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ABSTRACT 

It was the Green Revolution that made independent India self-sufficient in its food 
needs. However, due to the minimum reference price announced by the government for 
the small grains the farmers gave importance to paddy and wheat crops. The 
production of other small and minor grains has been greatly reduced due to the 
excessive attraction shown on it. And due to the monotonous cultivation of crops, the 
chemical pesticides and fertilizers used for high production have degraded the fertility 
of the soil and made it infertile. By eating food produced in this way, the human body 
becomes weak, disease occurs and the days of life are also reduced. Realizing this, the 
Indian government has been taking all the necessary efforts to regain human well-being 
for a few decades. The article is about the minor grains taken by ancient Tamil people, 
how they cultivated and ate it, and what were the benefits they attained by eating those 
grains. 
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முன்னுரை 

வோழ்வின் அடிப்பறைத் கதறவயோன உணவிறனத் தோகம பயிரிட்டும், கவட்றையோடியும், 
இயற்றேயிகை இருந்து சபற்றும், பின்னர் அதறனச் ெறமத்தும், பதப்படுத்தியும் பயனறையும் 
முறையிறன நன்கு உணர்ந்தவர்ேள் பண்றையத் தமிழர்ேளோவர். உைேின் தறைெிைந்த உணவு 
முறைேளுள் நம் தமிழரின் போரம்பரிய உணவு முறையும் ஒன்ைோகும். பண்றைய தமிழர்ேள் தோங்ேள் 
வோழ்ந்த நிைப்பகுதியின் தன்றமக்கேற்ப அவற்றை குைிஞ்ெி, முல்றை, மருதம், சநய்தல், போறை எனும் 
ஐந்திறணேளோேப் பகுத்து, அதற்குத் தகுந்த உணவுப் பழக்ேவழக்ேங்ேறள கமற்சேோண்டு 
வோழ்ந்துள்ளனர் (Iraianbu, 2018). இவற்றை ஆதோரமோக்ேி உணவிறன; 

• தோவர உணவு 
1. தோனியங்ேள் 
2. பருப்புேள் 
3. ேீறரேள் 
4. ேோய்ேைிேள் 
5. பழங்ேள் 
6. ேிழங்குேள் 
7. எண்சணய் வித்துக்ேள் 
8. வோெறன திரவியங்ேள் 
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• போல் மற்றும் போல் ெோர்ந்த உணவுப்சபோருட்ேள் 
• புைோல் உணவு 
• ேள்ளுணவு 

என்ை 4 வறேேளோேப் பகுத்தோய்ந்தும், இவ்வறே உணவுப் சபோருட்ேளினோல் சபைப்படுேின்ை 
ஊட்ைச்ெத்துக்ேள் மற்றும் உைல் வைிறமயினோல் கமற்சேோள்ளப்படும் சதோழில்ேள் பற்ைி, 

 

 

 

 

 

 

எனும் அடிப்பறையில் அவற்றை ஒப்பிட்டும், கமலும் உணவு ெோர்ந்த தமிழரின் வோழ்வியல் 
விழுமியங்ேளோன விருந்கதோம்பல், பண்ைமோற்று முறை, பைிச்கெோறு கபோன்ை உட்கூறுேறள 
உள்ளைக்ேியதுமோே விளங்குேிைது. 

இதன் நீட்ெியோே தற்சபோழுது தோவர உணவில் - தோனியங்ேளில் - ெிறுதோனியங்ேளின் 
பயன்போடுேள் குைித்த பண்றைய தமிழர்ேளின் உணவுப் பழக்ேவழக்ேங்ேள் ெோர்ந்தும், நறைமுறை 
வோழ்வில் அவற்றை மீண்டும் புகுத்துவது பற்ைியும் “அன்ைோை வோழ்வில் ெிறுதோனியங்ேளின் பயன்போடு 
அன்றும் - இன்றும்” எனும் தறைப்பின் வோயிைோே இவ்வோய்கவடு எடுத்தியம்பப்படுேிைது. கமலும், 
பின்வரும் ேோைங்ேளில் ஒவ்சவோரு ெிறுதோனியத்றதப் பற்ைியும் தனித்தனிகய நன்கு ஆய்ந்து, தமிழ் 
இைக்ேியப் போைல்ேளில் சபோதியப் சபற்றுள்ள உணவு ெோர்ந்த குைிப்புேள் மற்றும் அவற்ைின் 
பின்புைத்றதப் பற்ைி நன்கு ஆய்ந்துணர்வகதோடு, ெிறுதோனியங்ேளின் பிைப்பிைமோேக் ேருதப்படும் 
குைிஞ்ெி (மறைப்பகுதி) நிை மக்ேளிைம் கநரில் ேளஆய்விறன கமற்சேோண்டு, அவர்ேள் 
ெிறுதோனியங்ேறள உற்பத்தி செய்யும் முறை, விறதேறளச் கெமித்து றவக்கும் முறை, உணவு 
தயோரிக்கும் முறை, உண்ணும் விதம், உணவுப் சபோருட்ேறள நீண்ை நோட்ேளுக்குப் பதப்படுத்தி 
பயன்படுத்தும் முறை, ெிறுதோனிய உற்பத்தி குறைந்ததற்ேோன ேோரணங்ேள், மீண்டும் அவற்றை 
மீட்டுக்சேோணர்ந்து நறைமுறைப்படுத்தத் கதறவப்படும் ேோரணிேள், இதில் அரெோங்ேம் மற்றும் 
சபோதுமக்ேளிைம் அவர்ேள் எதிர்போர்க்கும் பங்ேளிப்பு கபோன்ை பல்கவறு வறேயோன ஆய்வுேறள 
கமற்சேோள்வதினோலும், அவற்றை விறரவோே செயற்படுத்தி நறைமுறைப்படுத்துவதினோலும் மட்டுகம 
அடுத்த தறைமுறையினருக்ேோன ஆகரோக்ேிய வோழ்றவ மீட்டுத்தர முடியும். இன்றைய 
சபருந்சதோற்றுக் ேோைங்ேளில் இத்தறேய ஆய்வுேள் நம் ேைறமயும் ஆேிைது. 

 
அன்றாட வாழ்வில் சிறுதானியங்களின் பயன்பாடு - அன்றறய நிறை 

அக்ேோைத்தில் வோழ்ந்த மக்ேள் ஆகரோக்ேியமோே வோழ்வதற்ேோன அடிப்பறைக் ேோரணியோே இருந்த 
ெிறுதோனியங்ேறளப் பற்ைியும், அவற்ைின் வறேேள் பற்ைியும், உணவுப் சபோருட்ேறளத் தயோர் செய்த 
விதம் பற்ைியும், அதன் மூைம் சபற்ை நன்றமேறளப் பற்ைியும் ேோணைோம். 

 
சிறுதானியங்களின் வறககள் பற்றி இடம்பபற்றுள்ள பாடல் வரிகள் 

மறைப்பகுதிேளில் நிைவும் தட்பசவப்ப சூழ்நிறை ெிறுதோனியங்ேளின் வளர்ச்ெிக்கு ஏதுவோேிைது. 
எனகவ பை வறேயோன ெிறுதோனியங்ேளும், பயிறு வறேேளும் ேிறைக்ேின்ைன. அறவயோவன; 

➢ கூைம் 

உணவு

ஊட்டம்த ொழில்
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➢ குைிஞ்ெி நிைத்தின் வளறமயிறனப் பற்ைிக் குைிப்பிடும் சபோழுது, 'கூைம்" எனும் செோல் 
பயன்படுத்தப்பட்டுள்ளது. இதறன மறையனோர் இயற்ைிய, கூைம் எல்ைோம் புைம்புே… எனும் 
நற்ைிறணயின் போைல் வரியின் மூைம் அைியைோம் (Ramaiya Pillai, 2012). இதற்கு 'பை பயிர்ேள்” என்பது 
சபோருளோகும். சபோதுவோே 18 பயிர்ேறளக் குைிப்பதுண்டு. 

1. சநல்லு 
2. சேோள்ளு 
3. புல்லு 
4. பயிறு 
5. வரகு 
6. உழுந்து 
7. ெோறம 
8. அவறர 
9. இறுங்கு 
10. துவறர 
11. கதோறர 
12. ேைறை 
13. கேழ்வரகு 
14. சமோச்றெ 
15. எள்ளு 
16. கெோளம் 
17. திறன 
18. ேம்பு 

➢ சவண்சணல் 
➢ செந்சநல் 
➢ குதிறரவோைி  
➢ ஐவன சநல் கபோன்ைறவேளோகும். 

 
திறன 

ெிறுதோனியங்ேளின் பிைப்பிைமோேக் ேருதப்படும் "குைிஞ்ெி” என்ைோகை கதனும் திறனயும் 
இறணந்கத இைம்சபறுேின்ைன. அதிலும் குைிஞ்ெித்கதன் மிே உயர்வோேக் ேருதப்படுவதற்குக் ேோரணம் 
வளமிக்ே பூக்ேளிைிருந்து சபைப்பட்டு, சநடிதுயர்ந்த மரங்ேளிைிருந்து சபைப்படுவகத ஆகும். உைேில் 
சேட்டுப்கபோேோத ஒகர உணவு கதனோகும். ஏரோளமோன ஊட்ைச்ெத்துக்ேறளயும், நுண்ணூட்ைச் 
ெத்துக்ேறளயும் சேோண்ை கதனோனது, மஞ்ெள் நிைமுறைய முத்துத் திறனயுைன் கெரும் சபோழுது, 
நோவிற்கு மட்டுமல்ை உைைிற்கும் அமுதமோேத் திேழ்ேிைது. கமலும், சபரும்போைோன போைல்ேளில் திறன 
பற்ைிய குைிப்புேகள இைம்சபற்றுள்ளன. திறன விறதத்தல், திறனப்புனம் ேோத்தல், அறுவறை எனப் 
பல்கவறுபட்ை நிறைேளிலும் ேிறைக்ேப்சபறுேின்ைது (Manikkam, 2004).  

 
பகாடிச்சி காக்கும் அடுக்கற் றபந்திறன 

எனும் குைிஞ்ெித் திறணயின் 22வது போைல் வரியில் சேோடிச்ெியோல் ேோக்ேப்படும் திறனப்புனம் 
பற்ைியும், 

‘நீடு இறை விறள திறன சேோடுங்ேோல் நிமிர’ 

எனும் குைிஞ்ெித் திறணயின் 44வது போைல் வரியில் நீண்ை இறைேறளக் சேோண்ை முற்ைிய 
ேதிறரத் தோங்ேோமல் ெோய்ந்த திறனயிறனப் பற்ைியும், குறுந்சதோறேயில், 

‘புனவன் துைறவப் சபோன் கபோல் ெிறுதிறன’ 
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என்று நக்ேீரர் இயற்ைிய குைிஞ்ெித் திறணயின் 105வது போைைில் அதிே ெத்துக்ேறளக் சேோண்ை 
சபோன் கபோன்ை மஞ்ெள் நிைத் திறன பற்ைியுமோே பை குைிப்புேள் ேிறைக்ேப்சபறுேின்ைன. 
 
ஐவன பவண்பெல் (அ) மூங்கிைரிசி 

கூைத்தின் 18 வறேப் பயிர்ேளில் புல் இனத்றதச் கெர்ந்த மூங்ேிைிைிருந்து ேிறைக்ேப்சபறும் 
அரிெியிறன புல்லு எனவும் சுட்டுவர். 40 வருைங்ேளுக்கு கமலுள்ள மூங்ேில் மரங்ேளிைிருந்து 
மூங்ேிைரிெி சபைப்படுேின்ைது. கமலும், மறைப்போங்ேோன குைிஞ்ெி நிைப்பகுதியில் வளரும் மோனோவோரிப் 
பயிரோன சவண்சணல் அரிெியும் ேிறைக்ேப்படுேின்ைது. தன் வோழ்நோள் முடியும் தருவோயில் தன் 
இனத்றதப் சபருக்கும் சபோருட்டு, பூப்பூத்து, விறதேறள மூங்ேில் உருவோக்குேிைது. இதறனகய 
மூங்ேில் அரிெி என்ேிகைோம். குைிஞ்ெி நிைத்தில் வளரும் மூங்ேில் அரிெியிறன யோறனேள் விரும்பி 
உண்ணும் என்பதறன குைிஞ்ெி போைல்ேளின் வழிகய அைியைோம் (Ramaiya Pillai, 2012). இதறன கபோர் 
வரீர்ேளுக்ேோன ெிைந்த உணவோே அக்ேோைங்ேளில் பயன்படுத்தப்பட்ைது என்பதறன, 
 
பவண்பெல் அருந்திய வரி நுதல் யாறன 

எனும் நற்ைிறணயின் 73வது போைல் வரியின் மூைம் அைியைோம். கமலும் நற்ைிறணயில் ேபிைர் 
இயற்ைிய 373வது போைைில், 

“றம படு மோைி வறர போடினள் சேோடிச்ெி 

ஐவன சவண்சணல் குறூஉம் நோைசனோடு” 

எனும் வரிேளிைிைிருந்தும் சபைப்படுேிைது. 
 
பசந்பநல் (அ) சிகப்பு அரிசி 

ெிேப்பு அரிெியும் சவண்றம நிை அரிெியும் ேைந்த நிேழ்விறனக் குைிக்கும். 
 
பசந்பநல் விரவு பவள்ளரிசியின் 

என்ை நற்ைிறணயின் 180வது போைல் வரியின் மூைம் ெிேப்பு அரிெியின் பழறமயும், வளறமயும் 
அைியப்படுேிைது (Ramaiya Pillai, 2012). கமலும், நற்ைிறணயின் 275வது போைல் வரியோன, 

‘செந்சநல் அரிநர் கூர்வோட் புண்ணுை’ 

என்று செந்சநல் அறுவறையின் நிேழ்விறன அைியைோம். 

 
குதிறரவாைி 

குதிறரயின் வோைிறனப் கபோன்ை சநற்ேதிர்ேறள உறையதனோல் “குதிறரவோைி” என்ை 
ேோரணப்சபயர் சபற்ைதோே கூைப்படுேிைது. கமலும், விைங்குேளில் குதிறரறய விை கவேமோே 
ஓைக்கூடிய ெிங்ேம், புைி கபோன்ைறவ இருந்தோலும் மின் கமோட்ைோர்ேளின் இயங்கு திைறனக் குைிப்பிை 
குதிறரத்திைன் என்றுதோன் பயன்படுத்துேிகைோம். அதற்குக் ேோரணம் ெிங்ேம், புைி கபோன்ைறவ குறைந்த 
கநரம் மட்டுகம அதிே கவேத்துைன் ஓடும் திைனுறையறவ. ஆனோல் குதிறரகயோ ெீரோன கவேத்துைன் 
நீண்ை கநரம் ஓடும் திைனுறையது. எனகவ ெீரோன கவேத்துைன் சதோைர்ந்து, நீண்ை கநரம் பயணிக்கும் 
ஆற்ைல் அவெியமோேிைது. இறதப்கபோன்கை, குதிறரவோைி அரிெியும் சதோைர்ந்து நீண்ை கநரம் ெீரோன 
ஆற்ைறைத் தரக்கூடியதோே விளங்குவதோல்தோன் இப்சபயர் சபற்ைதோேவும் கூைப்படுேிைது. 

மறழ சபய்த கபோது, ஓைவிட்ை குதிறரயின் வோைிறனப் கபோன்று மிகுந்து கதோன்ைிப் சபரிய 
ேதிர்ேறளக் சேோண்ை சநல் விறளயும் என்பறத, நற்ைிறணயில் உகைோச்ெனோர் போடிய 311வது போைைில் 
வரும், 

“சபயிகன, விடுமோன் உறளயின் சவறுப்பத் கதோன்ைி, 
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இருங்ேதிர் சநல்ைின் யோணரகத” 

எனும் வரிேளின் மூைம் அைியைோம். இதன் மூைம் வோனம் போர்த்த பூமி யோன நம் மண்ணில் 
பைவறேயோன மோனோவோரிப் பயிர்ேறளப் பயிரிட்ைறதயும் அைிய முடிேிைது. 

 
வரகு 

கமட்டுப்போங்ேோன நிைத்தில் நன்கு வளரும் தன்றம சேோண்ைது இந்த வரகு ஆகும். இதில் 
பனிக்ேோைங்ேளில் நன்கு வளரும் தன்றம சேோண்ை பயிரிறன பனி வரகு எனவும் அறழக்ேிகைோம். 
இதறனப் பற்ைி, 

“இடுமுறை நிரப்பிய ஈரிறை வரேின் 

ேறவக் ேதிர் ேைித்த ேோமல் மைப்பிறண” 

எனும் நற்ைிறணயில் சபரியனோர் இயற்ைிய 121வது போைைிலும், குறுந்சதோறேயில் 
நோேம்கபோத்தனோர் இயற்ைிய 282வது போைைில் வரும், 

“செவ்வி சேோள் வரேின் செஞ் சுவற் ேைித்த 

ேவ்றவ நோற்ைின் ேோரிருள் ஓரிறை” 

எனும் வரிேளின் மூைமும் அைியைோம். 

 
அன்றறய சிறுதானிய உெவு முறற 

பயிரிட்ட முறற 

மறைப்பகுதிேளில் உள்ள நிைத்திறன அேைப்படுத்தி, வறளந்த சேோல்றையில், மறழயோல் 
பதம் சபற்ை ேோட்றை மறைவோழ் மக்ேளோன குைவர் உழுவர். ெிை விறதேறள அேை விறதத்து, அதன் 
மூைம் அதிேப் பயன்சபறுவர் எனும் குைிப்பிறன, 

“மறை இைம்படுத்துக் கேோட்டிய சேோல்றைத் 

தளி பதம் சபற்ை ேோன் உழு குைவர் 

ெிை வித்து அேை இட்சைன, பை விறளந்து” 

எனும் நற்ைிறணயின் 209வது போைல் வரிேளிைிருந்து உணரைோம். கமலும், குைிஞ்ெி நிைத்தில் 
ஐவனம் எனும் மறைசநல் மிகுதியோேப் பயிர் செய்யப்பட்ைறத குறுந்சதோறேயின் 371வது போைல் 
வரிேளோன, 

“றமபடு ெிைம்பின் ஐவனம் வித்தி 

அருவியின் விறளக்கும் நோைன்” 

என்பதிைிருந்து சபைப்படுேிைது. கமலும், ஒரு பயிறர அறுவறை செய்வதற்கு முன்கப 
மற்சைோரு பயிறர அகத வயைில் விறதத்து நீர் கமைோண்றம யிறன ேறைபிடித்த விதம் பற்ைி, 

“ெிறுதிறன மறுேோல் 

சேோழுங்சேோடி அவறர பூக்கும்” 

என்ை குறுந்சதோறேயின் 82வது போைல் வரிேளிைிருந்து திறன வயைில் இருக்கும்கபோகத அவறர 
விறதக்ேப்பட்டுள்ளறத, அைிய முடிேிைது. ெிறுதோனியப் பயிர்ேளுக்கு அதிேப்படியோன நீர்த் கதறவ 
இல்றை என்பறத உணர்ந்து, அகத வயைில் மற்ை பயிறு வறே ஒன்றையும் விறதத்து ஈரப்பதத்றத 
ெரியோே பயன்படுத்துவறத இன்றைய நவனீ கவளோண்றமயில் 'சதோைர் பயிர் விவெோயம்” 
என்ைறழக்ேின்ைனர். இதறனச் ெங்ேேோை மக்ேள் நறைமுறைப்படுத்தி வந்துள்ளறம பற்ைியும் அைிய 
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முடிேிைது. அடுத்ததோே ஆற்ைிைிருந்து வோய்க்ேோல் வழியோே நீர் ஓடி வந்து வயைில் கவளோண்றம 
செய்யப்பட்ை நிேழ்விறன, குறுந்சதோறேயில் வரும் 113வது போைைின் வரிேளோன, 

“ஊர்க்கும் அணித்கத சபோய்றே சபோய்றேக்குச் 

கெய்த்தும் அன்கை, ெிறுேோன் யோகை” 

என்று அதன் அறமப்பிறனப் பற்ைி எடுத்துறரக்ேிைது. 

 
சறைத்த விதம் 

மறைப்பகுதிேளில் விறதத்து, அறுவறை செய்த ெிறுதோனியங்ேறள வடீ்டில் உள்ள சபண்ேள் 
றேேளினோல் உைக்றே சேோண்டு சபைப்பட்ை றேக்குத்தல் அரிெியின் மூைம் ெறமத்த நிேழ்விறன, 

“றமபடு மோல் வறர போடினள் சேோடிச்ெி 

ஐவன சவண்சணல் குறூஉம் நோைசனோடு” 

எனும் நற்ைிறணயின் 373வது போைல் வரிேளில், தன் தந்றதயின் கமேம் தவழும் மறை 
வளத்திறனப் போடியபடிகய மறைசநல்ைிறனக் குத்தி றேக்குத்தல் அரிெியிறனப் சபறும் சேோடிச்ெியின் 
மூைம் உணர முடிேிைது (Ramaiya Pillai, 2012). 

தற்கபோது 'பிரியோணி” என்ைறழக்ேப்படும் உணவிறன அக்ேோை மக்ேள் ெறமத்து உண்டுள்ளனர். 
இதறன 'ஆட்டு மோமிெம் சதரிந்த சநய் சவண் புழுக்ேல்” எனும் போைல் வரியிைிருந்து சபைைோம். 
ெிறுதோனியங்ேறள சநய் ஊற்ைி மோமிெம் ேைந்து ெறமத்து, சதோட்டுக் சேோள்ள மற்சைோரு 
மோமிெத்திறன தீயில் சுட்டு உண்டுள்ளனர். இதறனத் தற்கபோது 'தந்தூரி” என்ை சபயரில் உண்டு 
வருேின்ைனர். அக்ேோை மக்ேள் இதறனச் 'சூட்டிறைச்ெி” என்ை சபயரில் உண்டு வந்துள்ளனர் என்பறத,  

“றம ஊண் சதரிந்த சநய் சவண் புழுக்ேல், 

எைி வோன் சூட்சைோடு, மைியப் கபணுதும்” 

என்ை நற்ைிறணயின் 83வது போைல் வரிேளில் இருந்து ஆட்டு மோமிெத்றத சநய் ஊற்ைி 
சவண்கெோற்கைோடு (பிரியோணி) ெறமத்து, அதறன சவௌசளைியின் சூட்டிறைச்ெியுைன் (தந்தூரி) கெர்த்து 
உண்ை நிேழ்விறனக் ேோணமுடிேிைது (Ramaiya Pillai, 2012). கமலும், சநய் கதோறெ உண்ை நிேழ்விறன 
ஐங்குறுநூைில் வரும் 211வது போைல் வரியோன, 

 
பநய்பயாடு ையக்கிய உழுந்து நூற்றன்ன 

என்பதிைிருந்து ெிறுதோனியங்ேறள உழுந்துைன் கெர்த்து அறரத்து மோவோக்ேி, சநய் ஊற்ைி 
கதோறெ சுட்டு உண்டுள்ளனர் என்பதும் புைனோேிைது. அடுத்து ெிறுதோனிய உணவுேறளச் ெறமத்து 
அதற்கு அதிே சநய் ஊற்ைிச் ெறமத்த ேோறையின் உணகவோடு ேைிேறளச் கெர்த்து உண்ை நிேழ்விறன, 

“சநய்ேனி குறும்பூழ் ேோயமோே 

ஆர்பதம் சபறுே” 

எனும் குறுந்சதோறேயின் 389வது போைல் வரிேள் உணர்த்தும் சநய் மிே ஊைிய குறும்பூழ் (ேோறை) 
ேைியிறன, மற்ை ேைிேகளோடு கெர்த்து உண்ணும் நிறை சபறுவோனோே என்ை வோழ்த்துப் போைைிைிருந்து 
சபை முடிேிைது (Prama, 2012). ெிறுதோனியங்ேறள உைக்றே சேோண்டு இடித்து, அவற்றை அவல் 
உணவோக்ேியும் உண்டுள்ளனர் என்பறத, 

‘போெவல் இடித்த ேருங்ேோழ் உைக்றே’ 

எனும் குறுந்சதோறேயின் 238வது போைல் வரியிைிருந்து சபைப்படுேிைது (Prama, 2012). கமலும், 
தமக்குக் ேிறைத்த எந்த உணவுப் சபோருறளயும் வணீோக்ேோமல் உண்ணும் உயரிய பண்பிறன 
ஐங்குறுநூற்ைின் 81வது போைல் வரிேளோன, 
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“குருகுறைத் துண்ை சவௌளி ேட்டியோறம 

அரிப்பறை விறனநர் அைகுமிறெக் கூட்டும்” 

என்று பைறவேள் உண்டு ேழித்த சவண்றமயோன ஆறம இறைச்ெிறய அரிப்பறைறய 
முழக்கும் உழவர் தோம் உண்ணும் மிகுதியோன உணவுைன் கூட்டி உண்ைனர் என்பதிைிருந்து உணர 
முடிேிைது (Manikkam, 2004). இறையர்ேள் சவண்சணல் அரிெியோைோக்ேிய சவண்றமயோன கெோற்றை 
சநய்கயோடு ேைந்து ேோக்றேக்கு அளித்துத் தோமும் உண்ைறத குறுந்சதோறேயின் 210வது போைைில் வரும், 

“பல் ஆ பயந்த சநய்யின், சதோண்டி 

முழுதுைன் விறளந்த சவண்சணல் சவஞ்கெோறு” 

எனும் வரிேளின் மூைம் அைியைோம். கமலும் ெிேப்பு அரிெியினோல் ஆக்ேிய கெோற்ைிறனப் 
சபோரியலுைன் கெர்த்து சதய்வத்திற்குப் பறைத்ததும், முதைில் ேோக்றேக்கு உணவளித்த பின்னர் 
அவர்ேள் உண்ை வரைோற்ைிறன, 

“ேருங்ேண் ேருறனச் செந்சநல் சவண்கெோறு 

சூருறைப் பைிசயோடு ேவரிய குறுங்ேோல்” 

என்னும் நற்ைிறணயின் 367வது போைல் வரிேளின் மூைம் அைிய முடிேிைது. இங்கு ேருறன 
என்பது சபோரியல் செய்த ேைிவறேயிறனக் குைிக்ேிைது (Ramaiya Pillai, 2012). கமலும் மருத நிைத்து 
மக்ேள் புேர்றவ என்னும் ேருநிை ெிறுதோனிய சநல் வறேயின் அரிெியோல் ஆக்ேிய சபோைிவுள்ள சபரிய 
கெோற்றுத் திரள்ேறள, ேரிய ேண்ணிறனயுறைய வரோல் மீனின் சபரிய தறெறயச் ெறமத்த குழம்கபோடு 
கெர்த்து, மிகுந்த விருப்பத்கதோடு மயக்ேங் சேோள்ளும் அளவிற்கு உண்ை நிேழ்விறன, 

“ேருங்ேண் வரோஅல் சபருந்தடி மிளிர்றவகயோடு 

புேர்றவ அரிெி சபோம்மற் சபருஞ்கெோறு 

ேவர்படு றேறய ேழும மோந்தி” 

என்னும் நற்ைிறணயின் 60வது போைல் வரிேளிலும் சபைமுடிேிைது (Ramaiya Pillai, 2012). 
அதுமட்டுமின்ைி தோங்ேள் ெறமப்பதற்சேனப் பயன்படுத்திய மண்ணோைோன மட்போண்ைங்ேள், மற்றும் 
இரும்பு, செம்பு கபோன்ை உகைோேங்ேளோைோன போத்திரங்ேளில் இருந்தும் ெிை அரிய நுண்ணூட்ைச் 
ெத்துக்ேறளப் சபற்ைனர். இதறன ஐங்குறுநூற்ைின் 303வது போைல் வரியோன, 

‘புதுக்ேைத்தன்ன ேனிய ஆைம்’ 

என்று புதிய மட்போண்ைங்ேறளப் பயன்படுத்தியதும், நற்ைிறணயின் 153வது போைல் வரியோன, 
 
பசம்பு பசாரி பாறனயின் ைின்னி 

என்று விடியற்ேோறையிகைகய செம்புப் போறனேளில் தயிரிறனக் ேறைந்த நிேழ்விறனயும் 
அைிய முடிேின்ைது. ெரோெரியோே ஒரு மனிதனுக்கு ஒரு நோறளக்கு 0.005 மி.ேி என்ை அளவில் மட்டுகம 
கதறவப்படும் தோமிரச் ெத்திறன செம்பு போத்திரங்ேறள ெறமயலுக்கும், நீர் ஊற்ைி றவப்பதற்கும் 
பயன்படுத்துவதன் மூைமோேகவ எளிதில் சபற்ைனர். கமலும், பை வறேயோன மரங்ேள், மூைிறேச் 
செடிேளின் கவர்ேளிைிருந்து அடித்து வரப்பட்ை நீரில் இருக்கும் மருத்துவ குணமும், உயிர்ச்ெத்து மிக்ே 
மண்ணின் ஊட்ைமும் ேைந்து செய்யப்பட்ை மட்போண்ைங்ேளிைிருந்தும் ஊட்ைம் ேிறைக்ேப் சபற்ைது. 
சவப்பத்திறனயும், குளிர்ச்ெியிறனயும் தன்னுள்கள நீண்ை கநரம் தக்ே றவத்துக் சேோள்ளும் ஆற்ைல் 
சபற்ை மட்போண்ைங்ேளில் ெறமக்கும் கபோது, அறவ உணவுப் சபோருட்ேளின் ஊட்ைச்ெத்துக்ேறளயும் 
தன்னுள்கள தக்ே றவத்துக் சேோள்வதோல் ெிைப்போன உைல் நைத்திறனப் சபை முடிேின்ைது. 
அதுமட்டுமில்ைோமல், வோறழ இறையினோல் உணவு உட்சேோண்ைதனோல், சுடுகெோற்றை வோறழ 
இறையில் பரிமோறும் சபோழுது அதிைிருக்கும் போைிபினோல் என்னும் கவதிப் சபோருளும், குகளோகரோபில் 



Vol. 4 Iss. S-23 Year 2022 P.S.S. Priyatharsini / 2022 DOI: 10.34256/irjt224s222314 
 

 Int. Res. J. Tamil, 91-106 | 98  

என்னும் பச்றெயமும் உட்செல்வதனோல் இரத்த ஓட்ைம் ெீர் செய்யப்பட்டு உைல் சுறுசுறுப்போேவும், 
இளறமயோேவும் இருக்ே முடிந்தது. 
 
பண்டைாற்று முறற 

ெங்ே ேோை மக்ேள் பண்ைமோற்று முறையின் மூைம் தங்ேள் நிைப்பகுதியில் விறளந்த உணவுப் 
சபோருறளக் சேோடுத்து, தங்ேளுக்குத் கதறவயோன மற்ை உணவுப் சபோருட்ேறளப் சபற்ைனர். இதன் 
மூைம் அறனத்து மக்ேளின் உணவுத் கதறவேளும் தன்னிறைவு சபற்ைகதோடு பகுத்துண்டு வோழும் 
உயரிய பண்பிறன சபற்ைிருந்தறதயும் அைிய முடிேிைது. இதறன உணர்த்தும் போைல்ேள் ெிைவற்றைக் 
ேோணைோம். சநய்தல் நிை மக்ேள் தோம் பிடித்து வந்த மீன்ேறளக் சேோடுத்து பிை உணவுப் 
சபோருட்ேறளப் சபற்ைறமறய நற்ைிறணயின் 239வது போைல் வரியோன, 

‘இனிது சபறு சபரு மீன் எளிதினின் மோைி’ 

என்பதிைிருந்து அைிய முடிேிைது (Ramaiya Pillai, 2012). கமலும், சநய்தல் மக்ேளிைமிருந்து 
உப்பிறன வோங்ேிக் சேோண்டு அதற்குப் பதிைோே சவண்சணல் தந்த நிேழ்விறன நற்ைிறணயின் 183வது 
போைைில் வரும், 

“தம் நோட்டு விறளந்த சவண்சணல் தந்து, 

பிை நோட்டு உப்பின் சேோள்றள ெோற்ைி” 

எனும் வரிேளின் மூைம் உணர முடிேிைது. கமலும், குடும்பத் தறைவிேள் தங்ேளிைமுள்ள 
தோனியங்ேள் மற்றும் பயிறு வறேேளுக்கு மோற்ைோே சநய்தல் நிை மக்ேளிைமிருந்து மீன்ேள் சபற்ை 
பண்ைமோற்று நிேழ்விறன ஐங்குறுநூற்ைின் போைல் வரிேளின் மூைம் அைியைோம். 

“சேடிறு செோரிந்த, அேன் சபருவட்டி நிறைய 

மறனகயோள் அரிேோல் சபரும்பயறு நிைக்கும் ஊகர” 

என்னும் 47வது போைைிைிருந்து சேளுத்தி மீன் இைப்பட்ை அேன்ை சபட்டி நிறைய, அரிந்த 
தோறளயுறைய விறதத்துப் சபற்ை சபரும் பயிற்றை இல்ைோள் சேோடுக்கும் நிேழ்வின் மூைமும், 481வது 
போைல் வரிேளோன, 

“வரோஅல் செோரிந்த வட்டியுள், மறனகயோள் 

யோண்டுேழி சவண்சணல் நிறைக்கும் ஊர” 

என்பதிைிருந்து வரோல் மீன் சபற்று சவண்சணல் சேோடுக்கும் இல்ைோள் பற்ைியும் அைிய 
முடிேிைது. கமலும், ஆட்டுத் திரள்ேகளோடு தங்கும் இயல்பினரோன முல்றை நிைத்து மக்ேள் பற்ைி, 

“போசைோடு வந்து கூசழோடு சபயரும் 

ஆடுறை இறைமேன் சென்னி” 

என்னும் குறுந்சதோறேயின் 221வது போைல் வரிேள் உணர்த்தும் சபோருளோனது, போைிறனக் 
சேோண்டு வந்து சேோடுத்து விட்டு கூழிறனப் சபற்றுச் செல்லும் ஆட்டிறை மேன் பற்ைியதோகும். இதன் 
மூைம் பண்றைய தமிழர்ேளின் பண்ைமோற்று முறையிறன அைியைோம். 

 
சிறுதானிய உெவு முறறயினால் பபற்ற நன்றைகள் 

ெங்ே ேோை மக்ேள் குைிஞ்ெி, முல்றை, மருதம், சநய்தல், என நோனிைங்ேளிலும் விறளந்த பை 
வறேயோன ெிறுதோனியங்ேறளயும், பயிறு வறேேறளயும் தம் அன்ைோை வோழ்வில் கெர்த்து 
உட்சேோண்ைது உள்ளங்றே சநல்ைிக்ேனி கபோல் சதளிவோேிைது. இதன் மூைம் அவர்ேள் ஒவ்சவோரு 
தோனிய வறேேளிலும் உள்ள ஊட்ைச்ெத்துக்ேறளயும், நுண்ணூட்ைச் ெத்துக்ேறளயும் சபை முடிந்தது. 
முக்ேியமோே பை வறேயோன ெிறுதோனியங்ேறள உட்சேோள்வதன் மூைம் உைைிற்குத் கதறவயோன 



Vol. 4 Iss. S-23 Year 2022 P.S.S. Priyatharsini / 2022 DOI: 10.34256/irjt224s222314 
 

 Int. Res. J. Tamil, 91-106 | 99  

ஆன்டி-ஆக்ெிசைன்ட்ேள் எளிறமயோேக் ேிறைக்ேப்சபற்ைன. அதனோல் தோன் அக்ேோை மக்ேளின் 
அதிேப்படியோன உைலுறழப்பிற்குத் கதறவயோன ெக்தி ேிறைக்ேப் சபற்று மிகுந்த உைல் வைிறமயுைன் 
ேோணப்பட்ைனர். அடுத்து ெிறுதோனியத்தின் நன்றமேறளப் பற்ைிக் ேோணைோம். 

❖ அதிேப்படியோன நோர்ச்ெத்து இருப்பதோல் இதயம், மற்றும் ெிறுநீரேத்திறனப் போதுேோக்ேிைது. 
❖ ெிறுதோனியங்ேளில் எவ்விதமோன சேட்ை சேோழுப்புச் ெத்து இல்றை. 
❖ றவட்ைமின்ேளும், தோதுஉப்புக்ேளும் நிறைந்து ேோணப்படுேின்ைன. 
❖ ேோர்கபோறைட்கரட்றை சமதுவோே இரத்தத்தில் ேைக்ேச் செய்வதோல் நீரழிவு கநோயிறனத் 

தடுக்ேிைது. 
❖ நீண்ை கநரத்திற்ேோன உணவுத் கதறவயிறனப்பூர்த்தி செய்வதோல் உைற்பருமறனத் தடுக்ேிைது. 
❖ ஆன்டி-ஆக்ெிசைன்ட்ேள் அதிேம் இருப்பதோல் கநோய்த் தடுப்போற்ைறை அதிேரித்து, இளறமகயோடு 

வோழ வழிவகுக்ேிைது. 
❖ பறெயம் (க்ளுட்ைன்) இல்ைோததினோல் உணவிறனச் செரித்து, தன்மயமோக்கும் ஆற்ைல் 

அதிேரிக்ேிைது. 
❖ அதிே இரும்புச் ெத்திறன உறையது. 
❖ ஒவ்சவோரு வறேயோன ெிறுதோனியத்திற்கும் தனித்துவமோன ெத்துக்ேளும், நன்றமேளும் 

உள்ளதோல் உைல் வைிறமகயோடு செயல்பை உறுதுறணயோய் விளங்குேிைது. 
❖ தறெேறள இறுேச் செய்து உைல் வைிறம சபைச் செய்ேிைது. 
❖ இரத்த ஓட்ைத்றதச் ெீரோக்குேிைது. 
❖ சபண்ேளுக்ேோன மோதவிைோய் ெம்பந்தமோன பிரச்ெறனேளுக்குத் சதோைர்ந்து ெிறுதோனிய 

உணவுேறளச் கெர்ப்பதன் மூைம் அறவ குணமறைேின்ைன. 
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இத்தறன நன்றமேறளக் சேோண்ை ெிறுதோனியங்ேறள உண்டு வந்ததன் ேோரணமோே அக்ேோை 
மக்ேள் அதிே உைல் உறழப்புைன் கூடிய ஆகரோக்ேியமோன வோழ்விறனப் சபற்ைிருந்தனர். பிைந்த 
குழந்றதக்கு கேழ்வரேிறன அறரத்துப் போசைடுத்துக் சேோடுக்கும் பழக்ேம் இன்றும் நறைமுறையில் 
உள்ளது. பிைப்பு முதல் வோழும் நோட்ேறள கநோயின்ைியும், உைல் வைிறமகயோடும், இளறமகயோடும் 
றவத்துக் சேோள்வதற்கு ெிறுதோனியங்ேறள நம் அன்ைோை வோழ்வில் பயன்படுத்துவது மிேவும் 
இன்ைியறமயோத ஒன்ைோகும். அகதோடு மட்டுமில்ைோமல் ெிறுதோனியங்ேறளப் பயிரிடுவதோல் ஏற்படும் 
பை நன்றமேறளப் பற்ைியும் ேோணைோம். மறைப் பகுதிேளில் உள்ள ேடினமோன போறை மண்ணிலும் 
விறளயக்கூடிய தன்றம சேோண்ைதனோல், வளமற்ை மண்ணோே இருப்பினும் ெிறுதோனியங்ேறளப் 
பயிரிை முடியும் என்பதனோல் புவி சவப்பமயமோதறையும் தடுக்ே முடியும். 

ெிறுதோனியங்ேளில் அைங்ேியுள்ள ஊட்ைச்ெத்துக்ேறளயும், நுண்ணூட்ைச் ெத்துக்ேறளயும் 
அட்ைவறணப்படுத்துவதன் மூைம் அவற்ைின் பயன்போடுேறளயும் எளிதோே உணர முடிேிைது. 
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ெிறுதோனியங்ளில் ேோணப்படும் ஊட்ைச்ெத்துக்ேள் ஒன்ைிைிருந்து ஒன்று எவ்வோறு 
மோறுபட்டுள்ளது என்பறத இந்த விளக்ேப்பைம் சதளிவோே எடுத்துறரக்ேின்ைது. 

 
அன்றாட வாழ்வில் சிறுதானியங்களின் பயன்பாடு - இன்றறய நிறை 

உைே அளவில் ெிறுதோனியங்ேளின் உற்பத்தியில் 20 ெதவிேித அளவிலும், ஆெியோக் ேண்ைத்தில் 
80 ெதவிேித அளவிலும் உற்பத்தி செய்து, உைே அரங்ேில் ெிறுதோனியங்ேளின் உற்பத்தியில் இந்தியோ 
முன்னிறை சபற்று வரும் நிறையில் 'ெிறுதோனியங்ேளின் தோயேமோேகவ” இந்தியோ ேருதப்படுேிைது. 
ஆனோல், நம் நோட்டில் ஒவ்சவோரு ஆண்டும் ெிறுதோனியங்ேறள உணவில் எடுத்துக் சேோள்பவர்ேளின் 
எண்ணிக்றே மிேவும் குறைந்து சேோண்கை வருவறதக் ேண்ை இந்திய அரெோங்ேம் ெிறுதோனிய 
உணவுேறள எடுத்துக் சேோள்ள கவண்டி, மக்ேளிறைகய விழிப்புணர்விறன ஏற்படுத்தி வந்ததுைன், 
சதோைர்ந்து ஐக்ேிய நோடுேள் ெறபயிலும் ெர்வகதெ ெிறுதோனிய ஆண்ைோே அைிவிக்ேக்கேோரி 
வைியுறுத்திக் சேோண்கை இருந்தது. இந்திய அரெோங்ேம் கமற்சேோண்ை சதோைர் முன்சனடுப்புக் 
ேோரணமோேவும், வங்ேகதெம், சேன்யோ, கநபோளம், றநஜரீியோ, ரஷ்யோ, செனேல் ஆேிய நோடுேளுைன் 
கெர்ந்தும் வைியுறுத்தி வந்தது. அதன் பயனோே 2023-ம் ஆண்றை 'ெர்வகதெ ெிறுதோனிய ஆண்ைோே” ஐ.நோ 
அைிவித்தது. இதற்கு 193 நோடுேளும் ஒருமனதோே ஆதரவும் சதரிவித்திருந்தன. இதன் மூைம் உைே 
அளவில் ெிறுதோனியங்ேளின் மீதோன ஈர்ப்பும், ேவனமும் பதியப்சபற்று அதன் உற்பத்தியும், 
பயன்போடுேளும் அதிேரிக்கும். கதறவ அதிேரிக்ே, அதிேரிக்ே அதன் உற்பத்தித் திைனும் அதிேரிக்கும். 
இதன் மூைம் ஒற்றைப் பயிரிடுதல் எனும் கபோக்கு மோைி, பயிர்ேளின் பன்றமத்துவம் சபற்று, 
அடுத்தடுத்து பை வறேயோன பயிர்ேறளப் பயிரிடுவதன் மூைம் 'பல்லுயிரிய வள கேோட்போடும்’ புத்துயிர் 
சபற்று விளங்கும். ஒகர வறேயோன உணவிறனத் சதோைர்ந்து உட்சேோண்டு வருவதோல், ஒகர 
மோதிரியோன ஊட்ைச்ெத்துக்ேள் மட்டும் ேிறைக்ேப் சபற்று, பை நுண்ணூட்ைச் ெத்துக்ேளும் ேிறைக்ேோது, 
ஊட்ைச்ெத்துக் குறைபோட்டு கநோய்ேள் ஏற்படுேின்ைன. அதிலும் நம் நோட்டில் ஒவ்சவோரு ஆண்டும் 
ஊட்ைச்ெத்துக் குறைபோட்டினோல் இைக்கும் மக்ேளின் அதிலும் குைிப்போே குழந்றதேளின் எண்ணிக்றே 
அதிேமோேகவ ேோணப்படுேிைது.  

ெிறுதோனிய உற்பத்தியில் உைே அளவில் முன்னிறையில் இருக்கும் நம் நோட்டில் நிைவும் 
இத்தறேய ஊட்ைச்ெத்துக் குறைபோட்டினோல் இைக்கும் மக்ேளின் அவை நிறைக்குக் ேோரணம், நம் 
நோட்டில் உற்பத்தி செய்யும் ெிறுதோனியங்ேறள நோம் சவகுவோேப் புைக்ேணித்ததினோல் ஏற்பட்ைதோகும். 
அதிலும் ேைந்த இரண்டு-மூன்று ஆண்டுேளோேத்தோன் ெிறுதோனிய உற்பத்தியும் அதிேரித்து வருேிைது. 
அதற்கு முன்பு உற்பத்தியும் குறைந்கத ேோணப்பட்ைது. அதற்ேோன முக்ேிய ேோரணிேளோவன, 

❖ அைியோறம: ெிறுதோனிய உணவிறன உண்பதோல் கதோைின் நிைம் மோைி ேருப்பு நிைம் 
அதிேரிக்கும் என்னும் தவைோன எண்ணம் ேோரணமோேவும், இது ஏறழேளின் உணவு என்னும் 
தவைோன நம்பிக்றேயோலும் ெிறுதோனிய உணவிறன மக்ேள் தவிர்த்து வந்தனர். 

❖ உற்பத்தி குறைவு: ெந்றதப்படுத்துதைில் இருந்த மந்தப் கபோக்கு ேோரணமோேவும், மறைவோழ் 
மக்ேளின் இைம் சபயர்தல் அதிேரித்ததினோலும், நேர மயமோக்ேைினோலும் ெிறுதோனியங்ேளின் 
உற்பத்தி சவகுவோேக் குறைந்தது. 

❖ பசுறமப் புரட்ெி: சுதந்திர இந்தியோவின் உணவுத் கதறவயிறனப் பசுறமப் புரட்ெி சேோண்கை 
தன்னிறைவு சபை முடிந்தது என்ைோலும், அப்கபோது இந்திய அரெோங்ேம் அைிவித்த சநல், 
கேோதுறம, ேரும்பு கபோன்ை பயிர்ேளுக்ேோன குறைந்தபட்ெ ஆதோர விறை யின் ேோரணமோே, 
விவெோயிேள் அறனவரும் அந்தப் பயிர்ேளின் மீது ேோட்டிய அதிேப்படியோன ஈர்ப்பினோல் 
சதோைர்ந்து ஒகர மோதிரியோன பயிர்ேறள உற்பத்தி செய்யத் சதோைங்ேினர். இதனோலும் 
ெிறுதோனியங்ேளின் உற்பத்தி குறையத் சதோைங்ேியது. 

❖ விவெோய இயந்திரங்ேளின் பற்ைோக்குறை: ெிறுதோனியங்ேளுக்ேோன விவெோய இயந்திரங்ேளின் 
எண்ணிக்றேயும் குறைவோேகவ உள்ளதோல், மின்மயமோேிப் கபோன இயந்திர வோழ்வில் இவற்ைின் 
குறைவும்; உற்பத்தி குறையக் ேோரணமோயின. 



Vol. 4 Iss. S-23 Year 2022 P.S.S. Priyatharsini / 2022 DOI: 10.34256/irjt224s222314 
 

 Int. Res. J. Tamil, 91-106 | 103  

❖ ெிறுதோனியங்ேறளப் பற்ைிய கபோதிய அைிவும், விழிப்புணர்வும் இல்ைோறம: சபோதுவோேகவ நம் 
நோட்டில் ஏறழேளும், படிப்பைிவில்ைோதவர்ேளும் மட்டுகம விவெோயப் பணிேறள கமற்சேோள்ள 
கவண்டுசமன்ை குறுேிய-தவைோன போர்றவ அறனத்து மக்ேளிைத்திலும் கவரூன்ைி உள்ளது. 
அதுமட்டுமில்ைோமல், ெிறுதோனியங்ேளினோல் நமக்கு ஏற்படும் நன்றமேள் குைித்த கபோதிய 
அைிவும், விழிப்புணர்வு இல்ைோறமயும் உற்பத்தி குறைவதற்ேோன ேோரணமோயின. 

❖ கதறவயற்ை பயமும் - தயக்ேமும்: சவளிநோட்டு உணவு வறேேறள ரெித்து, ருெித்துச் சுறவக்ே 
எவ்வித தயக்ேமும் ேோட்ைோத நம் மக்ேள், நம் போரம்பரிய உணவு வறேேறளப் 
பயன்படுத்துவதில் கதறவயற்ை பயமும், தயக்ேமும் ேோட்டி வருேின்ைனர். நோம் வோழும் 
சுற்றுப்புைச் சூழ்நிறைேறளத் தேவறமத்துக் சேோண்டு வோழும் ெிறுதோனியங்ேளின் மூைம் 
மட்டுகம நம்றமயும் தேவறமத்துக் சேோள்ள முடியும் என்பறத நிறனவில் நிறுத்த கவண்டும். 
 

சிறுதானிய உெவுகறள நறடமுறறப்படுத்துவதில் உள்ள சிக்கல்களும் - தீர்வுகளும் 

நம் போரம்பரிய உணவு முறைேறளயும், உணவுப் பழக்ேவழக்ேங்ேறளயும் மீட்டுக் சேோணர்ந்து 
வருவதிலும், பயன்படுத்துவதிலும் ஒருெிை நறைமுறைச் ெிக்ேல்ேள் உள்ளன. அவற்றைத் தீர்க்கும் 
தீர்வுேள் பற்ைியும் இங்கு ேோணைோம். 

• புதியதோே ஓர் உணவிறன நம் வோழ்வில் திடிசரன்று புகுத்துவதற்கு பைருக்கும் பயமும், 
தயக்ேமும் இருக்ேிைது. இதறனக் ேறளவதற்கு ெிறுதோனியங்ேறள உண்பதோல், உைைிற்கு 
ேிறைக்கும் நன்றமேள் பற்ைிய விழிப்புணர்விறன மக்ேளிைம் ஏற்படுத்த கவண்டும். இறவ 
எங்ேிருந்கதோ வந்த புதிய உணவுேள் அல்ை. நம் முன்கனோர்ேள் விறளவித்து உண்ை நம் 
போரம்பரிய உணவு என்பதனோல் நம் உைைிற்கு எந்தத் தீங்ேிறனயும் ஏற்படுத்தோது என்ை 
எண்ணத்திறன முதைில் விறதக்ே கவண்டும். 

• புதியதோே ஒரு ெிறுதோனியத்றத நம் அன்ைோை வோழ்வில் கெர்க்ே நிறனப்பவர்ேள், அதறன 
ேோறை கநர உணவோேவும், ஆவியில் கவேறவத்து ெறமத்தும் உட்சேோள்ளும் கபோது எளிதோே 
செரிமோனம் நறைசபை உதவும். 

• தற்ேோை ெிறுதீனிேறளப் கபோன்கை, ெிறுதோனியங்ேளிலும் இப்கபோது பை புதிய முயற்ெிேள் 
கமற்சேோள்ளப்படுேின்ைன. ேம்பு, திறன, ெோறம, குதிறரவோைி, வரகு, ெிேப்பு அரிெி கபோன்ை 
ெிறுதோனியங்ேளில் முறுக்கு, அதிரெம், இனிப்பு உருண்றைேள், இடியோப்பம், சபோங்ேல், ேைறவ 
ெோதம், இட்ைி, கதோறெ கபோன்று பை வறேேளிலும் ெறமத்து உண்ணைோம். 

• தற்சபோழுது ெிறுதோனயங்ேளிலும் கூை துரித உணவு வறேள் ேிறைக்ேின்ைன. கெமியோ, இட்ைி-
கதோறெ மோவு, சரோட்டி மோவு, போயெ ேைறவ, சபோங்ேல் ேைறவ, அதிரெ மோவு, முறுக்கு மோவு, 
பிரியோணி ேைறவ என சுடுநீரில் கபோட்ைவுைன் தயோரிக்ே முடிேின்ை உணவுேளும் 
ேிறைக்ேின்ைன. எனினும் இறவ கபோன்ை உணவுேறளத் சதோைர்ந்து, அடிக்ேடி 
பயன்படுத்துவறதத் தவிர்ப்பகத நல்ைதோகும். 

• ெிறுதோனிய வறேேளில் ேிறைக்கும் ஐஸ்ேிரிம்ேள் தற்கபோது குழந்றதேள் முதல் சபரியவர்ேள் 
வறர அறனவரின் ேவனத்திறனயும் சவகுவோே ஈர்த்துள்ளது. 

• உமிகயோடு உள்ள ெிறுதோனியங்ேறளப் பயன்படுத்துவதன் மூைம் அவற்ைில் உள்ள 
நன்றமேறளயும் முழுறமயோேப் சபை முடியும். 

• குழந்றதேளுக்ேோன ெத்துமோவிறனச் ெிறுதோனியங்ேள் ேைந்து தயோரித்துக் சேோடுக்ேைோம். 
ஆனோல் அகத கவறளயில், 6 மோதகம ஆன குழந்றதக்ேோன ெத்துமோவு தயோரிக்கும் கபோது 5 
முதல் 7 வறரயிைோன உணவுப் சபோருட்ேள் மட்டுகம கெர்க்ே கவண்டும். ஒரு வருைத்திற்கு 
கமல் ஆன குழந்றதேளுக்கு பத்துக்கும் கமற்பட்ை உணவுப் சபோருட்ேறளச் கெர்க்ே கூைோது. 
சபோதுவோே வளரிளம் பருவக் குழந்றதேளுக்ேோன ெத்துமோவு தயோரிக்கும் கபோது 15-க்கும் 
கமற்பைோமல் உணவுப் சபோருட்ேறளச் கெர்க்ே கவண்டும். 

• ஏசனனில் நம் உைைில் உணவு செரிக்ேின்ை சபோழுது, ஒவ்சவோரு வறேயோன உணவிற்கும், 
ஒவ்சவோரு வறேயோன செரிமோனத் திைன் கதறவப்படுேிைது. அதனோல் எளிதோே வளர்ெிறத 
மோற்ைம் நறைசபை, ஒகர கநரத்தில் பை விதமோன உணவு தோனியங்ேறளயுகமோ, அல்ைது பை 
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விதமோன இறைச்ெி வறேேறளகயோ ஒகர கநரத்தில் எடுத்துக் சேோள்வறதத் தவிர்த்திைல் 
கவண்டும். 

✓ அகத கவறளயில் எதிசரதிர் உணவுேறளப் பற்ைிய விழிப்புணர்வும் ேட்ைோயம் இருக்ே 
கவண்டும். உதோரணத்திற்கு, 

✓ இரவில் ேீறர வறேேறள எடுத்துக் சேோள்ளக் கூைோது. 
✓ கேழ்வரேில் ேோணப்படும் அதிே இரும்புச் ெத்து, ேோல்ெியம் ெத்துக் ேோரணமோே 

அவற்றுைன் ேீறர, நோர்ச்ெத்து மிக்ே ேோய்ேைிேள் அல்ைது பழங்ேறள எடுத்துக் சேோள்ள 
கவண்டும். இதன் மூைம் மைச்ெிக்ேறைத் தவிர்க்ேைோம். 

✓ கேழ்வரகு, ேம்பு, கெோளம், வரகு கபோன்ை ெிறுதோனியங்ேறள இரவில் எடுத்துக் சேோள்ளக் 
கூைோது. திறன, ெோறம, ெிேப்பு அரிெி கபோன்ை ெிறுதோனியங்ேறள இரவிலும் எடுத்துக் 
சேோள்ளைோம். சபோதுவோே இரவு உணவிறன 7 மணிக்கு முன்போேகவ எடுத்துக் 
சேோள்வது ெோைச்ெிைந்தது. 

✓ ேீறரயுைனும், மீனுைனும் போல் மற்றும் போல் ெோர்ந்த உணவுேறளத் தவிர்த்து விடுவது 
நல்ைது. 

• ெிறுதோனியங்ேகளோடு கெர்த்து ேோய்ேைிேறளயும், பழங்ேறளயும் அதிேமோே உட்சேோள்ளும் கபோது 
செரிமோனம் எளிதோே இருக்கும். 

• ெிறுதோனியங்ேறள உட்சேோள்ளும் கபோது, அறவ சமதுவோேச் செரித்துத் தன்மயமோதைோல் 
மீண்டும் பெித்த பின்னர் ெோப்பிடுவது நல்ைது. 

• அதற்குத்தகுந்த நறைப்பயிற்ெி, உைற்பயிற்ெி, அல்ைது ெரியோன உைல் உறழப்பின் மூைம் 
மட்டுகம ெிறுதோனியங்ேளினோல் உண்ைோகும் நன்றமேள் முழுறமயோே ேிறைக்ேப்சபறும் 
என்பறத அறனவரும் ேட்ைோயம் நிறனவில் நிறை நிறுத்த கவண்டும். 

• ெிறுதோனியங்ேறள அறரத்து, மோவோக்ேி குளிர்ெோதன சபட்டியில் றவத்து உண்பதோல் உைைிற்கு 
சபரிய அளவில் நன்றமேள் நறைசபைோமல் கபோவது உறுதி. அதற்குப் பதிைோே முறளேட்டியும், 
அவற்றை ஆவியில் கவேறவத்தும் உண்ணும் கபோது ெத்துக்ேள் இருமைங்ேோகும். ஏசனனில் 
முறளப்புத் திைனுக்ேோன ஆற்ைலுைன், ெிறுதோனியங்ேளின் கமலுறையோன உமியில் இருக்கும்; 
ெத்துக்ேளும் ஆவியில் கவேறவக்கும் கபோது, உட்சென்று நன்றமயிறனத் தருவதோல் ெத்துக்ேள் 
இருமைங்ேோேிைது. 

• புதியதோே ெிறுதோனிய உணவு முறையிறன நறைமுறைப்படுத்த விரும்புபவர்ேள் முதைில் 
வோங்கும் கபோது குறைந்த அளவில் ஏகதனும் ஒரு தோனியத்றத மட்டும் வோங்ேி வரைோம். 
அதறன வணீோக்ேோமல், உணவிறன ெறமத்துப் போர்த்த பின்னர் அதிேளவில் வோங்ேைோம். 

• ெிறுதோனியங்ேளின் விறை தற்கபோது அதிேமோே இருப்பதற்குக் ேோரணம் அதன் உற்பத்தி 
குறைவோே இருப்பகத ஆகும். ஆனோல் பின்நோட்ேளில் உற்பத்தி அதிேரிக்கும் கபோது, விறையும் 
குறையும். எனகவ ெிறுதோனிய உணவுேறளத் சதோைர்ந்து அறனத்து மக்ேளும் வோங்கும் திைன் 
சபறுவர். 

 
அன்றாட வாழ்வில் சிறுதானியங்களின் பயன்பாடு குறித்த பங்களிப்புகள் 

ெிறுதோனிய உற்பத்தியில் இந்தியோ முன்னிறையில் இருந்தோலும், அதறனப் பயன்படுத்துகவோர் 
ெதவிேிதம் மிேவும் குறைவோேகவ இருந்தது. ஆனோல் ெிறுதோனிய உற்பத்தியில் இந்தியோறவ விைப் 
பின்தங்ேியுள்ள நோைோன “ஆப்பிரிக்ேோவில்” ெிறுதோனியங்ேறளப் பயன்படுத்துகவோர் ெதவிேிதம் மிே 
அதிேமோே உள்ளது. இதன் ேோரணத்தினோல் தோன் அந்நோட்டு மக்ேளோல் ஆகரோக்ேியமோன, வைிறமயோன 
வோழ்றவப் சபை முடிேிைது. குைிப்போே, அம்மக்ேளில் ஊட்ைச்ெத்துக் குறைபோடுறைய மனிதர்ேறளப் 
போர்ப்பகத அரிதோகும். உதோரணத்திற்கு, 

• அம்மக்ேளில் ேண்ணோடி அணிந்திருப்பவர்ேறளப் போர்க்ேகவ முடியோது. 
• அம்மக்ேளில் மிேவும் உயரம் குறைந்த மனிதர்ேறளகயோ, மிேவும் சமைிந்த கதேம் சேோண்ை 

மனிதர்ேறளகயோ, ேோண்பசதன்பது அரிதோகும். 
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• தங்ேள் செோந்த மண்ணில் விறளவித்த ெிறுதோனியங்ேறள அதிேளவில் உண்பதோல்தோன், 
அம்மண்ணின் தன்றமக்கேற்பத் தன்றன தேவறமத்துக் சேோண்டு வோழும் பயிர்ேளின் 
உணவிறன உண்பதோல் தோன் அம்மக்ேள் உைல் வைிறம சபற்று விளங்குேின்ைனர். 

அவர்ேறளப் கபோன்கை, நோமும் நைம் சபை கவண்டின் இதற்சேன நம் ஒவ்சவோருவரின் பங்ேளிப்பும் 
இன்ைியறமயோததோேிைது. அதற்சேன, 

• இன்றைய இறளஞர்ேள் விவெோயம் மற்றும் விவெோயம் ெோர்ந்த சதோழில்ேறளத் தங்ேள் 
இைக்ேோக்ே கவண்டும். 

• தங்ேளின் புதிய முயற்ெிேள் மூைம் புதிய, புதிய ேண்டுபிடிப்புேறள உருவோக்ேிை கவண்டும். 
• எந்தத் துறைறயச் ெோர்ந்தவரோே இருப்பினும், அதன் வோயிைோேத் தங்ேள் நோட்டிற்கும், 

விவெோயத்திற்குமோன பணிேறள கமற்சேோள்ள கவண்டும். உதோரணத்திற்கு, 
➢ ேணினித்துறைறயச் ெோர்ந்த திரு. செல்வ முரளி எனும் இறளஞர் நம்மோழ்வோரின் 

விவெோயக் ேருத்துக்ேளோல் ஈர்க்ேப்பட்டு, விவெோயம் செயைி எனும் குறுஞ்செயைியிறன 
உருவோக்ேி, அதன் மூைம் விவெோயிேளுக்குத் கதறவப்படும் தேவல்ேறள தமிழிகைகய 
சேோண்டு கெர்த்துள்ளோர். இவரின் இச்செயலுக்ேோேப் போரோட்டுக்ேறளயும், விருதுேறளயும் 
சபற்ைகதோடு மட்டுமில்ைோமல், 'கூகுள்” நிறுவனத் தறைவர் திரு. சுந்தர் பிச்றெ 
அவர்ேறளயும் ெந்தித்துப் போரோட்டுப் சபற்றுள்ளோர். இதற்கு முக்ேியக் ேோரணம் 
இச்செயைி மற்றும் இறணயதளங்ேள் அறனத்தும் தமிழில் வடிவறமக்ேப்பட்ைதோல் 
எளிறமயோே பயனோளர்ேளிைம் சேோண்டு கெர்க்ே முடிந்தது. 

➢ வறைதளங்ேறளப் பயன்படுத்தும் கபோதும், வங்ேிேளில் பணம் எடுக்கும் கபோதும் நோம் 
தமிழிகைகய செயற்படுத்தும் கபோது மட்டுகம இறவ எளிதோேச் ெோமோனியர்ேறளயும் 
சென்ைறைேிைது. ெர்வகதெ ெிறுதோனிய ஆண்டிறனசயோட்டி, 

• இனிவரும் ேோைங்ேளில் குடும்ப அட்றைதோரர்ேளுக்கு வழங்ேப்படும் உணவுப்சபோருட்ேளில் 
ெிறுதோனியங்ேளும் வழங்ேப்படும் எனவும், 

• அங்ேன்வோடி, பள்ளிக் குழந்றதேளுக்ேோன ேோறை மற்றும் மதிய உணவுத் திட்ைங்ேளிலும், 
• அரெோங்ேத்தோல் நைத்தப்படும் சபோது விழோக்ேளின் கபோதும், 
• கூட்டுைவு ெங்ேங்ேளின் மூைமோேவும், ெிறுதோனிய உணவுப் சபோருட்ேள் வழங்ேப்படும் என 

தமிழே அரெோங்ேம் அரெோறண சவளியிட்டுள்ளது. கமலும், 
• ெிறுதோனியங்ேளுக்சேன குறைந்தபட்ெ ஆதோர விறையிறன அரெோங்ேகம நிர்ணயிப்பதுைன், 

அரகெ சேோள்முதல் செய்து மோனிய விறையில் மக்ேளுக்கு சேோடுக்ே கவண்டும் என்றும், 
• விற்பறனக் கூைங்ேறள ஏற்படுத்தித் தந்து ெிறுதோனியங்ேளுக்ேோன ெந்றதப்படுத்துதறை 

எளிறமயோக்ே கவண்டும் எனவும், 
• கெமிப்புத் தளங்ேள், விவெோயக் ேருவிேள், புதிய விவெோய இயந்திரங்ேறள வடிவறமப்பதற்ேோன 

மோனியத்துைன் ேைன் வழங்குதல், தரிசு நிைங்ேறளக் ேண்ைைிந்து அவற்ைில் பயிரிடும் முறை, 
போென முறை, அறுவறை கபோன்ைவற்றுைன் உற்பத்தி செய்யும் உணவுப் சபோருட்ேறள மதிப்புக் 
கூட்டி விவெோயிேகள ெந்றதப்படுத்தும் உத்திேறளக் ேற்றுக் சேோள்வதற்ேோன பயிற்ெி 
வகுப்புேறளயும் முன்சனடுக்ே கவண்டும் எனவும், 

• தமிழேத்தில் விற்பறன செய்யப்படும் அறனத்து சமன்சபோருள் மற்றும் பல்கவறு மின்னணுப் 
சபோருட்ேளில் தமிழ் சமோழியில் பயன்படுத்தும் வெதி ேட்ைோயம் செய்யப்பட்டிருக்ே கவண்டும் 
என்பன கபோன்ை அரெோறணேறள தமிழே மற்றும் இந்திய அரெோங்ேம் இறணந்து செயற்படுத்த 
கவண்டும் என்ை கேோரிக்றேேளும் றவக்ேப்படுேின்ைன. 

• ெிறுதோனிய விற்பறனக் கூைங்ேறள அறமப்பது, 
• ெிறுதோனியங்ேள் பற்ைிய வினோடி - வினோ நிேழ்ெிேறள ஏற்படுத்துவது 
• உணவத்திருவிழோக்ேறள நைத்துவது 
• ெிறுதோனிய மதிப்புக் கூட்ைப்பட்ை உணவுப் சபோருட்ேளின் ேண்ேோட்ெி நைத்துவது 
• நைமோடும் ெிறுதோனிய வண்டிேள் கபோன்ை விளம்பர ஏற்போடுேறளயும் செய்து வருேிைது. 
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முடிவுறர 
ஓர் ஆண்டுக்கு 170 இைட்ெம் ைன் ெிறுதோனிய உற்பத்தி செய்யும் நம் நோட்டில், உணவுப் 

பற்ைோக்குறையினோலும், ஊட்ைச்ெத்துப் பற்ைோக்குறையினோலும் மக்ேள் இன்னல்ேளுக்கு ஆளோவது 
என்பது அவைநிறையோகும். ஆனோல் இந்நிறையிறன மோற்ை நோம் ஒவ்சவோருவரும் நம் ேைறமேறள 
உணர்ந்து, கவறு எறதக் ேோட்டிலும் இன்ைியறமயோதது ஆகரோக்ேியமோன வோழ்விறன அடுத்த 
தறைமுறையினருக்கு இட்டுச் செல்வகத ஆகும். எனகவ இந்த 'ெர்வகதெ ெிறுதோனிய ஆண்டு - 2023” 
ைிருந்து நம் அறனவரின் உள்ளங்ேளிலும், இல்ைங்ேளிலும் ெிறுதோனியங்ேகள நிறைந்து நின்று நம் 
வோழ்றவயும் வளத்திறனயும் சபருக்குகவோமோே! நம் ெீரிய முயற்ெியினோல் ெிைப்போன ஊட்ைச்ெத்து 
தோனியங்ேளோன ெிறுதோனியங்ேறள அன்ைோை வோழ்வில் நறைமுறைப்படுத்தி நைமறைகவோமோே! 
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