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Stillen wahrend des
Fastenmonats Ramadan?
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it Beginn des Fastenmonats

Ramadan wenden sich musli-
mische Miitter jedes Jahr mit zahl-
reichen Fragen an medizinische
Fachkrifte: Wird das Baby genug
Milch bekommen? Wird seine und
meine Gesundheit dadurch belastet?
Wie kann ich in dieser speziellen
Zeit auf das Baby und mich selbst
Acht geben?

Fasten im Ramadan ist fir alle
korperlich belastbaren Erwachsenen
Pflicht. Es gibt allerdings einige weni-
ge Ausnahmen. Allah, der Allmichtige,

sagt: ,Und wer krank ist oder sich auf
einer Reise befindet, soll eine Anzahl
anderer Tage (fasten).” Schwangere
Frauen und stillende Mitter gehéren
zu der gleichen Kategorie, wie diejeni-
gen, die krank sind.

Der Imam Abu Hanifah (mége Allah
ihm selig sein) tragt die — sehr gewich-
tige — Ansicht, dass sie ungeachtet ihrer
Situation die nicht wahrgenommenen
Fastentage (sog. Qada) nachholen miis-
sen, da es im Koran oder Sunna keinen
anderen Hinweis zur Erndhrung gibt in
diesem Fall. Andere Imame schreiben:

Sollte das Fasten einer schwangeren
Frau, die sich kurz vor der Geburt be-
findet, oder dem Kind einer stillenden
Mutter schaden, so sollte sowohl die
schwangere als auch die stillende Frau
mit dem Fasten brechen. Es ist ihnen
nicht erlaubt, das Fasten wieder fort-
zusetzen, da dies eine unzulissige Ge-
fahrdung darstellt. Sie stimmen darin
uberein, dass beide sowohl Qada nut-
zen, als auch Fidyah geben (ein Mudd
fir jeden nicht gefasteten Tag zur Spei-
sung eines armen Menschen (Miskeen)
(Weizen, Reis, Datteln oder andere
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Grundnahrungsmittel), falls eine Gefdhrdung des Kindes
zu befurchten ist. Sollte die Gefihrdung allerdings nur
ihrer eigenen Person gelten, so sind manche unter uns
der Ansicht, die Mutter solle Qada nutzen, aber nicht Fi-
dyah geben, wihrend andere sagen, sie solle Qada nutzen
und Fidyah geben. Zusammenfassend kannst du also, lie-
be Mutter, dein Fasten unterbrechen und die verpassten
Fastentage spiter nachholen und fur jeden Tag, den du
verpasst hast, ist es besser, Miskeen zu fiittern.

Fasten und Gesundheit:

Fasten ist besonders schwierig in warmen Sommermona-
ten, wenn die Tage lang sind. Es besteht die Beftirchtung,
dass die Mutter dehydriert; also bitte, liebe Miitter, sollte
eure Milchmenge zuriickgehen oder ihr euch nicht wohl
fiuhlen, sehr durstig sein, dunkel verfarbten und stark
riechenden Urin abgeben, euch schwach fithlen, Kopf-
schmerzen oder andere Schmerzen entwickeln und/oder
euer Baby kein Gewicht zunehmen, solltet ihr eure Ent-
scheidung zu fasten noch einmal tiberdenken.

Der Ruckgang der Milchproduktion kénnte in den
ersten sechs bis acht Monaten, wenn das Baby aus-
schliefflich oder hauptsichlich gestillt wird, zu einem
grofieren Problem werden. Sobald der Siugling oder das
Kleinkind alter ist und andere Kost zu sich nimmt, kann
das Fasten besser umgesetzt werden.

Medizinische Fachkrifte mahnen allerdings schnell
zur Vorsicht: Miitter sollten nicht fasten, wenn sie Me-
dikamente einnehmen oder unter ernsten Erkrankungen
leiden, wie unkontrollierter Migrane und Blutdruckpro-
blemen, oder Probleme mit dem Zuckerstoffwechsel ha-
ben (Diabetes oder Unterzuckerung).

IBCLC

* Still- und Laktationsberaterinnen IBCLC (International
Board Certified Lactation Consultants) sind die einzigen
international anerkannten Spezialisten fiir Stillen und
Laktation mit medizinischem Hintergrund.

Die Entscheidung ,Stillen” oder ,Nicht Stillen* hat kurz-

und langfristige Einfliisse auf die Gesundheit des Kindes
und der Mutter. Allerdings ist Stillen nicht immer einfach
und braucht moglicherweise professionelle, fachkundige
Unterstiltzung.

Sollten Sie sich dafiir entscheiden zu
fasten — Empfohlene Grundsatze:

Trinken Sie genug! Wasser ist das beste

Getrank. Obst- oder GemUsesafte sind

ebenfalls gut. Zucker- und/oder koffein-
haltige Getrénke sollten reduziert werden.

Essen Sie zusatzlich zu Sahiir (letzte

> Mahlzeit vor Sonnenaufgang) und Iftar

(Mahlzeit nach Sonnenuntergang) eine

Mahlzeit. (Eine fastende Mutter sollte unbedingt
darauf achten, Sahdr nicht auszulassen.)

Nehmen Sie eine spate Mahlzeit ein, in
> der Hoffnung, das ersetzen zu kénnen, was
Uber den Tag nicht abgedeckt wurde.

Ernahren Sie sich ausgewogen, wenn Sie
fasten und greifen Sie vermehrt zu Obst
und Gemdse.

Fir die Mahlzeit vor Sonnenaufgang sollten
Sie ein séattigendes Gericht zu sich neh-
men, das reich an Ballaststoffen und kom-
plexen Kohlenhydraten ist.

Reduzieren Sie Siif3igkeiten.

Nehmen Sie sich ausreichend Pausen,
reduzieren Sie nachmittagliche Aktivitaten,
essen und trinken Sie gut.

Beobachten Sie lhr Kind auf Anzeichen
jedweden Problems. Ist Ihr Sdugling erst
einmal an einen Erndhrungsrhythmus
gewdhnt, sollten Sie eine Storung dieses Rhythmus
vermeiden.

Dieses Handout kann in mehreren Sprachen auf der
Website www.elcata-magazine.eu heruntergeladen
werden.
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