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ABSTRACT 

Asarakovai can be interpreted as a temple of good morals in moral texts. Through this 
book, this study examines the ways of eating food, the morals of what to do and what 
not to do while eating, the consequences of eating without knowing the proper way to 
eat, and the advantages and disadvantages of traditional eating habits. 
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முன்னுரை 

காைத்தின் வளாா்ச்சிகளுக்கு ஏற்ே உணவு உண்ணும் முறைகளும் மாைிக்ககாண்பை வருகின்ைன. 
நாகரீகம் என்ை கேயரில் உணவுப் ேண்ோட்டிறன இழப்ேபதாடு மட்டுமல்ைாமல் உைல் 
ஆபராக்கியத்திறனயும் இழந்து வருகிபைாம். அன்றைய காைத்தில் வாழ்ந்த மக்கள் உணவிறன 
மிகவும் ேதமாகச் சறமத்து அதறனக் குடுமத்ேத்தில் உள்ள அறனவரும் ஒன்றுகூடி அமர்ந்து 
உண்ைார்கள். மனநிறைபவாடு உண்ைனாா். ஆனால் தற்போது உள்ளவாா்கள் உணவிறன உண்ணக் கூை 
பநரமில்ைாமல் இயந்திரம் போல் இயங்குகிைார்கள். இவ்வாறு இருப்ேதனால் உைம்ேிற்கு பகடுகள் 
ேைவும் ஏற்ேடுகின்ைன. உணவிறன எவ்வாறு உண்ணுதல் பவண்டும் என்ேதறன நல்ஒழுக்கங்களின் 
பகாறவயாக விளங்கும் ஆசாரக் பகாறவயின் வழி எடுத்தியம்புவபத இக்கட்டுறரயின் பநாக்கமாகும்.  

 
உண் லம் 

புைங்கு கோருள்களில் உண்கைம் ஒன்று. உணவு உண்ணக்கூடிய கைத்திறன உண்கைம் என்ோா். 
மண், கோன், ேித்தறள, கவண்கைம் முதைியவற்ைினால் உண்கைன்கள் கசய்யப்ேடுகின்ைன. 
உணவிற்கு தகுந்தாற்போை கைன்களும் உண்டு. நீர்ம உணவுகறள வள்ளத்தில் ஊற்ைி உண்ைனாா் 
என்ேதறன சங்கப்ோைல்களின் வாயிைாக அைியைாம். தாைம், ேிழா, வள்ளம் என்ேன உண்கைன்கள். 
தாைம், ேிழா இறவயிரண்டும் தட்டு போன்ைதாக இருக்கும். அகன்ை வாயிறனயுறைய ேிழாவில் 
ககாழியைரிசிக் கஞ்சிறய ஊற்ைி உண்ைனாா் என்ேதறன, 

“அறவயா வரிசி யங்களித் துடிறவ 

மைாா்வாய்ப் ேிழாவிற் புைர வாற்ைி”1 (கேரும்.ோ.அ.275-276) 
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பமற்கண்ை கேரும்ோணாற்றுப்ேறை வரிகளின் வாயிைாக அைிய முடிகிைது. 
கோருநராற்றுப்ேறையில் கரிகாைன் தன்றன நாடி வந்த புைவாா்களுக்குப் கோன் வள்ளத்திை கள்ளிறன 
வழங்கினான். 

“பசடியல் வள்ளத்துப் கேய்தோல் சிை காட்டி”2 (கைி.ோ.72) 

என்கிை கைித்கதாறகப் ோைைின் வழியாக ேண்றைய மக்கள் ோல், பதைல் முதைிய நீர்மப் 
கோருட்கறள எல்ைாம் வள்ளத்தில் ஊற்ைி உண்ைனாா் என்ேதறன அைிய முடிகிைது. 

 
உணவு பவைத்தல் 

உணவு ேறைத்தல் என்ேது கூை ஒழுக்கம் சார்ந்தது ஆகும். முதைில் உணவு உண்ணக்கூடிய 
இைத்திறன நீர்த்கதளித்து சுத்தம் கசய்தல் பவண்டும். இச்கசய்தியிறன, 

“கடிமைாா் அங்றகயிற் காதைன் அடிநீாா் 

சுடுமண் மண்றையின் கதாழுதனள் மாற்ைி 

மண்ணக மைந்றதறய மயங்குஒழிப் ேனள்போை, 

தண்ணாீா் கதளித்துத் தன் றகயால் தைவிக் 

குமைி வாறழயின் குருந்தகம் விரித்து; ஈங்கு 

அமுதம் உண்க அடிகள்! ஈங்கு என”3  (சிைம்பு.ககாறை.காறத.38-43) 

சிைப்ேதிகாரத்தில் கண்ணகி, ேறன ஓறை ககாண்டு அழகாகப் ேின்னப்ேட்ை தடுக்கிறன 
அமாா்வதற்கு இட்டும், ேின்பு பகாவைனின் அடிகறள நீாா் ககாண்டு கழுவியும், உண்ணும் இைத்தில் 
நீர்த்கதளித்து சுத்தம் கசய்தும் ேிைகு வாறழ இறை போட்டு உணவு ேறைத்த திைத்திறன அைிய 
முடிகிைது. 

ேண்றைய காைங்களில் விருந்து ேறைக்கும் போது அறுசுறவ உணவுகறளயும் உணவாகப் 
ேறைத்தனாா். வாறழ இறையில் உணவு உண்ணுதல் என்ேது நம்முறைய ேண்ோட்டுக் கூறுகளில் 
ஒன்று. எனபவ வாறழ இறையில் நீர்கதளித்து” துவர்ப்பு, இனிப்பு, புளிப்பு, கார்ப்பு, கசப்பு, உவாா்ப்பு” 
முதைிய அறுசுறவகறளயும் உணவாகப் ேறைத்தனாா் என்ேதறன அைிய முடிகிைது. 

 
உணவு உண்ணும் முவை 

உணவு உண்ணுவதற்கு முன்பு றககள் மற்றும் கால்களில் உள்ள கிருமிகள் அகழுதற் கோருட்டு 
நீர்க்ககாண்டு கழுவுதல் பவண்டும். 

“காைிறன நீங்காறம யுண்டிடுக ேள்ளியும்”4     (ஆசாரக்பகாறவ.ோ.19) 

இவ்வடியில் காைில் உள்ள ஈரம் காய்வதற்கு முன்ோக உணவிறன உண்ணுதல் பவண்டுமாம். 
ஏகனனில் உைைில் உள்ள கவப்ேமும் உணவு உட்ககாள்வதனால் உணவினால் ஏற்ேடும் கவப்ேமும் 
சமநிறையுைன் இருப்ேதற்காக காைின் ஈரம் காய்வதற்கு முன் உண்ணுதல் பவண்டும் என்ேதறன 
அைிய முடிகிைது. கிழக்கு முகமாக அமாா்ந்து உண்ணுதல் என்ேது மரோகும். எனபவ தறரயில் 
சமணங்கால் போட்டு கிழக்கு முகமாக அமாா்ந்து உண்ணுதல் பவண்டும். உண்கைனில் உள்ள 
உணவிறன வைதுபுைம் இருந்து உண்ண பவண்டும்” கநாறுங்கத் தின்ைால் நூறு வயது” என்ேது 
ேழகமாழி. அதாவது உணவிறன நன்கு கமன்று தின்னல் பவண்டும். நிதானமாக உண்ேதினால் 
ஜரீணசக்தி அதிகரிக்கும். உணவு நன்கு அறரேட்டு உமிழ்நீர் கைப்ேதனால் எளிதில் ஜரீணமாகும். 
அப்கோழுதுதான் உணவின் முழு ேயனும் உைறைச் கசன்று பசரும். 
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 உண்ணல், உைிஞ்சுதல், குடித்தல், ேருகுதல், தின்னல், துய்த்தல், நக்குதல், நுங்குதல், மாந்தல், 
கமல்லுதல், விழுங்குதல் என்ேன உண்ணும் முறைகளாம். எனபவ ஒவ்கவாரு உணவிற்கும் உண்ணும் 
முறைகறள அைிந்து அதன் இயல்ேிபை உண்ணுதல் என்ேது சிைந்ததாகும். 

 விருந்து உண்ணும் போது முதைில் ேரிமாைப்ேடுவது இனிப்புப் ேண்ைம் ஆகும். இனிப்ேிறன 
நாம் உண்ணும் போது இனிப்ோனது நாக்கில் சுறவ மண்ைைத்றதத் தூண்டுகின்ைன. இதனால் 
கசரிமான கநாதிகளின் சுரப்பு அதிகமாகும். உமிழ்நீாா் சுரப்ேதால்தான் உணவு கசரிமானம் அறையத் 
கதாைங்குகிைது. எனபவ உமிழ்நீரிறன அதிகம் சுரக்கும் வறகயில் இனிப்பு ேயன்ேடுவதனால் ேந்தியில் 
இனிப்ோனது முதைில் ேரிமாைப்ேடுகின்ைது. ோகற்காய் போன்ை கசப்ோன உணவுகறள இறுதியிலும் 
மற்ை சுறவயுறைய உணவுகறள இறையிலும் உண்ணுதல் பவண்டும் என்ேதறன,  

“றகப்ேன கவல்ைாங் கறைதறை தித்திப்ே 

கமச்சும் வறகயா கைாழிந்த விறையாகத் 

துய்க்க முறைவறகயா லூண்”5 (ஆசாரக்பகாறவ.ோ.25) 

பமற்கண்ை ஆசாரக்பகாறவ ோைைின் வாயிைாக உணவு உண்ணுதைின் முறைகறள 
அைியைாம். 

 கரிகாைன் தன்றன நாடி வந்த கோருநாா்களுக்கு சுைச்சுை இறைச்சிறயத் தந்தான் என்ேதறன, 

 “ககால்றை உழுககாழு ஏய்ப்ே, ேல்பை 

 எல்றையும் இரவும் ஊன்தின்று மழுங்கி”6      (கோருந.ோ.அ.103-108) 

இப்ோைைில் கோருநாா்கள் இறைச்சியிறன உண்ணும் போது அதன் சூடு தாங்காமல் வாயின் 
இரு ேக்கங்களிலும் அதாவது வைேக்கத்திைிருந்து இைப்ேக்கமும் இைப்ேக்கத்திைிருந்து வைப்ேக்கமும் 
மாற்ைி அறசபோட்டு உண்ைனாா் என்ேதறன அைிய முடிகின்ைது. எனபவ உணவிறன அறச போட்டு 
உண்ணும் முறையிறன இைக்கியங்களின் வழி அைியைாம்.  

 
நீர் பருகும் முவை  
 தண்ணரீ் குடிப்ேதுகூை முறை அைிந்து குடித்தல் பவண்டும். இல்றைகயனில் தண்ணாீா் குடித்தும் 
எந்தப் ேயனும் இல்றை. உட்கார்ந்து ககாண்டு நீரிறனக் குடிக்கும் போது நம்முறைய நரம்பு 
மண்ைைமும் தறசகளும் தளாா்வாக இருக்கும். இதனால் எளிதாக ஜரீணமாவபதாடு சிறுநீரகப் 
ேிரச்சறனகள் வராமலும் தடுக்கைாம். நிைத்தில் அமாா்ந்தேடி நீரிறன வாய்றவத்துக் குடித்தல் 
பவண்டும். நீரிறன அளவளவாக மூன்று முறை குடித்தல் பவண்டும். அதிகப்ேடியான நீரிறனக் 
குடிப்ேதன் மூைம் உைைில் உள்ள ககட்ை கழிவுகள் கவளிபயைிவிடும். இதனால் உைல் 
சுறுசுறுப்ோகவும், ஆபராக்கியமாகவும் இருக்கும். 

 உணவிறன உண்ை ேிைகு வாயில் உள்ள உணவுத்துகள்களுைன் சிைிதளவு தண்ணரீ் ஊற்ைி 
உமிழ்நீர் சுரக்கும்ேடி நன்கு ககாப்ேளித்து ேிைகு அந்த உமிழ்நீாா் ககாண்பை நாக்கின் அடிப்ேகுதியும் 
வாய்ப்ேகுதியும் சுத்தம் கசய்யும் அளவிற்கு ககாப்ேளித்து விழுங்குதல் பவண்டும். இவ்வாறு கசய்வதன் 
மூைமாக உமிழ்நீரானது கசரிமானத்திற்கு வழிவறக கசய்கின்ைன. நிற்ைல், நைத்தல் கசயல்களின் 
போது தண்ணரீ் குடித்தல் கூைாது. பவகபவகமாக நீரிறனக் குடித்தல் கூைாது. ஆசாரக் பகாறவயானது 
இரண்டு றககளினாலும் தண்ணரீ் குடித்தல் கூைாது என வைியுறுத்துகின்ைது.  

 
உண்ணுதலின் பண்பு 
 ேந்தியின் போது தம்றமவிை கேரியவாா்கள் உண்ை ேிைபக தாம் உண்ணுதல் பவண்டும். உைன் 
அமர்ந்தவாா்கள் உண்ணும் வறர காத்திருத்தல் பவண்டும். அதறன விடுத்து முந்திய எழுந்திருத்தல் 
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கூைாதாம். உணவிறன உண்ணும் போது சிந்தாமல் உண்ணுதல் பவண்டும். ஒருவறரகயாருவாா் 
கநருக்கி அமாா்ந்து உண்ணுதல் கூைாது. இதறன, 

 “முன்றுவ்வார் முன்கனழார் மிக்குைா ரூணின்கண் 

 என்கேைினு மாற்ை வைமிரார் தம்மிற் 

 கேரியார்தம் ோைிருந்தக் கால்”7 (ஆசாரக்பகாறவ.ோ.24) 

என்கிை ோைைின் வாயிைாக உண்ணுதைின் ேண்ேிறன அைிய முடிகிைது. 

 
உண்ணும் கபாது கசய்யக் கூைாதவை ள் 
 உணவிறன உண்ணும் போது எவ்வித கசயல்கறளயும் கசய்தல் கூைாது. அதாவது நைத்தல், 
ேடித்தல், காகணாைிகறள ோர்த்தல், சிந்தித்தல் முதைிய கசயல்கறள கசய்து ககாண்டு உணவிறன 
உண்ணுதல் கூைாது. ஒருவன் உணவிறன உண்ணும் கோழுது தூங்குதல், அறசந்தாடுதல், பேசுதல் 
முதைிய கசயல்கறள கசய்தல் கூைாது என்ேதறன, 

“தூங்கான் றுளங்காறம நன்கீரி யாண்டும் 

ேிைிதியாது பநாக்கா னுறரயான் கைாழுது ககாண்டு 

உண்க வுகாறம நன்கு”8  (ஆசாரக்பகாறவ.ோ.20) 

இப்ோைல் வைியுறுத்துகின்ைது. ேடுத்துக் ககாண்டும், நின்று ககாண்டும் உணவிறன உண்ணுதல் 
கூைாது. நன்ைாக உள்ளது என விரும்ேி அதிகமாக உண்ணுதல் கூைாது. உணவிறன உண்ைவுைன் 
தூங்குதல் கூைாது. இரவு பநரங்களில் உணவு உண்ைதற்கு ேிைகு கவளியில் கசல்ைக்கூைாது. 

 
ைிவைவு ள் 

அதிகமான உணவிறன உட்ககாள்வதனால் உைல் எறை அதிகரிக்கும். அஜரீணக் பகாளாறுகள் 
ஏற்ேடும். ேடுத்துக் ககாண்டு உண்ேதனால் மூச்சுத்தினைல் ஏற்ேடும். உணவிறன சரியாக 
சாப்ேிைாவிட்ைால் மூறளக்கும் குைலுக்கும் ோதிப்பு ஏற்ேடும். உணவிறன உண்ைவுைன் தூங்குவதனால் 
உைல் ேருமனாகக்கூடும். இதனால் வயிற்ைில் கதாப்றே வரும். எனபவ உணவு உண்ைவுைன் 
தூங்குதல் கூைாதாம். உணவு உண்ணும் போது அடிக்கடி தண்ணரீ் குடிப்ேதனால் கசரிமானம் 
ோதிப்ேறையும். பமலும் உணவு உண்ைவுைன் குளிப்ேதனாலும் கசரிமானம் ோதிப்ேறையும். உணவு 
உண்ணும் முறைகறள சரியாக ேின்ேற்ைவில்றைகயன்ைால் உைைில் ோதிப்புகள் அதிகமாகும்.  

 
உணவு க ாடுத்து உண்ைல் 
 ேிை உயிர்களுக்கு உணவு ககாடுத்த ேின்பே நம் முன்பனார்கள் உணவிறன உட்ககாண்டுள்ளனாா் 
என்ேதறன, 

“விருந்தினாா் மூத்பதார் ேசுசிறை ேிள்றள 

இவாா்க்கூண் ககாடுத்தல்ைா லுண்ணாபர கயன்றும் 

ஒழுக்கம் ேிறழயா தவாா்”9 (ஆசாரக்பகாறவ.ோ.21) 

இப்ோைைில் விருந்தினாா்கள் வயதின் மூத்பதார்கள், குழந்றதகள் முதைியவாா்களுக்கும் ேசுக்கள், 
ேைறவகள் முதைியவற்ைிற்கும் உணவு அளித்த ேிைபக நல்கைாழுக்கத்தில் தவைாத கேரிபயார்கள் 
உணவு உண்ோர்கள் என்ேதறன அைிந்து ககாள்ள முடிகிைது. 
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முடிவுவர 
 உைல் ஆபராக்கியத்திற்கான சிைந்த மருந்து உணவாகும். எனபவ கைறமக்காக உணவிறன 
உண்ணாமல் அதன் நன்றம தீறமகறள ஆராய்ந்து உண்ணுதல் பவண்டும். பமலும் ேிைருக்கு 
உணவளித்த ேின்பே தான் உண்ணுதல் என்னும் உயரிய ேண்ேிறன இைக்கியங்களின் வாயிைாக 
அைிய முடிகிைது. உணவிறனவிை அதறன உண்ணும் முறைபய நம் உைைிறன பநாய்களிைிருந்து 
ோதுகாக்கிைது எனைாம். ஆசாரக்பகாறவயில் உணவு உண்ணும் முறைகள் குைித்தும், உணவு 
உண்ணும் போது இன்னின்ன கசய்தல் பவண்டும், இன்னின்ன கசய்தல் கூைாது என வைியுறுத்தும் 
ஒழுக்கங்கறள இக்கட்டுறரயின் வாயிைாக அைிய முடிகிைது. 
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