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ABSTRACT 

Food is the main source of life for human beings. Such foods provide energy and health 
to the human body. Such healthy foods were eaten by the people of the Sangam Age. 
Among the healthy foods they ate, millets occupy a significant place. They lived a good 
life by cultivating the food that could be grown in that land according to the five types of 
land. Especially the people of Mullai Nilam ate food like varakusamai, which is also 
discusses in the article. 
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முன்னுரை 

கநொயற்ை வொழ்கவ குறைவற்ை கசல்வம் என்பது பழகமொழி இத்தற ய பழகமொழிக்கு 
ஏற்ைொற் கபொல் வொழ கவண்டுமொனொல் நம் உண்ணும் உணவு ஊட்டச்சத்துமிக் தொ  இருக்  
கவண்டும் அத்தற ய ஊட்டச்சத்துமிகுந்த உணவு ள் சிறுதொனியங் ள் மூைம் நமக்குக் 
 ிறடக் ின்ைன. அத்தற ய சிறுதொனியங் ளில் ஒன்ைொன வரகு சங்  ொைமக் ளின் உணவொ  
இருந்தறத அ நொனூற்றுப் பொடல் ளின் மூைம் எடுத்துறரக்கும் வற யில் இக் ட்டுறர 
அறம ிைது. 
 
உணவின் இன்றியாமையாமை 

மனிதனின் கதறவ ளில் ஒன்று உணவு, எவ்வொறு ஒரு மனிதனொல் நீரின்ைி 
உயிர்வொழ முடியொகதொ அது கபொன்று உணவு இன்ைியும் உயிர் வொழ முடியொது என்பறத 

"உண்டி க ொடுத்கதொர் உயிர் க ொடுத்கதொகர 

உண்டி முதற்கை உணவின் பிண்டம்" (புைம்-18)  

என்ைபு ைநொனூற்று பொடல் உணவு க ொடுத்தவர் ள் உயிர்க ொடுத்தவர் ள் என் ிைது. 
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சிறுதானியங்கள் 

சிறுதொனியங் ள் உடலுக்குத் கதறவயொன அறனத்து சத்துக் றளயும் தன்ன த்கத 
க ொண்டுள்ளது. சிறுதொனியங் றள நம் உணவொ  எடுத்துக் க ொள்ளும் கபொது நம் உடைில் 
க ட்ட க ொழுப்பு ள் குறைக் ப்பட்டு உடல் பருமன் மற்றும் இதய கநொய் ள் ஏற்படுவது 
தடுக் ப்படு ிைது. 

 
சிறுதானியங்கள் விமைவிக்க ததமவப்படும் தண்ணரீின் அைவு 

சிறுதொனியங் ள் மி வும் குறு ிய  ொைத்தில் அதொவது 65 நொட் ளில் விறளயக்கூடிய 
தனியமொகும். ஒரு ிகைொ கநல் விறள விக்  1.550 ைிட்டர் தண்ணிர் கதறவப்படு ிைது. அகத 
கபொல் ஒரு ிகைொ க ொதுறம விறளய 750 ைிட்டர் தண்ணரீ் கதறவப்படு ிைது. ஆனொல், 
புஞ்றச தொனியங் ளுக்குப்பத்தில் ஒரு பங்கு நீர்கூட கதறவப்படுவதில்றை கநல், 
க ொதுறமவி றளவிக்  ஆகும் கசைவுவிட இந்தவற  தொனியங் ள் விறளவிக்  ஆகும் 
கசைவு குறைவொகும்.  

 
அகநானூற்றில் வரகு 

சங்  இைக் ியமொன அ நொனூற்ைில் மக் ளின் உணவொ  வரகு இருந்து என்பறத 
அ நொனூற்றுப் பொடல் ளின் மூைம் அைிந்துக ொள்ள முடி ிைது. 

"முயற்பைழ் உ ளும் முல்றைகயம்புைவிற் 

 றவக்  திர்வர ின் சீறும் ஆங் ன்"(அ ம்.384) 

முயற் குட்டி ள் தொவிக்குதித்து ம ிழும் முல்றையொ ிய அழ ிய  ொட்டிடத்கத, 
 வர்த்த  திரிறனயுறடய வர ிறன க ொண்ட சிைிய ஊரினிடத்கத கமல்ைிய 
இயைிறனயுறடய தறைவியின் இல்ைத்திற்க  கதரிறன நிறுத்து என்று கூறு ிைொன் 
தறைவன். இப்பொடைின் மூைம் முல்றை நிைமக் ளின் உணவொ  வரகு இருந்தது என்பறத 
அைிந்துக்க ொள்ள முடி ிைது. 

“ ளவும் புளித்து: விளவும் பழுநின 

சிறுதறை துரு வின்பழுப் புறுவிறள தயிர் 

இறதப் புண்வர ின் அறவப்புமொண் அரிசிகயொடு 

 ொர் வொய்த்து ஒழிந்தஈர் வொய்ப்புற்ைத்து 

ஈயல்கபய் துஅட்ட இன்புளி கவஞ்கசொறு” (அ ம்.394) 

இப்பொடைின் மூைம் அ நொனூற்ைில் புளித்த ளொப்பழம், பழுத்த விளொம்பழம் 
துருறவயொட்டு பொைில்   ிறடக்கும் தயிர் இவற்கைொடு புனத்தில் விறளந்த வர ரிசியும் 
புற்ைிைிருந்து பிடித்த ஈசல் றளயும் சறமத்த புளிச்கசொற்றையும் தங் ள் புைங்ற யில் 
பசுவின் கவண்கணய் உரு ிவழியுமொறு ஆயர்குை இறளகயொர் உண்டிருக் ின்ைொர் ள் 
என்பறத அைிய முடி ிைது. 

“ றவக்  திர்வர ின்  ொல்கதொகு கபொங் ழி, 

 வட்டு அடிப்கபொரு தபல்சிறன உதிர்றவ 



Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 I. Saranya / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 1-4 | 3  

அ ன்  ண்பொறைச் கசவ்வயின் கதைஇீ, 

வரிஅணிபறணத் கதொள்வொர் கசவித்தன்றனயர் 

பண்றண கவண்பழத்து அரிசி ஏய்ப்ப, 

சுழல்மரம் கசொைித்த சுளகுஅறை கவண் ொழ் 

கதொடிமொண் உைக்ற  ஊழின் கபொக் ி, 

உரல்மு ம்  ொட்டிய சுறரநிறை க ொள்றள, 

ஆங் ண் இருஞ்சுறன நீகரொடு மு வொ, 

 ளிபடு குழிசிக் ல் அடுப்பு ஏற்ைி,”(அ ம்.393) 

புல்ைி என்பொன் ஆளும் கவங் ட நொட்டில் உள்ள குடவர் வரகு  திறர பொறையின் 
மீது  ிடத்தி வட்றடக் குளம் பு றள உறடய மொடு றளப் பிறணயல்  ட்டி ஓட்டி உதிரச் 
கசய்து அவற்றை தூற்ைி ம ளிர் திருறவயில் அறரத்து முறையொ  உரைில் இட்டு 
உைக்ற யொல் கதங் ொய்பருப்பு கபொை கவண்ணிைம் ஆகும் படி அரிசி ஆக் ி  கபரிய 
சுறனயில் இருக்கும் நீறர மு ந்து க ொண்டு வந்து உறை றவத்து வர ரிசி கபொங் ல் 
றவத்து வழியில் கசல்கவொரின் பசிறயப்கபொக்குவொர் இதன் மூைம் புல்ைி ஆண்ட 
கவங் டநொடு மக் ளின் முக் ிய உணவொ  வரகு இருந்தது என்பறத 
அைிந்து க ொள்ள முடி ிைது 

 
வரகுஅரிசியின்ைருத்துவகுணங்கள் 

வர ரிசி ஆப்பிரிக் ொநொடு ளின் பிரதொன உணவு பயிரொ  உள்ளது வர ரிசியில் அதி  
அளவு நொர்ச்சத்து மற்றும் கசரிமொன சக்தியிறன கமம்படுத்தும் ஆற்ைல் அதி ம் உள்ளதொல் 
இரத்தத்தில் உள்ள சர்க் றரயின் அளறவ  ட்டுக்குள் றவக்  உதவு ிைது. மூட்டு 
வைிபிரச்சறன ள் மூட்டு வகீ் ம் எலும்பு வகீ் ம் கபொன்ைவற்றுக்கு நல்ை கதொரு தீர்வொ  
அறம ின்ைது  ண்புறர கநொய் ள், \  ண்விக் ம் என்ை  ண் ளில் ஏற்படும் 
பிரச்சிறன ளுக்குத் தீர்வொ வும் உடல் சூட்டிறன குறைத்து உடறை குளிர்ச்சியொ வும் 
றவக்  உதவு ிைது. 

நரம்பு சம்பந்தப்பட்ட பிரச்சறன கபண் ளுக்கு ஏற்படும்மொதவிடொய் க ொளொறு ளுக்கும் 
சிைந்த கதொரு தீர்வொ வும் வர ரிசி அறம ிைது 

 
வரகு அரிசியின் தவறு பபயர்கள் 

வரகு அரிசி ஒவ்கவொரு கமொழிக்கும் ஏற்ைொர் கபொல் ஒவ்கவொரு விதமொன கபயரில் 
அறழக் ப்படு ிைது. 

 கபங் ொைி -க ொகடொ 
 மறையொளம்-வரக் 
 குஜரொத்திபஞ்சொபிமரொத்தி-க ொத்ரொ 
 கதலுங்கு-அரிக லு 
 இந்தி-க ொகடொதொனொ 
  ர்நொட ொ -ஹர் ொ 
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 உருது-க ொகடொன் 

பல்கவறு கமொழி கபசும் மக் ளிறடறய வரகு அரசியின் இவ்வொறு 
வழங் ப்படு ின்ைது. 

 
தற்காலத்தில் வரகு அரிசியின் பயன்பாடு 

நொ ரி ம் என்ை கபயரில் மக் ள் துரித உணவு றள உண்டனர். கநொய் ளும் 
மக் றளத் துரிதமொ த்தொக்  ஆரம்பித்தது மி வும் சிைியவயதினருக்குக்கூட சர்க் றர 
வியொதி மற்றும் இரத்த க ொதிப்பு ள் கபொன்ை கநொய் ள் ஏற்பட்டதன் விறளவொ  மக் ள் 
மீண்டும் சிறுதொனியங் றள நொடிக் க ொண்டிருக் ின்ைன 

 
வரகு அரிசிமய ைக்கள் பயன்படுத்தும் முமறகள் 

 வர ரிசிஅவள் 
 வர ரிசிபொயொசம் 
 வர ரிசிஇட்ைி 
 வர ரிசிஇனிப்புஉருண்றட 

ஆ ியவற்றைமக் ள்உணவொ த்தயொரித்து உண் ின்ைன. 

 
முடிவுமர 

சங்  இைக் ியமொன அ நொனூறு கவறும் அ  வொழ்றவ மட்டும் கசொல்ைொமல் 
மக் ளின் உணவு றளயும் கசர்த்துச் கூைிய தொன் மூைம் தமிழர் ளின் இைக் ிய நுட்பத்றத 
அைிந்து க ொள்ளமுடி ிைது கமலும் சிறுதொனியமொன வருகு அரிசியில் அடங் ியுள்ள 
சத்துக் ளும் மற்றும் அறவ மக் ளிறடகய பயன்படும் விதத்றதயும் அைிந்து க ொள்ள 
முடி ிைது வரகு கவவ்கவறு கமொழிகபசும் மக் ளொல் எவ்வொறு அறழக் ப்படு ிைது 
என்பறதயும் இக் ட்டுறர மூைம் கதரிந்து க ொள்ள முடிந்தது. 
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