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AT TEAT Yo,000 TAT Fdd IR, AT Andrew Lederer (BSI) +1 6508237507
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Email: alederer@usa.net

318 AT matabalak.org 3T
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U] TS, +1 6309867358

[L5cking for,your best rhoﬁé;qsgsfgpﬁgn?
Compare the 2 most common types.

Conventional Loan

Down Poyment - 5 - 20%

Interest Rate - Fed of adustabie

Required credit score - 620 +

Terrn - 15-30 years for fixed-rate or Adjustable Rote
Cioat - Originafion fees. cown payment, | fime. Up
front mofgage insurance points ond apprasal fee,
if Privote premium. gko has g monshily

FHA Loan

3 - 5% Fixed or odjustoble

(oenanaly sighitly lowe than conventional loang)
580 + 15-30 yaars for fwad-rate or Adjustable Rate

Mortgoge insurance needed, poid monthly
Ongoing pramium, Originafion, down, points. and
aporciscl fees also required

- Before you look for your new home, gef pre-qualified!
- We are dedicated to help you make the right decision

. We will find the loan program that best fifs your financial st
situation, not just quote you a rate DRE #01936655
- Call today for complete details and fo find out
If you are eligible
EQUAL HOUSING
DISCLAIMERS: OPPORTUNITY

This is not o guarantee or commitment to lend. Prices and guldelines are subject to change without notice, Some prod-
ucts may not be available in all states. Subject o review of credit and/for coliaterat not all applicants will qualify for financ-
ing. It is important o make on informed decision when selecting ond using o loan product; make sure to compare loan
types when making o financing decision. Elite Mortgoge o dba of Elite Norcal Corporation; NMLS #338082/CA BRE
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b,
ELLTE

MORTGAGE




N UNERIGIES

et Fewolf

SHYeT &1 Ueh AT 37T87d 37Te. TUeT 31 dTed foh 90T Uehr EUR, AR STaTel 3MTeld
9T TR TR 3TI0T ST f@aR FargreRis] Hcld dgld 3. FANTZaN dle] Tl STeH-
FYTT THIIATOIT ITTeIT AT, HATAT shel, TS JTTOT 0T ITTHR TAR BIOTRY ST Fciacd
AT-SATeT TETATT qoT FHEfRT Tarel aRTREU, TErel T ATIedT FHSATHT 9TET SEAvdrd
M glct 3MTTOT HATar 9der faEqel §1vare Hed 8.l &l vardy aise el g o e
7T TG 13T YT HATAT (TSATIS) TN Il YT -2 HTERY .

TQIeT UM UMl IR U SATATAT Fef GefeRll 3Teheret qrdd SRoT ol el qumansiy dreei
HRUYT T TV HTE. UT Tl =T SNedT faRard gt fASUIR drcqRd FATee Shaerear
JATATdT 3TeiG, 9UdTd g GUdTd fohelt
3NN ISA? HYSATT AITeTedT
TOCITaR HTIUT Flel all 719 TIehd 3.
| 3 SR a3, 3TTS[aTofe a6 elomy

. T aTeRIs} gTdTRoduiT hidlal | TRT
| AT Al A TRIEUC FHSLT B3,
Fﬂi\’?ﬁﬂ GIO'IAO'I, CIIJIULGIO %b{'d U]
TIATT! AR AT YIS TEoITT
TSENehIeT o] oIl TTOT 3790 JUTr=aT
T&-3dRTAT FIhRd, HTcATAATHT 30T
mﬁﬁmwﬁﬁaméamamﬁ THATE THoledT AT ST HEeld FIHGERI
HTeldeleT T &T0THT 314 3{eteh U5 & AR HeATel Foil el ollaTel. Siaeira QATer euarT 312f
TR ThaT TITIeT HaITHATOT, Fedeh ST0T Hthl of el et 3. el el 37eT S
HTCATHRET TETET HeATeT 3l TRSUTRT &T0T AT YR FHATETAHNH 3 HTISUIHTS! IXET BIcl.

AUET AZ Herder



3TYUTIT THTA AT FHG, UG ATAT AT I T HH FeTsire e Aehc AT Holl HoISATTT
GoquIrd Srofia T STard g @aTel. ST AU HARTAT FTONATH AT FIATG U3 T <27
3T HSCIET ITUETT oF S 3MTele; CUTRT ot faerTerged 370Ta HeATell §BARYITT gefehlda e,
5 3TTOT hTasTel HTeT o el A Tlcieh! Heigy TEROTRY Tl Yedeh AT Hell Tl ATGTeRIsy
T et TR Tt TR el el Foll THTeAT WS SThARETE 1Y AeTell. HSedTer
ToG# 30T SErAT THAT o ST HhRTcHD il SUTRT Al fareTel 363 HGHER Hell TT G
TRIShesT ITell. AT ATl YUTY ATUTH TR il SOTdaTdl! 37eieh T, 37eieh G2, 3feieh JaTral,
37Aeh $ITST STSTOTRY, Ueh 1T &1, 9T §T TG AT HSoAIET ThRHT HesTd o UAT JeTsd! T
USSAT HFd §ET YcDehlell 3Teie, dTecd @il &l AT § Siteh ScIordT gladet el HTIT?
HROT AT Faliehs FHIITETA eI, ATEAT AITACITT HalloArer [aaTar [Hsal. caredm FJaer e
Hel dTSicTdTel g1d. T TEUMR SHag! fohell 3ol YehRe! feaamear $aearel davell caTer e feelr
R 3l 3Tl G TSl JHY FAHET FRe 3Tgehd! cAredT YrodreT E9e, creT JTarel, card
&Y, TITEAT Hidcire FoErT Hordolol i, Faesd 3rTe! "#Y g1 31T 311¢, 6T cardm 318 JFglell gar
oI STaTaT" 318 ST0] Al Hell HHYOT HIIT GIcll. ST AT AR of STesaTell, Hallell HTHATGeA
YUTTAT AT AEIRTET TRt AT eI d, 30T AT fhaAT-ATaR TERdeleT TRl Ueh oTgTeTdT Rl
SHUT 3TGIC T 31T Y& FHell ISl

3TTOT A°G AT YUTH: FehIaT FHST he] GUATHT cITHT GTe ST ITTATell Hcldl A= a
SYe faRERoN IS ST0ATE HROMT Y. oY THST HTIH 33 HIUTcATer IRIEUAT
T AEed WO g T IEPRIT ATITel 3T 3. AT YeITell ¢ e g Th Teh IT3el I
CTehd 3ol feh AT §ohg 0} ETCT>ATH GR TS SATaTc shIXOT FehrRITT fehioT JTOEehr 31T Jaer s
T W GHIRAT FhageT A foh T Halta TITOTATHIST, c2iaAT Totet faAToT Shet 311, ey s1eg
TFAATT FUTT YgToY fohdl @Y 372! ThId Fotdll a 3TI0T T sror 371707 Uciieh! H3T &t sT1er
HRRIARET 3T TSI TaeITeT, aresedrd M0 UhlcAdd! SargdT? ATl fRgum=ar faRasT
MAe H ITfga®at el TOT HAHA AT HIRTST FTeAdal TSN 3T HlcTel.

eadr Fereolt
01/29/2022

AT AZa erdel



hlcudide

SIECEIG

T A ERT I Il b SR
B! GUTE R AN® SR

T W Holgd IR B T
D A A g g & SRA

e o FHTerd 8 A T
fpa- TR U8 I R aRd

MY GOAL IS TO HELP YOU

OFFERING LOWEST
TO REACH YOURS MUNEE PATEL INTEREST RATE

e T B - e
Y SO & A 5 oFaR % % e :

- REFINANCE = VA LOAN
- CASH-OUT = FHA LOAN
“NO INCOME VERIFICATION LOAN

INTERO

REAL ESTATE

% CAE] Hﬂ]ﬁ”_{, o THY TR aRd Buying or Selling? 916-990-8623

MuneeP@ Interc.com

3 sfee-tt T, b A BRI FREE EVALUATION | umr@dopivimcon | Monenisoasr o
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Vegan Parmesan Cheese
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Dr. h‘r Pawar

| /* ~ YOUR ONE STOP SMILE SHOP!
£ Call Today for an Appointment!

(916) 235-6212

Benefits We Offer
* Dental Cleanings # Taeth Whitening « Implants and Bridges
# Low Radiation Digital X-Rays * Oral Surgery + Dental Emergencies
* Sedation Denfistry * Dental Fillings * Most Insurance Accepled
= Dental Crowns * Orthodenties * Caring and Helphul Office Staff
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	योग & डाएट; योगसाधना करताना आहार कोणता घ्यावा?
	आजकाल आहार किंवा डाएट हा शब्द  जरी उच्चारला तरी सगळ्यांचेच कान टवकारतात. योगाभ्यास सुरू करणारे साधक पण आधी विचारतात " मला काही डाएट सांगा ना". योग ही एक जीवनशैली आहे आणि त्यासाठी साधना आवश्यक आहे. म्हणूनच योग ही एक परिपूर्ण साधना आहे असे म्हंटले जाते....
	शरीर हे आहारातून निर्माण झाले आहे. त्यामुळे आहाराचे उद्देश लक्षात घेणे गरजेचे आहेत.
	१. शरीराची झीज भरून काढण्यासाठी
	२. शरीराला ऊर्जा मिळवण्यासाठी
	रोगप्रतिकारक शक्ती वाढवण्यासाठी
	४. मनावर चांगले संस्कार होण्यासाठी..
	ज्या आहारातून हे चारही उद्दिष्ट्ये साध्य होतात तो आहार योग्य आणि उत्तम मानला जातो. पण कधी कधी फक्त पोट भरण्यासाठी आणि वेळेला भूक लागली म्हणून आपण पोटात काहीही ढकलत असतो. मग अगदी अन्न वाया जाऊ नये म्हणून, घरात खूप अन्न उरलं. शिळं संपवायचे म्हणून जे असे...
	आपण काय खातो याचा विचारही तेवढाच महत्त्वाचा आहे.  आपला आहार हा तुष्टीकर(समाधान देणारा) आणि पुष्टीकर(शरीराचे पोषण करणार) षडरसात्मक आणि चौरस आहार असावा असे सांगितले आहे. आजकाल "वन पॉट मील" संकल्पना भारतात रुजताना दिसून येत आहे. म्हणजेच याचे उत्तम उदाहरण...
	१. सात्विक आहार:- जो आहार बुद्धी, आरोग्य, शक्ती, प्रेम वाढवणारा आहे, मन प्रसन्न करणारा आहे त्याच प्रमाणे सत्व गुणाचे पोषण करणारा आहे तो उत्तम आहार सांगितला गेला आहे.
	२. राजसिक आहार:- जो आहार आंबट, अती तिखट,उष्ण, झणझणीत, निरस आहे तो दुःख, रोग, शोक निर्माण करणारा आहे तो राजस गुणांचे पोषण करतो.
	३. तामसिक आहार:-  शिळे, उष्टे,दुर्गंधी युक्त, निरस अन्न तमस गुणांचे पोषण करते त्यामुळे असा आहार वर्ज्य सांगितला आहे.
	योगाभ्यास करताना आपण कोणता आहार टाळला पाहिजे हे सुध्दा बघणे गरजेचे आहे. या मध्ये वनस्पती तूप, पॉलिश केलेले तांदूळ, बेकरी पदार्थ, शीतपेये, चहा/कॉफी यांचा समावेश होतो. आपली पचन संस्था चांगली ठेवायची असेल तर असे बद्धकोष्ठता, अग्निमांद्य वाढवणारे, उत्तेजक...
	यू आर व्हाट यू इट, हे तर जगजाहीर आहेच. त्यामुळे आपण योगसाधना, व्यायाम करतो पण त्यासोबत आपण काय खातो, त्यामागे काही आहारविचार आहे का हे ही तपासून पाहिलेले बरे.

