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ABSTRACT 

Food is very important for survival. When we think of healthy food, we all think of 
healthy food that is eating enough food provided by our mother at home. The people of 
our Sangam Age cooked and enjoyed the food. The law book talks about the daily rules 
to be followed and also mentions about the way of eating. It shows how these ideas 
become values for life. 

Keywords: Food, man, clothing, household appliances, discipline, culture and food, 
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முன்னுரை 

மனித வாழ்விற்கு உணவு, உடை, உடைவிைம் மிகவும் இன்ைியடமயாத ஒன்ைாக 
விளங்குகின்ைது. இவற்றுள் முதலிைம் பெறுவது உணவாகும். “ெசி வந்தால் ெத்தும் ெைந்தும்; பொகும்” 
என்று ெசியின் பகாடுடமடயக் கூறுவர். தீரா ெசித்துன்ெத்தில் இருக்கும் ஒருவன் முன் ெணமும், 
உணவும் இருக்குமானால் ெசிப்ெவளது டகமட்டுமல்ல உயிரும் பசர்ந்து உணவின் ெக்கம் ஈர்க்கும். 
எனபவ உயிர் வாழ உணவானது மிகவும் இன்ைியடமயாத ஒன்ைாகின்ைது. ஒரு மனிதன் உடையும், 
உடைவிைமும் இல்லாமல் உயிர் வாழ முடியும் ஆனால் உணவில்லாமல் உயிர் வாழ முடியாது. 
இதன் விடளவாகபவ உணடவ முன் டவத்து வடகொடு பசய்துள்ளனர். உயிர் வாழத் பதடவயான 
இவ்வுணவிற்கு நம் முன்பனார் முக்கியத்துவம் அளித்திருப்ெடத  இலக்கியங்கள் காட்டுகின்ைன. 
வாழ்விற்கு உணவு முக்கியமான ஒன்ைாகும். இவற்டை  சங்க இலக்கியம் வழி ஆராய்வபத 
இக்கட்டுடரயின் பநாக்கமாகும். 

 
நற்றிரையில் சரையல் முரற 

சங்க  கால மக்களின் உணவு வடககள் உைல் நலத்திற்கு ஏற்ைடவயாக இருந்தன. சங்க கால 
மக்களின் உணவுமுடை மற்றும் சடமயல் முடைகள் நற்ைிடணயில் உள்ளன. அடவ அவர்களின் 
உணவு வடக மக்களின் ெருவச் சூழ்நிடல, வாழும் நிலத்தின்  தன்டம. விடளயுன் பொருள்கள், 
பொருளாதார நிடல ஆகியவற்டைப் பொறுத்பத அடமகிைது.பமலும் உணடவச் சுடவயுைச் 

R
E

S
E

A
R

C
H

 A
R

T
IC

L
E

 

mailto:19764naga@gmail.com


Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 T. Nagammal / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 133-137 | 134  

சடமப்ெதிலும், உண்ெதிலும் அம்மக்கள் சிைந்து விளங்கினர். நற்ைிடனப் ொைல் ஒன்ைில் தடலவி 
இரவில் வந்த விருந்தினருக்கு பநய் விட்டுக் பகாழுப்பு உடைய ஊடனச் சடமக்கின்ைாள் என்று 
குைிப்பு உள்ளது. நற்ைிடனப் ொைல் ஒன்ைில் தடலவி இரவில் வந்த விருந்தினருக்கு பநய் விட்டுக் 
பகாழுப்பு உடைய ஊடனச் சடமக்கின்ைாள், 

ொைல் வழி இதடன, 

“எல்லி வந்த நல் இடச விருந்திற்கு 

கிளர் கிடழ அரிடவ பநய் துழந்து 

அட்ை விளர் ஊன் அம் புடக எைிந்த 

பநற்ைி சிறுநுண் ெல் வியர் பொைித்த 

குறு நடைக் கூட்ைம் பவண்டுபவாபர” 

 
உண்ணும் உைவில் ஒழுக்கம் 

ஆசாரம் என்ெது ஒழுக்கத்டதக் குைிப்ெதாகும். மனித வாழ்விற்குத் பதடவயான 
ஒழுக்கங்கடளக் பகாடவயாகக் கூறுவதால் இது ஆசாரக்பகாடவ எனப்ெட்ைது. இதில நன்நைத்டத, 
உடை உடுத்தல், உைங்குதல் மற்றும் உணவு உண்ணும் முடை ெற்ைி கூைப்ெடுகின்ைது. இவற்றுள் 
உண்ணும் முடை ெற்ைி ஆசாரக்பகாடவ ெல ஒழுக்க பநைிகடளக் குைிப்ெிடுகின்ைது. சூரியன் 
உதிப்ெதற்கு முன் எழுந்து காடலக் கைன்கடள முடையாக முடித்தெின் குளிர்ந்த நீரினால் குளித்தல் 
பவண்டும். உைலில் உள்ள ஈரத்தன்டம உஉலர்ந்தும் உலராமல் இருக்கும் முன் காக்கும் கைவுளுக்கு 
வழிொடு பசய்தல் இன்ைியடமயாததாகும். 

இதடன, 

“நீராடிக் கால்கழுவி வாய்பூசி மண்ைலஞ்பசய்து 

உண்ைாபர உண்ைாபரனப்ெடுவர்” 

“காலினரீ் நீங்காடம உண்டிடுக” 

இப்ொைலடிகள் பதளிவுெடுத்துகின்ைன. 
 
விருந்தினர் மூத்ததோர் பசுசிரறபிள்ரை 

இப்ொைலடி விளக்குகின்ைது. உண்ணத்துவங்கும் முன தூய்டமயாகவும், எச்சில் 
ெைாதவடகயிலும் முடை சடமக்கப்ெட்ை உணடவ அருகில் டவத்து உண்ணுதல் பவண்டும். அவ்வாறு 
உண்ணும் பொழுது நீர் அருந்தும் நிடல ஏற்ெடின் ஒரு டகயால் மட்டுபம நீர் அருந்தகல் பவலு 
எச்சூழலிலும் உணவு அருந்தும் பொழுது மகிழ்ச்சிபயாடு ஆடி அடசந்பதா, மனபசார்வுன் உைங்கும் 
நிடலயிபலா, பவடளப் ெளுவின் காரணமாக நின்றுபகாண்பைா உல அருந்துதடலத் தவிர்த்தல் 
நலமாகும் என்று ஆசாரக்பகாடவ வலியுறுத்துகிைது. 
 
குறுந்ததோரகயில் உைவு முரற 

சங்க கால மக்கள் அடசவ உணடவபய பெரிதும் விரும்ெி உண்ைனர். ெண்டைத் தமிழகம் 
குைிஞ்சி, முல்டல, மருதம், பநய்தல், ொடல என ஐவடக நிலங்களாகப் ெகுக்கப் பெற்றுள்ளது. 
குைிஞ்சி நில மக்கள் மடலயில் விடளந்த திடணடயச் பசாைாக்கியும், பநய்யில் பொைிக்கப்ெட்ை 
இடைச்சிடயயும் உண்ைனர். 
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 மருத மக்கள் பவண்பசாற்டையும், நண்டும் ெரீ்க்கங்காயும் கலந்த கூட்டையும், ெடழய 
பசாற்டையும் உண்ைனர். இவர்கள் அவடலக் கூை உண்ைனர். 

 பநய்தல் நில மக்கள். இைால்மீன், வயல் ஆடம ஆகியவற்டைப் ெக்குவம் பசய்து உண்ைனர். 
 ொடலநில மக்கள் இனிய புளிக்கைி இைப்ெட்ை பசாற்டையும். கைிடயயும். இடைச்சிடயயும், 

உண்ைனர். அரசன், புலவர், மக்கள் ஆகிய அடனவருபம பதைல் உண்ணும் வழக்கம் 
உடையவர்களாக இருந்துள்ளனர் என்று சங்க ொைல்களில் மூலம் உணவுமுடைகள் 
டகயாளப்ெட்டுள்ளன. 

உண்ணும் முடை 

பகன்று உடலபயற்ைார் தம்பொருட்டூண் பகாள்ளார் 

எச்சிற் ெைாஅர் மடனப்ெலி 

ஊட்டினடம கண்டுண்ெ ஊண். (ஆசார-39) 

நல்லவர்கள் தமக்கு என்று உடலடய டவப்ொர்கள். மற்ைவர்கள் உடழப்ெதற்காக அன்ைி> 
தமக்காக உணவும் உண்ொர்கள். சடமயல் அடைடய தூய்டமப் ெடுத்தப்ெட்டு வடீ்டில் இருக்கும் 
பதய்வங்களுக்கு ெடையலிட்டு தாம் உணடவ உண்ொர்கள். 

“உண்ணுங்கால் பநாக்கும் திடசகிழக்குக் கண்ணமர்ந்து 

தூங்கான் துளங்காடம நன்கிரீஇ யாண்டும் 

ெிைிதியாது பநாக்கான் உடரயான் பதாழுதுபகாண்டு  

உண்க உகாஅடம நன்கு”. (ஆசார-20) 

ஆம் உணடவ உண்கின்ை பொது தடரயில் அமர்ந்து கிழக்கு திடசடய பநாக்கி அமர்ந்து 
தூங்காமாலும் அடசயாமலும் பவபைான்டையும் ொர்க்காமலும் எடதயும் பசால்லாமலும் சிந்தாமலும் 
சாப்ெிடுவதற்கு முன்ொக இடைவடன பவண்டி உண்ணுதல் பவண்டும் என்ெடத சங்க  இலக்கியங்கள் 
வாயிலாக அைியமுடிகிைது. 

 
பண்போடும் உைவுமுரறயும் 

ெல வடகக் காய்கைிகடள பவக டவத்துச் சடமப்ெது சடமயல் வாழ்டகயின் ெல 
சூழ்நிடலகளில் அனுெவமடைந்பதா, மதியால் அைிந்பதா, மன ெக்குவமடைகின்ைது. இதடன ஒரு 
குழுபவா இனபமா ஏற்று வழி வழியாக கடைெிடிப்ெதும் மூலம் ெண்ொடு உருவாகின்ைது. அவ்வாறு 
காண்டகயில் ஆசாரக்பகாடவ வைபமாழி நூலில் இருந்து கருத்டத உள்வாங்கிக் 
பகாண்டுள்ளடமயால் இந்த நூல் ஆரிய சமுதாயத்தில் ெண்ொட்டுக் கூறுகள் காணப்ெடுகின்ைன.  

ஆரியர்களது வருடகயால் இவர்களுடைய ெண்ொைானது தமிழர் களுடைய ெண்ொட்பைாடு 
கலந்தது. அதனால் தமிழர்கள் ஆரிய மரபுப்ெடி சில ெழக்கங்கடள நாள்பதாறும் கடைெிடிக்கலாயினர். 
அதிகாடல எழுந்து தன் காடலக் கைன்கடள முடித்து இடைவனுக்கும் மூத்பதார்க்கும். 
விருந்தினருக்கும் பசய்ய பவண்டிய கைடமகடளச் பசய்தனர். ெிைகு தன் வயிற்றுக்கு உணவு 
அளிக்கும் ெழக்கம் இன்ைளவிலும் உள்ளது. இது மற்ை இனத்தவர் ஆரிய மரடெக் கடைெிடிப்ெதற்கான 
சான்ைாதாராமாகிைது. 
 
பதிற்றுப்பத்தில் உைவு வரக 

சங்க காலத் தமிழர்களுடைய வாழ்க்டக இயற்டகபயாடு இடயந்ததாய் இருந்தது. அவர்கள் 
வாழும் சுற்றுச் சுழலுக்பகற்ெ அடமந்தது. ஐந்து நிலங்களிலும் வாழ்ந்த மக்களின் வாழ்க்டக நிடல 
ெல்வடக பவறுொடு இருப்ெடத சங்க ொைல் காட்டுகின்ைன. 
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ெதிற்றுப்ெத்தில் ொைல், 

“உண்மின் கள்பள அடுமின் பசாபை 

ஏைிக திற்ைி ஏற்றுமின் புழக்பக 

வருநர்க்கு வடரயாது பொலங்கலந் 

பதளிர்ப்ெ  

இருள் வணர் ஒலிவரும் புரிய அவிழ் 

ஐம்ொல்” 

என்று அடமந்துள்ளது. இப்ொைடல ொர்க்கும் பொது கள், பசாறு, இடைச்சி வடககள் பசர 
நாட்டு மக்களின் முக்கிய உணவாக அடமந்தடம பெைப்ெடும். முக்கிய உணவு திடண வடக, 
இயற்டக வடக, குடிவடக என்று ெகுத்து கூைலாம். 

 
திரை வரக 

பசரநாட்டு மக்களின் முக்கிய உணவாக இருந்தடத “அடுமின் பசாபை” என்ை அடி 
உணர்த்துகிைது. பநல்லின் வடக நிலத்துக்கு நிலம் மாறுெடும். மருதநில மக்கள் பசந்பநல் பசாறும் 
மடல நில மக்கள் பவண்பணல் பசாறும் உட் பகாண்ைனர். இடைச்சி வடககடளயும், பசாற்பைாடு 
கலந்து சடமப்ெது ெழந்தமிழரின் மரொகும். 

 
முடிவுரை 

சங்க கால தமிழர்கள் டசவம், அடசவம் இரண்டு உணவுகடளயும் வடக வடகயாக சடமத்து 
உண்ைனர் என்ெதற்கு சான்ைாக சங்க ொைல்கள் நமக்கு பதளிவுப்ெடுத்துகிைது. தனியாக உண்ணும் 
ெழக்கம் தமிழர்களுக்கு என்றுபம கிடையாது என்ெதற்கு சான்ைாகவும் திடணப்ொைல்கள் கூறுகின்ைன. 
மன்னர்கள் அரண்மடணயில் வரும் மக்களுக்கு உணவு அளித்து மகிழ்ந்தனர் அைியமுடிகின்ைது.  சங்க 
கால மக்கள் அடசவ உணவு மிகுதியாக உண்ைனர். ெிைகு நீதி இலக்கியங்கள் புலால் உண்ணுதல் 
மிகவும் ொவ பசயல் டசவ உணவுதான் சிைந்தது என்று கூறுகிைது. மனித வாழ்வின் அன்ைாை 
நடைமுடைகளான உண்ணுதல், உைங்குதல், பசயல்ெடுதல் பொன்ை அடனத்தும் வாழ்வியல் 
முடைகளுக்கும் ஏற்ை வழி முடைகடள கூறுகின்ைது  இப்ொைல்கள். 
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