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ABSTRACT 

Acharakovai is one of the eleven sacred books exemplified in Tamil literature. This book 
summarizes the ethics of life according to scientific ethics. There are also moral 
messages that are essential for our daily life. In today's evolving environment, it is 
necessary to stop the food-based culture that we have changed and to reinvent our 
healthy eating habits. In order to implement this idea, this article primarily aims to 
make our society healthier by identifying the diets that prescribe etiquette. 
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முன்னுரை 

மனிதகுலத்தின் ஒழுக்க விதிகறை மட்டும் எடுத்துறரக்கும் நூல்கைில் ஆசாரக்ககாறவக்கு 
முக்கியப் பங்குண்டு. எல்லா வறகயான வாழ்வியல் அைங்கறை பபருவாயின் முள்ைியார் 
எடுத்கதாம்புமிடத்து உணவுமுறைக்கு அதிக முக்கியத்துவம் அைித்துள்ைார். ஒருவாா் எவ்வாறு 
உணவருந்த கவண்டும். அதற்கு முன் கறடபிடிக்க கவண்டிய வழிமுறைகள், உணவின்கபாது 
பசய்யகவண்டியன, விருந்தினருக்குச் பசய்ய கவண்டியன, தவிரக்க கவண்டிய உணவு என தாம் 
பசால்ல கவண்டிய உணவுமுறை தைத்றத விரித்துறரத்துள்ைார். இதில் உடல்நலத்திற்கு நன்றமயான 
அைிவியல் கருத்துகள் இறலமறை காயாகக் அறமந்துள்ைன. அத்தறகய உணவு முறைகள் குைித்த 
கருத்துகறை எடுத்துறரப்பதாக இக்கட்டுறர அறமகிைது. 

 
உண்ணுைதற்கு முன் நீராடுைது முக் ியம் 

நம் அன்ைாட வாழ்வில் உணவு மிகமுக்கியம். உணவு என்பதற்கு ஊண், இறர, கசாறு, உண்றக, 
ஆன்மாவின் இன்ப துன்ப நிகழ்வு எனப் பலபபாருள் உண்டு (கழகத் தமிழ் அகராதி, ப.192). ஒருவன் 
பசல்வம் இல்லாமலும் வாழ்ந்துவிடலாம், ஆனால் உணவு இன்ைி வாழ்வது அைிது. உணவு உண்பதற்கு 
முன்பாக நாம் பசய்ய கவண்டிய பசயல்கறை நம் முன்கனார்கள் நமக்கு அனுபவ பமாழியால் கூைிச் 
பசன்றுள்ைனாா். இதறன, “கந்றதயானாலும் கசக்கிக் கட்டு; கூழ் ஆனாலும் குைித்துக் குடி” என்ை 
பழபமாழி உண்ணும் உணவின் தத்துவத்றத முன்றவக்கிைது. இகத கருத்றத ஆசாரக்ககாறவயும் 
எடுத்துறரக்கிைது. அன்ைாட வாழ்வில் ஒருவாா் பத்துச் பசயல்கள் பசய்யும்கபாது கட்டாயமாக 
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நீராடகவண்டும். இந்தப் பத்து பசயல்களுள் ஒன்று உணவு உண்ணும்கபாது கண்டிப்பாக நீராடி முடிப்பது 
(ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.10) முக்கிய ஒழுக்கங்கைில் ஒன்ைாகக் கருதப்பட்டது. உடல் தூய்றம 
கபணிய பின்கப உணவு உட்பகாள்வது ஆகராகியமானது என்கிைது. காரணம் கண்ணுக்குத் பதரியாத 
நுண்கிருமிகள் உணவுடன் உடலுக்குள் பசன்றுவிடாமலிருக்க இந்தப் புைந்துய்றம அவசியம் என்கிைது. 

 
உணவு உட்க ாள்ளும் முவை - 1 

நாம் உண்பதற்கு முன் நீராடிவிட்டு, காறல நன்ைாகக் கழுவி, வாய் தூய்றம பசய்த பின் 
துறடத்து, உண் கலத்றதச் சுற்ைி நீறரத் பதைித்து உண்ண கவண்டும். அவ்வாறு பசய்யாமல் உணறவ 
உண்டால் அரக்கர் உண்டதற்கு ஒப்பாகும். அந்த உணவிறன அரக்கர்கள் பபற்றுக் பகாண்டு 
கபான்ைதாகும். இதறன, 

“நீராடிக் கால்கழுவி வாய்பூசி மண்டலம் பசய்து, 

உண்டாகர உண்டார் எனப்படுவார்; அல்லாதார் 

உண்டார்கபால் வாய்பூசிச் பசல்வர்; அது எடுத்துக் 

பகாண்டார் அரக்கர், குைித்து” (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.18) 

என்ை பாடல் வரிகைால் அைியலாம். நீறர உண்கலத்றதச் சுற்ைித் பதைிக்கும்கபாது அந்த நீரின் 
ஈரபத்றதத் தாண்டி சிறு உயிரினங்கள் உணறவ பநறுங்காது. இதுவும் பாதுகாப்பான உணவுமுறை 
என்பறத உணர்த்துகிைது. 

 
உணவு உட்க ாள்ளும் முவை - 2 

இரண்டாவதாக, ஒருவன் உண்ணும்கபாது முக்கியமாக கிழக்குத் திறசறயப் பார்த்தவாறு 
உட்காரகவண்டும். அடுத்து பரிமாைப்பட்ட உணறவ மட்டும் சிந்தறனயில் நிறுத்தி, அதறன நிறனத்து, 
கதறவயற்ை அறசவுகளுக்கு இடங் பகாடுக்காமலும் தூங்காமலும் கவபைான்ைிறனப் பார்க்காமலும் 
கதறவயின்ைி கபசாமலும் உணறவக் றகயினால் எடுத்து சிைிதைகவனும் சிந்தாமல் அவ்வுணவிற்கு 
முக்கியத்துவம் பகாடுத்து நன்ைாக உண்ண கவண்டும். 

“உண்ணுங்கால் கநாக்கும் திறச கிழக்குக்கண் அமர்ந்து, 

தூங்கான், துைங்காறம, நன்கு இரீஇ, யாண்டும் 

பிைிதி யாதும் கநாக்கான், உறரயான், பதாழுது பகாண்டு, 

உண்க, உகாஅறம நன்கு!”   (ஆசாரக்ககாறவ பாடல் எண்.20) 

ஒருகவறை கிழக்குத் திறசயில் அமராதபடி ஏகதனும் இறடயூறு ஏற்பட்டால் மற்ை திறசகைில் 
உண்ணலாம். ஆனால் உச்சிப் பபாழுதில் உண்ணும் உணவால் உடலுக்கு நன்றம ஏற்படுத்துகிைது.  

 
உணவு உட்க ாள்ளும் முவை - 3 

ஒருவர் தன் கால் கழுவின ஈரம் உலர்வதற்கு முன்னாா் உணவு உண்ணகவண்டும். கால் ஈரம் 
உலர்ந்த பிைகக படுக்றகக்குச் பசல்லல் கவண்டும். இதறன, 

“காலின் நீர் நீங்காறம உண்டிடுக! பள்ைியும் 

ஈரம் புலராறம எைற்க!' என்பகத- 

கபர் அைிவாைர் துணிவு” (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.19) 
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என்ை பாடல் நமக்கு உணரத்துகிைது. அைிவுறடகயார் இம்முறைறயத்தான் துணிந்து 
கூைியுள்ைனர். 
 
உணவு உட்க ாள்ளும் முவை - 4 

நமது தமிழர்ப் பண்பாடு என்பது வடீ்டிற்கு வந்த விருந்தினர்கறை முதலில் உண்ண றவக்க 
கவண்டும். அடுத்தாற் கபால் தாம் உண்ணகவண்டும். அவ்வாறு நடந்துக்பகாள்பவனுக்கு தம் நிலத்தில் 
விறதப்பதற்கு விறத கவண்டுமா? இதன் மறை பபாருள் தானாக விறத கிறடத்துவிடுா்ம் என்பகிைார் 
வள்ளுவாா் (திருக்குைள், குைட்பா எண்.85). இக்கருத்றதகய ஆசாரக்ககாறவயும் பதைிவுபடுத்துகிைது.  

விருந்தினறர முன்கன கபாற்ைி உணவைித்து மிஞ்சிய உணறவ உண்டு வாழ்கின்ைவனுறடய 
நிலத்தில் விறதயும் விறதக்க கவண்டுகமா? உயரிய நல்பலாழுக்கத்தின்படி வாழ்ந்துவரும் 
பபரிகயார்கள், வடீ்டிற்கு வந்த விருந்தினர் களுக்கும் மூத்கதார்களுக்கும் பிள்றைகளுக்கும் 
பசுக்களுக்கும் பைறவகளுக்கும் உணவு அைிக்காமல் தாம் உணறவ உண்ணமாட்டார்கள் 
(ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.21). இவ்வாறு நடந்து பகாள்வதால் நாம் இவ்வுலறகத் துைந்து 
வானுலகத்திற்கு ஒரு விருந்தினராககவ வரகவற்கப்படுகிகைாம் (திருக்குைள், குைட்பா எண்.86) என்ை 
கருத்றத வள்ளுவரும் பதிவுபசய்துள்ைார். 

 
உணவு உட்க ாள்ளும் முவை - 5 

நம்முன் பரிமாைப்பட்ட உணறவ உண்ணும்கபாது தித்திப்பான, இனிப்பு, புைிப்பு சுறவயுறடய 
பண்டங்கறை முதலிலும் கசப்பு சுறவயுறடய பண்டங்கறைக் கறடசியிலும் மற்ைறவகறை 
இறடயிலும் உண்ண கவண்டும்.  

“றகப்பன எல்லாம் கறட, தறல தித்திப்ப, 

பமச்சும் வறகயால் ஒழிந்த இறட ஆக, 

துய்க்க, முறை வறகயால், ஊண்” (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.25)   

இது உணறவ முறையாக பசரிமானமறடயச் பசய்வதற்கு ஏற்ை வழியாகும். இந்நிறலறய 
மாற்ைி உட்பகாண்டால் வயிறு சம்பந்தப்பட்ட ககாைாறுகள் ஏற்படும் என்பறத மருத்துவ 
அைிவுறரயாகக் கூைியுள்ைனாா். 

 
உணவு உண்ணக் கூடாத முவை - 1 

ஒருவாா் நிலத்தின் மீகதா, கட்டிலிகலா படுத்துக்பகாண்கடா, வடீ்டினுள் நின்று பகாண்கடா 
அல்லது பவைியிடத்தில் நின்கைா உணவு உண்ணக் கூடாது. அகதகபால் தனக்கு விருப்பமான உணவு 
என்பதற்காக மிகுதியாகவும் உண்ணக் கூடாது. கமலும் கட்டிலின் கமலிருந்தும் உணவு உண்ணுதல் 
முற்ைிலும் தவிர்க்க கவண்டும்.  

“கிடந்து உண்ணார்; நின்று உண்ணார் பவள்ைிறடயும் உண்ணார்; 

சிைந்து மிக உண்ணார் கட்டில்கமல் உண்ணார்; 

இைந்து, ஒன்றும் தின்னற்க, நின்று!” (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.23) 

இந்தக் கருத்றத வள்ளுவரும் பதைிவுப்படுத்தியுள்ைார். ஒருவாா் தமக்குப் பிடித்தமான 
உணவானாலும் குறைவான அைகவ உண்ணகவண்டும். அவ்வாறு உண்பவனிடம் இன்பம் நிறலத்து 
நிற்கும் என்கிைார். இதறன, 

“இழிவுஅைிந்து உண்பான்கண் இன்பம்கபால் நிற்கும் 
கழிகப ரிறரயான்கண் கநாய்” (திருக்குைள், குைட்பா எண்.946) 

என்ை குைள் எடுத்துறரக்கிைது. 
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உணவு உண்ணக் கூடாத முவை - 2 
தம்றமவிட வயதில் பபரியவர்களுடன் உணவு உண்ணும்கபாது அவர்கள் உண்டு முடிப்பதற்குள் 

தாம் உண்ணமாட்டார். அவர்களுக்கு முன் முந்தி எழமாட்டார். அவகளுடன் பநருக்கமாக அமர்ந்து 
உண்ணமாட்டார். எல்லா பசல்வமும் கிறடப்பதாக இருந்தாலும் பபரிகயார்களுக்கு வலது பக்கமாக 
அமர்ந்து உணவு உண்ணமாட்டார் (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.24). இந்தப் பழக்கம் மறலவாழ் பதால் 
பழங்குடிகைின் வாழ்வியலில் இன்றும் காணப்படுகிைது. 

 
உணவு உண்ணக் கூடாத முவை – 3 

தம்றமவிட மூத்கதாறரப் பக்கத்தில் அமர்ந்து உண்ணும்கபாது ஒழுங்குப்படி பபரிய கலங்கறை 
(வட்டில்) அவர்களுக்கு அைிக்ககவண்டும். வயதிற்ககற்ை சிைிய கலங்கறை பகாண்டு ஒழுக்கம் 
தவைாமல் உணறவ உண்ணகவண்டும். இறுதியில் அக்கலங்கறை உடகன முறைப்படி 
தூய்றமப்படுத்தி றவத்துவிடகவண்டும் (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.26) என்கிைது ஆசாரக்ககாறவ. 
இதுவும் அவரவருறடய அன்ைாடப் பணியின் ஒரு சாரமாககவ பார்க்கப்படுகிைது. இந்தப் பழக்கத்தின் 
மூலம் பபாறுப்புணர்வு பண்பு வைரும் என்று நம் முன்கனார் வழக்கப்படுத்தி றவத்துள்ைனாா் எனலாம். 
 
உண்டதன் பின் கசய்ய கைண்டியவை 

ஒருவாா் உணறவ கமற்படி வழிமுறைகறைக் கறடப்பிடித்து உண்டு முடித்தப் பிைகு முதலில் 
தம் வாறய நன்ைாக பகாப்புைிக்ககவண்டும். இரண்டாவது வாறய நன்ைாக துறடத்து, மூன்று வாய் 
அைவில் நீறரக் குடிக்ககவண்டும். இறுதியாக முகத்திலுள்ை உறுப்புகறையும் துறடக்ககவண்டும் 
(ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.27). இதறன சீவகசிந்தாமணியும் எடுத்துறரக்கிைது. பதுறமயாறரக் 
காணவந்த சீவகனுக்கு வழங்கப்பட்ட நீறர அவ்வாகை பசய்தான் (சீவகசிந்தாமணி, பதுறமயார் 
இலம்பகம், பாடல் எண்.136) என்பது ஈங்கு நிறனத்தற்பாலது. இதன்மூலம் உணவு உண்ட பின் நாம் 
பசய்ய கவண்டியவற்றைச் பபருவாயின் முள்ைியார் பதைிவுப்படுத்தியுள்ைார். 

 
நீர் குடிப்பதில் ைிதிமுவை 

இரண்டு றககைாலும் தண்ணறீர முகந்து குடிக்கமாட்டார். ஒரு றகயால் பபரிகயார்க்கு நீர் 
முதலியவற்றைக் பகாடுக்கமாட்டார். அவர்கள் தருவனவற்றை ஒரு றகயால் வாங்கமாட்டார். தம் 
இரண்டு றககறையும் றவத்து உடறலச் பசாைிய மாட்டார் (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.28). இகத 
கருத்றத சீவகசிந்தாமணியில் திருத்தக்கத்கதவாா்,  

“பூசறுத் தங்றக நீறர மும்முறை குடித்து முக்காற் 

காசைக் துறடத்த பின்றைக் றகவிர லுறுப்புத் தீட்டி” (சீவகசிந்தாமணி, பதுறமயார் இலம்பகம், 
பாடல் எண்.137) 

என்று பதிவுபசய்துள்ைார். 
 
மாவையில் கசய்யக் கூடியவை 

மாறலப் பபாழுதில் படுத்துத் தூங்கக் கூடாது. மற்ை கவறைகறை கபாலகவ 
மாறலகவறையில் உணவு உண்ணுதல் கூடாது. பபரிகயார் எப்பபாழுதும் பிைரிடம் ககாபப்படமாட்டார். 
முற்பபாழுது உண்டு இரவில் விைக்கு ஏற்ைிபின் அடங்கி ஒரிடத்தில் இருந்து உைங்குதல் நன்று 
(ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.29). இரவு உணவு பசரிமான பாதிப்பிற்கு வழிவகுக்கும் என்பதால், 
முன்கனார்கள் இரவு உணவில் பபரும்பாலும் பால், பழங்களுடன் முடித்துக் பகாண்டனாா். 
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உண்ணக் கூடாதவை  
ஒழுக்கம் அைிந்தவர் பிைருறடய மறனயாறை கநாக்கார், மைந்தும் கள் குடிக்கமாட்டார். உயிகர 

கபானாலும் கைவு பசய்யமாட்டார். சூதாடுவதறத அைகவ ஒதுக்குவாா். பகாறலயாகிய பாதகச் பசயறல 
எந்த நிறலயிலும் பசய்யமாட்டார். இந்தக் பகாடிய பாவங்கறைத் தீயதாகக் கருதி அச்பசயல்கறை 
மனதாலும் நிறனத்துப் பார்க்கமாட்டார் (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.37). இந்தக் பகாடிய பாவங்கள் 
ஐந்தில் கள்றை அைகவ உண்ணக் கூடாது. காரணம் கள் உண்டவன் மற்ை நான்கு பாவங்கறை 
எைிதில் பசய்யும் எண்ணம் தூண்டப்படும். இந்த அைக்கருத்றத வள்ளுவரும் தனி அதிகாரத்தில் 
எடுத்தியம்பியுள்ைார்.  

அைிறவ மயக்கும் கபாறதறயத் தவிர்ப்பது மிகமுக்கியம். எதிர்கால வைர்ச்சிறய 
அழிக்கவல்லது கள். ஆககவ கள் உண்ணாறம என்ை அைத்றத நம் உணவுமுறையில் சுட்டியிருப்பது 
எதிர்கால தறலமுறையினரின் ஆகரக்கியத்றத முன்றவப்பதாக உள்ைது எனலாம். 

 
கதய்ைத்துக்குப் பவடத்த பின் உண்ணல் 

பிைர்க்காக அன்ைி தனக்காக உறல றவத்து உணவு சறமக்கமாட்டார். உடல் உறழப்பு 
இல்லாமல் உணவு உட்பகாள்ைார், எந்த நிறலயிலும் சறமத்த உணறவ எச்சிற்படுத்தார், மறனயில் 
இருக்கும் பதய்வங்களுக்குப் பறடத்தறத அைிந்து பின் தாம் உண்பார். 

“தமக்கு என்று உறல ஏற்ைார் தம்பபாருட்டு ஊன் பகாள்ைார்; 

அடுக்கறை எச்சில் படாஅர் மறனப் பலி 

ஊட்டினறம கண்டு உண்க, ஊண்!”  (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.39) 

இந்தக் கருத்து “உப்பிட்டவறர உள்ைைவும் நிறன” என்ை விழுமியத்றதப் கபாதிப்பதாக 
அறமந்துள்ைது. 

 
ைிருந்தினருக்குச் கசய்யும் சிைப்பு 

வடீ்டிற்கு வந்த புதிய உைவினாா்கள் தம்பமாடு கசர்ந்து உணவு உண்ணும்கபாது அவ்வ ீா்ட்டின் 
பபரியாவர்கள் உயர்ந்த இடத்தில் அமர்ந்து உண்ணமாட்டார். உைவினர்களுக்கு அந்த இருக்றகறய 
அைிப்பாா் (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.40). தம் திருமண நாைிலும், பதய்வங்களுக்கு உகந்த சிைப்பான 
நாைிலும், பபற்கைாருக்குச் சிைப்பு பசய்யும் நாைிலும், முக்கியமான திருவிழா நாைிலும், கவள்வி 
பசய்யும் நாைிலும், வடீ்டிற்கு வந்துள்ை விருந்தினர்க்கு விருந்து அைித்து அைம் பசய்ய கவண்டும் 
(ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.48). இத்தறகய பநைிறய மனிதப் பண்பாக வகுத்து நம்முன்கனார்கள் 
பின்பற்ைி வந்துள்ைனாா். 

 
ைிருந்தினர்க்குச் கசய்யும் சிைப்பு 

அைிவில் சிைந்த சான்கைார்கள் தம் நண்பர்கள் வடீ்டிற்கு வரும்கபாது இன்முகத்துடன் 
வரகவற்று கால் கழுவ நீர் அைிப்பாா். அடுத்து அவாா்கள் உட்கார மறண அல்லது நாற்காலி பகாடுத்து 
அமரச் பசய்வாா். பதாடந்து அவர்கைின் பசிகபாக்கும் வறகயில் சிைந்த உணறவக் பகாண்டு 
விருந்தைிப்பாா். அவாா்கைின் உடல்வலி கசார்வு நீங்கும்படி அவாா்களுக்கு படுக்க பாயும், அவாா்களுக்கு 
ஏற்ைவாறு இருக்க இடமும் பகாடுத்து உதவுகின்ைனாா் (ஆசாரக்ககாறவ, பாடல் எண்.54). 

தமிழர் பண்பாட்டில் வடீ்டிற்கு வந்த விருந்தினருக்கு உணவைித்து முடித்தப் பின்புதான் 
உணவருந்த கவண்டும். உபசரித்தவன் இவ்வாறு நடந்து பகாள்வதால் நாடாள்வான் என்கிைது ஏலாதி 
(ஏலாதி, பாடல் எண்.48). இதன்மூலம் வடீ்டிற்கு வரும் விருந்தினர்கறை உபசரிப்பதால் அறடயும் 
நன்றம எடுத்துறரக்கப்பட்டது.    
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முடிவுவர 
வாழ்க்றகயின் முக்கியத் கதறவயாக உணவு கருதப்படினும் அதறன உட்பகாள்வதற்கான 

வழிமுறைகள் கட்டாயம் அைிந்திருக்ககவண்டும் என்ை கருத்றத இக்கட்டுறர முன்றவக்கிைது. 
விருந்தினர்கறை உபசரிக்கும் பண்பு ஒருவருக்கு அரசவாழ்றவ அைிக்கும் என்ை முன்கனார் நம்பிக்றக 
தமிழ்ப்பண்பாட்டில் கவரூன்ைியுள்ைறத அறடயாைம் காணமுடிகிைது. பபரும்பாலும் இரவுகநர உணவு 
ஆபத்தில் முடியும் என்பதால் அதறன தவிர்த்து எைிய நீராகாரத்றதத் பதாடர்வது நல்வாழ்விற்கான 
நல்மருத்துவம் என்ை சிந்தறனறய ஆசாரக்ககாறவ சுட்டியுள்ைது. மனித வாழ்கவாடு திறசகளும், 
நிலத்தில் பரவியுள்ை புவியரீ்ப்பு விறசயும் மனிதனுக்கும் உணவுக்குமான பதாடாா்பில் நன்றம தீறம 
காரணியாக உள்ைது. ஆககவ முன்கனார்கள் எடுத்துறரத்துள்ை உணவுமுறைகறை அைிவியல் 
சிந்தறனகளுடன் அணுகுவது மிகமுக்கியம் 
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