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Balans i stravan efter god halsa
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Profeten Muhammeds (6ver honom vare Guds frid och vélsignelser) traditioner lar oss att varda en
god halsa och inse dess verkliga varde som en av Guds otaliga gavor. Islams helhetssyn pa halsa
innebar att vi skall behandla vara kroppar pa ett respektfullt sitt och ndra dem inte bara med tro
utan ocksa med naringsrik mat.

En stor del av att leva enligt Skaparens instruktioner ar att ha en sund diet. Att valja hdlsosamma
livsmedel och att undvika osunda &r avgodrande for en god héilsa. Koranen innehaller manga verser
som rader till sunda matvanor och sammankopplar fysisk och andlig halsa. Gud siger i Koranen:

Och [minns att] er Herre tillkdnnagav [for er]: "Om ni visar tacksamhet skall Jag ge er en stérre
[bel6ning], men om ni visar otacksamhet skall Jag sannerligen ge er ett strangt straff!” [1]Koranen
14:7

Troende! At av de goda ting som Vi skanker er. [2]Koranen 2:173
Manniskor! At av det som jorden ger och som #r tillatet och hilsosamt. [3]Koranen 2:168

Uppmuntran till att enbart dta god och ren mat kombineras ofta med varningar om att komma ihag
Gud och att undvika Djavulen. Hilsosam mat tillfredsstaller inte enbart hungern utan har ocksa en
inverkan pa hur val vi kan praktisera islam.

Manniskor! At av det som jorden ger och som &r tilldtet och hilsosamt, och folj inte i Djavulens
spar; han ar sannerligen er svurne fiende. [4]Koranen 2:168

Om den 6vervigande delen av ens kost bestar av skrdpmat eller annan onyttig mat dr det Iatt att
bli fysiskt svag till den grad att man inte klarar av sitt huvudsakliga syfte i livet som ar att tjana
Gud.

Och pa samma satt om man enbart hanger sig at andlighet och inte har den fysiska halsan i atanke
sa kan man aven da fa en sa pass nedsatt fysik att man inte klarar av livets religiésa ataganden.

Den vagledning som finns i Koranen och profetens (6ver honom vare Guds frid och valsignelser)
traditioner rader manniskan att uppratthalla en balans mellan dessa tva ytterligheter. En hilsosam
diet ar en balanserad blandning av alla ndringsamnen som Gud har skankt Hans skapelse. En varier-
ad kost uppfyller kroppens behov av kolhydrater, mineraler, vitaminer, proteiner, fetter och
aminosyror. Manga verser i Koranen namner de fédodmnen som Gud har férsett oss med for att
nara och underhalla vara kroppar. Det ar inte en fullstindigt uttommande lista 6ver den kost som
vi behéver utan snarare en allman uppfattning om vilken typ av mat som kravs for att bibehalla en
frisk kropp och for att undvika sjukdom.

Och Han har skapat boskapen vars [ull] ger er virme och som ar er till annan nytta och som ocksa
tjanar er till foda. [5]Koranen 16:5
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Och det dr Han som later havet tjana er, sa att ni far ata farskt kott [som ni fangar] dar och ur det
kan hamta ting som ni pryder er med. [6]Koranen 16:4

Det dr Han som later regn falla fran skyn; av detta far ni [vatten att] dricka och [det ger liv] at trad
och buskar déar ni slapper ut era djur pa bete. [7]Koranen 16:11

Och fran boskapen kan ni hamta en [annan] lardom: i deras buk, mellan det som kroppen stoter
bort och blodet [som uppehaller livet], later Vi ren mjolk [alstras] for er, en vdlsmakande [dryck].
[8]Koranen 16:66

Och en saft av skiftande farg sipprar fram ur dess [inre] i vilken det finns lakande dmnen [till nytta]
for manniskorna. | allt detta ligger helt visst ett budskap till manniskor som tdnker. [9]Koranen
16:69

Det 4r Han som har skapat frukttrad som stéder sig pa gallerverk och andra som véxer utan stdod,
och dadelpalmen och brédsad av olika slag och olivtradet och granatappeltradet, [alla i grunden]
lika varandra och dnda olika. At av deras frukter nir de har mognat och, nar ni skérdar, ge [den
behdvande] det som han har ritt till! Men slésa inte [med Guds gavor] — Han ar inte slésarnas van!
[10]Koranen 6:141

...Ett tecken [pa Guds allmakt] har de fatt i den déda jorden, som Vi skanker nytt liv och dar Vi later
brodsad vaxa, som tjanar dem till féda. [11]Koranen 36:33

Gud har ocksa gett oss en lista 6ver forbjuden féda som utéver dem allting ar tillatet att dta:

Forbjudet att du (fér mat) ar: déda djur — nétkreatur, djur inte slaktas, blod, kétt av svin och kott
av den som har slaktas som ett offer fér andra 3n Gud... [12]Koranen 5:03

...och berusningsmedel. [13]Koranen 5:91-92

Samtidigt som godis och skrapmat inte ar direkt forbjudna maste de likval dtas sparsamt som en
del av en balanserad kost avsed for att bibehalla optimal hilsa. Manga kroniska sjukdomar kan idag
harledas fran ohadlsosamma matvanor. Kranskarlssjukdom, hogt blodtryck, diabetes, fetma och
depression ar alla kopplade till bristfillig kost. Profeten Muhammed (6ver honom vare Guds frid
och vilsignelser) lovordade mattfullhet som ett satt for att bibehalla god hilsa och Koranen bet-
onar behovet av att finna en balans mellan dessa bada ytterligheter.

De verkligt troende behdver friska kroppar och sinnen for att dyrka Gud pa ratt satt. For att halla
sinnet sunt, hjartat rent och kroppen frisk maste man lagga sarskild vikt vid halsan. Hjartat och sin-
net far naring genom hagkomsten av Gud, och dyrkan som utférts pa ett foreskrivet satt, och krop-
pen far ndring genom den tillatna féda som Gud har gett oss.

Att lagga vikt vid en hilsosam diet ar darfér en naturlig del av islams holistiska varldssyn.
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