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Im Sozialpadiatrischen Zentrum der Charité Berlin begleiten wir als Erndhrungstherapeutinnen
zahlreiche muslimische Jugendliche wahrend des Ramadans. In dieser Zeit pragen veranderte
Mahlzeiten- und Tag-Nacht-Rhythmen den Alltag. Dieser Beitrag stellt neun Erndhrungstipps
vor, die speziell auf die kulturellen Besonderheiten dieser religiosen Fastenperiode eingehen.
Ziel ist es, durch eine kultursensible Berticksichtigung dieser temporaren Lebensstilverande-
rung zu einer ausgewogenen Ernahrungsweise beizutragen.

Der Ramadan im Islam: spirituelles Fasten Die Mahlzeit vor Eintritt der Morgendamme-

und Gesundheitsaspekte rung wird Sahur genannt und das Iftar ist das
abendliche Fastenbrechen. Beendet wird der

Der Fastenmonat Ramadan (arab. ramadan, tiirk. ramazan) ge- Monat Ramadan mit dem dreitagigen Rama-

hort zu den funf Sdulen des Islam und ist der neunte Monat im  danfest (Eid al-Fitr/Id al-Fitr) [1].

islamischen Mondkalender [1, 2]. Das Fasten hat fiir zahlreiche Im Koran und der Sunnah, der vom Prophe-

Muslime eine spirituelle Bedeutung. Diese beruht auf der Uberzeu-  ten eingefiihrten Praxis, finden sich hilfreiche

gung, dass es die Seele reinigt und die Verbindung zu Gott vertieft —Aussagen zum mafvollen Essen, welche nicht

[1, 2]. In diesem Kontext unterscheidet sich das Fasten wiahrend nur die Gesundheit fordern, sondern auch auf

des Ramadans grundlegend vom Heilfasten. Das Heilfasten bezieht — spirituelle Weise das Wohlbefinden des Men-

sich auf einen begrenzten Zeitraum und schliefst den Verzicht auf  schen bereichern sollen (¢ Kasten).

feste Nahrung, jedoch nicht auf Fliissigkeiten ein. Hier stehen vor-

rangig die gesundheitlichen Vorteile im Fokus [3].

Wahrend des Ramadans verzichten Muslime von der Morgendam-

merung bis zum Sonnenuntergang nicht nur auf das Rauchen Ernah rungsberatu ng fur

und die Einnahme von Medikamenten, sondern auch auf Nah- muslimische ]ugendliche mit

rung und Getranke. Ausgeschlossen sind Personen, bei denen das Adipositas

Fasten Probleme hervorrufen konnte. Hierzu gehoren beispiels-

weise Personen mit akuten und chronischen Erkrankungen, mit = Als Ernahrungstherapeutinnen in der inter-

Behinderungen, schwangere Frauen und Frauen wahrend ihrer disziplindren Adipositas-Sprechstunde der

Menstruation sowie prapubertare Kinder. Fastentage, die wahrend Charité Berlin betreuen wir viele muslimi-

des Ramadans versaumt wurden, konnen vom Ende des aktuellen  sche Jugendliche, die wahrend des Ramadans

Ramadans bis zum nachsten Ramadan im Folgejahr nachgeholt fasten. Dabei haben wir festgestellt, dass die

werden [2]. Schilderungen beziiglich der Fastenmahlzeiten
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Koran; Sure 7: 31:

, Esset und Trinkt, aber seid nicht mafBlos. ER liebt nicht die MaRlosen. “

Uberlieferungen (Hadith) des Propheten:

* Auf die Frage an den Propheten, warum die Menschen aus Me-
dina nicht krank wurden, antwortete er: , Wir essen nicht, bevor wir
hungrig sind und wir héren auf zu essen, bevor wir satt sind. “

e ,,Der Stamm Adams fiillt kein Gefd3 schlimmer als ihren Magen. Wenn

modglich, ein Drittel fiir Speise, ein Drittel fiir Wasser und ein Drittel fiir
Atem. “ (Al-Tirmidi)

und des Essverhaltens von Familie zu Familie teilweise stark va-
riieren. Einige Patient*innen schaffen es, wahrend des Ramadans
kleinere Portionen zu essen und weniger zu naschen. Fir andere
stellt das teilweise reichhaltige Angebot an Speisen jedoch eine zu
grofse Versuchung dar, sodass sie eher mehr als gewohnlich essen.
Diese Unterschiede tragen dazu bei, dass die Gewichtsentwicklung
wahrend und nach dem Ramadan unterschiedlich ist — manche Pa-
tient*innen nehmen ab, andere halten ihr Gewicht stabil, wahrend
wieder andere zunehmen.

Diese vielfaltigen Beobachtungen fiithrten uns zu der Frage, wie
wir unsere Patient*innen wahrend des Ramadans optimal bera-
ten konnen. In diesem Zusammenhang haben wir uns das Ziel
gesetzt, einen interkulturellen Austausch zu fordern und spezielle
Ernahrungstipps fir muslimische Jugendliche mit Adipositas zu
entwickeln. Hierbei haben wir uns intensiv mit unserer Kollegin
V.-Kumru Akkoyun abgestimmt, die nicht nur seit vielen Jah-
ren selbst wahrend des Ramadans fastet, sondern auch tiber einen
fachlichen Hintergrund als Diatassistentin verfigt. Auf Grundlage
ihrer personlichen Erfahrungen hat sie neun mafsgeschneiderte Er-
nahrungstipps formuliert, die wir mit unseren Patient*innen im
Rahmen einer Schulung besprochen haben. Dabei lag der Fokus
nicht nur auf ernahrungsphysiologischen Aspekten, sondern auch
auf den kulturellen und individuellen Bediirfnissen der Patient*in-
nen — eine ganzheitliche Herangehensweise, die darauf abzielt, ihre
ausgewogene Ernahrung wahrend des Ramadans zu fordern und
somit ihre Gesundheit zu unterstiitzen. Von Fasten-Einsteiger*in-
nen im Jugendalter wird bezliglich des mafSvollen Essens, wie es
im Koran geschildert wird, viel Disziplin gefordert. Unsere Erfah-
rung hat gezeigt, dass vielleicht nicht alle, aber doch wenigstens
einige der 9 Tipps fiir eine ausgewogene Ernahrung in der Fasten-
zeit umgesetzt werden.

9 Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung in
der Fastenzeit

1. Brich dein Fasten mit einer Dattel & einer Suppe.

Das Fastenbrechen beginnt mit einer Dattel und einer wohltuenden
Suppe. Die Dattel hat einen niedrigen bis mittleren glykamischen
Index sowie einen hohen Anteil an Ballaststoffen und reguliert den
Blutzuckerspiegel [4]. Die Suppe in ihrer warmenden Prasenz setzt
den Stoffwechsel sanft in Gang und ermoglicht einen reibungs-
losen Ubergang von der Fastenperiode zur Nahrungsaufnahme.
Diese Kombination von Siifse und Warme schafft ein Ritual des
Wohlbefindens.

030

2. Bevorzuge sowohl beim Iftar als auch beim
Sahiir Proteinquellen wie Eier, Quark &
Kase.

Die Gesamtwirkung einer Mahlzeit auf den

Blutzuckerspiegel und das Sattigungsemp-

finden wird maf3geblich durch deren einzelne

Bestandteile beeinflusst [5]. In den Phasen des

Iftar und Sahiir wird empfohlen, auf protein-

reiche Lebensmittel zuriickzugreifen. Diese

konnen zum Anstieg von Sattigungshormo-
nen fithren und sich so positiv auf das Satti-

gungsgefiihl auswirken [6].

3. Iss viel Gemiise & bevorzuge
Vollkornprodukte.

Der Konsum von Obst, Gemiise und Vollkorn-
getreide wird empfohlen, um sich wahrend des
Ramadans gut mit Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen zu versorgen. Die in
diesen Lebensmitteln enthaltenen Ballaststoffe
konnen auféerdem zur Regulation des Blutzu-
ckerspiegels sowie zur Verbesserung der Blut-
fette fiihren und haben einen positiven Effekt
auf das Korpergewicht [7]. Zudem sind diese
wertvollen Lebensmittel reich an Farben und
Aromen und bereiten nicht nur dem Darm,
sondern auch dem Gaumen eine Freude.

4. Ergcinze beim Iftar die Hauptspeise mit
Naturjoghurt.

Eine weitere Empfehlung ist, Joghurt und
andere gesauerte Milchprodukte als Haupt-
bestandteil im Iftar zu integrieren, um von
den probiotischen Eigenschaften zu profitie-
ren. Der Verzehr dieser Produkte fordert die
Diversitat der intestinalen Mikrobiota, indem
er das Wachstum probiotischer Bakterien sti-
muliert [8]. Dies wirkt sich nicht nur positiv
auf mogliche Verdauungsprobleme wie Ver-
stopfung aus, sondern unterstiitzt auch das
Immunsystem [9].

5. Vermeide fettige, frittierte sowie stark
gewilirzte Speisen.

Wir empfehlen, fettige, frittierte sowie inten-
siv gewlrzte Speisen zu vermeiden. Deren
Verzehr kann Verdauungsbeschwerden,
HeiSshungerattacken und eine Dehydrata-
tion begiinstigen. Wer nicht auf diese Speisen
verzichten mochte, sollte nur kleine Mengen
davon essen.

6. Reduziere Sii8speisen mit Zuckersirup.

Stifdspeisen, die auf Zuckersirup basieren und
traditionell zu dieser Zeit zubereitet werden,
sollten nur in moderaten Mengen genossen
werden. Diese Speisen haben die Tendenz,
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den Blutzuckerspiegel schnell zu erhohen, und weisen eine hohe
Energiedichte bei gleichzeitig geringem Néahrstoffgehalt auf. Eine
bessere Wahl fir die Blutzuckerregulierung sind Stif3speisen auf
Milchbasis oder mit frischen Friichten. Diese Alternativen zeichnen
sich durch einen hoheren Proteingehalt und Ballaststoffgehalt aus,
was zu einem stabilisierten Blutzuckerspiegel beitragen kann [5].

7. Lasse keinen Sahdir ausfallen.

Wir empfehlen, keinen Sahiir ausfallen zu lassen, um den Korper
kontinuierlich mit den notwendigen Makronahrstoffen — Fette,
Eiweifée, Kohlenhydrate — zu versorgen. Eine regelmafSige Nahr-
stoffzufuhr und Energieversorgung wahrend des Sahirs sind ent-
scheidend, um bspw. dem Verlust von Muskelmasse vorzubeu-
gen. Dies gelingt am besten in Kombination mit Bewegung [10].

8. Trinke Wasser, viel Wasser!

Zwischen Iftar und Sahar sollte ausreichend Fliissigkeit aufge-
nommen werden. Der Korper kann zwar den Nahrungsentzug
kompensieren, jedoch einen Fliissigkeitsmangel nicht effektiv aus-
gleichen. Es wird empfohlen, den Fliissigkeitsbedarf von etwa 1,5
Liter iiber Wasser oder ungestifste Krauter- und Friichtetees zu
decken, um eine Dehydratation zu verhindern [11]. Beachtenswert
ist ebenfalls der Fliissigkeitsgehalt bestimmter Nahrungsmittel,
darunter (klare) Suppen sowie wasserhaltiges Obst und Gemdiise
(z. B. Tomate, Gurke, Salatblatter, Spargel, Zucchini, Radieschen,
Apfel, Pfirsiche, Trauben, Melone, Zitrusfriichte).

9. Iss langsam & bewusst.

Langsames und bewusstes Essen unterstiitzt nicht nur die Ver-
dauung, sondern spielt auch eine wesentliche Rolle bei der Re-
gulation des gastrointestinalen Hormonhaushalts. Diese Praxis
beglinstigt zudem ein fritheres Eintreten des Sattigungsgefiihls
[12]. Achtsamkeit beim Essen kann somit zu einer ausgewogene-

9 Tipps fur eine ausgewogene
Ernahrung in der Fastenzeit

1. Brich dein Fasten mit einer Dattel &
einer Suppe.

2. Bevorzuge sowohl beim Iftar als auch
beim Sahur Proteinquellen wie Eier,
Quark & Kase.

3. Iss viel Gemiise & bevorzuge
Vollkornprodukte.

4. Erganze beim Iftar die Hauptspeise
mit Naturjoghurt.

. Vermeide fettige, frittierte sowie
stark gewiirzte Speisen.

. Reduziere SiiRspeisen mit Zuckersirup.
. Lasse keinen Sahir ausfallen.

. Trinke Wasser, viel Wasser!

. Iss langsam & bewusst.
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ren Ernahrung beitragen und das Risiko eines
tibermafiigen Energiekonsums verringern.

Fazit fur die Praxis

Das Fasten im Ramadan kann neben dem
Mahlzeitenrhythmus auch weitere Faktoren
beeinflussen, die mit Adipositas in Verbindung
stehen. Dazu gehoren der Tag-Nacht-Rhyth-
mus, die Auswahl und Menge der Lebens-
mittel sowie die korperliche Aktivitat. Daher
stellt der Fastenmonat eine Herausforderung
flr viele muslimische Jugendliche mit Adipo-
sitas dar. Als Ernahrungsfachkrafte sind wir
dazu aufgefordert, diese besonderen Verande-
rungen im Lebensstil zu berticksichtigen und
kultursensibel zu beraten. Die Vermittlung der
,9 Tipps zur Ernahrung wahrend des Rama-
dans” dient der Sensibilisierung von muslimi-
schen Patient*innen, wahrend des Ramadans
auf ihre Gesundheit und insbesondere auf
eine ausgewogene Ernahrung zu achten. Im
Rahmen einer Ernahrungsschulung fiir mus-
limische Jugendliche und ihre Eltern entsteht
zudem ein Raum fiir einen interkulturellen
Austausch. Unser personliches Fazit ist, dass
sich die deutsche Esskultur nicht unverandert
auf Menschen aus anderen Kulturen tibertra-
gen lasst. Ein Beispiel hierfiir ist das klassische
deutsche Abendbrot. Es unterscheidet sich von
den Ernahrungsgewohnheiten anderer Kultu-
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Das gemeinsame Fastenbrechen mit der Familie nach Sonnenuntergang ist wichtiger Bestandteil des Ramadans.

ren, in denen eine gemeinsame warme Fami-
lienmahlzeit am Abend als Hauptmahlzeit des
Tages blich ist. In der Erndhrungsberatung
und -therapie ist es wichtig, kulturelle Un-
terschiede sensibel und respektvoll zu bertick-
sichtigen. So kann eine ausgewogene Balance
zwischen traditionellen Ernahrungsgewohn-
heiten und individuellen gesundheitlichen Be-
dirfnissen erreicht werden.
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