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ABSTRACT 

The literature that emerged after the Sangam literature is the post-Sangam literature. 
This period is said to be the refinement of human life. The Moral literature of this 
period provides information about the food and eating habits of the Tamils. Therefore, 
food is an essential part of human life. Therefore, this study examines the food and 
eating habits shown in the moral literature. 
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முன்னுரை 

சங்க இைக்கியத்திற்கு ேின்பு பதான்ைிய சங்கம் மருவிய காை இைக்கியங்கறை அைஇைக்கியம் 
என்று குைிப்ேிடுகிபைாம். இவ்விைக்கியங்கள் மனித வாழ்றவ நநைிப்ேடுத்தும் கூறுகறை 
அடிப்ேறையாகக் நகாண்டு திகழ்கிைது. இருண்ை காைத்திற்கு ேின் பதான்ைினாலும் இன்ேமாய் வாழ 
வழி நசால்கிைது. மனிதன் தன் வாழ்றவ எப்ேடி வாழ பவண்டும் என்ேறதயும், அந்த வாழ்வு 
ேிைாா்க்குத் தீங்காக அறமயக்கூைாது என்ேறதயும் இவ்விைக்கியங்கள் எடுத்தியம்புகிைது. நீதிறயக் 
கூறுவதால் நீதிநூல் எனவும் வழங்கப்ேடுகிைது. இந்நீதி நூல்கள் உணவு ேற்ைிய கருத்துக்கறை 
முன்றவக்கிைது. உணவு என்ேது உயிர்கைின் அடிப்ேறைத் பதறவயாக இருக்கிைது. அந்த வறகயில் 
உணவு வறகறயயும் உண்ணும்முறைறயயும் குைித்துஅைஇைக்கியங்கள் வழி ஆய்வபத 
இக்கட்டுறரயின் பநாக்கமாகும். 

 
திறணகளின் வழி 

உயிர்வாழ்வதற்கு இன்ைியறமயாதது உணவாகும். அது ஒவ்நவாரு திறணக்கும் ஏற்ே 
மாறுேட்டு இருந்தது. திறணசார் உணவுேழக்கத்தில் தமிழாா் மரபு சிைப்ோனதாகும். தமிழாா்கள் பசாறும், 
மரக்கைியும், புைால் உணவும், கள்ளும் விரும்ேி அருந்தியறத சங்கம் மருவிய இைக்கியங்கள் எடுத்துக் 
காட்டுகின்ைது. 

கீறரயும், புைியிட்டு சறமத்த உணவும், கரும்புச்சாற்ைில் இருந்து எடுக்கப்ேட்ை நவல்ைம், 
நநய்தல் நிைத்தின் உணவாகிய கருவாடும், நசந்நநல், ேசுநநய், ேன்ைி இறைச்சி என்று ேை 
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உணவுகறை சங்க காை மக்கள் உண்டு வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா் என்ேறத அைஇைக்கியங்கள் 
காட்டுகின்ைன. 

அன்போடு ஒருவாா் தரும் உணவானது எத்தன்றமயானாலும், அது அமிழ்தம் போன்ைது. 
அன்ேற்ைவாா்கள் மிக உயாா்ந்த உணவிறன தந்தாலும் அது எட்டிக் காயிறனப் போன்ைது என்ை 
நசய்தியிறன, 

“கழுநீருள் கார் அை(கு) ஏனும் ஒருவன் 

விழுமிதாக் நகாள்ைின் அமிழ்தாம் – விழுமிய 

குய்த்துறவ ஆாா்நவண் பசாபை ஆயினும் பமவாதார் 

றகத்(து) உண்ைல் காஞ்சிரங்காய்”1   (நாைடியார்.ோ.217) 

என்னும் நாைடியார் ோைல் உண்ணும் உணவிறனப் ேிைாா்க்கு எப்ேடி நகாடுத்து மகிழ பவண்டும் 
என்ேறத எடுத்துக் காட்டுகிைது. 

றகம்றம நேண்கள் தங்களுக்கு உணாா்ச்சிகள் பதான்ைாமல் இருக்க உப்ேில்ைாக் கீறரறய 
உண்ைனாா். நசல்வம் ேறைத்தவாா்கள் புைியிட்டு சறமத்த காய்கைியுைன் கூடிய அரிசிச் பசாற்றை 
உண்ைனாா் என்ேறதயும் குைிப்ேிட்டுள்ைனாா். நசல்வ வைறமக்கு ஏற்ே உணவு மாறுேடுகிைது 
என்ேறதயும் உணரைாம். 

நநய்தல் நிைங்கைில் காணப்ேடும் கருவாடு குைித்தும் அது உைர றவத்து விற்கப்ேடுதல் 
குைித்தும், 

“கடும்புைால் நவண்மணல் கானல் உறுமீன்கண் 

ேடும்புைால் ோர்த்தும்! ேகாா்த்தும் அடும்பு எைாம்”2 (திறணமாறை.ோ.51) 

என்ேறத திறணமாறை நூற்றைம்ேது வழி அைியைாம். 

நநய்தல் நிை உணவான கருவாட்டில் பநாய் எதிர்ப்புசக்தி அதிகமாக காணப்ேகிைது. இதில் 
ஆண்டி ஆக்ஸிைன்ட் அதிகம் உள்ைதால் சைி மற்றும் இருமல் உள்ைவாா்களுக்கு கருவாடு சிைந்த 
மருந்தாகும். இத்தகு சத்தான உணவிறன சங்கம் மருவிய காை மக்கள் உட்நகாண்டு வாழ்ந்தனாா். 

 
உணவு உண்ணும் முறற 

திறணசார் உணவுகறை உண்ை நம் முன்பனார்கள் எந்த பநரங்கைில் சாப்ேிை பவண்டும். எப்ேடி 
சாப்ேிை பவண்டும் என்று வறரயறை றவத்து வாழ்ந்தனாா். அபதாடு எந்நதந்த உணவுகறை எவ்வாறு 
உண்ண பவண்டும் என்று வறரயறை நசய்தனாா் எனைாம். 

உண்ணும் நதாழிறை ேல்பவறு நேயாா்கைால் அறழத்து வந்தனாா். அவற்றுள் 
முதனறமயானறவ நக்குதல், ேருகுதல், தின்னுதல், உண்ணுதல் எனைாம். பதனும், ஊறுகாய் 
இரண்டும் நக்குதல் எனவும், ோலும், கள்ளும் ேருகுதல் என்றும், ேழங்கள் முதைியன திண்ணுதல் 
என்றும், பசாற்றை உண்ணுதல் நிறையிலும் வறகப்ேடுத்தி வாழ்ந்தனாா் என்று அைியைாம். 

உணவிறன எவ்வாறு உண்ண பவண்டும் என்ேறத, 

“உண்ணுங்கா பனாக்குந் திறசகிழக்குக் கண்ணமாா்ந்து  

தூங்கான் றுைங்காறம நன்கிரி யாண்டும் 

ேிைதியாது பநாக்கா னுறரயான் நைாழுது நகாண்டு 

உண்க வுகாறம நன்கு”3  (ஆசாரக்பகாறவ, ோ.20) 
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உணறவ உண்ணுவதற்கு முன்பு நீராை பவண்டும். கிழக்குத்திறச பநாக்கி அமாா்ந்து, தூங்காமல், 
அறசயாமல், ேிைவற்றைப் ோர்க்காமல், பேசாமல் உணறவ நதாழுது, சிந்தாமல் உண்ண பவண்டும் 
என்ேனவற்றை ஆசாரக்பகாறவ எடுத்துறரக்கின்ைது. 

உணவு உண்ணுவதிலும் மருத்துவ உத்திகறை பமற்நகாண்ைனாா் நம் முன்பனார்கள். 
நதாைக்கத்தில் இனிப்பும், கறைசியில் கசப்பும் இறையில் ேிை உணவுகறை உண்ண பவண்டும் என்று 
உண்ணும் முறைறய சிைப்ோக பமற்நகாண்ைனாா். 

 
மருந்ததன்று வவண்டாவாம் 

உணபவ மருந்நதன்ை காைம் மாைி, மருந்பத உணவாக மாற்ைம் கண்ைது. நாகரிக வைாா்ச்சியில் 
முறையற்ை உணவு ேழக்கம் நேருகியதால் அது மனிதனின ஆயுறை குறைக்கும் வழியாகவும் 
மாைியது. அவசர உணவுப்ேழக்கம், துரித உணவு ஈடுோடு போன்ைறவ நம்மில் பநாய்களுக்கான 
காரணங்கைாக மாைியுள்ைது. 

பநாய் வந்த ேிைகு காப்ேறதவிை வரும்முன் காத்தபை சிைப்ோகும். இந்த நசயறை நம் 
முன்பனார்கள் சிைப்ோக நசய்தனாா்.  

உண்ை உணவு நசைித்தப் ேின்னாா் மறுேடியும் உணவு உண்ைால் அவாா் உைலுக்கு பவறு 
மருந்துகபை பதறவயில்றை என்ேதறன, 

“மருந்நதன பவண்ைாவாம் யாக்றகக்கு அருந்தியது 

அற்ைது போற்ைி உணின்”4  (திருக்குைள் 942) 

திருக்குைள் வழி அைியைாம், 

பவண்ைாத உணறவ விைக்கி உண்ேவன் பநாயில்ைாதவன். 

“காத்து உண்ோன் காணன் ேிணி”5 (சிறுேஞ்சமூைம், ோ.6) 

என்ேறத சிறுேஞ்சமூைம் வழி அைியைாம். 

“ேசித்துப் புசி” என்ேதால் உணவிறன நாம் ேசித்த ேிைகு உண்ண பவண்டும். அதுபவ 
ஆபராக்கியத்திற்கான வழியாகும் என்கிைது. உைலுக்கு தக்கப்ேடி உணறவ குறைத்து வாழ்வது பநாய் 
ஏற்ேைாமல் தடுக்கும் முறையாகும். உணறவ கட்டுப்ேடுத்துதபை உண்றமயான பநாய்க்காட்டுப்ோடு 
என்று வாழ்ந்தனாா் நம் முன்பனார்கள். 

 
விருந்வதாம்பல் 

சங்க மக்கைின் சிைப்ோன ேண்ோடுகைில் ஒன்று விருந்பதாம்ேல். விருந்தினறர இன்முகத்பதாடு 
வரபவற்று உணவைிப்ேபத சிைந்த அைம் என்று கருதினாா். 

அனிச்சமைாா் முகர்ந்தால் வாடுவது போை மகிழ்ச்சியற்ை நம் முகத்றதக் கண்ைால் 
விருந்தினரும் வாடிவிடுவாா். அமுபத கிறைத்தாலும் விருந்தினறர விட்டு உண்ணக் கூைாது என்கிை 
விருந்பதாம்ேல் ேண்ேிறன, 

“பமாப்ேக்குறழயும் அனிச்சம் முகம் திரிந்து 

பநாக்கக் குறழயும் விருந்து”6   (திருக்குைள். 90) 

“விருந்து புைத்ததாத் தாதுண்ைல் சாவா 

மருந்நதனினும் பவண்ைாற்ோள் ைன்று”7 (திருக்குைள். 82) 

என்ேதறன திருக்குைள் வழி அைியைாம். 
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விருந்பதாம்ேறை உயிராக கருதினாா் சங்க மக்கள். வறுறம உற்ைாலும் வந்த விருந்தினருக்கு 
தன்னிைம் உள்ை உறைறமகறை விற்ைாவது உணவைித்து மகிழ்ந்தனாா் என்ேறத, 

“நேருநறந வந்த விருந்திற்கு மற்றுத் தன் 

இரும்புறைப் ேழிவாள் றவத்தனன்”8  (புைநானூறு, ே.எ.22) 

தன்னுறைய வாைிறன ேணயமாக றவத்து ோணனுக்கு உணவைித்த நசய்திறய இந்தப் 
புைநானூற்று ோைல் வழி அைியைாம். அகம், புைம் என்று வாழ்ந்த போதிலும் இரண்டிலும் 
விருந்பதாம்ேல் சிைப்ோன அைமாக காணப்ேட்ைது. விருந்தினாா்களுக்கு சத்தான உணறவ அைித்தனாா். 
எைிதில் நசரிமாணமாக முதைில் இனிப்றே தந்தனாா். அபதாடு ோல், கீறர என்ை எதிர்ப்புசக்தி அதிகம் 
உள்ை உணபவாடு, உைலுக்கு உறுதி தரும் அறசவ உணவுகறையும் வழங்கினாா். இதனாபைபய 
விருந்பதாம்ேல் சிைப்பு வாய்ந்ததாக விைங்குகிைது.  

 
முடிவுறை 

நம் முன்பனார்கள் உணவுப் ேண்ோைடிா்ல் சிைந்து விைங்கினாா். சத்துக்கள் நிறைந்த உணவுகறை 
உண்டு வாழ்ந்தனாா். உண்ணக்கூடிய முறைகறை அைிந்து உண்ைதால் அவாா்களுக்கு உணபவ 
மருந்நதன்ைானது. வாழ்வின் கைறமகைில் ஒன்ைாக விருந்பதாம்ேல் ேண்ேிறன போற்ைினாா். நவனீ 
காைங்கைில் முறையற்ை உணவுப் ேழக்கமும், துரித உணவின் ஈாா்ப்பும் நேருகியதால் மருந்பத 
உணவாக மாைியது எனைாம். பநாய் வரும்முன் காத்த நம் முன்பனார்கள் ஆயுறை நீட்டித்து 
வாழ்ந்தனாா். இன்றைய காைங்கைில் வந்த பநாய்கைிைிருந்து மீைமுடியாமல் தவிக்கின்பைாம். அை 
இைக்கியங்கள் காட்டும் உணவுகளும், உண்ணும் முறைகளும் இன்றைய தறைமுறையினறர 
பநாயிைிருந்து காப்ோற்றும். அவாா்கைது வாழ்றவ நீட்டிக்கும் தன்றம வாய்ந்தது ஆகும். 
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