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ABSTRACT 

Good nutritious food and healthy sleep are essential for every human being to get 
through his daily life. Realizing the need to properly eat three meals a day, the ancient 
Tamil people wrote down the methods of eating in literature. The people of ancient 
Tamil society excelled in external life like donation, bravery, Army and virtue as well as 
excelled in domestic life as well. After the Sangam period, there were many confusions 
among the people like wars, governance confusions, and religious impositions. Many 
moral literature also appeared to restore morality among the people. These were also 
given as judicial literature. He says that these are eighteen books and the period when 
these books appeared is Sanga Maruviyakalam. Asarakova, one of eighteen books, deals 
with methods of eating. This article will explain the methods of eating as prescribed by 
Asarakova scriptures. 
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முன்னுரை 

சங்கம் மருவிய காலத்தில் ததான்ைிய அைநூல்கறைப் பதிசனண் கீழ்கணக்கு நூல்கள் எனக் 
குைித்தனர். 

இதறன, 

“நாலடி நான்மணி நானூற்ப றதந்திறணமுப் 

பால்கடுகம் தகாறவ பழசமாழி மாமூலம் 

இன்னிறலசசால் காஞ்சியுன் ஏலாதி சயன்பதவ 

றகந்நிறலய வாங்கீழ்க் கணக்கு” 

என்னும் பறழய சவண்பா ஒன்று பட்டியலிடுகிைது. இறவ முறைதய, நீதி நூல்கள், அக 
நூல்கள், புை நூல்கள் தபான்ை பிரிவுகைில் அடங்கும். இதில் நீதி நூல்கைாவன. 

எண் நீதி நூல்கள் 
 1. திருக்குைள் திருவள்ளுவர் 
2. நாலடியார் சமண முனிவர்கள் 
3. நாண்மணிக்கடிறக விைம்பிநாகனார் 
4. இன்னா நாற்பது கபிலர் 
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இந்தபதிசனாரு நூல்கைில் இடம் சபற்ைிருக்கும் ஆசாரக்தகாறவ வழிபடுதல், உறட உடுத்தல், உணவு 
உண்ணல், உைக்கம் சகாள்ைல், நீராடல் தபான்ைவற்றை ஒழுக்க சநைிதயாடு தமற்சகாள்ளும் 
தன்றமயிறன விைம்புகிைது. 

 
உணவு உண்பதற்கு முன் 

“சுத்தம் சுகம் தரும்” என்னும் பழஞ்சசால்லுக்தகற்ப காறலயில் எழுந்த உடன் உண்ணுதல் 
என்ைில்லாமல் உண்ணுவதற்கு முன் தறல முதல் கால் வறர குைித்து, வாய் முழுதும் தகாலிட்டு 
சுத்தம் சசய்து, கால்கறைக் கழுவி, உண்ணுதலுக்குத் ததறவயான கலங்கறை நீரிட்டு சுத்தம் சசய்த 
பின்னதர உணவு தமற்சகாள்ை தவண்டும். இவ்வாைான சசயல்கறை சசய்யுங்கால் உடலில் உள்ை 
உஷ்ணம் மற்றும் கிருமிகள் நீங்கும் சுத்தமின்றமயின் காரணமாக ஏற்படும் பலவறகயான சதாற்று 
தநாய்கறை முன் கூடிதய தடுக்க தநரிடும். 

இதறன ஆசாரக்தகாறவ, 

 “நீராடிக் கால்கழுவி வாய்பூசி மண்டலஞ்சசய் 

துண்டாதரஉண்டாசரனப்படுவார்” (ஆசாரம்-18, உறர - T.சசல்வதகசவராய முதலியார்) 

என்கிைது. 
 
ைிருந்கதாம்பல் 

விருந்ததாம்பல் என்பது தமிழர்கைிறடதய இன்ைைவும் தபாற்ைக் கூடிய பண்பாகும். இதற்கான 
சான்றுகள் தமிழ் இலக்கியங்கைில் எண்ணிக்றகயில் மிகுதியான அைவில் காணக்கிறடகின்ைன. 
விருந்ததாம்பலின் சிைப்பு கருதிதய திருவள்ளுவரும் பத்து குைட்பாக்கள் அடங்கிய ஒரு அதிகாரத்றத 
நமக்கைித்து சசன்ைார். விருந்தினர்கைிடம் நாம் நடந்துசகாள்ை தவண்டிய முறை, உபசரிப்பு 
ஆகியவற்றை தமிழ் இலக்கியங்கள் எடுத்தியம்புகின்ைன. ஈறக தருதல், ஈறக தருதலால் வரும் 
நற்சபயர்கள், வைியவர்க்கு உணவைித்தல் தபான்ை நற்பண்புகள் கூைப்பட்டிருப்பது சிைப்பு 

“விருந்தினர் மூத்ததார் பசுசிறை பிள்றை 

இவர்க்கண் சகாடுத்தல்லால் உண்ணாதர” (ஆசாரம்-21, உறர - T.சசல்வதகசவராய முதலியார்) 

இதன்வழிவிருந்தினராகவந்தவருக்கும், வயதில் மூத்ததாருக்கும், ஆநிறைகளுக்கும், 
பக்ஷிகளுக்கும், சபற்ை பிள்றைகளுக்கும் உணவைித்த பின்னதர தாம் உண்பர் என்கிைார் சபருவாயின் 
முள்ைியார். 

 
உணவு உண்ணும் கைவையில் 

 மனிதன் வாழ்வதற்கு இன்ைியறமயாததாகக் கருத்தப்படும் உணவுகறை இன்ன இன்ன 
முறையில் உட்சகாள்ை தவண்டும் என்ை முறை முன்றனக் காலத்திலிருந்தத 
வழக்கத்திலிருந்திருக்கிைது. அஃதாவது இனிப்பான உணவுகறை முதலில் உண்பதால் வாயில் உமிழ் 
நீர் ஊைி சசைிமானத்திற்கு உதவுகிைது. பின்பு புைிப்பு, கார்ப்பு, துவர்ப்பு, உப்பு தபான்ை சுறவயுறடய 

5. இனியறவ நாற்பது பூதஞ்தசந்தனார் 
6. திரிகடுகம் நல்லாதனார் 
7. ஆசாரக்தகாறவ சபருவாயின் முள்ைியார் 
8. பழசமாழி முன்றுறரயறரயனார் 
9. சிறுபஞ்சமூலம் காரியாசான் 
10. முதுசமாழிக் காஞ்சி கூடலூர் கிழார் 
11. ஏலாதி கணிதமதாவியார் 
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உணவு சபாருட்கறை உட்சகாள்ளுதல் தவண்டும். கறடசியாக கசப்பு தன்றமயுறடய உணறவ 
உட்சகாள்ளுவதன் மூலம் கசப்புத்தன்றமயானது உணவின் அைறவக் கட்டுப்படுத்தி மிகுதியான 
அைவில் உணவு எடுத்துக்சகாள்ைாமல் தடுக்கிைது. இதனால் ஆறு வறக சுறவயுறடய உணவு 
சபாருட்கறை உட்சகாண்ட பயனும், வயிற்றுக்கு தபாதுமான அைவில் உணவு உட்சகாண்ட பயனும் 
ஒருதசர சபை வழி வகுக்கிைது. இதறன, 

“றகப்பன சவல்லாம் கறட, தறல தித்திப்ப, 

சமச்சும் வறகயால் ஒழிந்த இறடயாகத் 

துய்க்க, முறைவறகயால்ஊண்” (ஆசாரம்-25, உறர - T.சசல்வதகசவராய முதலியார்) 

என்று ஆசாரக் சகாறவயில் சபருவாயின் முள்ைியார் கூைிச்சசல்கிைார். 

 
உண்டபின் 

“இழியாறமநன்குமிழ்ந்சதச்சில்அைவாய் 

அடிதயாடுநன்குதுடத்து, வடிவுறடத்தா 

முக்கால்குடித்துத்துறடத்து, முகத்துறுப் 

சபாத்தவறகயால்விரலுறுத்திவாய்பூசல், 

மிக்கவர்கண்டசநைி (ஆசாரம்-27, உறர - T.சசல்வதகசவராயமுதலியார்) 

 அறுசுறவயுணறவ உட்சகாண்ட பின் உண்ட உணவின் எச்சம் வாயின் உட்பகுதிகைில் தங்கி 
விடுவது இயல்பு. இவ்வாறு வாயின் உட்பகுதிகைில் தங்கிய உணவுகைால் பற்களுக்கு சிரமங்கள் 
ஏற்பட இட முண்டு. இதறன தடுக்கும் விதமாக ஆசாரக் தகாறவயில் வாயிறனச் சுத்தம் சசய்யும் 
வழிகைாக வாய் பூசல் மிக்கவர்கண்ட சநைி என்னும் அடிகைில் கூைியிருக்கிைார் சபருவாயின் 
முள்ைியார். இறததம் உறரயில் T. சசல்வ தகசவராய முதலியார், உண்ட பிைகு, வாயில் சகாண்ட 
நீறர உள்தை தபாகாத படிநன்ைாகக் சகாப்பைித்து உமிழ்ந்து விட்டு, எச்சிலறும் படி வாறயயும் 
பாதத்றதயும் நன்ைாகத்துறடத்துக் சகாண்டு, மும்முறையாகத் தண்ணரீ் பருகி, அப்பால் கண்காது 
மூக்கு முதலானறவகறைத்துறடத்துக் சகாள்க. இதுதான் உண்ட பின் வாய் பூசும் பூச்சு என்கிைார். 
சீவக சிந்தாமணி பதுறமயாரிலம் கத்திலும் வாய்பூச்சு என்று 137-வது பாடலில் ஆைப்பட்டிருப்பது 
சிைப்பு. 

“வாசநற்சபாடியுநீருங்காட்டிடக்சகாண்டுவாய்ப்பப் 

பூசறுத்தங்றகநீறரமும்முறைகுடித்துமுக்கால் 

காசைத்துறடத்தபின்றைக்றகவிரலுறுப்புத்தீட்டித் 

தூசினாலங்றகநீவியிருந்தனந்ததாற்ைமிக்கான்” சீவகம்-பதுறம-137 

 
உண்ணும் கபாது ஒவ்ைாதன: 

“கிடந்துண்ணார்; நின்றுண்ணார்; சவள்ைிறடயும்உண்ணார்; 

சிைந்து மிகவுண்ணார்; கட்டின்தமல் உண்ணார்: 

இைந்சதான்றும்தின்னற்கநின்று” (ஆசாரம்-23, உறர - T.சசல்வதகசவராய முதலியார்) 

 உண்ணும் தவறையில் சசய்யத்தகாத சசயல்கைாகா ஆசாரக்தகாறவயில் சபருவாயின் 
முள்ைியார் கூறுவதாகபடுத்துக் சகாண்டும், நின்றுக் சகாண்டும், சவைியிடத்தில் இருந்து சகாண்டும், 
உண்ணலாகாது. ஆறசயுடனதிகமாக உண்ணல் ஆகாது. கட்டிலின் தமல் இருந்து சகாண்டு 
உண்ணலாகாது. முறைறமறயக் கடந்துயா சதான்றையும் நின்று தின்னல் ஆகாது என்று தன் 



Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 V.M.A. Bhuvana / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 44-47 | 47  

உறரயில் குைித்துள்ைார் உறரக்காரர். இன்னும் பிைவற்றையும் உண்ணும் தபாது ஒவ்வாத 
சசயல்கைாக ஆசாரக் தகாறவ கூைியிருப்பினும் அறவசயல்லம் ஒழுக்கம் சார்ந்து இருப்பது 
குைிப்பிடத்தக்கது. நீர் அருந்தும் தபாது சசய்வனத விர்வனவாக சபருவாயின் முள்ைியார் 

“இருறககைாலும்தண்ணரீ்பருகார். ஒருறகயால் 

சகாள்ைார். சகாடாஅர்” (ஆசாரம்-23, உறர - T.சசல்வதகசவராயமுதலியார்) 

 என்கிைார். அஃதாவது தண்ணறீர இரண்டு றககைால் சமாண்டும், வாங்கியும் குடிக்கலாகாது. 
சபரிதயார் சகாடுப்பறத ஒருறகயால் வாங்குதலும் அவர்க்குக் சகாடுப்பறத ஒருறகயால் 
சகாடுத்தலும்கூடா என்கிைார்.  

 
முடிவுவர  

ஒழுக்கம், வழிபாடு தபான்ை அைகருத்துகறை உள்ைடக்கிய ஆசாரக்தகாறவ வாழும் 
வாழ்க்றகறய முறையாக வாழ தவண்டும் என்பறதயும் அைம் மூலம் எடுத்தியம்பியுள்ைது 
என்பதுமிறகயாகாது. “தபரைிவாைர் துணிபு, ஒழுக்கம் பிறழயாதவர், வாய்பூசல் மிக்கவர் கண்ட சநைி, 
சபரியார்தம் பாலிருந்தக்கால்” தபான்ை அடிகைால் இவ்விலக்கியம் ததான்றும் முன்தப 
இவற்றைசயல்லாம் வாழ்வியல் சநைிகைாக மக்கள் பின்பற்ைியிருக்கலாம். மட்டுமன்ைி ‘ஆரிடம்’ 
என்னும் மூலநூலின் வழிததான்ைிய காரணத்தினால் இஃது ஒருவழிநூல் என்பதும் குைிக்கதக்கது. 
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