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ABSTRACT 

Classical literature puts forward the departmental biology. Sangha literature is a 
document of the life of the five lands. The history and culture of the Tamils, who sought 
to live a worldly life with a high goal, is unparalleled among world civilizations. It has a 
natural characteristic of fragmented biodiversity. They have shared a great banquet and 
a very simple leaf vegetable with a disease-free nature. In this way, most of the people 
have consumed spinach which is very easily available. This article presents the 
references to vegetarianism that appear sporadically in the classical hymns. 

Keywords: Entries about leafy greens such as Adagukeerai, Munjnaikkeerai, Mayekerai, 
Garbikeerai mayekerai are the keywords found in the Sangha songs. 

 

கீரைகள் 

பழந்தமிழரின் உணவுகள் மிகவும் பண்பட்ட உயர் நிலையில் அலமந்துள்ளன. பழங்கள் 
,காய்கறிகள், கீலைகள், கிழங்குகள் பால் உணவுகள், அலைவ உணவுகள் என்று உணவு வலககள் 
மிகப்பபரும் பட்டியைாக நீள்கின்றன. நாம் உண்ணும் உணவில் பைவிதமான ைத்துக்கள் 
அடங்கியிருந்தாலும் குறிப்பாக ததலவப்படுவது ஆறு வலகயான ைத்துக்கள் ஆகும்  அலவ புைதச்ைத்து, 
மாவுச்ைத்து, பகாழுப்புச்ைத்து, உதைாகச்ைத்து ,நீர்ச்ைத்து ,லவட்டமின் ைத்து என்பனவாகும். இச்ைத்துக்கள் 
அடங்கிய உணலவச் ைீைான அளவில் உண்ணாவிட்டால் உடல் பைவனீமலடந்து பையல் திறன் இழந்து 
தநாய்க்கு ஆளாகி விடுகிறது. பைவ்வியல் இைக்கியங்களில் தமிழ் மக்களின் உணவுப் பண்பாடு 
விரிவாகப் பதிவு பைய்யப்பட்டுள்ளது. அறுசுலவ விருந்தாயினும் எளிதயாரின் உணவாயினும் 
பகிர்ந்துண்ணும் பண்பாடு வைியுறுத்தப்படுகிறது. 

பூமகளின் மடியில் கிலடக்கும்  மூைிலககள் தான் கீலைகள். மண்மகள் உயர்திலண 
உயிர்களுக்கும் அஃறிலண உயிர்களுக்கும் அளித்த மகத்தான  பகாலடதான் கீலைகள். நிலறந்த 
ைத்துகலளயுலடய கீலை உடைின் தநாலய விைட்டி வலுவிலன அளிக்கிறது.கீலைலய இலைக்கறி 
என்றும் அலழப்பர். கீலை உணவின் பயலனப் பபருமளவு ஏலழ மற்றும் நடுத்தை மக்கள் நன்கு 
அறிந்துள்ளனர் .ஒவ்பவாரு நாளும் கீலைகளில் ஏததனும் ஒன்லற உணவுடன் தைர்த்துக் பகாள்வது 
நல்வாழ்வுக்கு வழிவகுக்கும். கீலைகளில் ஏைாளமான இரும்புச்ைத்தும் சுண்ணாம்புச்ைத்தும் 
நிலறந்துள்ளன.மண்ணின் வளத்லதயும் சூரியனின் ஒளிலயயும் தநைடியாகப்பபறும் இலைகள் 
மனிதர்களுக்கு உணவாகும்தபாது தநாயற்ற உடலுக்கு வழிவகுக்கின்றன. ஆண்டு முழுவதும் 

R
E

S
E

A
R

C
H

 A
R

T
IC

L
E

 

mailto:manivannan140809@gmail.com


Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 B. Manivannan / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 168-174 | 169  

கிலடக்கின்ற ஒதை  தாவைம் கீலை மட்டுதம ஆகும். மிகச் ைிறிய இடத்தில் கூட இதலனப் பயிரிட்டுப் 
பைன் பபற்று விட இயலும் என்பது இதன் ைிறப்பம்ைமாகும். 

 
பசித்தன்று அம்ம பபருந்தகை ஊரே 

குடக்தகா இளஞ்தைைல் இரும்பபாலறலயப் பாடி பபருஞ்பைல்வம் பபற்ற ைிறப்பிற்குரிய புைவர் 
பபருங்குன்றூர்கிழார் ஆவார்.ஒருமுலற தபாரில் ஈடுபட்டு பவற்றி வாலக சூடி வந்த தலைவன் 
ஒருவலனக் கண்டார் .அவன் தன் தவந்தனுக்காகக் கடும் தபார் புரிந்தவன் ஆவான். தபாரில் தவந்தன் 
துன்புற்று இறந்து இருந்தால் தலைவனாகிய தபார் வைீனின் ஊரும் பைியால் வருந்தும் என்று 
பபாருள்படும்படி புறநானூற்றில் ஒரு பாடலைப் பாடுகின்றார். அதில் உணவிற்காகப் பறித்து வந்த 
இலை கறிகள் வாடவும் ; அவற்லற ைலமப்பதற்காகக்  பகாண்டு வந்த விறகுகள் காய்ந்து உைைவும்; 
மயில் தபான்ற அழகிய ைாயலையும் மாலய நிறத்லதயும் உலடய மலனவிதயாடு பபருந்தகுதியுலடய 
வைீனின் ஊதை பைியால் துன்புற்ற நிலைலயக் கூறுகின்றார். 

‘“பகாய் அடகு வாட தருவிறகு உணங்க 

மயில் அம் ைாயல் மாஅதயாபளாடு 

பைித்தன்று அம்ம பபருந்தலக ஊதை“ (புற.318) 

பறித்து வந்த அடகுக்கீலைகள் ைலமக்காமல் வாடிவதங்கும் பகாண்டு வந்த விறகு உைர்ந்து 
பகடும் படியாகச் ைட்படன தபார் வந்துவிட்டது. ஒரு தவலள தலைவன் ைார்ந்திருக்கும் தவந்தன் 
பவற்றி பபறாமல் தபாயிருந்தால் ஊதை பைியில் தவித்திருக்கும் என்கிறார். தலைவன் பவற்றி 
பபற்றதால் அவன் வடீ்டுக் குருவிகள் எதிரி நாட்டின் பாணர்கள் வைீி எறிந்த யாழ்களின் நைம்பில் கூடு 
கட்டித் தம் துலணயுடன் தைர்ந்து அரிைிலய உண்டு வாழ்ந்தன என்று பாடுகின்றார். 

 
ரதற்றா ஈகை 

நடுவு நிலைலம தவறாத புைவர்கலள தநாக்கி அவ்லவயாை ஒரு தகள்வி எழுப்புகின்றாை. 
பபரிய பைா மைங்கலளயுலடய நாஞ்ைில் நாட்டு அைைன் நிச்ையம் அறியாலம மிகுந்தவன் தானா? 
என்கிறார்.தன்னுடன் வந்த வலளயல் அணிந்த விறைியர், வழியில் கண்ட ததாட்டத்தில் பறித்த 
அடகுக் கீலைலயச் ைலமக்க நிலனத்த பபாழுது, அக்கீலையின் தமல் தூவுவதற்காக நாஞ்ைில் 
வள்ளுவனிடம் பகாஞ்ைம் துவலையும் அரிைியும் தகட்டர்கள். நாஞ்ைில் வள்ளுவதனா யாலனலயப் 
பரிைாகக் பகாடுக்கின்றான். பகாலடமடம் என்பது இதுதாதனா என்கிறார். 

‘“தடவுநிலைப் பைவின் நாஞ்ைில் பபாருநன் 

மடவன் மன்ற பைந்நாப் புைவரீ்! 

வலளக்லக விறைியர் 

படப்லபக் பகாய்த அடகின் கண்ணுலற ஆக 

யாம்ைிை அரிைி தவண்டிபனம் ஆகத் தான்பிற 

வரிலை அறிதைில் தன்னும் தூக்கி. 

இருங்கடறு வலளஇய குன்றத்து அன்னததார் 

பபருங்களிறு நல்கிதயாதன 

அன்னததார்' ததற்றா ஈலகயும் உளதுபகால் 

தபாற்றார் அம்ம பபரிதயார் தம் கடதன?” (புறநானூறு 140) 
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ஒரு முலற, ைிை விறைியருடன் அவ்லவயார் நாஞ்ைில் வள்ளுவலனக் காணச் பைன்றார். 
விறைியர் அங்குள்ள கீலையப் பறித்து, ைலமக்க ஆைம்பித்தார்கள். அக்கீலைக் கறியின் தமதை 
தூவுவதற்காகக் ைிறிது துவலை அரிைி தவண்டுபமன்று நாஞ்ைில் வள்ளுவலனக் தகட்டார்கள். அரிைி 
தகட்ட விறைியருக்கு, நாஞ்ைில் வள்ளுவன் ஒரு யாலனலயப் பரிைாக அளித்தான். அலதக் கண்ட 
அவ்லவயார், "அரிைி தகட்டதற்கு யாலனலயயா பகாடுப்பர்கள்?" என்று நாஞ்ைில் வள்ளுவனின் 
பகாலடத்தன்லமலய வியக்கிறார். என் வறுலமலயக் கருதாமல், தன் தகுதிலய எண்ணி, பபரிய 
காடுகள் சூழ்ந்த மலைதபான்ற ஒரு யாலனலய அளித்தான். இப்படி ஆைாயாது அளிக்கும் ஈலகயும் 
உண்தடா? என்று அவ்லவயார் வியக்கின்றார். 

 
உப்பில்லா குப்கபக்ைீகே 

பபருஞ்ைித்திைனார் காட்டும் காட்ைியில் நம் உள்ளம் உருகுகின்றது. தான் பை ஆண்டுகள் 
வாழ்ந்தும் இன்னும் தன் உயிர் தபாகவில்லைதய என்று தன் வாழ் நாட்கலளப் பைவாறாக பவறுத்து 
தகாலைக் காைாகக் பகாண்டு அடிதமல் அடிலவத்து நடப்பவளாய், பவள்லள நூல் விரித்தது தபான்ற 
முடியுலடயவளாய், கண் பார்லவ பழுதலடந்ததால் முற்றத்திற்குப் தபாக முடியாதவளாய்  அவர் தாய் 
இருக்கிறாள். 

ஒளியிழந்த தமனியுடன் வறுலமத் துயைம் வாட்டுவதால் வருந்தி இடுப்பில் பை ைிறு 
குழந்லதகளுடன், குழந்லதகள் பிலைந்து பால் குடித்ததால் வாடிய மார்பகங்களுடன் பபருந்துயர் 
அலடந்தவளாய் அவர் மலனவி காணப்படுகிறாள். 

குப்லபயில் முலளத்த கீலைச் பைடியில், முன்பு பறித்த இடத்திதைதய மீண்டும் முலளத்த, 
முற்றாத இளந்தளிலைக் பகாய்து உப்பில்ைாத நீரில் தவகலவத்து தமாரும் தைாறும் இல்ைாமல் 
பவறும் இலைலய மட்டுதம உண்டு, அழுக்குப் படிந்த கிழிந்த ஆலடலய உடுத்தி, இல்ைற வாழ்லவப் 
பழித்திடாமல் அவலை விரும்பி வாழ்கின்ற  மலனவி இருக்கிறாள்.தன் தாயும் தன் மலனவியும் மனம் 
மகிழ குமணன் பரிசு வழங்க தவண்டும் என்று பாடுகின்றார். 

“குப்லபக் கீலைக் பகாய்கண் அலகத்த 

முற்றா இளந்தளிர் பகாய்துபகாண்டு உப்பின்று 

நீர்உலை யாக ஏற்றி தமாரின்று 

அவிழ்ப்பதம் மறந்து பாைடகு மிலைந்து“ (புற.159) 

வறுலமயின் பகாடுலமலயக் காட்டும் இப்பாடைில் குப்லபக்கீலை வளைக்கூட விடாமல் 
மீண்டும் மீண்டும் பறிக்கின்ற பையலைக் காட்டி நம்லம வாட்டுகின்றார். 

 
முன்றில் முஞ்கை 

தைாழன் குைாப்பள்ளித் துஞ்ைிய பபருந்திருமாவளவலன  தகானாட்டு எறிச்ைலூர் மாடைன் 
மதுலைக் குமைனார் பாடும் தபாது முஞ்லைக் பகாடியில் கிலடக்கும் கீலை குறித்துப் பாடுகின்றார். 

‘“எம்மால் வியக்கப் படூஉ தமாதை, 

இடுமுள் படப்லப மறிதமய்ந்து ஒழிந்த 

குறுநறு முஞ்லைக் பகாழுங்கண் குற்றடகு, 

புன்புை வைகின் பைான்றிபயாடு, 

பபறூஉம், ைீறூர் மன்னர் ஆயினும்,  

எம்வயின் பாடறிந்து ஒழுகும் பண்பி தனாதை 
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மிகப்தபர் எவ்வம் உறினும், 

எலனத்தும் உணர்ச்ைி யில்தைார் உலடலம யுள்தளம் 

நல்ைறி வுலடதயார் நல்குைவு உள்ளுதும் 

பபரும! யாம், உவந்து நனி பபரிதத! (புற. 197) 

காற்லறப்தபால் தாவிச் பைல்லும் குதிலை பகாடி பறக்கும் ததர் கடல் தபால் ஆட்பலட 
ததாற்றத்தால் மலைலயயும் மலைக்கலவக்கும் களிறு ;இடி தபால் முழங்கும் முைைம் 
இவற்லறபயல்ைாம் பகாண்டவைாய் தபாரில் பவற்றி கண்டவர் ஆயினும் மண்ணகபமல்ைாம் பைந்து 
நிற்கும் தாலன உலடயவர் ஆயினும் ;பவற்றியின் அலடயாளமாக ஒளிறும் பூண் உலடய 
தவந்தைாயினும் ;அவைது பவண்பகாற்றக்குலடச் பைல்வத்லதக் கண்டு நான் வியக்கமாட்தடன்.  

எம்மால் வியக்கப்படுபவர் ஆட்டுக்குட்டி தமய்ந்த பின்னர் வடீ்டு முள்தவைியில் துளிர்த்துப் 
படர்ந்திருக்கும் முஞ்லைக் பகாடிலயச் ைலமத்து வைகரிைிச் தைாற்றுடன் உண்ணும் ைிற்றூர் மன்னர் 
ஆயினும் என் பபருலமலய உணர்ந்து நடந்து பகாள்ளும் பண்பாளதை ஆவர். மிகப் பபருந் துன்பத்தில் 
உழன்றாலும் இைக்க உணர்ச்ைி இல்ைாதவருலடய பைல்வத்லதப் பபறநிலனக்கவும் மாட்தடன். 
நல்ைறிவு உலடதயார் வறுலமலய எண்ணிப் பார்த்துப் பபருலடபகாள்தவன் என்று பாடுகின்றார். 

முஞ்லைக்கீலை தாளி தபான்ற பதாட்டியில் வடீ்டுச் ைலமயலுக்கு வளர்க்கப்படும் அதலன 
வடீ்லடச்சுற்றி வளரும் முயல்கள் வந்து கறித்து உண்ணும் என்பலத புறநானூற்று 328 ஆம் பாடல் 
கூறுகின்றது. 

வடீ்டு முற்றத்தில் முஞ்லை, முசுண்லடக் பகாடிகள் பம்பிக் கிடக்கின்ற காட்ைிலயயும் 
புறநானூறு காட்டுகின்றது. அன்றாடம் ைலமயலுக்கு இக்கீலைகலளப் பயன்படுத்தியுள்ளனர் என்பலத 

‘முன்றில் முஞ்லைபயாடு முசுண்லட பம்பி, 

பந்தர் தவண்டாப் பைா தூங்கு நீழல்“ (புறம்.320)  

என்று பாடுகின்றார். 

 
ஈத்திகல குப்கப 

பைல்வச்பைழிப்பில் வாழ்ந்த பாரிமகளிர் குறித்து மனமிைங்கி கபிைர் பாடிய பாடைில் 
குப்லபக்கீலை பற்றிய குறிப்பு காணப்படுகிறது. 

“தீநீர்ப் பபருங்குண்டு சுலனப்பூத்த குவலளக் 

கூம்பவிழ் முழுபநறி புைள்வரும் அல்குல் 

ஏந்பதழில் மலழக்கண் இன்னலக மகளிர் 

புல்மூசு கவலைய முள்மிலட தவைிப் 

பஞ்ைி முன்றில் ைிற்றில் ஆங்கண் 

பலீை நாறிய சுலைஇவர் மருங்கின் 

ஈத்திலைக் குப்லப ஏறி உமணர் 

உப்புஓய் ஒழுலக எண்ணுப மாததா!”" (“புறம் 116) 

பாரிமகளிர்  இருக்கும் ைிறிய வடீு பை பதருக்கள் கூடுமிடத்தில் புல் முலளத்த 
பாலதகளுலடயதாகவும், முற்றத்தில் பஞ்சு பைந்தும் முள் பைறிந்த தவைியால் அலடக்கப் பட்டதாகவும் 
உள்ளது. 
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அங்தக பரீ்க்கங்காய்களும் சுலைக்காய்களும் பகாடிகளில் முலளத்திருக்கின்றன. அவற்றிற்குப் 
பக்கத்தில் ஈச்ை மைத்தின் இலைகள் நிலறந்த குப்லப தமடுகளில் ஏறிப் பாரி மகளிர் அவ்வழிதய 
வரிலையாகச் பைல்லும் உப்பு வண்டிகலள எண்ணுகிறார்கள். முன்பு அவர்களின் தந்லதலயக் 
காணவரும் மன்னர்களின் குதிலைகலள எண்ணி விலளயாடியவர்களின் நிலை இன்று இப்படியானதத 
என்று கபிைர் வருந்திப் பாடுகின்றார். 

 
குப்கப ரேகை உப்பிலி 

எளியவர்களும் வறியவர்களும் உண்ணும் உணவில் முதன்லம பபற்றதாக தவலளக்கீலை 
இருந்துள்ளது. அதத தநைத்தில் விலையின்றிக் கிலடக்கும் இக்கீலைலய உண்பலதப் பிறர் காண்பது  
இதலனச் ைிறுபாணாற்றுப் பலட காட்டுகின்றது. 

“காழ் தைார் முது சுவர்க் கணச் ைிதல் அரித்த 

பூழி பூத்த புழல் காளாம்பி, 

ஒல்கு பைி உழந்த ஒடுங்கு நுண் மருங்குல், 

வலளக் லக கிலணமகள், வள் உகிர்க் குலறத்த 

குப்லப தவலள உப்பிைி பவந்தலத, 

மடதவார் காட்ைி நாணிக் கலட அலடத்து, 

இரும்தபர் ஒக்கபைாடு ஒருங்கு உடன் மிலையும், 

அழி பைி வருத்தம் வடீ” (133-140) 

கூலையின் லகம்மைம் தளர்ந்து விழும் பலழய சுவரில் கலறயான் கூட்டம்  அரித்த புழுதியில் 
உள் துலளயுலடய காளான் பூத்திருக்கும். வருந்துவதற்குக் காைணமான பைியால் ஒடுங்கிய பமைிந்த 
இலடலயயும், வலளயல் அணிந்த லகலயயும் உலடய  கிலணப் பலறலய அடிப்பவனின் மகள் 
பைியுடன் வருந்துவான். அவள் தனது  பபரிய நகத்தால்  குப்லபயில் முலளத்த தவலளக் கீலைகலளக் 
கிள்ளி எடுத்து வந்தாள். உணவு உண்ணாமல் பைிதயாடு  வாடிக்கிடக்கும் தன் சுற்றத்தினருக்கு அதலன 
தவக லவக்க உப்பும் இல்ைாமல்  அப்படிதய ைலமத்தாள். அவ்வாறு பவந்தலத உண்பலதக் கண்டு 
பழித்துப் தபசுதவார் புறங்கூறுதலைக் காணுதற்கு நாணி, தலை வாயிலை அலடத்து விட்டுத் தனது 
பபரிய சுற்றத்துடன் ஒன்றாக இலணந்து இருந்து உண்பாள். அவர்கலள அழிக்கின்ற பைியின் 
வருத்தங்கள் பகடுமாறு நல்ைியக்தகாடன் நல் உணவுகலளத் தந்து உதவினான். 

பதிற்றுப்பத்தும் தவலளக்கீலை பற்றிய குறிப்லபத் தருகின்றது. பூலளச்பைடி வளர்ந்துள்ள 
இடத்திலும் சுலைக்பகாடி படர்ந்துள்ள தரிசு நிைங்களிலும் தவலளக்கீலை வளரும் என்பலத 

‘“பதால்கவின் அழிந்த கண் அகன் லவப்பில் 

பவண் பூ தவலளபயாடு லபம் சுலை கைித்த - (பதி 15/9) 

பவண் பூ தவலளபயாடு சுலை தலைமயக்கிய”- (பதி 90/29) 

என்று உலைக்கின்றது. ஆளில்ைா காட்டிலும் பதருதவாைங்களிலும் முலளக்கும். 

 
புைி பபய்து அட்ட ரேகைக்ைீகே 

பாண்டிய நாட்டின் வட எல்லையாகிய ஒல்லையூர் நாட்லட தைாழ தவந்தர் லகப்பற்றிக் 
பகாண்டனர் .இதனால் பாண்டியர்களுக்கு ஏற்பட்ட மானக் குலறலவ நீக்க தைாழதனாடு தபாரிட்டு 
பவன்ற பபருலமயுலடயவன் பூதப்பாண்டியன். இதனால் ஒல்லையூர் தந்த பூதப்பாண்டியன் என்றும் 
தபாற்றப்படுகின்றான் . பூதப்பாண்டியன் ைிறப்பாக ஆட்ைி நடத்தி வந்தான் .அவன் இறந்த தபாது அவன் 
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மலனவி பபருங்தகாப்பபண்டு தீ பாய்ந்து உயிர் துறக்க எண்ணுகிறாள். அைைியல் துலறயில் அறிவு 
மிகுந்த பபருங்தகாப்பபண்டு  ஆட்ைிக் கட்டிைில் அமர்ந்து அைசு நடத்த தவண்டும் என்று அைைியல் 
சுற்றத்தினர் தவண்டினர். ஆனால் பபருங்தகாப்பபண்டு அைைியாக வறீ்றிருந்து ஆட்ைி நடத்தினாலும் 
கணவலனப் பிரிந்த லகம்லம தநான்லப தநாற்தற வாழ தவண்டி வரும் என்பதனால் தீப்பாய்ந்து 
உயிர்விடதவ துணிகின்றாள் .அப்தபாது அவள் வற்றாத கண்ணரீுடன் லகயறு நிலையாகப் பாடிய 
பாடல் புறநானூற்றில் காணக் கிலடக்கின்றது.  

அப்பாடல் லகம்லம தநான்லப தநாற்கும் விைத காை உணவில் தவலளக்கீலைலய 
முதன்லமயாக குறிப்பிடுகின்றாள்.அணிைின் முதுகில் உள்ள தகாடுகலள தபாை உள்ள தகாடுகள் 
உள்ள பவள்ளரிக்காயின் விலதலயப் தபாை உள்ள தைாற்றுத் திறளில் பமன்லமயும் நறுமணமும் 
மிகுந்த பநய் இடப்படவில்லை. புளியுடன் தைர்த்து ைலமக்கப்பட்ட தவலளக்கீலையும் பவள்லள 
எள்ளால் பைய்த துலவயலும் அச்தைாற்றுடன் உணவாக லகம்லம தநான்பு தநாற்கும் மகளிர் 
உட்பகாள்வர்.  

“அணில் வரி பகாடுங்காய் வாள் தபாழ்ந்திட்ட 

காழ் தபால் நல்விளர் நறு பநய் தீண்டாது 

அலட இலடக் கிடந்த லக பிழி பண்டம்  

பவள் எள் ைாந்ததாடு புளி பபய்து அட்ட 

தவலள பவந்லத வல்ைி ஆக“ (புறநானூறு -246). 

இதனால் ஐம்புைன்கலள பக்குவமாக்கும் பத்திய உணவாக இப்பாடைில் தவலளக் கீலை 
அறியப்படுகிறது. தவலளக்கீலைலய புளியின்றி ைலமக்க இயைாது என்ற ைலமயற்குறிப்லபயும் பபற 
முடிகிறது. அதன் கைப்புச்சுலவ பல்தவறு தநாய்க்கு மருந்தாக இருந்துள்ளது. 

 
முடிவுரை 

உடைில் தநாய் பற்றுவதற்கு மூை காைணங்களாக அலமவது உணவு முலறகள் தான் .தன் 
உடல்நிலைக்தகற்ற உணவு வலககலள ததர்ந்பதடுத்து உட்பகாண்டு வந்தால் எக்காைத்திலும் தநாய் 
பற்றாது .உடைில் தபாதிய ைத்துக்கள் இல்ைாவிட்டால் பைவிதமான தநாய்கள் வருவதற்கு வாய்ப்பாகி 
விடுகிறது. ஆலகயினால் ைத்துக்கள் அடங்கிய உணவு வலககலள வலையறுத்து உண்ண தவண்டும். 
கீலைலய நாம் உணவில் அடிக்கடி தைர்த்துக் பகாள்வதின் மூைம் உடல் நைத்லதப் பை வலககளில் 
தபணிப் பாதுகாக்கைாம். அன்றாடம் பகல் உணவின்தபாது ஏதாவது ஒரு கீலைலயப் பயன்படுத்திக் 
பகாண்டால் உடல் நைத்துடன் வாழைாம். கீலைலயச் ைலமக்கும்தபாது முதைில் புல் பூண்டு 
இல்ைாமல் தூய்லமயாக்கிக் பகாண்டு பின்னர் கழுவி நறுக்கி ைலமக்க தவண்டும். நறுக்கிய பின்னர் 
கீலைலயச் கழுவினால் அதில் உள்ள உயிர் ைத்துக்கள் தண்ணதீைாடு தைர்ந்து தபாய்விடும். 
இரும்புச்ைத்து ஆலண விட பபண்ணுக்கு அதிகம் ததலவ .தாய்லமஅலடந்த பாலூட்டும் பபண்ணுக்குச் 
கூடுதைாக ததலவப்படும் .மாதாவிடாயில் அதிக ைத்தப்தபாக்கு உள்ள இளம் பபண்ணுக்கும் இன்னும் 
அதிகம் இரும்புச்ைத்து ததலவ. இரும்புச் ைத்து குலறந்திருப்பின் எந்த தநாயும் இன்னும் அதிகமாக 
துன்புறுத்தும் உணவு உயிர் வாழ்வதற்கான ஒரு பபாருள் என்ற நிலையில் அது ைமூகத் ததலவ 
ைார்ந்ததாகிறது. ஆனால் உணவின் தமல் ஏற்படும் விழுமியங்கள் பண்பாடு ைார்ந்து அலமகின்றன. 
எனதவ  இலறவன் அளித்த வைமாகிய எளிய கீலைகலள உணவில் தைர்த்து வளமாய் வாழ்தவாம் 
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