Islam: kolmandik kõhust toidule, kolmandik joogile ja kolmandik õhule 
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Islami alus on viis tugisammast, mida iga moslem peab järgima. Üks kohustus viiest on paastumine ramadaani ajal ehk islami paastukuu pidamine.

Islami paast tähendab keeldumist toidust, joogist ja seksist koidust kuni päikeseloojanguni. Kohe pärast päikeseloojangut on soovitatav paast lõpetada.

Paastumise eesmärk on Allahi austamine ja kummardamine, mitte enda näljutamine.

Paastuja peab olema füüsiliselt terve vähemalt puberteedieas moslem. Naised ei tohi paastuda menstruatsiooni ega raseduse ajal, samuti ei tohi paastuda pärast sünnitust. Paastuma ei pea eakad ega haiged, aga nemad peavad igal paastuvabal päeval toitma vähemalt üht vaest. Naised, kes ei saa ramadaani pidada, peavad paastuma sama arvu päevi hiljem.

Paastu ei tohi järele teha reedel, see on moslemite pühapäev. Samuti ei sobi paastumiseks laupäev ega pühapäev, need on juutide ja kristlaste puhkepäevad. Neile päevadele ei tohi osutada mingit religioosset tähtsust. Paastuda ei tohi ka kahel iga-aastasel rõõmupühal: Eidul Adha ohverduspühal ega paastuajale järgneval Eidul Fitri pühal. Keelatud on ka paastumine aasta või kogu elu, samuti öösel ja reisil. 

Paastu mittepidamist andestatakse kolmel põhjusel. Esiteks peab inimene teadma, et see, mida ta teeb, tühistab tema paastu. Kui ta ei oma täit teadmist sellest, mida ta võib teha ja mida mitte, siis tema paast jääb kehtima. Sel juhul pole ka kohustust päeva hiljem järele teha. 

Paastuja peab kogu aeg oma kohustusi meeles pidama. Kui ta unustab, siis paastu ei tühistata, aga pärast meeldetuletamist tuleb keelatud tegevus kohe lõpetada. Seega on igaühel, kes näeb paastujat valel ajal söömas või joomas, kohustus talle seda meelde tuletada.

Pesta tuleb end ülima ettevaatlikkusega, et kogemata ei neelataks vett. Lubatud on keha vees jahutada, kallata pähe vett ja kanda märgi riideid, et vähendada kuumust. Lubatud on ka suud loputada ning vett ninna tõmmates nina puhastada. Paastu ei tühista vältimatud asjad nagu näiteks sülje või tänaval tolmu neelamine, samuti veskis töötades jahu sissehingamine. Samuti on lubatud toitu valmistades või ostes seda maitsta, kuid sel juhul ei tohi seda alla neelata. Paastu ei tühista ka parfüümi nuusutamine, aga kavatsuslikult ninna tõmmatud ained, mis satuvad kõhtu, nullivad paastu.

Kui suudelda tohib sõltumata ajast ja kohast, siis süüa, juua ning vahekorras olla tohib vaid loojangust koiduni. Kui koit tõuseb ja suus on veel toitu, siis tuleb see välja sülitada. Samuti tuleb katkestada vahekord.

Äärmiselt oluline on ramadaani mõju tervisele. Koraanis on öeldud, et tuleb süüa ja juua, kuid mitte liialdada, sest Allahile ei ole see meeltmööda. Paljude haiguste põhjused saavad alguse kõhust. Söömisel tuleb kõht jagada kolmeks: kolmandik toidule, kolmandik joogile ning kolmandik õhule.

Allikas: Eesti-Araabia Selts
Paastumine õpetab inimesele kannatlikkust, suurendab ta tahtejõudu ja näitab, kuidas eluraskustest üle saada. Ka aitab paastumine üle saada isekusest, ahnusest, laiskusest ja muudest halbadest iseloomujoontest – paast on positiivne distsipliin. Paastumine on kasulik ka inimlikest seisukohtadest: kahandab inimese ego, hävitab ülbuse.
Islamis paastuvad kõik – rikkad ja vaesed, noored ja vanad, mehed ja naised. Ka rikkad on kohustatud tundma, mida tähendab nälg. Nii saavad nad kogeda, mida tähendab olla vaene. Paastumine viib suurema sotsiaalse võrdsuseni, kaastunde suurenemiseni ja vaeste raskuste mõistmiseni. Ramadanikuul on inimesed heasüdamlikud, lahked ja teineteist toetavad – õhk on täis kuulekust ja headust.
