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ऋतु िवशेषशव�ाहारिवहार सेवन�ितपादनाथ�मृतुचया�

സീസണൽ വ�തിയാന�ൾ ഒഴിവാ�ാൻ ഋതുചര�കൾ പി�ുടരുക

ആയുർേവദം ഋതുചാര� എ� ഒരു കൂ�ം കാലാനുസൃതമായ മാർ�നിർേ�ശ�ൾ പറയു�ു.

ശരീര�ിന്െറ േഹാമിേയാ�ാസിസ് മാ�ാെത തെ� സീസണൽ എൻേഫാഴ്സ്െമന്റ് എളു��ിൽ 

െപാരു�െ�ടു�ു�തിന് ഭ�ണ�കമവും െപരുമാ�വും സംബ�ി�് ആയുർേവദം വിവിധ 

നിയമ�ളും ചി�കളും (ചാര�) ഉപേദശി�ി�ു�്.

ശിശിര0  

ജനുവരി പകുതി 

മുതൽ മാർ�് 

പകുതി വെര

വർഷ0 

ജൂൈല പകുതി മുതൽ 

െസപ്�ംബർ പകുതി വെര

ശരത് 

െസപ്�ംബർ പകുതി 

മുതൽ നവംബർ പകുതി 

വെര

േഹമ�0 

നവംബർ പകുതി 

മുതൽ ജനുവരി 

പകുതി വെര

ആയുർേവദ �പകാരം 6 സീസണുകളും വ�വ�കളും (ചുരു��ിൽ)

ധാന��ളും പയറുവർഗ�ളും, േഗാത�്/പയർ 

മാവ് ഉൽപ��ൾ, പുതുതായി വിളെവടു� 

അരി എ�ിവ കഴി�ാൻ നിർേ�ശി�ു�ു.

ഇ�ി, െവളു�ു�ി, ഹരിത്കി (െടർമിനലിയ 

െചബുല), പി�ാലി (ൈപ�ർ േലാംഗം), കരി�് 

ഉൽപ��ൾ, പാലുൽ���ൾ 

എ�ിവ എടുേ��താണ്.

വ�ായാമം, എ�/െപാടി/േപ�് ഉപേയാഗി�് മസാജ് 

െച�ുക, ഇളം ചൂടുെവ��ിൽ കുളി�ുക, 

േനരിയ സൂര��പകാശം ഏൽ�ുക, ചൂടു� 

വസ്�ത�ൾ ധരി�ുക എ�ിവ 

ഉ�മമാണ്.

പഴയ ബാർലി, േഗാത�്, അരി, പയറുവർ��ൾ, 

പയർ, െചറുപയർ തുട�ിയ 

ധാന��ൾ കഴി�ു�താണ് 

ന�ത്.

ഭ�ണ�ിൽ ഉൾെ�ടുേ�� േതൻ. ദഹി�ാൻ 

�പയാസമു� ഭ�ണ�ൾ, വിസ്േകാസ്, തണു�, 

മധുരവും പുളിയുമു� ഭ�ണ�ൾ അഭികാമ�മ�.

പുതിയ ധാന��ൾ, ൈതര്, ശീതള പാനീയ�ൾ 

എ�ിവ ഒഴിവാ�ണം.

മധുരവും (മധുര) കയ്�ും (തി�) ഉ� 

ഭ�ണ�ൾ നിർേ�ശി�െ�ടു�ു.

േഗാത�്, െചറുപയർ, പ�സാര മിഠായി, 

േതൻ എ�ിവയിൽ നി�് ത�ാറാ�ിയ 

ഭ�ണ�ളാണ് അഭികാമ�ം.

എ�, ജലജീവികളുെട മാംസം, ചൂടു�തും, 

കടു�മു�തും, പുളി�തും, ഉ�ി�തുമായ 

ഭ�ണ�ൾ ഒഴിവാ�ുക.

മധുരവും പുളിയും ഉ�ുരസവുമു� ഭ�ണ0,

പുതുതായി വിളെവടു� അരി, േഗാത�് 

െപാടികൾ, െചറുപയർ, ഉഴു�് എ�ിവ 

മുൻഗണന നൽകു�ു.

മാംസം, എ�കൾ, െകാഴു�ുകൾ, പാൽ, പാൽ 

ഉൽപ��ൾ, കരി�് ഉൽപ��ൾ, സീധു 

(പുളി�ി� ത�ാെറടു�ുകൾ), തില എ�ിവ 

നിർേ�ശി�െ�ടു�ു.

തണു�തും ഉണ�ിയതുമായ ഭ�ണ�ൾ 

ഒഴിവാ�ുക.

വസ�0 

മിഡ്-മാർ�് മുതൽ െമയ് 

പകുതി വെര

പഴയ ബാർലി, േഗാത�്, അരി, പയറുവർ��ൾ, 

പയർ, െചറുപയർ തുട�ിയ ധാന��ൾ 

കഴി�ു�താണ് ന�ത്. േതൻ ഭ�ണ�ിൽ 

ഉൾെ�ടു�ണം.

ദഹി�ാൻ �പയാസമു� ഭ�ണ�ൾ, 

വിസ്േകാസ്, തണു�, മധുരവും പുളിയും ഉ� 

ഭ�ണ�ൾ അഭികാമ�മ�

ഇട�രം വ�ായാമ�ൾ ശുപാർശ െച�ു�ു.

െമഡിേ��ഡ് പൗഡർ മസാജ് (ഉദ�ർ�ന) 

അഭികാമ�മാണ്.

��ഗീ�0 

മധ�-െമയ്-മധ�

-ജൂൈല വെര

ദഹി�ി�ാൻ �പകാശം, മധുരം, അനാേരാഗ�ം, 

തണു�, �ദവരൂപ�ിലു� ഭ�ണ�ളാണ് 

മുൻഗണന. തണു� െവ�ം, േമാര്, 

പഴ�ാറുകൾ, ഇറ�ി സൂ�്, മാ�ഴ ജ�ൂസ്, 

കുരുമുളക് േചർ� ൈതര് എ�ിവ 

കഴി�ു�ത് ഉ�മം. 

ഉ�ും പുളിയും പുളിയുമു� ഭ�ണ�ൾ, മദ�ം 

എ�ിവ ഒഴിവാ�ണം.

അമിതമായ വ�ായാമേമാ കഠിനാധ�ാനേമാ 

ഒഴിവാേ��താണ്


