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ABSTRACT 

The Tamil community, which is the civilization, language, art and culture of the world, 
was the first intellectual race to cook. The food that people eat has a great influence on 
their health. We can protect our health by following traditional food studies and natural 
food systems. The principle that food is medicine and medicine is food is said to be the 
principle here. Traditional natural foods such as rice, pulses, vegetables, greens, fruits, 
flowers, herbs, all these are found in the Tamil diet. The idea that the body should grow 
and the life should grow in the medical system and this article includes many aspects 
such as diseases, their prediction, medicine, health and defense system, food, disease-
free body maintenance. 
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முன்னுரை 

உலகில் மனிதன் ததோன்றிய கோலத்திலிருந்து இன்று வரை உணவு அவசியமோனதும் தவிர்க்க 
இயலோத ஒன்றோகவும் விளங்குகிறது. உணதவ மருந்து எனும் அளவுக்கு மனிதர்களுரைய உைல் 
ஆதைோக்கியத்தில் அவர்கள் உண்ணக்கூடிய உணவு மிகுந்த சசல்வோக்கு சசலுத்துகிறது. போைம்பரிய 
உணவு பழக்க வழக்கங்கரளயும் இயற்ரகதயோடு கூடிய உணவு முரறரமகரளயும் கரைபிடிப்பதன் 
மூலம் ஆதைோக்கியத்ரத நோம் போதுகோக்க முடியும். 

சங்க தமிழர்களின் வோழ்வியல் ஆதோைங்கரள தீை ஆய்வு சசய்தோல், பழங்கோல மருத்துவ 
முரறயோனது நோம் அன்றோைம் உண்ணும் உணவிரன பதோர்த்தமோக்கி அவற்றின் மருத்துவ கூறுகரள 
தநோய் நிவோைணியோக உபதயோகித்தரத சுட்டுகின்றன. இவற்ரற தோன் உணதவ மருந்து என்ற கூற்றின் 
மூலம் பண்ரைய தமிழர்கள் பதிவு சசய்துள்ளனர் என்பதும் குறிப்பிைத்தக்கது. இயற்ரகயோல் 
பரைக்கப்பட்ை இவ்வுைலிரன தபணிப் பைோமரிக்க இயற்ரகதய அதற்கு தீர்வுகள் வழங்கின. 
அக்கோலத்தில் மருந்துகள் (ஔசதங்கள்) சரமயற் கூைங்களில் தயோைோகி அன்றோை வோழ்வின் 
அங்கமோகதவ இருந்துள்ளன. சசோல்லப்தபோனோல் அன்றோை உணவின் சநறியறிந்து அதரன 
பக்குவப்படுத்தும் தபோது அவ்வுணதவ மருந்து (ஔசதம்) ஆகுகின்றது என்பதத சித்தர்கள் கூறும் 
உண்ரம ஆகும். 

உணவு, மூலிரக, மருத்துவம். உணவின் முக்கியத்துவம் மனிதனது அடிப்பரை ததரவகளோன 
உணவு, உரை, உரறயுள் இந்த மூன்றிலும் உணதவ மிகவும் முதன்ரமயோனதோக கருதப்படுகின்றது. 
"உண்டி சகோடுத்ததோர் உயிர் சகோடுத்ததோதை" -புறநோனூறு (18) 
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இப்போைலின் மூலம் உணவு சகோடுத்தவர் உயிரைக் சகோடுத்தவைோக கருதப்படுகிறது. தமலும், 
தமிழர் மருத்துவத்தில் உணவு என்பது அரனத்து தநோய்கரளயும் தீர்க்கக் கூடிய ஒரு அற்புத 
கருவியோகும். 

 
சித்தர்கள் வகுத்த உணவு வழக்கம் 

ஒரு மனிதன் தன்னுரைய உைல் கூறுக்குத் தகுந்த எந்த உணரவ எந்தப் பருவ கோலத்தில் 
சோப்பிை தவண்டும் என்ற சகோள்ரகரய சித்தர்கள் "பதோர்த்தகுண சிந்தோமணி" என்ற நூலில் 
குறிப்பிட்டுள்ளனர். எது உனக்கு உணவோக இருக்கிறததோ அதுதவ உணவோக இருக்க தவண்டும் என்ற 
தன்ரமரய சித்தர்கள் வலியுறுத்தினோர்கள். 

 
பண்ரைய தமிழரின் உணவு 

தமிழ் இலக்கிய சோன்றுகதளோடு அ.தட்சிணோமூர்த்தி தனது தமிழர் நோகரிகமும் பண்போடும் என்ற 
நூலில் "பண்ரைய தமிழரின் உணவு" பற்றிய குறிப்புகரள விரிவோக எடுத்தோண்டுள்ளோர். "பசு 
சவண்ரணயில் சபோரிப்பது முளதயிர் பிரசந்து தயிர்க்குழம்பு" மற்றும் "இஞ்சி மஞ்சள் ரபங்கறி 
பிறவும்" (மதுரைக் கோஞ்சி 289) இதுதபோல சீைகம் முதலிய அஞ்சரறப் சபட்டியில் உள்ள சரமயல் 
சபோருள்கள் பல மருந்தோகவும் பயன்படுகிறது. 

 
தமிழ் மருத்துவத்தின் மூலங்கள் 

தமிழ் மருத்துவத்தின் வைலோறு எழுதுவதற்கோன சோன்றுகள் சிந்துசவளி நோகரிகத்தின் குறிப்புகள், 
சதோல்கோப்பியம், சங்க இலக்கியங்களோன பத்துப்போட்டு, எட்டுத்சதோரக, பதிசனண்கீழ்க்கணக்கு, 
ஐம்சபருங்கோப்பியங்கள், போண்டியர் வைலோற்றுச்சோசனங்கள் தபோன்றரவ மூலங்களோகக் 
சகோள்ளப்படுகின்றன. சதோல்கோப்பியத்துள் தவம்பும் கடுக்கோயும் மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்பட்ைரதப் 
கோணப்படுகின்றன. 

 
மருத்துவத்தின் அடிப்பரை பற்றிய குறிப்புகள் 

நமது உைலோனது ஐந்து அடிப்பரை தோதுக்களோல் உருவோக்கப்பட்ைது. இந்த தோதுக்களோனது 
"மண்டிணிந்த நிலனும் நிலதனந்திய விசும்பும் விசும்புரதவருஉ வளியும் வளித் தரலஇய தீயும் தீ 
முைணிய நீருசமன்றோங்கு ஐம்சபரும் பூதத்து இயற்ரக" (புறநோனூறு 2:1.6) எனதவ உைல் எடுத்துக் 
சகோள்ளும் மருந்தும், உணவும் தமற்கூறிய ஐந்து அடிப்பரை கூறுகளோல் உருவோக்கப்பட்ைது. 

 
தமிழ் மருத்துவத்தின் இயல் அரமப்பு 

சங்க இலக்கியங்களில் கோணப்படும் மருத்துவம் சதோைர்போன குறிப்புகரளத் சதோகுத்து, மருந்து, 
மருத்துவப் சபோருள், மருத்துவன், மருத்துவம், தநோய், தநோயோளி, தநோயில்லோ சநறி, உணதவ மருந்து, 
மருந்தத உணவு, உணவுப்சபோருள், அறுசுரவ, மருத்துவக்தகோட்போடு, பஞ்சபூதங்களின் பரிணோமம் 
தபோன்ற தரலப்புகளில் தமிழ் மருத்துவத்தின் வைலோறு ஆைோயப்பட்ைது. 

 
உணவு சார்ந்த மருத்துவ அறிவு 

"நீரின்றரமயோ யோக்ரகக் சகல்லோம் உண்டி சகோடுத்ததோர் உயிர் சகோடுத்ததோதை உண்டி 
முதற்தற உணவின் பிண்ைம் உணசவனப் படுவது நிலத்சதோடு நீதை நீரும் நிலனும் புணரிதயோ ரீண்டு 
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உைம்பும் உயிரும் பரைத்திசிதனோதை" - (புறநோனூறு 18:23) எனும் புறப்போைல் பழந்தமிழர்களின் 
உணவுசோர் மருத்துவ அறிரவப் பைம் பிடித்துக் கோட்டுகிறது. 

உணவு மருந்து "பத்து மிளகிருந்தோல் பரகவன் வடீ்டிலும் உண்ணலோம்" 

என்ற பழசமோழியோனது, மிளகு மருத்துவத்தின் மூலப்சபோருளோக அரமவததோடு உணவோகவும் 
அரமகிறது. 

"கருங்சகோடி மிளகின் கோய்த்துணர் பசுங்கறி" (மரலபடுகைோம் 520) 

"சநல்லித் தீங்கனி குறியோது ஆதல் நின்னகத் தைக்கிச் சோதல் நீங்க எமக்கித்தரனதய” - 
(புறநோனூறு 91) எனும் ஔரவயோர் போைல் வோயிலோக சநல்லிக்கனி சோதரல நீக்கும் மருத்துவக் 
குணத்ரத உரையது. "கோக்ரக கருநீலி கைந்ரத கரிசோரல வோக்குக்கு இனிரம வல்லோரை இவ் 
ரவந்தும் போக்கள தவணும் போலில் கரைத்து உண்ண ஆக்ரகக்கு ஓதோது உணர்ந்ததன் மீதோனம் 
உற்தறன் அழிவு இல்ரல ஆயிைம் எட்டு ஆண்டும்" - மூலிரகத் தோவைங்கள் இைோஜ மோர்தோண்ைம் 
2002:60 எனும் போைல் மூலம் மூலிரககளின் வரககரளயும், இயல்ரபயும் கோணலோம். கோக்ரக என்பது 
அவுரி இரலரயக் குறிக்கும். அது இைத்தத்திலுள்ள கிருமிகரள ஒழிக்கும் ஆற்றல் உரையது. 
சிவகைந்ரத கண்களுக்குக் கூறிய போர்ரவ ஏற்படுத்துவது, மஞ்சள் கரிசலோங்கண்ணி ஈைரலயும் 
சிறுநீைகத்ரதயும் சரி சசய்ய வல்லது. வல்லோரை நிரனவோற்றரலயும், அறிரவயும் வளர்ப்பது 
இவ்ரவந்து மூலிரககரளயும் உண்டு வந்தோல் தநோயற்ற வோழ்வு வோழலோம் என்ற தமிழர்கள் 
அறிந்திருந்தனர். தமலும், திரிகடுகம் என்பது சுக்கு, மிளகு, திப்பிலி தபோன்ற உணவுப் சபோருட்களும் 
மருத்துவ துரறயில் சிறந்த மோமருந்தோக பயன்படுகிறது. 

 
அட்ைவரண (அரிசி, பருப்பு, கீரை, பூ, கூழ், பழம்) 

வரககள் 

உணவுகள் அரிசி: வோளுழுரவ அரிசி, குறுரவ அரிசி, உளுந்த பருப்பு 
 
பயன்கள் 

பித்தம், இருமல், மலக்கட்டு தபோக்கும், எலும்பு வலுவூட்டும், இைத்த அழுத்தத்ரத சீைோக்கும். 
எலும்புகளின் வளர்ச்சிக்கு உதவும். 
 
பருப்பு 

போசிப்பருப்பு, கண்கள், தகசம், நகங்கள், கல்லீைல், சருமம் ஆகியவற்றின் நலத்ரத தமம்படுத்தும். , 
தூதுவரள, இருமரலயும், ஜலததோசத்ரதயும் குணப்படுத்தும். 
 
கீரை 

முைக்கத்தோன், மூட்டு வலிரயயும், கோது வலிரயயும் குரறக்கிறது. 

ஆவோைம்பூ, சர்க்கரை தநோரய தடுக்கிறது. தவப்பம்பூ, தவம்புைன் சில உணவுப் சபோருட்கரள 
உட்சகோள்வதோல் உைல் வலுப்சபறும். 
 
கூழ் 

கம்பங்கூழ் பழம், ஈச்சம் பழம் பூ, உைல் குளிர்ச்சி ஆகும் மூட்டு ததய்மோனம் ஏற்பைோது. 

பண்ரைய தமிழரின் மருத்துவ வளர்ச்சி 

அறுரவ மருத்துவத்துக்கோகச் சசம்ரபப் பயன்படுத்தினோல் அது பக்கவிரளவுகரள 
ஏற்படுத்தோது என்றும் அறிவியல் உண்ரமரயப் பண்ரைய தமிழர்கள் நன்கு அறிந்திருந்தனர். தமலும், 
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புண் ஆறிய பின் வடு ததோன்றோமல் ததோலின் நிறம் பரழய நிரலக்தக மோறவும் அத்திப்போல் 
பயன்படுத்தினர் என்று புறநோனூறு குறிப்படுகிறது. "வடுவின்றி வடிந்த யோக்ரகயோன்" - (புறநோனூறு 11) 
வடு இல்லோமல் பரழய நிரலதய உைல் நிரலயோனது ஆக்கப்பட்ைது என்பரத அன்தற நமது 
பண்ரைய தமிழர்களின் அறிவுக் கூர்ரமரய மருத்துவ துரறயில் ஆழமோக அறிமுகம் சசய்தனர். 
அதுதவ இன்று (Plastic Surgery) ஒட்டு மருத்துவம் என அறிமுகப்படுத்தினர். 

 
முடிவுரை 

மனித குலத்திற்கு இயற்ரக வளங்கள் சகோடுத்த வைப்பிைசோதங்கரள இன்முகத்ததோடு 
வைதவற்பதும், கிரைக்கின்ற உணரவ அமிழ்தமோய் அகமகிழ்தவோடு உண்பதும், ஊட்ைச்சத்து மிக்க 
உணரவ உண்டும் உைல் நலத்ரத தபணிப் போதுகோப்பதும் நமது அன்றோை கைரமயோக கருதப்படுகிறது. 
உணதவ மருந்து, மருந்தத உணவு என்பது இருப்பதோம் நூற்றோண்டில் அறிவியல் ஆய்வுகள் நைத்திக் 
கண்டு பிடித்திருக்கும் உண்ரம. இந்த உண்ரமரயப் பல ஆயிைம் ஆண்டுகளுக்கு முன்தப தமிழர்கள் 
உணர்ந்திருந்தரத தமற்கண்ை குறிப்புகள் சுட்டுகின்றன. 
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