt miljø, der er beregnet til at fordøje mad 
og dræbe bakterier. Normalt er maven og spiserøret 
beskyttet mod denne syre gennem kroppens egne safte 
og ’ventiler’ mellem maven og spiserøret. Hvis maven 
producerer for meget syre eller hvis ventilen i bunden af 
spiserøret ’ikke virker’, kan man opleve halsbrand. Faste 
vil i reglen reducere den mængde syre, der frembringes 
men tanken om mad, eller duften deraf, får hjernen til at 
beordre maven til at fremstille mere syre. Så hvis der som 
følge heraf er en forøgelse af syre, kan halsbrand blive et 
problem under fasten.

De, der regelmæssigt tager medicin for fordøjelsesprob-
lemer, som f.eks. syredæmpende midler (som Gaviscon), 
antihistaminer (som Zantac) eller protonpumpe inhibitorer 
(som Losec, Lansoprazol, Nexium), rådes til at fortsætte 
med at tage det, for eksempel ved måltidet før daggry. 
Man kan også få nogen kontrol over halsbrand eller sure 
opstød ved at spise moderat og undgå olierig, dybt 
grillede eller meget krydret mad. Det kan også gavne at 
mindske sit koffeinindtag og/eller stoppe med at ryge. Hvis 
man forbereder sig med pebermynteolie, kan det hjælpe til 
at mindske opstød eller kolik. Det kan også hjælpe, hvis 
man sover med hovedet hævet på nogle puder - og på 
længere sigt kan det hjælpe mod halsbrand hvis man 
taber sig i vægt.

Potentielle komplikationer med 
helbredet og mulige løsninger
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Dårlig kontrol med sukkersyge
De, der indsprøjter insulin, anbefales at lade være med at 
faste. Risikoen for at helbredet lider skade, både på langt og 
kort sigt, er alt for stor ved ikke at tage sin insulin.

De der benytter sig af piller for at få kontrol med deres 
diabetes, tilrådes at besøge deres praktiserende læge inden 
Ramadanen for at tale om eventuelle ændringer i medicine-
ringen med henblik på en sikker faste. Ellers risikerer 
sådanne patienter dårlig kontrol med deres diabetes både i 
og udenfor fastetiden.

Det anbefales på det kraftigste selv at overvåge sit blodsuk-
ker. At få for lavt blodsukker er farligt og kan føre til, at man 
mister bevidstheden. Det tilrådes derfor at man er meget 
påpasselig. Bliver man f.eks. svimmel, begynder man at 
svede eller bliver man desorienteret, kan det alt sammen 
skyldes for lavt blodsukker. Har man mistanke herom, skal 
man, med det samme, drikke noget sukkerholdigt eller spise 
en sukkertablet.

Langtidsvirkende tabletter, såsom glibenclamide (Amaryl), 
forøger risikoen for hypoglukæmi (for lavt blodsukker), og bør 
udskiftes med en mere korttidsvirkende slags, førend man 
kaster sig ud i at faste.
Diabetikere med yderligere komplikationer, såsom angina 
(trykkende smerte bag brystbenet) eller hjertesvigt, hjerte-
slag, retinopati (en sygdom i øjet), nefropati (nyresygdom) og 
neuropati (nervesygdom i fødder/hænder med følelsestab i 
disse), skal rådføre sig omhyggeligt med egen læge, før de 
går i gang med en faste.
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Gode råd til Ramadan og 
behandling af type 2-diabetes *
Vi har inddelt behandlingen mod for højt blodsukker i 3 grup-
per. Nedenfor er gode råd til, hvordan du kan faste ved de 3 
former for behandling:

Gruppe 1: Sund mad og motion

Du kan faste uden problemer, hvis du blot spiser sundt og 
deler maden i mindre portioner.

Gruppe 2: Sund mad og motion plus tabletter

Hvis du kan få tabletter én gang om dagen for at holde dit 
blodsukker normalt, skal disse tabletter tages, når fasten 
brydes om aftenen ved solnedgang. Al anden medicin, som du 
plejer at tage om morgenen, skal stadig tages om morgenen 
før solopgang. Hvis du indtager tabletter af to omgange om 
dagen, skal den første portion tabletter tages, når fasten 
brydes om aftenen ved solnedgang. Den anden portion 
tabletter skal tages sammen med dit måltid lige før solopgang, 
og nogle gange er det godt kun at tage den halve dosis.

Hvis du får tabletter tre gange om dagen, er det meget vigtigt, 
at du aftaler med din læge, hvordan du skal tage dine tabletter. 
Du vil ofte kunne nøjes med at tage tabletter efter solnedgang 
og før solopgang.
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vælger at faste på trods af insulinbehandling. Det 
kræver med andre ord, at du er meget, meget 
omhyggelig med, hvad du spiser, og at du også selv 
har helt styr på, hvordan du ved hjælp af sund mad, 
motion og insulin kan have godt blodsukkertal.
 
Det er vigtigt, du kender symptomerne på lavt 
blodsukker. Hvis du får lavt blodsukker under fasten, 
skal fasten straks brydes, og du skal drikke og spise 
som beskrevet i denne brochure. Hvis du ikke gør 
det, er der fare for, at du besvimer.

Efter ramadanen vil dit blodsukker ofte være for højt 
de første par dage. Dette skyldes, at din insulin nu 
skal tages, som du gjorde før ramadanen. Det kan 
dog også skyldes for meget af den lækre mad, som 
serveres til festen efter ramadanen. Husk derfor at 
spise små portioner.

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

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

Vi fraråder kraftigt, at du faster, hvis du modtager 
behandling med insulin. Hvis du alligevel vælger at 
holde ramadan, har vi nedenfor skrevet nogle råd, 
som er meget vigtige, at du følger.

Hvis du normalt får insulin om aftenen kl. 21-22, er 
det vigtigt at ændre tidspunktet, så du tager din 
dosis af insulin, når fasten brydes om aftenen. På 
den måde er der mindre risiko for, at du får lavt 
blodsukker.

Hvis du normalt får insulin to gange i døgnet, skal 
den første dosis, dvs. den dosis du plejer at tage om 
morgenen, i stedet tages, når fasten brydes om 
aftenen. Det er vigtigt, du taler med din læge om, 
hvornår du skal tage den anden dosis af insulin, og 
også hvor meget insulin, du skal tage. Det afhænger 
meget af, hvordan du spiser og også af, hvilken type 
insulin, du får.

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

* Novo Nordisk Scandinavia AB, Brochure med titlen: "Type 2-diabetes og Ramadan" udarbejdet af 
overlæge Jette Vibe-Petersen om Behandling af forhøjet blodsukker med sund kost, tabletter og insulin.
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Dehydrering
Dehydrering forekommer almindeligvis under en 
faste. Kroppen mister vand og salte gennem ånde-
drag, sved og urin; mængden af vand, der mistes, vil 
afhænge af vejret, hvor meget man har drukket før 
fasten, graden af fysisk anstrengelse og ikke mindst 
afhænge af nyrernes evne til at holde på vand og 
salte.

Det er altid bedre at forebygge end at helbrede. Men 
hvis man ikke genvinder sin vandbalance i tilstræk-
kelig grad inden fasten, er man i større risiko for 
dehydrering. Risikoen er størst hos ældre menne-
sker og de, der tager vanddrivende tabletter. Afhæn-
gigt af hvor meget man er dehydreret, vil man 
opleve en almen følelse af ubehag, sløvhed, 
muskelkramper, svimmelhed, desorientering og 
endda kollaps eller besvimelse.
Hvis man ikke kan stå op på grund af svimmelhed 
eller mister orienteringen, skal man omgående 
re-hydrere med jævnligt indtag af moderate mæng-
der vand, helst med sukker og salt.

Hvis man besvimer på grund af dehydrering, skal 
andre løfte éns ben op over hovedhøjde og når man 
vågner, skal man omgående rehydreres, som 
beskrevet ovenfor.

Hovedpine
Hovedpine er et almindeligt problem og kan have 
mange årsager. Under fasten kan det almindeligvis 
skyldes dehydrering (manglende væske) eller sult, 
utilstrækkelig hvile - eller være forårsaget af fraværet 
af de til dagligt anvendte nydelsesmidler, såsom 
kaffe og cigaretter, som indeholder henholdsvis 
koffein og nikotin.

Man kan forebygge eller mindske alvorlig hovedpine 
ved at spise moderat og afbalanceret, og især ikke 
springe måltidet før daggry over. Herudover kan 
man indtage tilstrækkeligt med væske og, hvis det er 
nødvendigt, at tage en dosis smertestillende medi-
cin, som f.eks. paracetamol (Panodil/Pinex). Man 
kan desuden forebygge hovedpine ved simple 
foranstaltninger, som f.eks. ved ikke at opholde sig i 
direkte solskin, bære hat udendørs og bruge solbril-
ler for at mindske påvirkningen af solstrålingen. 
Smerten som følge af anspændte muskler kan 
lindres med mild massage.



for at mindske de skadelige virkninger. Dette kan 
bestå i, ikke at påtage sig mere end man kan 
overskue, ikke dyrke sport i den varme sol, kontrol-
lere éns vrede på forhånd og at afholde sig fra at 
ryge.

Overvægt
Sært, men sandt! For den ubekymrede eller den, der 
er uforsigtig, kan mad, der indtages før daggry og 
ved solnedgang, føre til nogen ufrivillig overspisning.
Overvægt er en epidemi, der er ved at sprede sig, 
og den medfører i sig selv talrige komplikationer. Det 
er ironisk, at man er i stand til at overvinde overvægt 
eller fedme, mens man faster. Men hvis man ikke 
går til fasten med disciplin og vilje, forspilder man 
lejligheden til at tabe sig i vægt og at blive sundere.

Komplikationer med andre almindelige 
kroniske sygdomme
Vi har diskuteret sukkersyge ovenfor. Andre almin-
delige sygdomme, såsom forhøjet blodtryk og astma 
behandles gennem medicin, der skal tages regel-
mæssigt hver dag, året rundt. Dette er nødvendigt 
for at undgå mulige komplikationer fra utilstrækkelig 
behandling af sygdommen, såsom hjertetilfælde 
eller astmaanfald. En konsultation hos lægen burde 
give én mulighed for at diskutere om hvordan, man 
sikkert gennemfører sin faste, mens man stadig er 
under behandling for sin sygdom.

Forstoppelse
Forstoppelse kan blive et meget generende problem 
for en fastende. Ved at opretholde en god væskeba-
lance udenfor fastetiden, at spise sundt med masser 
af frugt og grønt i kostplanen, forøge fiberindholdet 
ved at spise klid og være aktiv, holder man mere 
gang i tarmbevægelserne, end man ellers kunne 
forvente. Hvis problemet varer ved, kan en dosis 
afføringsmiddel hjælpe.

Stress
Mangelen på mad og vand, ændringer i rutinerne og 
kortere perioder med søvn, kan alt sammen arbejde 
sammen og forøge stressniveauet. Derfor er det 
vigtigt at komme eventuelle stressfaktorer i forkøbet 
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Ofte stillede spørgsmål

1. Bør et menneske med 
    sukkersyge faste?
Folk, der har god kontrol over deres diabetes ved 
enten diæt eller ved hjælp af tabletter, kan faste. 
Disse personer kan med deres læge anbefaling 
eventuelt ændre deres medicinering, ved at tage 
deres tabletter før og efter den daglige faste. Dog 
må det frarådes at man faster, hvis man har brug 
for insulin til at styre sin sukkersyge.  

Et almengyldigt punkt vedrørende sygdom og faste: 
Koranens vers 184, kapitel 2, gør det klart, at 
personer, der har en sygdom eller en hvilken som 
helst helbredstilstand, der gør faste skadelig for 
helbredet, er undtaget fra at faste. Som kompen-
sation for den mistede faste dage, skal disse perso-
ner faste på et senere tidspunkt, når sygdommen 
eller det dårlige helbred er ophørt. Hvis en senere 
faste ikke lader sig gøre, f.eks. på grund af langvarig 
eller kronisk sygdom, er man i stedet forpligtiget til at 
brødføde fattige mennesker. Denne sidstnævnte 
form for kompensation kaldes for fidyah*.
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nogle lægelige indikationer på at faste under gravidi-
tet ikke er tilrådeligt. Hvis en gravid kvinde føler sig 
stærk og sund nok til at faste, især i begyndelsen af 
graviditeten, kan hun gøre det. Hvis hun ikke føler 
sig rask nok til at faste, giver islamisk lov hende klar 
tilladelse til ikke at faste. Hun må så gøre godt for 
den manglende faste senere hen.

5. Er Ramadanen et godt tidspunkt til at 
stoppe rygning?
Ja. Rygning er spild af penge og udgør en alvorlig 
trussel mod helbredet. Allah har skænket os et sundt 
legeme, og det er en krænkelse af denne gave 
bevidst at skade det. Ramadanen er en glimrende 
mulighed for at rette op på mange af de dårlige 
vaner vi har, hvor rygning afgjort er en af dem.

6. Fra hvilken alder kan børn faste 
sikkert?
Det er et krav i Islam, at et menneske skal faste, når 
det når puberteten. At begynde at faste fra denne 
alder, er ikke skadeligt. Om fasten tåles af et barn, 
der endnu ikke har nået puberteten, afhænger af 
barnets almene sundhedstilstand og barnets indstil-
ling. Det er ikke tilrådeligt at faste inden 12-års 
alderen, selvom det er en god ide, at gøre små børn 
bevidste om udøvelsen af fasten i samfundet 
omkring dem. Dette kan gøres ved, at give dem en 
’smagsprøve’ på fasten, f.eks. ved at lade dem faste 
i kortere tid et ad gangen. 

2. Jeg får heftig migræne, når jeg springer 
måltider over, og det bliver værre, når jeg 
faster. Skal jeg overhovedet faste?
De, der har ukontrolleret migræne frarådes at faste. 
Imidlertid er det muligt for de fleste at få tilstrækkeligt 
kontrol med migrænen gennem medicin og simple 
ændringer i livsstilen, hvorfor sådanne veje bør 
undersøges til bunds inden man tager beslutning om 
slet ikke at faste. Snak med din egen læge om råd til 
hvordan du kan opnå bedre kontrol med din 
migræne.

3. Skal en person med højt eller lavt blod-
tryk faste?
Den, der opretholder et pænt blodtryk gennem 
livsstilsændringer og/eller medicin, kan faste. 
Personens egen læge kan give vejlede om ændring 
af medicineringen ved f.eks. at tage tabletter før og 
efter den daglige faste. En person med lavt blodtryk, 
men som ellers er rask og frisk, kan faste. Der 
tilrådes her tilstrækkeligt med indtagelse af drikke og 
salte.

4. Er faste skadelig, når en kvinde venter 
et barn? Er man pligtig til at faste, når 
man er gravid?
Det er ikke tvungent at faste, når man er gravid; men 
kvinden skal enten gøre godt for fasten senere eller, 
hvis hun ikke kan dette, bør hun gøre fidyah*. Der er 



8. Kan jeg svømme under fasten?
Ja, men lad være med at drikke vandet. Det betyder 
intet for fasten, at man går i bad, tager en dusch 
eller svømmer. Det er klart, at man ikke må sluge 
noget vand under nogle af disse aktiviteter, for det 
ville bryde fasten.

9. Kan et menneske faste, hvis han får 
blodtransfusion på et hospital?
Nej. Et menneske, der får blodtransfusion rådes til 
ikke at faste, af lægelige grunde. De må faste på de 
dage, hvor blodtransfusion ikke er påkrævet.

10. Jeg tager regelmæssigt medicin. Kan 
jeg stadig faste?
Hvis man har behov for at indtage medicin i faste-
tiden, bør man ikke faste. Tages medicinen som 
led i behandlingen af en kortvarig sygdom, kan 
fasten kompenseres for, ved at faste et tilsvarende 
antal dage, når man igen er blevet rask.
Hvis medicinen er påkrævet i en længere periode, 
som led i behandlingen af en vedvarende sygdom 
eller tilstand, såsom højt blodtryk eller sukkersyge, 
kan du snakke med din læge om det er muligt, at 
skifte til en medicin med længerevarende virkning. 
Det frarådes at man faster hvis manglende indta-
gelse af medicin vil skade helbredet. 

På nogle skoler i Danmark har man positive erfarin-
ger med, at børnene kun faster f.eks. fra solopgang 
indtil skolens spisepause. På den måde bliver barnet 
langsomt vænnet til at faste uden at have problemer 
med at koncentrere sig i timerne.

7. Kan jeg bruge astmaspray under Rama-
danen?
Muslimske retslærde ser forskelligt på denne sag. 
Nogle ledende jurister hævder, at brugen af en 
astmainhalator ikke er det samme som at spise eller 
drikke, og derfor er tilladt under fasten. Andre 
mener, at idet inhalatoren giver små mængder 
flydende medicin til lungerne, bryder dette fasten. 
Måske er det første synspunkt det stærkeste, 
eftersom inhalatoren hjælper med vejrtrækningen og 
hjælper personen med at faste. Ifølge det første 
synspunkt kan astmatikere faste og bruge deres 
inhalatorer, når som helst det kræves under fasten.
Ifølge det andet synspunkt tilrådes astmatikere, der 
ikke kan undvære deres medicin fasten igennem, at 
undlade at faste indtil det eventuelt skulle blive 
muligt. Andre kan måske skifte til en medicin med 
længere virkningstid, således at fasten kan gennem-
føres.
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*Fidyah er en måde, hvorpå man i Islam kan kompensere for en forsømt tilbedelseshandling. 
Hvis man f.eks. er ude af stand til at kompensere for en forsømt faste, fordi man lider af en kronisk sygdom, 
kan man i stedet brødføde en fattig (to måltider om dagen pr. forsømt fastedag), forudsat man har råd til det. 
Rådfør dig venligst med en islamisk lærd for yderligere detaljer.

væske inden påbegyndelse af fasten, og/eller at 
aktiviteter og varmt vejr i løbet af dagen har 
forårsaget væsketab. 
Hvis man danner meget lidt eller ingen urin, føler sig 
desorienteret eller besvimer på grund af dehydre-
ring, skal fasten afbrydes straks, så man kan få 
genoprettet væskebalancen.
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 kræver daglig brug af væske-
beholdere i bugen, og sådanne patienter frarådes 
derfor at faste (se venligst om fidyah* nedenfor). 
Haemodialyse foretages ca. 3 gange om ugen og 
medfører betydelige forandringer af væsker og salte 
i kroppen. Også for sådanne patienter frarådes det 
at faste (se venligst om fidyah* nedenfor)

Hvis du har spørgsmål, som du ikke har fundet 
svar på ovenfor, er du velkommen til at kontakte: 

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

eller

læge Jehad Al-Farra
jehalf2009@hotmail.com

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

11. Skal en ammende kvinde faste?
Nej. Islamisk retslære undtager en ammende moder 
fra fasten. Tabte faste skal kompenseres for ved 
faste eller gøre fidyah*, når ammeperioden er slut.

12. Kan en muslimsk patient benytte piller, 
indsprøjtninger eller inhalatorer under 
faste?
Indtager man piller, bryder man fasten. Indsprøjtnin-
ger, brug af inhalatorer, øre- og øjendråber, etc., der 
ikke kan sammenlignes med føde og drikkevarer, 
bryder ikke fasten, selvom det tilrådes at man, om 
muligt, undgår disse, på grund af forskellige 
meninger om disse ting blandt muslimske retslærde. 
Islamisk retslære undtager de syge fra at faste. Se 
venligst svaret på spørgsmål 10 for yderligere 
detaljer.

13. Kan dehydrering blive så alvorlig, at 
man bliver nødt til at bryde fasten?
Ja. Væskemangel kan være skadelig og kan, udover 
manglende indtagelse af væske under fasten være 
forårsaget af, at man ikke har indtaget tilstrækkeligt 



Råd til læger og sundhedspersonale

Skyldes fritagelse fra fasten en kronisk sygdom, der 
umuliggør faste; f.eks. sukkersygepatienten, som er 
afhængig af daglig indtagelse af insulin, er fritagel-
sen fuldstændig, hvilket betyder, at der ikke skal 
kompenseres for den manglende faste ved at faste 
på et senere tidspunkt. Skyldes fritagelse fra fasten 
at man er midlertidigt syg, gravid, ammende osv., 
skal den pågældende faste på et senere tidspunkt, 
når den fritagende tilstand er ophørt, som kompen-
sation for den manglende faste.  

Eftersom ramadan-måneden er en meget vigtig 
måned i hele det muslimske samfund, vil læger og 
sundhedspersonale opleve patienter som bestræber 
sig på at faste i denne periode. Det er klart, at faste i 
forbindelse med visse fysiske tilstande kan være 
skadeligt, hvorfor der i Islam åbnes op for, at man 
kan undlade at faste, såfremt fasten vil være til 
skade for helbredet både på kort sigt og på længere 
sigt. 

I mødet med den muslimske patient vil ovenfor 
skitserede omstændigheder for hvornår, man som 
muslim er fritaget fra fasten, være nyttig viden i 
lægens eller sundhedspersonalets rådgivning og 
vejledning af den muslimske patient. Herudover kan 
følgende inddrages som råd til læger og sundheds-
personale ved behandlingen af den muslimske 
patient:

Vejledning om den muslimske 
faste under ramadanen

Den muslimske faste, som finder sted under 
ramadan-måneden, giver læger og øvrigt sundheds-
personale mulighed for, at fremme sundheden hos 
den muslimske befolkningsgruppe gennem vejled-
ning om sunde kostvaner og skadelige vaner, såsom 
rygning. 

I 2009 begynder Ramadanen omkring midten af 
august måned. 
Hvert år rykker starttidspunktet for Ramadanen 11 
dage frem, da den er baseret på månekalenderen. 
Ramadanen vil således kunne ligge i sommer-
månederne, hvilket gør fasten hårdere, end når den 
f.eks. ligger i vintermånederne. 

At faste i løbet af ramadanen er bl.a. ment som en 
prøvelse i selvdisciplin. Derfor afholder man som 
muslim sig fra, gennem hele ramadan-måneden, at 
spise, drikke, ryge eller sågar have seksuelt 
samkvem med sin ægtefælle i tiden fra daggry og til 
solen er gået ned. 

En muslim er påbudt at faste, når 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. 
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upraktisk og potentielt skadelig, hvorfor det naturlig-
vis må tilrådes patienten ikke at faste. 
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at faste på et senere tidspunkt.
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$+$("&'"+11&".62+(5".&$"-*&$$0*$,&"&1/&.82&'"
tjener til illustration af, at der findes islamiske 
retningslinjer, der sikrer, at faste ikke er til skade for 
en patients helbred.

!"B&%")16,"/7(%-."&'"%&,",+22)%,"3-'"&$".6/2+.5"),"
9'7%&"/+$"3)/,&"-("1-.8&$/&'&"3-'"%&$$&"8>"&,"
senere tidspunkt.

!"B&%"1'-$+/1&"/7(%-..&"C3<&1/<"4@&$D5":6%D"-("
$&6'-2-(+/1&"/7(%-..&E":)'"3)/,&$"+$(&$"+$%*+'1 -
$+$("-("1)$"3-',/0,,&/"/-."$-'.)2,<"?*+/"%&,"&'"
$4%*&$%+(,"),"+$%,)(&"-')2".&%+F+$5"1)$"3)/,&$"
(&$$&.34'&/"*&%5"),".)$"$&%/0,,&'"%-/+/",+2"&$"&22&'"
to gange om dagen. Topisk behandling, herunder 
3-'9+$%+$(&'5"&'")FF&8,)9&25".&$"+$@&1,+-$&'"&'"+11&5"
da der kan blive udtrukket blod.

!"G&2*&"3)/,&$"1)$":)*&"&$"37/+-2-(+/1"+$%*+'1$+$("8>"
/7(%-..&5"%&'"8>*+'1&'":@&',&H1)'D5"$7'&D"-("
.)*&H,)'./7/,&.&'$&"/-."3<&1/<"3-':4@&,"92-%,'715"
$&%/),"$7'&36$1,+-$"&22&'".)*&/>'<"G&2*"-."3)/,&"&'"
.62+(,"6$%&'".)$(&")3"%+//&"-./,0$%+(:&%&'5",>2&/"
%&$".>/1&"+11&"/>"(-%,"37/+-2-(+/15"/0'2+("92)$%,"
02%'&"8),+&$,&'"I"-("%&,"1)$"*0'&"$&,-8"%&"8),+&$-
,&'5"%&'"&'"/,0%+(,"3)/,:-2%&'5"),"%&"4$/1&'"),"3)/,&<"
J"$-(2&",+2302%&5":*-'"%&,":)'",)(&,"2)$(",+%"),"/,)9+2+-
/&'&"&$"1'-$+/1"/7(%-.5"1)$"'&(62&'+$(")3".&%+F+$&-
'+$(&$"-.1'+$("3)/,&8&'+-%&$"()$/1&"&$1&2,"*0'&"



Denne brochure kan bestilles på:  info@dmu.nu  
eller hos DMUs medlemsforeninger:
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DISR

!"#$%&'$(")*$%&+,-&
www.disr.com

DMGT
."))/#$(01#*#2/#&"3&40$(*)$%/&
'#-5"#-6/6376/#*#2/6&*&!"#)"6%&
www.dmgt.dk

IVIC
'$(")*$%&8*-/#$9&72&
'#376)"1*7#$&:/#1/6
www.ivic.dk

IZBD&
!/1&'$(")*$%/&;67$$")30#-&
"3&<7$#*"%%/6&*&!"#)"6%&
www.izbd.dk

MQI&
4*#=">90(9?06"#&
'#1/6#"1*7#"(&
!/#)"6%&
www.minhaj.org

' . @ A 4 ' . B & 8 ' ! C D . & 9 & E F
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Hvorfor Tycho Brahe Planetariet på forsiden?  

!"#$%"%&'(%$")*+,-#*$#$"(.*"#$%".*./012$"13*&4"#$%"
(0#$-12./$'04$"13*&4"0"($*#$-5"!"6,*&3."/'$(".''$"
.1%*&-&7012$"#.%."&4"0-1%*,7$-%$*"+$-%$%"8*."
7,1'0712$"'.-#$"9"$''$*"8*$71%0''$%"$8%$*"01'.7012$"
&*040-.'$*5":,1'07$*"/0#*&4"7$#"$-$1%)$-#$"*$1,'%.9
%$*"3)"#$%%$"&7*)#$5";$'$"#$-"$,*&3<012$"%$*70-&9
'&40"0-#$-"8&*".1%*&-&70$-"(.*"0":0##$'.'#$*$-"0"10-"
&3*0-#$'1$".*./0125"=$-"7,1'0712$"($*#$-"+.(#$"
-&4'$".8"#$"/$#1%$".1%*&-&7$*"1)1&7".'9>.%%$-0?"
.'9@.*4+.-0?".'9>0*,-0?".'9A.*4.'0?".'9B,10"&4"C',4+"
>$45

BDE+&">*.+$"F'.-$%.*0,7"+.*"10#$-")/-0-4$-"0"GHIH"
(<*$%"=.-7.*21".(.-E$*$#$"E$-%$*"8&*"3&3,'.*01$9
*0-4".8".1%*&-&70"&4"*,78&*12-0-45

J1%*&-&70"+.*".'%0#"+.8%"1%&*"/$%D#-0-4"8&*"7,1'07$*5

"Det var Ham, som skabte solen som lyskilde og 
månen som lysgiver, og Han bestemte dens etaper, 
for at I kunne kende årenes inddeling og regnekun-
sten. Allah har kun skabt dette i (fuldkommen) 
visdom. Han gør tegnene tydelige for et folk, som 
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 
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INTERNATIONAL
HUMANITÆR

HJÆLPEORGANISATION

Har du bestemt dig for, hvor penge til Zakat-ulfitr  
skal bruges i år? 

 
Velgørenhedsorganisationerne under DMU vil gerne ta ge imod dit bidrag!  
 
Når du betaler f.eks. 350,- kr. i Zakat-ulfitr, dække r du behovet for én 
familie i en hel måned.. 
 
Vores arbejde i Ramadan dækker 8 lande: 
 

o! Etiopien  Tyrkiet 
o! Niger  Tjetjenien 
o o! Palæstina  Bosnien 
o

o
o

!
o! Somalia  Sudan 

ww ww ww ..ii - hh - hh ..dd kk
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m t d ig f o r , h v o r p en g e t i l Zak at -u l f i t r



Zakat-ul tr"skal"gives"til"nùdlidende"personer,"som"er"hjñlpelùse"og"fattige."

Vñlg"en"velgùrenhedsorganisation"under"DMU,"
som"kan"hjñlpe"dig"med"det."

Al-Tekaful"velgùrende"forening

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

www.tekaful.com

Dansk"Velgùrenheds"Halvm#ne
dr_Hilal@Hotmail.com                 Tlf.: 41 41 02 45 
Konto nr. (3627) 10059143
Dansk Velgùrenheds Halvm"ne er en velgùrenhedsorganisation, 
der indsamler penge til  berettigede fattige,  nùdlidende og 
forñldrelùse bùrn. Vi bestrñber os p" at give stùtte og yde hjñlp 
til de omr"der, hvor mennesker oplevere krise og nùd. 

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

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

www.most-bro.dk

Minhaj"Welfare"Foundation
mustafvi786@hotmail.com      
Konto nr:  (3118) 3118450205

Tel:"36"46"48"98
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