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ABSTRACT 

Book of Eighteen is considered as one of the oldest literatures. All of these inverse 
accounts make morality painful. It flourished in the post-Sanga period. Therefore, these 
exceptions were enacted to strengthen morality. Hence these literatures are also called 
moral literatures. Asarakova is one of the eighteen books of accounts. Asarakovai is a 
book that mentions the essential manners i.e. morals for human life. Asaram means 
morals and kovai means discipline. (Asarakoai - laying down morals). Peruvain Mulliyar 
from Vankayathur has written this book. This article summarizes and summarizes the 
dietary guidelines mentioned in this book. 

Keywords: Eating Pattern, Eating Time, Sitting Direction, Norm, Eating Tasty Food, 
Eating, Drinking Water, Big Stomach, Giving Food 

முன்னுரை 

சங்  ொை மக் ள் உணவு உண்பதற் ொன அைங் றை வகுத்து அதன் முறைப்படி வொழ 
வைியுறுத்தியுள்ைனர் என்பதற் ொன சொன்று ஆசொரக் க ொறவயில் இடம்கபறு ிைது. ஆசொரக்க ொறவ 
கபரிகயொறரமதித்தல், பிைர் கசய்யும் தீறமறயப் கபொறுத்துக் க ொள்ளுதல், இனியகசொல் கபசுதல், எந்த 
உயிருக்கும் துன்பம் கசய்யொமல் இருத்தல்,  ல்வி அைிவு கபறுதல், பிைருக்கு உதவுதல், 
எல்கைொறரயும் சமமொ ப் கபணுதல், அைிவுறடயொரொ  இருத்தல், நற்பண்புடன் இருத்தல், உணவு 
உண்ணும் கநைி முறை ள் கபொன்ை பல்கவறு அைங் றைக் கூறு ின்ைது. உணவு உண்பதற் ொன கநைி 
முறை றை இக் ட்டுறர சுருக் மொ  எடுத்தியம்பு ின்ைது. 

 
உணவு உண்ணும் முன்நசய்யத்தக் ன 

குைித்து  ொறைக்  ழுவிவொறயத்துறடத்து உண் ைத்றதச் சுற்ைி நீரிறைத்து உண்டவகர 
உண்டவரொவர். இப்படி கயொழிய உண்டவர் உணறவ அரக் ர் எடுத்துக்க ொள்வொர் என்ை  ருத்திறன 
 ீழ்க் ொணும் அடி ள் ொட்டு ின்ைது. 

"நீரொடிக் ொல் ழுவிவொய்பூசிமண்டைஞ்கசய்  

துண்டொகரயுண்டொகரனப்படுவொரல்ைொதொர்  

உண்டொர்கபொல்வொய்பூசிச்கசல்வரதுகவடுத்துக்  
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க ொண்டொரரக் ர்குைித்து" (ஆசொரக்க ொறவ மூைமும் உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, ப.எண் - 
23) 

 
உணவு உண்ணும் கெரம் 

 ொறைக்  ழுவின நீரின் ஈரம் புைறுவதற்கு முன்கன உண்ணத் கதொடங்குதகை கநைி ஆகும் 
என்ை  ருத்து  ீழ்க் ொணுமொறு, 

" ொைினரீ்நீங் ொறமயுண்டிடு " (ஆசொரக்க ொறவமூைமும்உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, ப.எண் - 
23) என்று கூைப்பட்டுள்ைது. 

 
உணவுண்ண அமறும்திவச 

உணவு உண்ணும் கபொழுது எத்திறசறய கநொக் ியவொறு அமர்ந்து உண்ண கவண்டும் என்ை 
 ருத்திறனக்  ீழ்க் ொணும் பொடைடி ள் உணர்த்து ின்ைன. 

"உண்ணுங் ொகனொக்குந்திறச ிழக்குக் ண்ணமர்ந்து  

தூங் ொன்றுைங் ொறமநன் ிரீயொண்டும்  

பிைிதியொதுகநொக் ொனுறரயொன்கைொழுதுக ொண்டு  

உண் வு ொறமநன்கு" (ஆசொரக்க ொறவமூைமும்உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, ப.எண் - 24) 

ஒருவன் உண்ணும் கபொழுது தொன் பொர்க் ப்படும் திறசயொனது  ிழக்கு மு மொ  கபொருந்தி, 
தூங் ொமல், அறசந்திடொமல், நன்ைொ  இருந்து, எவ்விடத்தும் கவகைொன்றையும் பொர்க் ொமல், கபசொமல், 
உண்ணு ின்ை உணறவத் கதொழுது, ற யொல் எடுத்து சிந்தொமல், நன்ைொ  உண்ண கவண்டும். 

முன்கசொன்ன  ிழக்கு திறசயும்,  ிழக்கு திறசக்கு இறடயூறு உைதொயின் எத்திறச ளும் 
நல்ைறவகய ஆகும். 

 
உணவுந ாடுத்துண்டல் 

உணவிறனப் ப ிர்ந்து உண்பவன் என்றும் பு ழ் கபருவொன் என்ை  ருத்து "ஈத்துஉண்பொன் 
என்பொன் இறச நடுவொன்" (நொன்மணிக் டிற மூைமும்உறரயும், ஞொ.மொணிக் வொச ம்(உ.ஆ), ப.எண் - 
77) என்று நொன்மணிக் டிற யில் கூைப்பட்டுள்ைது.  விருந்தினரும், மி முதியவரும், பசுக் ளும், 
பைறவ ளும், பிள்றை ளும் என்று கசொல்ைப்பட்ட இவர் ளுக்கு உணவு க ொடுக் ொமல் கபரிகயொர் ள் 
உணவு உண்ணமொட்டொர் ள். உணவிறனத் தொன் உண்ணொமல் அன்னதொனம் கசய்து விட்டு உண்ணும் 
வழக் த்திறன முன்கனொர் ள்  றடப்பிடித்தது  ீழ்க் ொணும் ஆசொரக் க ொறவ பொடல்வரி ள் 
புைப்படுத்து ின்ைன, 

"விருந்தினர்மூத்கதொர்பசுசிறைபிள்றை 

 இவர்க்கூண்க ொடுத்தல்ைொலுண்ணொகரகயன்றும்  

ஒழுக் ம்பிறழயொதவர்" (ஆசொரக்க ொறவமூைமும்உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, ப.எண் - 25)  

 
ெின்றும்  ிடந்தும் உண்ணுதல் 

உண்ணத்த ொத முறை றைக்  ீழ்க் ொணும் பொடல் அடி ள்குைிப்பிடு ின்ைன. 

" ிடந்துண்ணொர்நின்றுண்ணொர்கவள்ைிறடயுமுண்ணொர்  
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சிைந்துமி வுண்ணொர் ட்டின்கமலுண்ணொர்  

இைந்கதொன்றுந்தின்னற் நின்று" (ஆசொரக்க ொறவமூைமும்உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, ப.எண் 
- 23) என்ை வரி ைில் உள்ைவொறு  ிடந்து உண்ணல் ஆ ொது, நின்று உண்ணல் ஆ ொது, 
கவைியிறடயின்  ண் இருந்து உண்ணல் ஆ ொது, விரும்பிமி வும் உண்ணல் ஆ ொது, 
 ட்டில்கமைிருந்து உண்ணல் ஆ ொது, கநைிறயக்  டந்துயொகதொன்றும் நின்று திண்ணல் ஆ ொது. 

 
நெரிகயாருடன் உண்ணுதல் 

தம்மினும் கபரியொரொ  உள்ைவர் தம்பந்தியில் இருந்து உண்ணும் இடத்தில் கபரியவர் 
உண்பதற்கு முன்கனதொன் உண்ணமொட்டொர், அவர் றை கநருங் ி அமரமொட்டொர், உண்ணும் இடத்தில் 
மிகுதியொ யொதொயினும் கபற்ைொலும் வைப்புைம் இருந்து உண்ணொர் என்று கூறும்பொடல் அடி ள் 
 ீழ்க் ொணுமொறு,  

"முன்றுவ்வொர்முன்கனழொர்மிக்குைொரூணின் ண்  

என்கபைினுமொற்ைவைமிரொர்தம்மிற் 

கபரியொர்தம்பொைிருந்தக் ொல்" (ஆசொரக்க ொறவமூைமும்உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, ப.எண் - 
23) 

 
சிறியைர் உண்ணும் நொழுது நெரிகயார் நசய்வ  

சொன்கைொர் ள் தம்மினும் இறையவரொயினும் அவர் உண்ணும்  ொைத்தில், 

"உயர்ந்ததின் கமைிரொருள்ைழிவு கசய்யொ 

 ரிைந்தின்னொ கசய்தக் றடத்துங்குரவ 

ரிைங் ிறைஞருண்ணுமிடத்து" (ஆசொரக்க ொறவமூைமும்உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, 
ப.எண் - 38) என்ை ஆசொரக்க ொறவப்பொடல் அடி ள் கூறு ின்ை வொறு தமக்கு இறையசுற்ைத்தொர் 
சொப்பிடும் கபொழுது கபரிகயொர் உயர்படீத்தில் இருந்தொலும் அவர் மனம் வருந்தும் படி 
இன்னொதவற்றைச் கசய்யமொட்டொர்.  

 
சுவை நொருள் நு ரும் முவற 

அறுசுறவ உணவு பறடக் ப்பட்டிருந்தொலும் அறவ உண்பதற் ொன முறை றைக்  ீழ்க் ொணும் 
பொடல் அடி ள் கநைிப்படுத்து ின்ைது. 

"ற ப்பனகவல்ைொங் றடதறைதித்திப்ப 

 கமச்சும்வற யொகைொழிந்தவிறடயொ த்  

துய்க் முறைவற யொலூண்" (ஆசொரக்க ொறவமூைமும்உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, ப.எண் - 
23) என்ை பொடல் அடி ள் கூறு ின்ைவொறு உண்ணும் கபொது இனிப்பொனக்  ைி றை முதைிலும், 
 சப்பொனக் ைி றை இறுதியிலும், ஒழிந்த சுறவக் ைி றை இறடயிலும் உண்ண கவண்டும்.  

 
உண் லம் (உணவுண்ணும்ொத்திரம்) 

உண்  ைங் ைில் சிைியவற்றைப்பற்ைி அன்பும் ஒழுக் மும் குன்ைொமலும் உண்டு பின் 
உண் ைங் றைக்  ழுவுதல் கவண்டும். 
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உண்டெின் ைாய்துப்புரவு நசய்தல் 

உணவு உண்ட பின்னர் வொயிறனத்துப்புரவு கசய்யும் முறைறமக்  ீழ்க் ொணும் பொடல்வரி ள் 
மூைம் அைியைொ ிைது. 

"இழியொறமநன்குமிழ்ந்கதச்சிைைவொய் 

 அடிகயொடுநன்குதுறடத்துவடிவுறடத்தொ 

 முக் ொற்குடித்துத்துறடத்துமு த்துறுப் 

 கபொத்தவற யொல்விரலுறுத்திவொய்பூசல்  

மிக் வர் ண்டகநைி" (ஆசொரக்க ொறவமூைமும்உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, ப.எண் - 23) 
என்று கபருவொயின் முள்ைியொர் கூறு ின்ைவொறு வொயில் புக்  நீர் உள்பு ொத படி நன்ைொ க் 
க ொப்பைித்து, எச்சில் ஆறும்படி வொறயயும் அடிறயயும் நன்ைொ த்துறடத்து, அழகு உறடயதொ  
முக்குடி குடித்து, துறடத்துக் க ொண்டு மு த்தில் உள்ை  ண் முதைிய உறுப்பு றை அவற்ைிற்குத்தக் 
 வற யொல் மந்திரம் கசொல்ைி விரல் றைச் கசலுத்திவொய் துறடத்தல் கபரிகயொர் பரிந்துறரத்த 
ஒழுக் ங் ள் ஆகும். 

 
ெீர்ெருகும்முவற 

தண்ணறீர இருற யொலும் குடித்தல் ஆ ொது என்ை குைிப்பிறனப் கபருவொயின் முள்ைியர் 
ஆசொரக் க ொறவயில் குைிப்பிட்டுள்ைொர். அப்பொடல் அடி ீழ்க் ொணுமொறு, 

"இருக்ற யொற்ைண்ணரீ்பரு ொ" (ஆசொரக்க ொறவமூைமும்உறரயும், உறர - ஆசிரியர்குழு, ப.எண் 
- 23) 

 
முடிவுவர 

கபருவொயின் முள்ைியரின் ஆசொரக் க ொறவயில் இடம் கபற்றுள்ை உணவு உண்ணும் 
முன்கசய்ய கவண்டியறவ, உணவு உண்பதற் ொன கநரம், உணவு உண்ண அமறும் திறச, உண்ணும் 
உணவிறனக் க ொடுத்து உண்ணுதல், நின்றும்  ிடந்தும் உண்ணொ திருத்தல், கபரிகயொருடன் உண்ணும் 
முறை, சுறவப் கபொருறை நு ரும் முறை, உண் ைத்திறன உபகயொ ிக்கும் முறை, உண்டபின் 
வொய்த்துப்புரவு கசய்தல், சிைியவர் உண்ணும் கபொழுது கபரிகயொரின் கசய்ற , நீர்ப்பருகும் முறை 
கபொன்ை குைிப்பு றைத் கதொகுத்து சுருக் மொ  இக் ட்டுறரயில் குைிப்பிடப்பட்டுள்ைது. 
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