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1. Introduks;j
Hvorfor Laere om

on.
Ramadan og Fasting?

Ramadan er en viktig maned for muslimer over hele verden. A forst& denne perioden kan bidra til

okt respekt, inkludering og interkulturell forstdelse.

o Forstdelse o? Respekt: A leere om Ramadan gir innsikt i fastens betydning, bade religiest og
r

kulturelt, og fremmer sosial harmoni.

o Interkulturell Dialog: Kunnskap om Ramadan gjer det mulig for ikke-muslimer & vise statte og
styrke relasjoner med muslimske venner, kollegaer og naboer.

Hvorfor faster muslimer?
Ramadan - En tid for andelig fornyelse
og nzerhet til Allah

Ramadan er en velsignet méned viet il
refleksjon, selvdisiplin og styrking av forholdet
il Allogm. Den markerer dpenbaringen av
Koranen til profeten Muhammad (fred veere
med ham) og er den fjerde av islams fem
seyler. Gjennom faste og ibadah (tilbedelse)
renser vi sjelen, utvikler talmodighet og
takknemlighet, og kommer nzermere var
Skaper. Samtidig minner Ramadan oss om

verdier som empati, genergsitet og fellesskap.

Fastens betydning

Fasten i Ramadan innebeerer & avstd fra mat,
drikke og intime relasjoner fra daggry (Subh
Sadiq) til solnedgang. Dette er ikEe bare en
fysisk prevelse, men ogsd en andelig renselse
som hjelper oss med & kontrollere vére lyster o
styrke vér taqwa (gudfryktighet). Ved & avsta fra
det som ellers er tillatt, aver vi oss i & unngd det
som er forbudt og blir mer bevisste pa vare
handlinger og intensjoner.

| en travel hverdag kan det veere lett & miste
fokus p& det som virkelig betyr noe. Ramadan
gir oss en mulighet til & trekke oss tilbake fra
verdslige distraksjoner og vie mer tid til dhikr
(ihukommelse av Allah), salah (benn) og Quran-
resitasjon. Mange opplever en dypere andelig
tilknytning i denne méneden, og belanningen for
gode handlinger blir mongedogle’r.

WWW.irn.no



2. Fasting i Ramadan:
En andelig og etiskreise

Islamsk Perspektiv pa Fasting

Fos’rinlg under Ramadan er en andelig evelse som gér utover & avstd fra mat og drikke. Det handler
om selvkontroll, ydmykhet og takknemlighet. Det gir en mulighet til & utvikle empati ved & oppleve
sulten og tersten som de mindre heldige feler.

Formal og Forpliktelser Unntak fra fasten

Andelig Formal: A oppné tagwa (naerhet til Gud o Barn som ikke har n&dd puberteten.
(Allah)), rense sjelen og styrke selvdisiplinen. . Elgre personer som ikke har helse til
d faste.
Obligatoriske Krav:  Gravide og ammende kvinner.
"Dere som trorl Dere er pélagt & faste, slik det var pélagt o Kvinner som menstruerer eller har
for dere, slik at dere blir Gudsbevisste." (Koranen 2: 8 postnatal bladning. (Kvinner i
/ menstrsajonsperiode skal ikke faste)
* Fasting er obligatorisk for alle voksne muslimer, « Personer som er syke eller har

bortsett fra de som er syke, eldre, gravide, ammende,

LG kroniske helseproblemer.
menstruerende eller p& reise.

« Reisende: En reisende kan bryte

: . : fasten under Ramadan hvis reisen
 Det innebeerer avholdenhet fra mat, drikke, rz{Ikmg :
og umoralsk atferd fra daggry (Fajr) til solnedgan ﬁlekkerfen olllvs’rcnd PS (#’n’rre.n’r 80
(Maghrib). NB! og umoralsk atferd fra daggry Foj§ til Ipmeder = Tfr l’r]ner. QI oebg'r
solnedgang Yv\oghrib). Reyking og umoralsk atferd er reisende muligheten fil G benytte seg
s

ikke tillatt i islam. Ramadan er en tid for ekstra fokus av reLsekonseSJonene, soma 9rkoﬁe
pd & unngé slike handlinger. og sl& sammen bonner, samt &

utsette fasten til en senere tid nér de
ikke lenger er pa reise.

Sosial og Etisk Atferd:

De som er unntatt fra fasten p& grunn av

o Fastingshandlerikkebare om mat o? drikke. Det midlertidige forhold (som sykdom eller
legger vekt pa moralsk integritet, talmodighet og reise) md ta igjen de tapte dagene
empati. senere.

* Muslimer oppfordres til & unngd sladder, sinne og
umoralsk atferd, og strebe etter god karakter og
sosial harmoni.

Laylat al-Qadr - Den Mest Velsignede Natten

| Ramadan finner vi Laylat al-Qadr, Koranen beskriver denne som "bedre enn

tusen maneder". Denne natten er fylt med Allahs ndde og tilgivelse. Oppriktig
tilbedelse denne natten kan slette tidligere synder og bringe neerhet til Allah.

Taraweeh-bonnene

Taraweeh-bgnnene gir en unik mulighet til & st& i benn og lytte til Koranens ord. Det er
en tid for refleksjon og oppriktige benner, hvor man seker tilgivelse og ensker &
forbedre seg, bdde under Ramadan og i dagene som falger.

Profeten Muhammad (fred veere med ham) sa: «<Den som star (i bpnn)i
Ramadan med tro og forventning om belgnning, vil fa sine tidligere
synder tilgitt.»
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3.

Bryte fasten i Ramadan:

“Den som bryter fasten én dag i Ramadan uten gyldig grunn, vil ikke kunne gjare opp for det selv om han

faster hele livet.” (Ref. Sahih al-Bukhari og Muslim).

Dette viser at belgnningen for én fastedag i Ramadan er uerstattelig. Man ma ikke ga glipp av sa stor ajr
(belgnning). Samtidig gir islam rom for anger. Den som har brutt fasten bar gjagre tawbah (& angre), ta

igjen dagen (qada) og sgke Allahs tilgivelse.

Hva Bryter Fasten?

Eksempler p& handlinger som Bryter Fasten:
« Bevisst spising eller drikking
 Rayking: Da c?e’r innebaerer inntak av stoffer
jennom munnen. Reyking er ogsé

ﬁelseskodelig og generelt ikke tillatt i islam.

o Framkalt oppkast: A kaste opp med vilje.

« Seksuell aktivitet: Samleie i tasteperioden.

» Menstruasjon eller postnatal bledning: Kvinner
mad ta igjen dagene senere. (Kvinner i
menstrasjonsperiode skal ikke faste)

Eksempler p& handlinger som Ikke Bryter Fasten:
o Utilsiktet spising eller drikking: dersom man
glemmer at man faster.
o Injeksjoner: lkke-naeringsrike medisiner og
vaksiner.

« Blodprever o blodgivnirlg? (Det er ikke anbefalt
o

& kombinere faste med blodgiving).

» Tannpuss og bruk av munnvann: Sa lenge
ingenting svelges.

» Nesespray: Dersom den ikke svelges.

Kompensasjon for Brutt

Faste
Qada (Gjenoppta Fasten)

Dersom fasten brytes av en gyldig grunn (f.eks.
sykdom eller reise), m& den tas igjen senere.

Kaffarah (Soning for Bevisst Brudd pa
Fasten)
Den som bevisst bryter fasten uten gyldig grunn,
ma:
« Faste i 60 sammenhengende dager, eller
mate 60 trengende personer.

Dersom fasten b(yn‘es med samleie,
kreves bade Qada (& ta igjen dagen)
og Kaffarah.

Hva skjer hvis man ikke faster tapte dager for

neste Ramadan?

« Hvis man ikke faster de tapte dagene fer neste Ramadan uten gyldig grunn, anses det som en
forsinkelse uten unnskyldning, og det er haram (synd) i islam.

e Man ma fortsatt faste dagene etter Ramadan, og i tillegg betale Fidya (en bot).

« Fidya gjelder ikke dersom forsinkelsen skyldes gyldige unnskyldninger som sykdom, graviditet,

amming eller kronisk helseproblem.

Hvordan Betale Fidya?

« Fidya innebzerer & mate én fattig person per dag som ikke er fastet fer neste Ramadan.
» Mengden mat tilsvarer ca. 750 gram (f.eks. ris, hvete eller annen basisfede).
o Alternativt kan man gi verdien av maltidet i veldedighet.

Anbefalinger for & ta igjen fasten

 Planlegg faste dagene over tid for & unngd stress og forsinkelse.
 Fast én dag i uken eller annenhver uke for & fullfere Qada fer neste Ramadan.
» Konsulter en lokal imam eller islamsk lzerd for veiledning ved individuelle omstendigheter.

"Gud ensker & gjere det lett for dere og ensker ikke vanskeligheter for dere." (Koranen 2:185)
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4. Ramadan og arbeid

O

Ramadan er en méned med faste, refleksjon og fellesskap, men den
daglige rytmen fortsetter som vanlig, ogsa pd arbeidsplassen. For
mange arbeidstakere innebeerer dette en balansegang mellom
faste og jobb, noe som kan handteres godt med god planlegging
og tilpasning.

Arbeidslivet i Norge er mangfoldig, og ulike arbeidsplasser har
forskjellige rutiner og behov. De f?es’re kombinerer fasten og arbeid
fint, men noen kan finne det nyttig & prioritere krevende oppgaver
tidlig p& dagen og serge for gocﬁwile utenom arbeidstid for &
opprettholde energi og effektivitet.

For arbeidsgivere kan det veere verdifullt & ha en grunnleggende
forstaelse av Ramadan og hvordan den kan pévirke hverdagen for
enkelte ansatte. En inkluderende tilnserming, med rom for dialog og
gjensidig forstdelse, kan bidra fil et godt cr%eidsmiljz for alle.
Ramadan er en tid for refleksjon og fellesskap, samtidig som arbeid
OP daglige forpliktelser fortsetter som normaﬁ. Med en bevisst
tilnaerming kan denne méneden bli bade produktiv og meningstull
for alle parter.
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nerer fasten med daglige
dolitiet, beredskap og
de oppgaver, skiftarbeid og he
gging for & opprettholde energi og fokus.

uhoor og nok veeske
ahet ijennom dagen.
e kan hjelpe pa

e refleksjonspauser kan bidra fil

berativ evne, gir islam rom for
messige eller operative utfordringer,

dan
om normalt under Ramadan. Med
r og hvile handterer de fleste fasten




6. Ramadan og Trening for
Idrettsutovere

De aller fleste muslimer deltar i idrett og fysisk aktivitet under Ramadan uten behov for spesielle
tilpasninger. Profesjonelle muslimske idrettsutavere, inkludert fotballspillere i Europa, konkurrerer pé
toppniv& mens de faster, og idretten g&r som normalt i muslimske land. Faste og idrett kan
balanseres med riktig planlegging, og de fleste finner lasninger som fungerer for dem.

Trening under faste .
For de som velger & trene mens de faster, kan det veere
ny’n‘ig med noen enkle tilpasninger:
« Erneering: Mellom Iftar og Suhoor (maltidet fer
daggry) er det viktig & spise neeringsrike maltider med
roteiner og komplekse karbohydrater.
« Hydrering: Drikk rikelig med vann i timene hvor faste
ikle pagar.
. Jrﬁ til kroppen: Dersom kroppen feles utmattet, kan
et vaere nedvendig & justere treningen. Islam gir
fleksibilitet ved spesielle behov, men dette er en
individuell vurdering.

Profesjonelle utevere planlegger ofte fasteperioden i
samarbeid med trenere og erneeringseksperter for &

opprettholde prestasjon og restitusjon. "::r—,,
Deltakelse i idrett under Ramadan P'
"

Barn er ikke palagt & faste, og blant voksne varierer

raksisen ovﬁengig av individuelle valg. De fleste som
aster, finner egne méter & kombinere faste og idrett p&
uten at det krever endringer i freningsopplegg eller
konkurranser.

Forebygging av utenforskap

Idretten er for alle, og det viktigste for inkludering er en
naturlig og &pen tilnaerming til at noen faster. Det er ikke
behov tor seerbehandling, men forstéelse og respekt for
individuelle valg bidrar til et godt idrettsmilje.




7. Ramadan for elever,
studenter og akademikere

Rarmadan kan sammenfalle med eksamens er og krevende studier, noe som krever god
planlegging. De fleste elever og studenter klarer & kombinere faste med skole og studier uten store
utfordringer, men noen kan oppleve redusert energi eller endret sevnmenster.

Studieteknikker og
produktivitet i Ramadan
e Studer nar energinivaet er hoyest:

Tidlig p& dagen etter Fajr-bannen eller
etter Iftar.

 Del opp studietiden: Korte gkter (25-30
min) med pauser kan opprettholde fokus.

e Prioriter det viktigste: Jobb med de
mest krevende fagene nér du har mest
energi.

e Bruk pauser til refleksjon og benn:
Dette kan gi mental s’ryr1<e.

Eksamener og skolehverdag

» Fokuser pa sevnkvalitet: En stabil
degnrytme hjelper p& konsentrasjonen.

e God ernzering: Suhoor ber inneholde
langvarig energi (proteiner, fiber).

 Planlegg fremover: Start tidlig med
eksamensforberedelser for & unngé
stress.

For lzerere og veiledere

e Skap en inkluderende atmosfzere: En
forstaelsestull tilnaerming styrker
laeringsmiljoet.




8. Veileder for foreldre og
skolen om barn og faste |
Ramadan

Ramadan er ikke obligatorisk for barn fer de nar puberteten, men mange ensker likevel & faste i
kortere eller lengre perioder for & ave, kjenne pa fellesskapet eller felge familiens tradisjoner. Det
kan veere en fin mate & leere selvkontroll og disiplin pd, s& lenge det iﬁ(e gér utover barnets helse
eller konsentrasjon pé skolen.

Foreldres rolle Skolens rolle

o Observer barnet noye:
Serg for at fasten ikke pavirker
barnets energi, humer eller evne til
& felge med i undervisningen.

e Skape et stottende miljo:
Skolen ber veere bevisst p& at noen
barn faster og tilrettelegge med
forstdelse.

o Tilpass fasten eHer barnets
behov:
Noen barn kan faste deler av
dagen eller annenhver dag som en
treningsform.

o Apen dialog med foreldre:
Samarbeid for & sikre at barnets
velveere ivaretas.

o Tilrettelegging ved behov:

Gi rom for rolige pauser eller la

e Fokus P& erngering og barna spise dersom de velger &
veeskeinntak: bryte fasten.

Serg for neeringsrike maltider for
og etter fasten, og at barnet far
nok savn.

o Veer fleksibel:
Hvis barnet blir slitent eller
ukonsentrert, ber fasten avbrytes.




O. Helsefordeler ved
Fasting:

Bedre Blodsukkerkontroll: Fasting forbedrer
insulinfalsomheten og regulerer
blodsukkernivaet.olore magna aliqua.

Reduksjon av Betennelse: Reduserer
betennelsesmarkgrer, noe som kan senke
risikoen for kroniske sykdommer.

Vekttap og Metabolsk Helse: Fasting
reduserer kaloriinntak og fremmer
fettforbrenning.

Forbedret Hjertehelse: Reduserer
kolesterolnivaer, blodtrykk og triglyserider.

Kognitiv Forbedring: @ker hjernens
nevrotrofiske fa ktor?BDN F), noe som forbedrer
hukommelse og konsentrasjon.

Lang Levetid o? Anti-Aging: Fasting
stimulerer cellefornyelse og kan forsinke
aldring.
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10. Sunn erneering under
Ramadan: Hva ber man spise?

i
I J..’ I
R o

For & opprettholde god helse og energi, er
det viktig & velge riktig mat under Suhoor
(fer daggry ) og Ittar Fe’r’rer solnedgang).

Suhoor (maltidet for daggry)

Langsomt nedbrytbare karbohydrater:

Havregryn, fullkorn, quinoa.

Proteiner: Egg, yoghurt, natter, linser.

Sunn fett: Avokado, olivenolje, natter.

Vann: Minst 2 glass for & forebygge dehydrering.
Koffeinholdige drikker (kan fere til dehydrering).

Iftar (maltidet etter solnedgang)

Profetisk Praksis: Det er sunnah (Profetens tradisjon) a
starte Iftar med dadler og vann. Dette gir rask energi
og hjelper med a stabilisere blodsukkeret.

Magert protein: Kylling, fisk, belgfrukter.
Komplekse karbohydrater: Sagtpotet, brun ris,
fullkornsbrad.
Gronnsaker: Gir vitaminer og mineraler.

Fritert mat, sukkerholdige drikker, store méltider
som spises for raskt.
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1. Fri pa Eid; Rettigheter
og praktisk informasjon

P& Hijrikalenderen (https://hijrikalender.no) finner man datoer for muslimske helligdager. Eid-ul-fitr,
som markerer avslutningen pa ramadan, er en av de to heytidene for muslimer oyer hele verden.
Det er en dag fylt med |e<fe, fellesskap og takknemlighet. | Norge har béde cfbeids’rokere og
elever rett fil frii forbim?else med religiese heytider.

Rett til fri for a feire Eid

Norsk lov gir arbeidstakere rett til inntil to dager
fri arlig for religizse haytider (Arbeidsmiljsloven 8 o/
18). Elever har tilsvarende rettigheter i skolen. /

Slik sgker du om fri

o Arbeidstakere:
Varsle arbeidsgiver minst 14 dager i
forveien. Arbeidsgiver kan kreve at w\*ﬁm |
tapt arbeidstid tas igjen etter w0
avtale.

o Elever:
Informer skolen i god tid for & sikre
tilrettelegging om nedvendig.
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https://hijrikalender.no/

Akebergveien 30 @ @IslamskRaadNorge

0650, Oslo,
slo, Norway @ islamskradnorge

@ Rost@irn.no @ +47 48 48 64 00 @ islamskraadnorge
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