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ஆய்வுசச்ாரம்: இவ்வாய்வின் முதன்மை ந ாக்கை்  சங்ககால ைக்கள் தங்கள் 

உணவுமுமை மூலை் ஆந ாக்கியைான வாழ்க்மகமுமையில் வாழ் ்து தன்மனப் 

பாதுகாத்துக் ககாண்ட முமைமய ஆ ாய்வதாகுை். இவ்வாய்வு பண்புசா  ்

அணுகுமுமையில் நூலாய்வு அணுகுமுமையிலுை் வடிவமைக்கப்பட்டுள்ளது.  

இவ்வாய்வில் சங்ககால ைக்கள் தங்கள் உணவுமுமை மூலை் தங்கமள 

ஆந ாக்கியைான முமையில் பாதுகாத்துக் ககாண்டு  ாட்டு ைக்களுக்குை் நவண்டிய 

ைட்டுை்  ன்முமைமயக் கமடபிடிக்க அறிவும யுை் வழங்கினா.் இவ்வாய்வின் வழி, 

இமளயத் தமலமுமையின  ் ஆந ாக்கியைான முமையில் தங்கமளப் பாதுகாத்துக் 

ககாண்டு வருை் ைை்றுை் வளருை் தமலமுமையுை் உடல் ஆந ாக்கியத்துடன் வாழ 

வழிவகுக்குை். இவ்வாய்வு சங்க இலக்கியத்தில் இடை்கபை்றுள்ள இலக்கிய ை புகமள 

ஆய்வு கசய்யுை் முதல் கட்டும  என்பமத ஆய்வாள  ்உறுதி கசய்கின்ைா .் 

 

கருசச்சாற்கள்: அடிசில், அருைரு ்து, சமையல் நுட்பங்கள், ைட்பாண்டங்கள், 

உண்ணுை் முமைகள் 

 

 

Abstract: The primary objective of this study is to explore the way Sangam people maintained a healthy lifestyle 

through their diet. This review is designed in qualitative approach. This review has adopted bibliographic approach. 

In this study, the people of the Sangam period protected themselves in a healthy way through their diet and advised 

the people of the country to follow the good habits. Through this research, the younger generation will protect 

themselves in a healthy way and the growing generation will also lead to a healthy life. The researcher asserts that 

this review is the first paper to examine the literary traditions in Sangha literature. 

 

Keywords: Aticilm, Arumaruntum, Cooking techniques, Pottery, Eating patterns. 
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அறிமுகம் 

 

 ாை் முன்நனா க்ள் உணநவ ைரு ்து என்று பு ி ்துககாண்டு  பா ை்ப ிய சத்து 

மிக்க உணவுமுமைகமளக் மகக்ககாண்டால் ந ாயில்லாைல் ஆந ாக்கியைாக 

 ீண்ட ாள் வாழலாை் என்ை அடிப்பமடமய அறி ்திரு ்தன .் அவ க்ளது 

வாழ்க்மகமுமையுை் உணவுமுமையுை் இமண ்நத இரு ்தது. ஒவ்கவாரு 

பருவகாலத்திை்குை் பிள்மளகளின் பருவ வள ச்ச்ி காலங்களில் ககாடுக்குை் 

உணவுப் பழக்கதம்த நைை்ககாண்டவ க்ள்  ை் முன்நனா க்ள். இதனால் 

அடுத்த தமலமுமையுை் ஆந ாக்கியைாக வளருை் என்று  ை்பினா க்ள். 

தை்காலச ்சூழலில் பா ை்ப ிய உணவுமுமைகள் ைை ்து து ித உணவுமுமைகள் 

வள  ்்து வருகின்ைன. இதனால் பல்நவறு வமகயான ந ாய்கள் கபருக 

வாய்ப்பாக அமைகின்ைது. இக்கட்டும யில் பா ை்ப ிய உணவின் நதமவமயக் 

கூறுவதாக அமைகின்ைது.   

 

ஆய்வு முன்னனாடிகள் 

 

ைனிதனுக்கு ஏை்படுை் உடல் ைை்றுை் ைனை் சா  ்்த ஆந ாக்கியை் குறித்து 

ஆய்வதாகச ் சங்க இலக்கியங்கள் அமை ்துள்ளன. சங்க இலக்கியங்கமள 

அறிவியல் அடிப்பமடயில்  பி.எல்.சாமி - சங்க இலக்கியத்தில் அறிவியல், (2001)  

என்ை நூலில் ைனிதனின் ஆந ாக்கிய வாழ்மவ அறிவியல் அடிப்பமடயில் 

ஆய்வுகசய்து கவளியிடட்ுள்ளா.் 

 ைாத்தமள நசாமு – வியக்க மவக்குை் தமிழ  ்அறிவியல்,(2005) என்ை தை் நூலில் 

தமிழனின்  வ லாறு,  ிலை், கதான்மை, தமிழ் மூதாமதயா ் எனப் 

பலதமலப்புகளில் தகவல்கமளக் கூறியுள்ளா.்   

 சங்க அக இலக்கியங்களில்  ிைங்கள்  -  ை்யா (2021) என்ை முமனவ ப்்பட்ட 

ஆய்நவட்டில் சங்கத்தமிழாக்ள்  ிைங்கநளாடு தங்கமள இமணத்துக் 

ககாண்டுள்ள விததம்த அறிவியல் அடிப்பமடயில் ஆந ாக்கியைாக வாழலாை் 

என்ை கருத்துக் கூைப்பட்டுள்ளது.   

 ஆ. ஞானபூ ணி – புை ானூை்றில் புழங்கு கபாருள்கள் (2014) முமனவ ப்்பட்ட 

ஆய்நவட்டில்  சங்கத் தமிழாக்ளின் புழங்கு கபாருள்களில் முமைப்படி உணவு 

சமைக்குை் முமை விளக்கப்பட்டுள்ளது.  
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ஆய்வு அணுகுமுறற 

 

இவ்வாய்வு பண்புசா  ் அணுகுமுமையிலுை் நூலாய்வு   அணுகுமுமையிலுை் 

வடிவமைக்கப்பட்டுள்ளது. இவ்வாய்வு தமிழ் இலக்கண, இலக்கியத்தில் 

ைனிதனின் உடல், உணவு ைை்றுை் ைனை் சா  ்்த உள்ள கசய்திகமளத் கத ி ்து 

பகுத்து வமகப்படுத்தியுள்ளதால் பகுப்பாய்வு அணுகுமுமையுை்  ைருத்துவ 

அறிவியல் சா  ்்து விளக்கிக் கூறுவதால் விளக்குமுமை அணுகுமுமையுை் பிை 

உணவுமுமையுடன் ஒப்பிட்டுக் கூறுவதால் ஒப்பிடட்ுமுமை அணுகுமுமையுை்  

பயன்படுதத்ப்பட்டுள்ளன. 

 

அடிசிலும் அருமருந்தும் 

 

ந ாயை்ை வாழ்நவ குமைவை்ை கசல்வை் என ந ாயில்லா தன்மைமய  ை் 

முன்நனா க்ள் மிகப் கப ிய கசல்வைாக கருதின .் ஒரு  ாட்டின் தட்பகவப்ப 

 ிமலகள் ஏை்படுை் ந ாய்களுக்கு அ ்த ்த  ாட்டில் கிமடக்குை் மூலிமக 

கபாருள்கமளக் ககாண்டு பாை  ைக்கள் தை் பட்டறிவால் கசய்து வருை் 

ைருத்துவ முமைமய  ாட்டுப்புை ைருத்துவை் என்று கூறுவ .் கதால்காப்பிய  ்

கசய்யுளியலில் கப ிநயா க்ள் வாழ்த்துை் முமை பை்றி ஒரு நூை்பா 

பாடியுள்ளா .் அதை்கு வாயுமை வாழ்த்து என்று கபய .் 

 

    வாயுறற வாழ்த்னத வயங்க நாடின் 

னவம்பும் கடுவும் ன ால சவஞ்சசால் (109) 

வாய் என்பது வாய்கைாழி. உமை என்பது ைரு ்து. வாயுமை என்னுை் கசால் 

ைரு ்கதன பண்புதக்தாமக ஆகுை். இனி வாய் கண் நதான்றிய ைரு ்கதன 

நவை்றுமை கதாமக என்று நப ாசி ிய  ் உம  எழுதியுள்ளா .் ஒருவருக்குக் 

கடுஞ்கசால் கசால்லாது பின்னாளில் அல்லது பயக்க நவண்டியது அதாவது 

முன்னாள் பின்னாள் உறுதி கூறி பயப்பதாகுை் நவை்புை் கடுவுை் நபால என்பது 

உம  விளக்கை் ஆகுை். இவ்வமகயில்  ை் முன்நனா க்ள் உணமவநய 

ைரு ்தாக உடக்காண்ட அடிசிலுை் அருைரு ்துை் என்ை இக்கட்டும யில் 

காண்நபாை். 

 உலகை் நதான்றி ைனிதன் உணவு உண்ண ஆ ை்பிதத்து குறித்துப் 

பல்நவறு கமதகள், பல விதைான கருத்துக்கள்  ிலவுகின்ைன. பசிக்காக உணவு 
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உண்ண கதாடங்கிய ைனிதன், ருசிக்காக உணவு தயா ிக்கத் துவங்கிய பின் 

பல்நவறு உணவுப் பழக்கங்கள் நதான்றியுள்ளன.  

 சமையல் நுட்பங்கள் சங்கத்தமிழ ின் உணவு முமைகளில் அதிகைாக 

காணப்பட்ட உணவு கபாருடக்ள் ந  டியாக இயை்மகலிரு ்து கிமடக்கப்பட்ட 

மவநய காய்கறி கனி கிழங்கு உண் வமககள் நபான்ைவை்மை இயை்மக 

இடத்நத கபை்று பசம்சயாகவுை் நவக மவத்துை் உண்டன .் உணவுத ்

நதடலுக்கான நவட்மடயாடுதல் உணவு கதாழில் நுட்பத்மத ந ாக்கிய 

கதாடக்கை் எனலாை். அமத பிடிக்க மகயாண்ட உத்திகள் கண்டறி ்து நவடம்ட 

கருவிகள் உணவு கதாழில் நுட்பை் கதாட ப்ான கதாடக்க சி ்தமனகள் ஆகுை். 

நவட்டுவ சமூக தளத்தில் இரு ்து ஆனிம  சமூக  ிமலக்கு  கருை்நபாது 

இதக்தாழில்நுட்பை் வள ச்ச்ியமடகிைது. பாலிலிரு ்து தயி  ்நைா  ்கவண்மண 

க ய் உருவாக்க கை்றுக்ககாண்ட குறிப்பிட்டதாக வள ச்ச்ியாகுை.; மீன் 

பிடிப்பதால் மிக கதான்மையான கதாழில். தூண்டில் வமல வீசுதல் ஒளி எறிதல் 

நபான்ை நுட்பங்கள் அன்நை பயன்படுதத்ப்பட்டுள்ளன. உணமவ வாட்டி தின்ை 

காலதம்த நபான்று  ீ ில் நவக மவத்து உண்ணுை்  ிமலக்கு சமூகை் 

உய  ்்தமைக்கு கா ணை் ைண்பண்டங்களில் பயன்பாட்மட அறி ்து 

பலவமகயான பண்டங்கமள கசய்யுை் நுட்பங்கமள அக்காலதந்த அறி ்து 

மவத்திரு ்தா க்ள். அகல்வாயின் நபாது கிமடக்கப்கபை்ை ைட்பாண்டங்கள் 

இதை்கு சான்று தருகின்ைன.  

 சமூக  ிமல ைாை்ைத்தின் அடுதத் நவமலயின்  ிமலநய நைலுை் பல 

சி ்தமனத் நதான்ை வழிவகுத்தது. உப்பு க ய் மிளகு கடுகு என்பவை்மை 

நவண்டிய அளவு நச த்்து தாளிதை் கசய்யுை் கதாழில் நுட்பத்மத கத ி ்து 

ககாண்டு வ ்தன. பல்வமகயான நுட்பங்களுடன் பலத ப்பட்ட ைது வமககமள 

வடிக்க கை்றுக்ககாண்டன .்  

ைனித க்ள் வாழுை் சூழ் ிமலக்நகை்ப விமளயுை் கபாருடக்ளின் 

தன்மைக்நகை்ப உணவு முமைகள் ைாறி வ ்துள்ளன. உணவின் பிண்டைாகிய 

உடை்பு உயிம ச ் சுை ்து ககாண்டிருக்க நவண்டுைானால் அதை்கு உணவு 

ககாடுத்துக் ககாண்டிருக்க நவண்டுை். இதமன, 

 உண்டி சகாடுத்னதா ருயிர் சகாடுத்னதானர 

 உண்டி முதற்னற யுணவின் பிண்டம்” (புறம். 18:19 – 20) 

என்ை பாடலடிகளின் மூலை் அறிய முடிகின்ைது. இதமனநய ைணிநைகமலயுை், 

 “மண்டிணி ஞாலத்து வாழ்னவார்க் சகல்லாம் 

 உண்டி சகாடுத்னதாருயிர் சகாடுத்னதானர” (மணினமகறல.11:95-96) 
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ஆை்றுக்குள் இரு ்து அ சு ா என்ைாலுை் நசாை்றுக்குள் இருக்கிைான் 

கசாக்க ாதன் என்பது பழகைாழி. 

 

உணறவக் குறிக்கும் சசாற்கள்  

கதால்காப்பியத்தில் வருை் “உணா”எனுை் கசால் உணமவக் குறிப்பதாகுை். 

நைலுை் உணவிை்குத ் தமிழில் உள்ள கசாை்கமளப் பிங்கல  ிகண்டு 

பின்வருைாறு வமகப்படுத்துகிைது. 

  உணானவ வல்சி உண்டி ஓதனம் 

  அசனம்  கதம் இறச ஆசாரம் 

  உறற ஊடட்ம் (பிங்கலம் நிகண்டு) 

இமவ தவி  புகா, மிமச என்னுை் கசாை்களுை் உணமவக் குறிக்கப் 

பயன்பட்டிருக்கின்ைன. 

 

 ாரம் ரிய உணவு 

 

தமிழ் ாட்டில் திமண, வ கு, குதிம வாலி, சாமை நபான்ை உணவுகள் மீண்டுை் 

பழக்கப்பட்டு வருகிைது. பா ை்ப ிய சிறுதானிய உணவுகமளயுை், 

பசம்சப்பயி ,் எள்ளு, கடுகு இவை்மை எவ்வாறு ைரு ்தாக ைாை்றுவது என 

அன்மைய வாழ்க்மகயிநல கடுநகாதன்னை் என்ை சாப்பாட்டு முமைநய 

இரு ்தது. கடுநகாதன்னை் என்ைால் கடுமகப் பி தான படுத்தி அ ிசியில் 

சமைக்கக் கூடிய ஒரு முமை. உளு ்நதாதன்னை் என்பது உளு ்மதயுை், 

அ ிசிமயயுை் மவத்துச ் சமைக்கக் கூடிய ஒருமுமை என்ைால் எள்மளயுை் 

அ ிசிமயயுை் மவத்துச ் சமைக்கக் கூடியது ைை்கைாருமுமை. ஆக இ ்த 

முமைகயல்லாை் முன்பு வாழ் ்த தமிழ க்ளிடை் எள்ளுசந்சாறு, 

ககாள்ளுசந்சாறு, கடுகுசந்சாறு இமவகயல்லாை் இரு ்த தமிழ் சமூகத்தில் 

ஹா ந்ைானல் பி சச்மன இன்று அளவில் நபசப்படுகிை மத ாய்டு பி சச்மன 

எல்லாவை்றுக்குநை நசாநை ைரு ்தாக ைாறியது. எள்ளுசந்சாறு, 

ககாள்ளுசந்சாறு, இமதகயல்லாை் சாப்பிடுகின்ை அடிப்பமடயில்  ாளமில்லாச ்

சு ப்பிகள் ஒழுங்காகத் நதான்றி ஒவ்கவாரு தமிழனுை் சிைப்பான 

வாழ்க்மகமய நைை்ககாண்டன  ்(ைாத்தமள நசாமு, 2005).  
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உண்ணும் முறறகள் 

 

சமையல் வமககளுை் உண்ணுை் முமைகளுை் சங்கத்தமிழ  ் பல்நவறு 

முமைகமள பயன்படுத்தியுள்ளன .்  ீ ிலிட்டு அவித்தல், அவி ்து 

நவகமவதத்ால், வருத்து அறி ்தால், சுடுதல், வை்ைலாக்குதல், க ய்யிலிட்டு 

கபா ித்தல், நவகமவத்து ஊை மவத்தல் நபான்ை சமையல் முமைகமள 

இலக்கியங்களில் காணலாை். உணவு உண்ணுை் முமைகமளத் தமிழ  ்

பன்னி ண்டாகப் பகுத்திரு ்தன.  அமவயாவன: 

  

அரு ்துதல் மிகச ்சிறிய அளநவ உடக்காள்ளல் 

உண்ணால் பசி தீ  உண்டு ககாள்ளல்  

உறிஞ்சல் வாமயக் குவித்துக்ககாண்டு  ீ ியை் பண்டத்மத ஈ த்்து 

உடக்காள்ளல்  

குடித்தல்  ீ ியல் உணமவ கஞ்சி நபான்ைமவ சிறிது சிறிதாக பசி  ீங்க 

உடக்காள்ளலாை்.  

தின்ைல் தின்பண்டங்கமள உடக்காள்ளல். 

துய்த்தல் சுமவத்து ைகிழ் ்து உடக்காள்ளுதல். 

 க்கல்  ாக்கினால் துலாவி உடக்காள்ளுதல்.  

நுக த்ல் முழுவமதயுை் ஓ  ்வாயில் ஈ த்்துறிஞ்சி உடக்காள்ளுதல். 

பருகல்  ீ ியை் பண்டத்மத சிறுகக் குடித்தல். 

ைா ்தல் கபருநவட்;மகயுடன்ைடைடகவன்று உடக்காள்ளுதல். 

கைல்லல் கடிய பண்டத்மதப் பல்லால் கடித்து சுமவத்து உண்டு 

ககாள்ளுதல்  

விழுங்கல் பல்லுக்குை்  ாக்குக்குை் இமடநய கதாண்மட வழி 

உடக்காள்ளுதல் 

 

மிக நுட்பைாக உணவரு ்துை் வழிகமள ஆய் ்து கபாருத்தைாகப் கபய ிட்டு 

இருக்குை் சிைப்பு வியக்க மவக்கிைது. சங்கதத்மிழ  ் வாழ்  ிலகைங்;குை்; 
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நூை்றுக்கணக்கான உணவு முமைகள் காணப்படுகின்ைன.  ிலை் குலை் 

கதாழில் சா  ்்து அமவ நவறுபட்டிருக்கின்ைன (ஞானபூ ணி, 2014) . 

 

உணவு உட்சகாள்ளும் முறற  

 

உழவன் உை்பத்தி கசய்து உண்டு பண்ணிய க ல்லிமன ைமனயாள் அ ிசியாக 

ைாை்றி கலை் ககாண்டு நசாைாக்கினாள். அதமன உண்ணுவதை்கு முன்னுை் 

பின்னுை் கசய்ய நவண்டியமவகளாக ஆசா க்நகாமவ கீழ்கண்டவாறு 

கூறுகின்ைது. 

•  ன்கு  ீ ாடி மக, கால், வாய் இவை்மை  ன்கு அலை்பி கிழக்கு ந ாக்கி 

அை  ்்து உணவுக் கலத்மதச ் சுை்றி  ீ ிமைத்து ைண்டலஞ்கசய்து பின் 

உண்ணத் கதாடங்குதல் நவண்டுை். 

• உண்ணுை் நபாது ஆடாைல் அமசயாைல் நவகைான்மையுை் பா ாது 

உணவிநலநய கருதம்த மவத்தல் நவண்டுை். 

• நைலுை் கால் கழுவிய  ீ  ் உலருவதை்கு முன் உண்ணத் கதாடங்கி 

உல  ்்ததுை் பள்ளிநயறுக எனவுை் 

• படுத்நதா  ின்நைா கவளியிமடலிரு ்நதா கட்டிலின் நைலிரு ்நதா 

உண்ணலாகாது. 

பா தப் நபா  ்  ிகழுை் நச  ாட்டின் கபருஞ்நசாை்று உதியஞ்நச லாதன் 

இருதிைத்துப் பமடகளுக்குை் உணவு வழங்கினான் என்பமத, 

  “அலங்குறள ் புரவி ஐவனராடு சிறனஇ 

  நிலந்தறலக் சகாண்ட ச ாலம்பூந் தும்ற  

  ஈறரம்  தின்மரும்ச ாருது, களத்து ஒழிய ் 

  ச ருஞ்னசாற்று மிகு தம் வறரயாது சகாடுத்னதாய்” (புறம்.2)  

எனுை் பாடல் வ ிகளில் உண லாை். 
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மருத்துவம் 

உடலும் உணவும் 

 

 ாை் உடக்காள்ளுை் உணவானது  ைது உடலில் எப்படிப் நபாய்சந்ச க்ிைது 

என்பமதப் பை்றி அகத்திய  ் தைது வல்லாதி எனுை் நூலில் பின்வருைாறு 

கூறியிருக்கிைா .் அதாவது,  ாை் உண்ணுை் உணவின் சா ைானது ஆறு 

பங்குகளாய்ப் பி ிகிைதாை்.  அதில் ஒருபங்கு கழிவாகி ைலைாகவுை், ைை்கைாரு 

பங்கு மூத்தி ைாகவுை் நபாய்விடுகின்ைன. மீதமுள்ள  ாலுபங்கில் ஒரு 

பங்கானது  ைது தமசயிலுை்,வி ்து ாதத்தில் ஒருபங்குை், மூமளயில் 

ஒருபங்குை், ைது இ தத்த்தில் ஒருபங்குைாகச ் நச க்ிைதாை். இ ்த 

விகிதங்களின் படி உணவின் சா ை் பி ி ்து வ ்தால் உடல்  லைாக இருக்குை். 

இதில் ஏநதனுை் ைாறுதல் ஏை்படுை் நபாநத  ைது உடல்  லை் ககடுகிைது 

என்பதாக அகதத்ிய  ் பதிகனண் சித்த  ் வ லாறு எனுை் நூலில் 

கூைப்பட்டுள்ளது( 2004).  

 உணவின் சா ை் பி ியுை் விகிதை் ககடுை்நபாது அமத எப்படிச ்

ச ிகசய்வது? அதை்குை் அகத்திய  ் ஒரு தீ வ்ிமன  ல்கியிருக்கிைா .்  

பூ ணவல்லாதி சூ ணதம்தப் பக்குவைாய்ச ் கசய்து சாப்பிடட்ுவ , இ ்தச ்

சிக்கல்கள்  ீங்கி உடல்  லத்துடன் இயங்கிட முடியுை் என்கிைா .் சிதத் 

ைருத்துவ க்மள அணுகினால் இ ்தப் பூ ணவல்லாதி சூ ணை் தயா ித்துக் 

ககாடுப்பா க்ள். 

 ைா ்தன்  ீண்ட ஆயுளுடன் வாழுை் இ கசியநை அவனது உணவுப் பழக்க 

வழக்கங்களில்தான் ஒளி ்திருக்கிைது. இமத  ை்மில் பலருை் 

பு ி ்துககாள்ளாைல் சுமவக்கு அடிமையாகி உடமலக் 

ககடுத்துக்ககாள்கிநைாை்.  ை் உணவுகள் அமனத்திலுை் அமிலத்தன்மையுை், 

கா த்தன்மையுை் அடங்கியிருக்கின்ைன.  இஃது உணவுப்கபாருள்களின் 

தன்மைமயப் கபாறுத்து  அளவில் நவறுபடுை். 

 லைான உடலமைப்பிை்கு எண்பது சதவிதைான கா த்தன்மையுை், இருபது 

சதவிதைான அமிலதத்ன்மையுை்  ககாண்ட உணவு நதமவ.  

இ ்த விகிதத்தில் இரு ்தால்  ிமை ்த சக்தியுை்  ீடித்த ஆயுளுை் சிை ்த  லமுை் 

கிமடக்குை். சித்த க்ள் உணமவ மூன்று கூறுகளாய்ப் பி ித்து உண த்த்ி 

மவத்துள்ளன  ்(ைாத்தமள நசாமு, 2005).  
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மூன்று வறகயான உணவு வறககள் 

 

சாத்வீக உணவு,  ாஜச உணவு, தாைச உணவு என்பனமவ ஆகுை். சாத்வீக 

உணவு தூய்மைமயத ் தருவதாகவுை்,  ாஜச உணவு உண ச்ச்ிகமளத ்

தூண்டுவதாகவுை், தாைச  இருக்குை் என்று குறிப்பிட்டுள்ளன .் சித்த க்ள் 

கபருை்பாலுை் சாதவ்ீக உணமவநய உண்டு வாழ் ்ததாகக்  குறிப்புகள் 

கிமடக்கின்ைன. 

 பால், கவண்கணய், நதன், பழவமககள், காய்கறிகள், தானியங்கள் 

ஆகியமவ சாத்வீக உணவிலுை், ைாமிசை், மீன், பருப்பு வமககள் ைை்றுை் சூடாக 

உண்ணப்படுை் உணவு வமககள்  ாஜச உணவிலுை், கருவாடு, ைாமிசங்கள், 

ைது, லாகி ி, அதிகை் புளித்த உணவுகள் தாைச உணவிலுை் அடங்குகின்ைன.  

இதன் அடிப்பமடகமள உணமவத் கத ிவு கசய்து உடல்  லத்துக்கு ஏை்ைபடி 

 லைாக வாழநவண்டுை் (ைாத்தமள நசாமு, 2005).  

 

சம ் டுத்தும் உணவுகள் 

 

கத்த ிப் பிஞ்சு, கவள்ள ிப் பிஞ்சு, பசுநைா ,்முருங்மகப் பிஞ்சு, 

க ல்லிக்காய்,பழை், புளி, அவம ப் பிஞ்சு, ைணத்தக்காளி வை்ைல், அத்திக்காய், 

முருங்மகப்பூ, துவம , ைாை் பிஞ்சு, தூதுளங்காய் வை்ைல் முக்குை்ைதம்தச ்

சைப்படுத்துை் உணவுகள் என்பமவ யாவருை் விருை்பி உண்ணக் கூடிய உணவுப் 

கபாருள்களாகுை். ந ாய க்ளுக்குை், ைரு ்துண்நபாருக்குை் ஏை்ை உணவுகள் 

இமவதாை். உணவின் குணதம்த அறிவது எவ்வாறு? ஒருமுமைநயா 

கதாட  ்்நதா ஓ  ்உணவுப் கபாருமள உட்ககாண்டால் வருை் அறிகுறிகள், 

1) வயிறு உப்பல், வயிறு இமைதத்ல், மக, கால், உடை்பு வலி, குத்தல், பிடிப்பு 

இமவ உண்டாதல், ைலசச்ிக்கல், காை்றுப்படுதல், ைனசந்சா வ்ு முதலியவை்றில் 

அமனத்துநைா, சிலநவா ஏை்பட்டால் அவ்வுணவுவளி(வாதை்)உணவு ஆகுை். 

   

2) விய த்த்ல், வாய் கசத்தல், கண்கள் எ ிதல், உடல் ஆனால் நபால இருதத்ல், 

ைலை் தீய் ்துகவளிப்படுதல், கண் எ ிசச்லுடன் துை்ைல், இருைல் உண்டாதல், 

வழக்கைான அளவு தண்ணீ  ் குடிதத்ாலுை் சிறு ீ  ் குமை ்து ைஞ்சளாக 
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இைங்குதல், தூக்கமின்மை ஆகியமவ நதான்றினால் அது அழல்(பித்தை்) உணவு 

எனக் கண்டுககாள்ளலாை். 

3) வாய் இனிப்பாக இருதத்ல், வாயில்  ீ ஊ்றுதல், மூக்கில்  ீ வ்டி ்து துை்ைல், 

இருைல் உண்டாதல், கவண்ணிைசச்ளி கவளிப்படல், சிறு ீ  ் அதிகைாக 

கவளிநயைல், உடல்,கண்கள், குளி ச்ச்ி அமடதல் ஆகியன உண்டானால் 

அவ்வுணவு ஐய (கபை்) உணவு ஆகுை். இதுவம  கூைப்பட்டமவ கபாதுவான 

கசய்திகள்தாை். தன்மனயுை் தான் உண்ணுை் உணமவயுை் உன்னிப்பாகக் 

கவனித்து வ ்தால் இதுவம  கூைப்பட்டதின் நுட்பை் பு ியுை். 

    சித்த ் பின் ருசி அறிக அற்றது அறிந்து கறட ்பிடித்து  

மாறல்ல    துய்க்கதுவர ்   சித்து.  (குறள்-944) 

காலை் அறி ்து அளநவாடு பசிதத்பின் உணவு உண்டுவ ்தால் ைரு ்தின்றி 

 ீண்ட ாள் வாழலாை் என்று வள்ளுவ  ் கூறுகிைா .் இநத கருத்மதத ்

நதம யா வ்ாகடை் என்னுை் நூலில். 

 முலஞ்னசர்கறி நுகனராம் மூத்தயிருண்ன ாம் 

 முன்றனநாள் சசய்தகறி அமுசதனிம் அருந்னதாம்  

 ஞாலந்தான் வந்திடினும்  சித்சதாழிய உண்னணாம்  

 நமனார்க் கிங்னகது சுறவ நாமிருக்குமிடத்னத   

நைலுை், 

 காறலயில் இஞ்சி கடும் கல் சுக்கு 

 மாறலயில் கடுக்காய் நடக்கும்  

 உண்டில் னகாலூன்றிநடக்கும்  

 கூனக்கிழவன் னகாறலவீசி 

 வாறழகுமரராய் வழி நட ் னர   (னதறரயர் - சித்தா்) 

ைருத்துவத்மதப் நபாலநவ உணவுை் பண்பாட்டின் அமடயாளைாக உள்ளமத 

ஆ ாயுை் நபாது உண முடிகின்ைது. திருமூலசச்ிதத் ின் கூை்றுப்படி ைரு ்து 

என்பது உடல் உள்ளத்தின் ந ாய்கமளப் நபாக்குவதுடன் ந ாய்கமள வ ாைல் 

தடுப்பதுை் சிதத் ைருத்துவத்தில் ப வலாகக் காணலாை். ஆங்கில 

ைருத்துவத்தில் ந ாய் குறிதத் ஆய்வுகள் அதிகை். சித்த ைருத்துவத்தில் ந ாய் 

தடுப்புக் குறித்த ைரு ்துகள் அதிகை் என்று சிதத்  ் வ லாை்று நூலில் 

நதம யா(்2004) குறிப்பிடுவா.்  



Journal of Valartamil, eISSN 2716-5507, 

Volume 3, No.1, 2022, (86-99) 

96 

  ை் பா ை்ப ிய ைருத்துவை் சித்தைருத்துவைாகுை். சித்த ைருத்துவை் 

என்பது ந ாய் தடுப்புக்குை் தமிழ் ைருத்துவ முமையாகுை். தமிழ் ாடு பண்மடச ்

சித்த க்ள் இதமனத் தமிழ் கைாழியில் உருவாக்கித் த ்துள்ளன .் சித்த க்ள் 

தங்கள் அருள் ஞான அறிவால் அதமன  ன்கு உண  ்்து மிகவுை் துல்லியைாகக் 

கூறியுள்ளன .் இயை்மகயில் கிமடக்கக்கூடிய எண்ணை்ை புல், பூண்டு, ை ை், 

கசடி, ககாடி, நவ ,் பட்மட, இமல, பூ, பிஞ்சு, காய், பழை், வித்து முதலிய 

கபாருள்கமளயுை் ககாண்டு  வ த்தினை்  கங்கள்  சை், க ்தகை், கை்பூ ை், 

பவளை் முதலிய தாதுப்கபாருள்கள் ககாண்டுை் ஜீவகபாருடக்ள், காயங்கள்,  ீ  ்

வமககள், எண்கணய் வமககள் முதலியன ககாண்டு உருவாக்கப்பட்ட ஒரு 

ைருத்துவ முமையாகுை்.  ாை் உண்ணுை் உணவு, உயி  ்உடலில் இருக்க கசய்யுை் 

ைரு ்தாகுை். அவ வ  ் நதகத்திை்குப் கபாரு ்தாத ைை்றுை் முமையில்லாைல் 

உண்பதாலுை் ந ாய்கள் உை்பத்தியாகின்ைன.  ை் உடலில் எ ்த மூலிமகயில் 

அை்புதைான சக்தி இருக்கிைநதா அமதத ்கதய்வத்திை்குச ்சைைான ஒன்று என்று 

முன்நனா க்ள் கருதின .் நவை்மப அை்ைனாகவுை் அ சை தம்த சிவனாகவுை் 

துளசிமய கபருைாளாகவுை் நபாை்றினா க்ள். அநதநபால் அை்புதச ்சக்தி உள்ள 

மூலிமக தான் பவளைல்லி கசடி இதில் பல கதய்வங்கள் வாசை் கசய்வதாகச ்

கசால்லி வணங்குவா க்ள். மவ ஸ் அறிகுறிகளான சளி, காய்சச்மலத ்

தடுக்குை் ஆை்ைல் அதை்கு உண்டு. அகதத்ிய சித்த  ்அருளிய முமையில் இமத 

கூறியுள்ளன  ்(ைாதத்மள நசாமு, 2005).   

ைருத்துவமன அைநவான் என்று  ை்றிமண  கூறுகிைது. இதமன  

  அரும்பிணி உறுநர்க்கு னவட்டது சகாடாஅது 

  மருந்தாய்ந்து சகாடுத்த அறனவான் (நற்றிறன-126)  

என்று கூறுகிைது. 

 இலக்கியத்தில்  ாட்டு ைருத்துவை் என்பது பல இடங்களில் பதிவு 

கசய்யப்பட்டுள்ளன. குை்பக ண்னிடை் உடலில் நதான்றிய கதாளுகழல் 

புண்மண உடலில் வ ாதபடி அறுத்தனா.் அதிலுள்ள அசுதத்ைான இ தத்தம்த 

கவளிநயை்றி கா த்மதப் கபாருத்த மவக்க கட்டினா.் பின்பு, உல த்த்ி 

அதை்கு ிய நவகைாரு ைரு ்தினால் துய ை்  ீங்கப் கபறுவா க்ள் என்பதமனக் 

கை்ப ாைாயணை், 

 உடலிறடத்  னதான்றிற் சறான்றற  

 அறுத்ததின் உதிரம் மூற்றிச ்

 துடறுறச ்சுட்டு னவசறார் 
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 மருந்தினால் துயரம் தீர்வார்  

(குை்பக ண்ன் வமதப்படலை் 46) என்பதால் அறியலாை். 

காயை்பட்ட புண்ணுக்குப் பஞ்சு மவத்து கட்டுை் வழக்கை் அக்காலத்தில் 

இரு ்தது என்பமத  

 ஞ்சியும் கறளயா ் புண்ணர் (353 – 16)  

என்று புை ானூறு கூறுகிைது. ைருத்துவக் குணை் ககாண்ட க ல்லிக்காய் 

ைகத்தான சிைப்பு கபை்ைதாகுை். ைக்களிமடநய ச க்்கம  ந ாய் கபருகி விட்ட 

இக்காலச ் சூழலில் க ல்லிக்காய் அருைரு ்தாகப் பயன்படுகிைது. அதை்கு 

வாழ் ாமளக் கூட்டுை் ைருத்துவக் குணை் அதிகை். நவட்மடக்குச ் கசன்ை 

அதிகைான 12 ஆண்டுகளுக்கு ஒரு முமை காய்க்குை் க ல்லிக் காமயப்பறித்து 

வ ்து ஒளமவக்குக் ககாடுத்தான். அதை்கு அவ  ் உன்னுமடய ை ணத்மத 

கருதாைல்  ீண்ட  ாள் வாழநவண்டுை் என்று எனக்குக் ககாடுத்தாநய (புைை் 91: 

6-9) என்று அவமனப் புகழ் ்து பாடுகிைா .்  

 

சகாரானா றவரஸ் 

 

உலகதம்தநய அசச்ுறுத்திக் ககாண்டிருக்குை் ககா ானா மவ ஸ் 

இ ்தியாவிலுை் ப வியது என்னுை் தகவல் ைக்கமளத் துன்பத்தில் ஆழ்தத்ி 

உள்ளது. மவ மச தமிழகப் கபண்கள் தங்களின் சமையலமையில் இரு ்து 

வி ட்டி விடலாை். அதமன தமிழக ைக்கள் ககா ானா மவ ஸ் குறித்து பயப்பட 

நதமவயில்மல.  ாை் உண்ணுை் உணநவாடு சில ைரு ்துகமளயுை் உடக்காள்ள 

நவண்டுை். கட ்த சில ஆண்டுகளாகப் பல மவ ஸ் தாக்குதலால் ைக்கள் 

கப ிதுை் பாதிக்கப்பட்டு வருகின்ைன .் ககா ானா மவ ஸ் தாக்குதல் 

கா ணைாக நும யீ ல் பாதிக்கப்பட்டு உள்ளது.  

தை்நபாது ககாந ானா மவ ஸ் பாதிக்கப்பட்டவ க்ளுக்கு இருைல், சளி, 

காய்சச்ல், மூசச்ுத் திணைல் ஏை்படுகின்ைது. நும யீ லுக்கு ஆந ாக்கியத்மத 

ககாடுக்குை் ஆடாநதாட 5 இமலகள், சிை்ைத்மதச ் சிறிதளவு, அதிைது ை் 

சிறிதளவு, மிளகு 5, திப்பிலி 2 ஆகியவை்மை எடுத்துக்ககாண்டு கசாயை் 

தயா ிக்க நவண்டுை். இ ்தச ்கசாயதம்த கவறுை் வயிை்றில் காமல ந  த்தில் 

உடக்காள்ள நவண்டுை். 10 வயதுக்கு உட்பட்ட குழ ்மதகளுக்கு 20 மில்லியுை் 

அதை்கு நைல் உள்ளவ க்ளுக்கு 60 மில்லியுை் ககாடுக்கலாை். ைதிய உணவில் 
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இஞ்சி, பூண்டுகமள அதிகை் நச த்்து புதினா ககாத்தைல்லி துமவயல் கசய்து 

சாப்பிடலாை்.  

 ைஞ்சள் சீ கை் மிளகு ஆகியவை்மை ககாண்டு தூதுவமள சூப் கசய்து 

சாப்பிடலாை். வா தத்ில் ஒரு  ாள் வாமழத்தண்மடச ்சாப்பிடநவண்டுை். வா ை் 

ஒருமுமை  ிலநவை்பு கசாயை் குடிக்கலாை். கபசு க் குடி ீ  ் சு  குடி ீ  ்

பருகலாை். 

 தமிழ  ்உணவின் சிைப்பு அறுசுமவகநள, இனிப்பு, புளிப்பு, உப்பு, மகப்பு, 

துவ ப்்பு, என்ை அறுசுமவகமளயுை் உணவில் நச த்்து உண்டு, ந ாய் 

க ாடியின்றி  ீண்டகாலை் வாழ் ்தன  ் ை் முன்நனா .்  

 

முடிவுறர 

 

ைனித ில் பல  ் உண்பதை்காகநவ உயி வ்ாழ்கிைா க்ள். சில  ் உயி  ்

வாழ்வதை்காகநவ உண்கிைா க்ள். முன்னவ ,் பி ்தியவ க்மள 

விடமுன்னதாகநவ இைப்பு ந ாக்ிைது. ைருத்துவ  ்உதவிமய  ாடநவண்டாகைன 

 ிமனப்பவ க்ள்  ிமனதத்நபாகதல்லாை் உண்ணாைல் பசித்த பிைநக 

உண்பா க்ள். இமத வள்ளல் கபருைானுை் வை்புறுத்துகிைா .் எனநவ, உடை்பின் 

 ிமலக்கு ஏை்ப உண்ணுதல், காலத்திை்கு ஏை்ப உண்ணுதல், உடை்பிை்கு 

ைாறுபாடில்லாத ஒத்த உணமவ உண்ணுதல், கசறிக்குை் அளவு அறி ்து 

உண்ணுதல் ஆகிய க றிகமளப் நபாை்றி ஒழுகநவண்டுை். இது திருக்குைளின் 

உணமவப் பை்றிய க றியாகுை். நைை்கண்டவாறு ஒழுகினால் ந ாயின்றி 

வாழலாை்.  ை்முமடய பு தான, பா ை்ப ிய உணவு முமைகமள  ாை் 

ஒவ்கவாருவருை்  ிமனத்து ைறுபடியுை் மீட்கடடுக்கவுை், ைமை ்துவிட்ட உணவுப் 

கபாருள்கமள அமடயாளப்படுத்த நவண்டிய கபாறுப்பு  ை்மிடை் உள்ளது. 

இதனால் ந ாயிலிரு ்து  ை்மைக் காப்பாை்றிக் ககாள்ளமுடியுை்.  
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