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ABSTRACT 

Food is one of the basic needs of man. The saying, "Those who feed are those who give 
life" will pave this way. At the same time, in ancient times, people lived in harmony with 
nature. Food was the life-giving remedy. Our ancestors have studied and recorded in 
literature thousands of years ago how to eat such food in moderation and abundance. In 
this regard, the purpose of this paper is to study the dietary habits of Acharakovai, one 
of the 18 Keezhkanakku texts. 
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முன்னுரை 

மனிதன் உணவிறன அளகவாடு உண்ணும்க ாது உடல்கநாறய நீக்கும் மருந்தாக 
செயல் டுவது மட்டுமின்ைி உடல் நலத் கதாடு நீண்ட கால வாழவழி வறக செய்கின்ைன அதுகவ 
அளவிறனமி ஞ்சுகின்ை க ாது நஞ்ொகமாறுகிைது. இதறன 

தீயள வன்ைித் சதரியான் ச ரிதுண்ணின் 

கநாயள வின்ைிப்  டும்  (குைள் 947) 

திருக்குைள் எடுத்துறரக்கின்ைது. அகத ெமயம்  ழங்காலத்தில் மக்கள் இயற்றககயாடு ஒன்ைிய 
வாழ்றவ கமற்சகாண்டார்கள் உணறவகய உயிருக்கும் ெக்தியூட்டும் அருமருந்தாகவும் சகாண்டார்கள் 
இத்தறகய உணவிறன அளகவாடும் நிறைகவாடும் உண்ணும் முறையிறன  ல்லாயிரம் 
ஆண்டுகளுக்கு முன்பு நம் முன்கனார்கள் ஆராய்ந்து அைிந்து இலக்கியங்களில்  திவு செய்துள்ளனர் 
இவ்வறகயில் ஆொரக் ககாறவ உணர்த்தும் உணவு முறையிறன ஆராய்வகத இக்கட்டுறரயின் 
கநாக்கமாகும். 
 
நீராடும் முவையும், தூய்வை பநைியும் 

கூழானாலும் குளித்துக்குடி, கந்றதயானாலும் கெக்கிக்கட்டு என் றவ  ழசமாழிகள் கிராம 
மக்கள் குளங்களிலும் ஆறுகளிலும் சென்று நீராடுவர் இக்கால கட்டத்தில் இவ்வளக்கம் குறைந்து 
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வருகிைது என்ைாலும் நீர்நிறலகளில் நீராடும் க ாது மக்கள் கறட ிடிக்க கவண்டிய சநைிமுறைகறள 
கீழ்வரும் ஆொரக் ககாறவ ாடல் அைிவுறுத்துகிைது 

"நீராடும் க ாழ்தில் சநைிப் ட்டார் எஞ்ஞான்றும் 

நீந்தார், உமியார், திறளயார், விறளயாட்டார் 

காய்ந்ததுஎனினும்தறலஒழிந்துஆடாகர 

ஆய்ந்தஅைிவினவர்" (ஆ.ககா. ாடல்-14) 

ஒழுக்க சநைியில் நிற் வர்கள் குளங்களிகலா, ஆறுகளிகலா நீராடும்க ாது ஒரு நாளும் 
நீந்திகுளிக்கமாட்டார்கள். தன் வாயில் ஊரும் எச்ெிறல குளிக்கும் தண்ணரீிகல உமிழமாட்டார்கள். நீர் 
மரங்கும்  டி குறடந்து நீராட மாட்டார்கள். என்ன இல்லாமல் தறல ொய்ந்து காணப் ட்டாலும் 
கழுத்துவறர நீராடமாட்டார்கள். நீந்திக்குளிப் தாலும் வாயில் உள்ள நீறர உமிழ்வதால் நீர் நிறலகளில் 
நீர்மாெறடகிைது. மக்களுக்கு சதாற்று கநாய் வரவாய்ப்பு உண்டு கழுத்துவறர உடம்ற  நிறனத்து 
குளிப் றத ெித்த மருத்துவர்கள் கண்டஸ்தானம் என் ர் எனினும் இவ்விதகுளியல் முறை உடம் ியல் 
சவப் த்றத மிகுவிக்கும் என் து ொன்கைார்கருத்து. 

நம்முறடய உடறல தூய்றமயாக றவத்திருக்க சுத்தமான நீரால் நீராட கவண்டும் 
இல்றலகயல்  ல்வறகயான கநாய்க் கிருமிகறள உடலில் புகுந்த  ல கநாய்கறள உண்டாக்கிவிடும் 
ஆற்று நீர்வாதம் க ாக்கும். என் து  ழசமாழி ஆற்று நீரிலும், ஊற்று நீரிலும்  ல்கவறு 
வறகயானதாதுக்களிலும் மருத்துவ ெக்திகளிலும் உள்ளதால் ஆற்று நீராடல் ெிைப்புக்குைிய செயலாகும் 

“கதவர் வழி ாடு தீக்கனா வாலாறம 

உண்டது கான்ைல் மயிர்கறளதல் ஊண்ச ாழுது 

றவகுதுயிகலாடு இறண விறழச்சுக் 

கீழ்மக்கள் சமய்யுைல் ஏறன மயலுைல் 

ஈறரந்தும் ஐயுைாது ஆகுகநீர்" (ஆ.ககா. ாடல் -10) 

இவ்வாறு நீராடுவதன் மூலம் நம் முடல் புைத்தூய்றம அறடவதுடன் மட்டுமல்லாமல் மனமும் 
புதுப்ச ாலிவுடன் விளங்கும் என் றத அொரக் ககாறவ வலியுறுத்துகிைது. 

 
உணவு உண்ணும்முவை 

உணவு உண்ணும் திறெ  ார்த்து உண்ண கவண்டும் கிழக்குதிறெ கநாக்கி அமர்ந்து உணவு 
உண்ணுதல் ெிைப் ானதாக கருதப் டுகிைது கமலும் எவ்வறக உணறவ எத்திறெயில் அமர்ந்து 
எந்கநரத்தில் உண்ண கவண்டும் என் றத நம் முன்கனார்கள் இலக்கியங்கள் வாயிலாக 
எடுத்துறரத்துள்ளனர்  டுத்த டிகய, நின்ை வண்ணகமா, சவட்டசவளியில் அமர்ந்த அமர்ந்தகதா, 
கட்டிலின்கமல் அமர்ந்தகதா, உண்ணக்கூடாது என் து ஆொரக்ககாறவ அைிவுறுத்தும் செய்தி. நின்று 
சகாண்டு ொப் ிட்டால்  ித்தக்கற்கள் உண்டாகும் என் து ொன்கைார் கூற்ைாகும் கமலும் உணவு 
உண் து என் து ஒரு தனிகறல அதறன நம் முன்கனார்கள் உணவு உண்ணும் முறையில் ஒரு 
கநர்த்தியிறனகறடப் ிடித்துவந்தனர் காறலயில் நீராடிய ின்பு உணறவ உட்சகாண்டனர் ஏசனனில் 
உணவு உண்ட ின் நீராடினால் வயிறு முன்தள்ளும் என்ை  ழக்ககம இதற்கானகாரணமாக இருக்கலாம் 
மருத்துவமும் இறதத்தான் கூறுகிைது. 

‘உள்ளம் ச ருங்ககாயில் ஊடம் ின் ஆலாயம்’ என்ை திருமூலரின் வாக்கு இங்கு ஓப்  
கநாக்கத்தக்கது நம் உடல் ஆலயமாக திகழ கவண்டுமானால் உணறவ மருத்துவமாக  யன் டுத்த 
கவண்டும் நம் உடலுக்கு மருந்தாக  யன் டும் உணறவ உண்ணும் முறைறய ஆொரக் ககாறவ மிகத் 
சதளிவாக எடுத்துக்காட்டுகின்ைன. 
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நீரில் குளித்த  ின்கால் கறளதூய்றம செய்வதும் வாயிறன துறடத்தும் உண்ணும் கலத்றத 
சுற்ைி நீர் இறைத்தும் உண் வகர உணவு உண் வராககருதப் டு வர். இவ்வாறு இல்லாமல் உணவு 
உண் வர்கள் உணவு உண் வறனப் க ால நடித்து வாறயமட்டும் கழுவி செல் வர் என்கின்ை ஆொரக் 
ககாறவ கமலும் நீராடிய ின் உண்ணும் உணவு நம் உடலுக்கு நீராடமானால் உடல் தூய்றம 
இல்லாமல் உண்ணும் உணவு அரக்கருக்கும் சென்று கெரும் என்றும் அரக்கர்கூட அவர்கள் உண் றத 
சவறுப் ார் என்றும் உணவு உண்ணும் முறையிறன ஆொரக் ககாறவ எடுத்துறரக்கின்ைன. 

“நீராடி கால் கழுவி வாய்ப்பு ெிமண்டலஞ் செய்து 

உண்டாகர உண்டா எனப் டு வர் அல்லா தார் 

உண்டார் க ால் வாய்பூெிச் செல்வா அதுசவறுத்துக் 

சகாண்டார் அரக்கர்குைித்து” (ஆ.ககா. ாடல்-18) 

 
உணவு உண்ணத் ப ாடங்கும் முவை 

உணவு உண் தற்கு முன் கால்கறள நீரால் தூய்றம செய்த  ின் அந்த ஈரம் உலர்வதற்கு 
முன் ாக உண்ணத் சதாடங்க கவண்டும் என் றத 

"காலினரீ் நீங்காறம உண்டிடு க ள்ளியள் 

ஈரம் புலராறம ஏைற்க என் கத 

க ரைிவாளர் துணிவு."  (ஆ.ககா. ாடல்-19) 

இப் ாடல் எடுத்துறரக்கிைது கிழக்கு திறெயில் அமர்ந்து உணவு உண்ண நமக்கு ஏகதனும் 
இறடயூறு ஏற் ட்டால் எந்த திறெயிலும் கவண்டுமானாலும் அமர்ந்து உணவு உண்ணலாம் 
கமலும்நண் கலில்உணவுஉண்ணுதல்மிகவும்ெிைந்ததுஎன் றதயும்இந்நூல் விளக்கிச்சொல்கிைது. 

“ஒழிந்த திறெயும் வழி முறையால் நல்ல 

முகட்டு வழியூண் புகழ்ந்தார் இகழ்ந்தார் 

முகட்டு வழிகட்டில்  ாடு” (ஆ.ககா. ாடல்-22) 

 
  ிர் லும்,   ிர்ந்து உண்ணு லும் 

ெங்க இலக்கிய  ாடல்கள் உணறவ  கிர்ந்து உண்ண கவண்டும் என் றத குைிப் ிடுகின்ைன 
ெிைியகட்ச ைிகன எமக்கீயும்மன்கன ( ாடல் 235) என்ை புைநானூற்று ாடல் இதறன விளக்குகின்ைன. 
ஆொரக்ககாறவ கிர்ந்து உண்ணும் முறைறய மனித கநயப் ண்க ாடுஎடுத்துறரக்கின்ைன. 

“விருந்தினர்மூத்கதார் சுெிறை ிள்றள] 

இவர்க்கூண்சதாடுத்தல்லால்உண்ணாகரஎன்றும் 

ஒழுக்கம் ிறழயாதவர்” (ஆ.ககா. ாடல்-21) 

உணவு உண் தற்கு முன்  ிைருக்கு சகாடுத்த  ின்க  உணறவ உட்சகாள்ள கவண்டும். 
யாருக்கு இதறன வழங்க கவண்டும் எனில் ஒழுங்கு நிறலயில் இருந்து மாறு டாதவர் 
விருந்தினர்கள், தன்றன விட வயதில் மூத்வதர்,  சுக்கள்,  ைறவகள்,  ிள்றளகள், 
இவர்களுக்சகல்லாம் உணவு வழங்கிய  ின்னகர உணவு உண்ண கவண்டும். 

உணவு உண்ணும் க ாது  ிைரிடம் க ொமல் அமர்ந்து உண்ண கவண்டும் என நம் 
ச ரிகயார்கள் குைிப் ிடுகிைார்கள். அதற்கு காரணம் உணவு உண்ணுவது நுறரயரீலில் சென்று 
சுவெத்றத  ாதித்து இருமறல ஏற் டுத்தும் .உணவு உணவு குடலில் செல்லும் க ாது ஆறெயாது 
கநராக செல்ல கவண்டும் தூங்கினால் உணவு உணவுகுழலில் செல்லாது துன்புறுத்தும் என் தால் 
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உண்ணும் உணவில் மட்டும் கவனம் இருக்ககவண்டும். கவறு எந்த ெிந்தறனயும் இருந்தால் கூடாது. 
உணறவறகயால் எடுத்து ெிந்தாமல் உண்ண கவண்டும் உணவு நமக்கு இறைவன் சகாடுத்தது என்ை 
எண்ணத்தில் உணறவ சதாழகவண்டும் என் றத 

"உண்ணுங்கால் கநாக்கும் திறெகிழக்கும் கண்ணமர்ந்து 

தூங்கான் துளங்காறம நன்கீரீஇ- யாண்டும் 

 ிைிதியாது கநாக்கான் உறரயான் சதாழுதுசகாண்டு 

உண்கஉகாஅறமநன்கு" (ஆ.ககா. ாடல் -20) 

ஆொரக் ககாறவ எடுத்துறரக்கின்ைன. 

 
உண்ணும் முவையில் ைரியாவ  

ச ரிகயார்கறள மதிக்க கவண்டும் என் து ச ாதுநியதி. ஆனால் உணவு உண்ணும் க ாது 
அவர்களுக்கு மதிப்பு சகாடுக்க கவண்டும் என் றத ஆொரக்ககாறவ சவளிப் டுத்துகின்ைன. 

"முன்துவ்வார்முன்சனழார்மிக்குைார்ஊணின்கண் 

என்ச ைினும்ஆற்ைவலமிரார்தம்மிற் 

ச ரியார்தம் ாலிருந்தக்கால்" (ஆ.ககா. ாடல்-24) 

தம்றம விட வயது மூத்கதார்கள்  ந்தியில் அமர்ந்து உண்ணும் க ாது அவர் உண் தற்கு 
முன் ாக உண்ண மாட்டார்கள் அப் ரிகயார்கள் உணவு உண்டு எழுதுவதற்கு முன் ாகதான் 
எழுந்திருக்க மாட்டார்கள் அவர்களுடன் சநருக்கமாக அருகில் அமரமாட்டார்கள் என ச ரிகயார்களிடம் 
நடந்துசகாள்ளும் முறைறய இன்னுநூலில் கூைப் ட்டுள்ளது. 

 
உணவைசுவைக்கும் முவை 

திருமணம் மற்றும் திருவிழாக்களில் உணவு  ரிமாறும் க ாது இனிப்பு உணவிறன முதலில் 
இறலயில் றவப் ார் ஏசனனில் இனிப்பு வறக நமக்கு சுறவறயக் சகாடுக்கக்கூடியது இதறன ஆொரக் 
ககாறவ குைிப் ிடுகிைது. 

"றகப் னஎல்லாங்கறட; தறலதித்திப்  

சமச்சும்வறகயால்ஒழிந்தஇறடயாகத் 

துய்க்கமுறைவறகயால்ஊண்."(ஆ.ககா. ாடல் -25) 

உணறவ உண்ணும் க ாது இனிப் ான உணவுகறள முதலில் உண்ண கவண்டும் என்றும் 
கெப் ான உணவுகறள இறுதியில் உண்ண கவண்டும் எனவும் மற்ை சுறவ உள்ள உணவுகறள 
இறடயில் உண்ண கவண்டும் என உணறவ முறைப் டித்து உண்ணும் நிறல 
எடுத்துக்காட்டப் ட்டுள்ளது 

 
உணவு உண்ணக் கூடா  முவை ள் 

உணவு உண்ணும் க ாது ஒரு ஒழுக்கமுடன் செயல் ட கவண்டும் அப்க ாதுதான் ஜரீணம் 
முழுறமச றும். உணவு உடறல நன்முறையில் றவக்கும் அருமருந்தாகும் இதறன 

"கிடந்துண்ணார்நின்றுண்ணார்சவள்ளிறடயும்உண்ணார் 

ெிைந்துமிகஉண்ணார்கட்டிலின்கமல்உண்ணார் 

இைந்சதான்றுந்தின்னற்கநின்று" (ஆ.ககா. ாடல் -23) 
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உணறவ உண்ணும் க ாது  டுத்தப் டி உண்ணக் கூடாது நின்ை டியும் உண்ணக் கூடாது 
சவட்ட சவளியில், கட்டிலின்கமல் அமர்ந்து உண்ணுதல் கூடாது. கமலும் வள்ளுவர் கூைியது க ால் 

இழிவைிந்து உண் ான் கண் இன் ம் க ால் நிற்கும் 

கழிக ர் இறரயான்கண்கநாய்  (குைள் 946) 

நம் வாழ்க்றக ெிைந்த முறையில் கநாயின்ைி கழிய கவண்டும் எனில் அளகவாடு உண்ண 
கவண்டும் மிகுதியாக உண்ணக்கூடாது என்று எடுத்துறரக்கப் ட்டுள்ளது. 

 
உண் லங் வைப்  யன் டுத்தும் முவை 

உணவு உண்ணும் கலங்கள் தூய்றமயானதாக இருக்க கவண்டும். நம் கதறவக்குதக்க டி 
முறைப் டி உண்ணும் கலங்கறளத் கதர்வு செய்து அன் ில் இருந்துமாறு டாமல் ஒழுக்கம் தவைாமல் 
உண்ணும் முறைப் டி உண்ண கவண்டும். கமலும் உண்ணும் கலங்கறள முறைப் டி தூய்றமப் டுத்த 
கவண்டும் என் றத ஆொரக்ககாறவ  ின்வரும்  ாடலால் விளக்குகின்ைன 

“முதியவறரப் க்கத்துறவயார்விதிமுறையால் 

உண் வற்றுள்எல்லாம்ெிைியகறடப் ிடித்து 

அன் ில்திரியாறமயாொரம்நீங்காறம 

 ண் ினால்நீக்கல்கலம்” (ஆ.ககா. ாடல்-26) 

 
உண்ட ின் ைாயிவை தூய்வை பசய் ல் 

உணவு உண்ட ின் வாயிறன தூய்றமப் டுத்த கவண்டும் ஏசனனில் உணவுப் ச ாருள்கள் 
நம் ற்கள் இறடயினில் புகுந்து சகாண்டு நம் ற்கறள சகடுப் கதாடு துர்நாற்ைத்றதயும் ஏற் டுத்தும். 
என் றத நம் அறனவரும் அைிந்த ஒன்று இதறன ஆொரக் ககாறவ வலியுறுத்துகின்ைனர். 

"இழியாறம நன்கு மிழிந்து எச்ெில் அைவாய் 

அடிகயாடு நன்கு துறடத்து வடிவுறடத்தா 

முக்காற் குடித்துத்துறடத்து முகத்துறுப்பு 

ஓத்த வறகயால் விரலுறுத்தி வாய்ப்பூெல் 

மிக்கவர்கண் டசநைி" (ஆ.ககா. ாடல்-27) 

உணவு உண்ட  ின்பு வாயில் புகுந்த நீர் உள்கள க ாகாத வறகயில் நன்கு சகாப் ளித்து 
எச்ெில் நீக்க வாறய நன்கு துறடத்துக் சகாள்ள கவண்டும் என்கின்ைது. கமலும் முக உறுப்புகளான 
கண் முதலியவற்றை அவற்ைிற்குரிய மந்திரங்கறளயும் சொல்லி விரல்கறளப் புகுத்தி வாறயத் 
துறடத்தல் கவண்டும் இதறன உணவு உண்ட ின் ொன்கைார்கள் செய்யக் கூடிய செயல் என இந்நூல் 
எடுத்துறரக்கின்ைன. 

 
முடிவுவர 

ஆொரக் ககாறவயின் வழி உணவு உண்ணும் முறை நீராடிய  ின்னகர உணவு உண்ண 
கவண்டும் உணவு உண் தற்கு முன்கால்கறள நீரால் கழுவி அதன் உளர்வதற்கு முன் ாக உணவு 
உட்சகாள்ள கவண்டும் அறெயாமலும் தூங்காமலும் உணவில் கவனம் செலுத்தியும் ெிந்தாமல் 
றககளில் எடுத்த உணவு உட்சகாள்ள கவண்டும் அறனவருக்கும் சகாடுத்த  ின்னகர உண்ண 
கவண்டும் உணவு உண்ணும் க ாது தன்றன விட வயதில் மூத்த ச ரிகயார்கறள மரியாறத வழங்க 
கவண்டும் இனிப் ான உணறவ முதலில் கெப் ான உணறவ இறுதியிலும் உண்ண கவண்டும் 
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உணறவ சவட்ட சவளியிலும்  டுத்துக் சகாண்டும் கட்டிலின்கமல் அமர்ந்து உண்ணுதல் கூடாது 
அளவைிந்து உண்ண கவண்டும் என்கிை  ல்கவைான உணவு ொர்ந்த கருத்துக்கறளக் ஆொரக்ககாறவ 
நமக்கு நல்குகின்ைன என் றதகய இக்கட்டுறர நமக்கு வலியுறுத்துகிைது. 
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