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ABSTRACT 

Food is the first and most essential of human needs. Our physical activity consumes 
body energy. Food is what we need to compensate and get our bodies working again. 
The energy needed to run the body comes from food. We get our food from the 
environment we live in. It is our duty to use natural food products without wasting their 
nutrients. Our food habits should only be adapted to the climate of the area where we 
live. It is only when it is beyond that that it becomes susceptible to various diseases.  
Our body adapts to whatever diet we follow from birth. Accordingly, physical 
development is also done. Not only the body but also the mind is transformed by food. 
The way we eat such food, the amount of food we take, the types of food of 
Palandamizhar, the food that is baked in the literature, the way that the food we eat is 
medicine, health etc. are covered in this article. 
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முன்னுரை 

மனிதனின் அடிப்படைத் ததடைகள் மூன்று ஆகும். அடை உணவு, உடை, இருப்பிைம் 
என்பதாகும். அைற்றுள் முதன்டமயானது நாம் உண்ணும் உணதை ஆகும். மனிதன் உயிர் ைாழ 
தைண்டுமானால் உணவு உண்ண தைண்டும். உணவு இல்லாமல் உயிர் ைாழ இயலாது என்படத 
உணர்ந்தத, 

“உண்டி ககாடுத்ததார் உயிர் ககாடுத்ததாதே 

உண்டி முதற்தே உணைின் பிண்ைம்” (புேம்.18: 19-20)  

என்று முன்தனார் உடேத்தனர். தமிழர் தம் உணவு குேித்தும் அைற்டே உண்ணும் முடே 
குேித்தும் ஆய்ைதத இக்கட்டுடேயின் தநாக்கமாகும். 

 
பழந்தமிழர்களின் உணவுமுரை 

கதாைக்க காலத்தில் ைாழ்ந்த மனித சமுதாயம் தைட்டையாடி அதன் மூலம் கிடைத்த இடேச்சி 
மற்றும் காடுகளில் கிடைத்த இயற்டகப் கபாருட்கடள உண்டு ைாழ்ந்தனர். அைர்கள் ைாழும் 
நிலங்களில் கிடைத்த உணவுகடளயும் பண்ைமாற்றுக்குக் கிடைத்த உணவுப் கபாருட்கடளயும் உண்டு 
ைந்தனர். 
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உணவு உண்ணும் முடேகடள பன்னிகேண்ைாக ைகுத்திருந்தனர். அடை: அருந்துதல், 
உண்ணல், உேிஞ்சுதல், குடித்தல், தின்ேல், துய்த்தல், நக்கல், நுங்கல், பருகல், மாந்தல், கமல்லல், 
ைிழுங்கல். தமலும் உணடைக் குேிக்கும் எண்ணற்ே கசாற்கள் இலக்கியத்தில் இைம் கபற்றுள்ளன. 
அைற்றுள் சில: ஊன், உணவு, உண், அடிசில், அமடல, அமுது, அயினி, களி, கூழ், கலடை, சூடு, 
தசாறு, திற்ேி, துழடை, நுைடண, பண்ணியம், பதம், பிளடை, கபாம்மல், மிதடை, ைல்சி, ைாட்டு, 
ைிசயம், தைடை. 

 
இலக்கியங்களில் உணவு 

பசி ைந்திைப் பத்தும் பேந்து தபாம் என்பது உண்டம. எனதைதான் பசியின் ககாடுடமடயப் 
“பசிப்பிணி என்னும் பாைி” என்கிேது மணிதமகடல. இப்பிணிக்கு மருந்தத உணவுதான்.  

“படகைன் ைடீ்டிற்குச் கசன்ோலும் பத்து மிளதகாடு தபா” 

“பத்து மிளகிருந்தால் படகைன் ைடீ்டிலும் உணைருந்தலாம்” என்பன பழகமாழிகள். இடை 
மிளகின் மருத்துைக் குணத்டத எடுத்துடேக்கும். மிளகு ைிஷ முேிவுக்கு அருமருந்தாகும். 

அறுசுடைகளும் அடமயும்படி நமது முன்தனார்கள் உணவு முடேடய ஏற்படுத்திக் ககாண்ைனர். 
தநாய்க்கான மருந்தாக சத்து நிடேந்த சமச்சீர் உணவுகடளதய எடுத்துக் ககாண்ைனர்.  

அரிசிடய ைிைச் சிறு தானியங்கடளதய நமது முன்தனார்கள் சடமத்து உண்ைனர். 
முக்கூைற்பள்ளு 150 ைடகயான கநல் ைடககள் இருப்படதக் குேிப்பிடுகிேது. உணவு உண்ணும் 
முடேயிலும் ஒரு ஒழுங்டகக் கடைப்பிடித்துள்ளனர். இனிப்டப முதலிலும் பிேகு சாதம் குழம்பு ேசம் 
தயிர் என்ே முடேயில் உண்டு ைந்துள்ளார்கள். இன்றும் நம் ைிருந்தில் இந்த முடேதய 
பின்பற்ேப்படுகிேது.  

உணவு சடமப்பதற்கும் சாப்பிடுைதற்கும் மண் பாத்திேங்கடளயும் ைாடழ இடலடயயும் 
பயன்படுத்தி உள்ளனர். உணவு சடமக்கும் முடேகடளக் கூறும் நூல் மடைநூல் எனப் பழந்தமிழ் 
இலக்கியங்களில் அடழக்கப்படுகிேது. அதடனப் பற்ேிய கசய்திகள் சிறுபாணாற்றுப்படைஇ 
மணிதமகடல, கபருங்கடத முதலிய நூல்களில் கூேப்படுகின்ேன. 

 
உணவே மருந்து 

உணவு முடேயானது நாட்டுக்கு நாடு இைத்திற்கு இைம் மாறுபாடு அடைகின்ேன. உயிர் ைாழ 
உணவு இன்ேியடமயாதது. நாம் உண்ணும் உணடைப் கபாறுத்தத நமது உைல்நலம் அடமகிேது. 
ததடைக்கு உணவு என்ே நிடல மாேி சுடைக்காக உணவு உண்ணும் பழக்கமாகி ைிட்ைது. ‘பசித்துப் 
புசி’ என்பது பழகமாழி. ‘ருசிக்குப் புசி’ என்பது புதுகமாழி. காலதநேம் பார்க்காமல் ததடைதயா, பசிதயா 
இல்லாமல் ருசிக்காக உணவு உண்பது ைழக்கமாகி ைிட்ைது. உணடை எவ்ைாறு உண்ண தைண்டும், 
நாம் உண்ணும் உணவு எவ்ைாறு மருந்தாகும் என்பது பற்ேி ைள்ளுைர்,  

“மருந்கதன தைண்ைாைாம் யாக்டகக்கு அருந்தியது 

அற்ேது தபாற்ேி உணின்” (குேள் எண்.942) 

முன்பு உண்ை உணவு கசரித்தடதத் கதளிைாக அேிந்து அதன் பின்னர் உண்ைால் அைனுடைய 
உைம்பிற்கு மருந்து என்ே ஒன்று தைண்டியதில்டல என்பதத இதன் கபாருளாகும்.  

ஒவ்கைாரு நிலத்திற்கும் ஒரு பண்பு உண்டு. அந்நிலத்தின் தன்டமக்தகற்பதை உணவுப் 
கபாருட்கள் ைிடளயும். பழந்தமிழர்கள் நிலங்கடள ஐந்து ைடககளாகப் பிரித்திருந்தனர். அதற்தகற்ப 
அைர்களின் உணவு முடேயும் அடமந்திருந்தது. கபரும்பாலும் தங்கள் அருகாடமயில் கிடைத்த 
கபாருட்கடளதய தங்களது உணைாகப் பயன்படுத்தி ைந்தனர். பண்ைமாற்று முடேயின் மூலம் ஐைடக 
நிலங்களில் ைாழ்ந்த மக்கள் தங்களிைமிருந்த கபாருள்கடள தைறு நிலத்தினருக்கு ைிற்று 
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அைர்களிைமிருந்து மாற்றுப் கபாருள்கடளப் கபற்று ைாழ்ந்துள்ளனர். தங்களது உைலுக்கும் சூழலுக்கும் 
கபாருத்தமான உணவு ைடககடளதய பயன்படுத்தி ைந்துள்ளனர். இதனால் பழந்தமிழர் ைாழ்ைில் 
உணதை மருந்தாக அடமந்திருந்தது. 

 
உணவும் உடல்நலமும் 

சுைர் இருந்தால் தான் சித்திேம் ைடேய முடியும்; உைல் நலமாக இருந்தால் தான் 
நல்ைாழ்ைிடன ைாழ முடியும். உைடல இயக்குைதற்குத் ததடையான சக்தி உணைிலிருந்து தான் 
கிடைக்கின்ேது. நம்முடைய உைல் ததடையின் அளைேிந்து சத்தான, சுத்தமான உணடை அளதைாடும் 
முடேதயாடும் உண்ண தைண்டும். நாம் எந்த ைடகயான உணவு உண்ணுகிதோதமா அதற்குத் 
தகுந்தாற் தபாலதை நம் உைல் ைளர்ச்சி ஏற்படும். உணவு தான் உைலாக மாேி உள்ளது. உண்ணும் 
உணவுக்கு ஏற்ப நம் உைலிலும் மனதிலும் மாற்ேங்கள் ஏற்படும். நமக்குத் ததடையான உணைிடன 
நாம் ைாழும் சூழலில் இருந்து தான் உணடைப் கபறுகின்தோம். இயற்டகயிலிருந்து கிடைக்கும் 
உணவுப் கபாருள்கடள அைற்ேின் தன்டம மாோமல் பயன்படுத்துைது அைசியம். அந்தந்தப் பகுதியின் 
தட்ப கைப்ப நிடலகளுக்தகற்ப உணவுப் பழக்கம் அடமய தைண்டும். 

இயற்டகயானது காலச் சூழலுக்தகற்ப மட்டுதம காய் கனிகடளத் தருகிேது. அந்தந்தத் தட்ப 
கைப்பநிடலக்தகற்ப ைிடளயும் காய் கனிகடள மனிதன் உண்டு ைந்த ைடேயில் தநாய்களின் தாக்கம் 
குடேைாகதை இருந்து ைந்தது. ஆனால் தற்காலத்தில் எல்லாக் காலங்களிலும், எல்லா இைங்களிலும், 
எல்லா உணவுப் கபாருட்களும் கிடைக்கின்ேன. இதனால் நம் சூழலுக்தகற்ே உணைிடன உண்ணும் 
முடேயிலிருந்து நாம் ைிலகி ைந்து ைிட்தைாம். நாம் உண்ணும் உணவுக்தகற்ப நமது உைலிலும் 
மாற்ேங்கள் ஏற்படுைதத இவ்ைளவு தநாய்களுக்கும் காேணம். இன்டேய சூழலில் உைலுக்குத் தீங்கு 
தரும் உணவுகடள, சுடை கருதி உண்கின்ேனர். பல்தைறு தநாய்களுக்கும் உள்ளாகின்ேனர். நாகரிக 
ைளர்ச்சியின் காேணமாக நம்முடைய இயற்டக உணவு முடே அடிதயாடு மாேிைிட்ைது. பாட்டிலில் 
அடைக்கப்பட்ை குளிர்பானங்கள், துரித உணவுகள் தபான்ேடை நமது உைல் நிடலடயப் கபரிதும் 
பாதிப்படையச் கசய்கின்ேன.  

 
உணவு உண்ணும் முரை 

உணவு உண்ணும் முடேயில் நம் முன்தனார் சில ககாள்டககடளக் ககாண்டிருந்தனர். 
கபருந்தீனி தின்ோல் தநாயும் சிறுதீனி தின்ோல் ைலுைிழப்பும் ைரும் என்படத உணர்ந்து,  

“உண்பது நாழி உடுப்படை இேண்தை” (புேம்: 61-6) 

என்னும் ககாள்டககடள ைகுத்திருந்தனர். ஒவ்கைாருைரும் நாழி அளவு உணவு உண்ண 
தைண்டும் என்ேனர். ையிறு புடைக்க உண்ணுதல் தநாய்க்கு ைழிைகுக்கும். இதடனதய ஒளடையார் 
“மீதூண் ைிரும்தபல்” என்கிோர். உணவு உண்ணும்தபாது கிழக்கு தநாக்கி அமர்ந்து உணவு உண்ண 
தைண்டும். நின்று ககாண்தைா, படுத்துக் ககாண்தைா, கட்டிலின் மீது அமர்ந்து ககாண்தைா உணவு 
உண்ணக் கூைாது என்கிேது ஆசாேக்தகாடை. ஆனால் இன்தோ எந்த ஒரு ைிருந்தாக இருந்தாலும் 
நின்று ககாண்டு, நைந்து ககாண்டு உணவு உண்ணும் முடேயிடனக் கடைப்பிடிக்கிதோம். இதனால் 
பல்தைறு உைல் உபாடதகள் ஏற்படுகின்ேன. 

காடல உணடை சரியான தநேத்தில் எடுத்துக் ககாள்ள தைண்டும். காடல உணடைத் 
தைிர்ப்பது பல்தைறு தநாய்களுக்கு ைழிைகுக்கும். காடல உணைில் புேதம் இருப்பது அைசியம். இேவு 
உணடை இேவு 7 மணிக்குள் முடிக்க தைண்டும் என்கிேது இன்டேய மருத்துைம். உேங்குைதற்கு ஒரு 
மணிதநேம் முன்பாக உணவு உண்ண தைண்டும். உணவு உண்ைவுைன் உேங்கச் கசல்ைது உணவு 
கசரிமானத்டதப் பாதித்து உைலுக்குப் பல்தைறு தநாய்கடள உருைாக்கும். உணவு உண்ை பின்னர் 
ஒவ்கைாருைரும் சிேிது தூேம் நைக்க தைண்டும். கமதுைான நடைப்பயிற்சி அைசியம் என இன்டேய 
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மருத்துைர்கள் ைலியுறுத்துகிோர்கள். இக்கருத்டததய ைள்ளலாரும், உண்ைபின் உலாவுதல் தைண்டும் 
என்று உடேக்கிோர். 

 
முடிவுரை 

மனிதன் இன்று ைிஞ்ஞானம், கதாழில்நுட்பம் என்று சிந்திக்கிோதன தைிே உைல் நலம் சார்ந்து 
சிந்திப்பதில்டல. அதடனப் பற்ேி கைடல ககாள்ைதும் இல்டல. தநாய்கள் ைந்த பிேகு அதடனப் 
பற்ேிச் சிந்திப்பததா, கைடல ககாள்ைததா எவ்ைித மாற்ேத்டதயும் ைாழ்ைில் ஏற்படுத்தாது. எனதை, 
இன்டேய தடலமுடேயினர் இயற்டக உணைிலும், உைல் நலத்திலும் கைனம் கசலுத்துைது மிகவும் 
அைசியம். உணவு, ைாழ்க்டகக்கு அடிப்படையாக இருப்பதுைன் ககாள்டககள், நாகரிகம், சமூக 
அடமப்பு, ைாழ்க்டகத்தேம் முதலியைற்ேிலும் மாற்ேங்கடள உண்ைாக்க ைல்லது. தநாயற்ே ைாழ்தை 
குடேைற்ே கசல்ைம். எத்துடண கசல்ைங்கள் இருந்தாலும் எதுவும் இறுதியில் பயன் தோது என்படதக் 
கைனத்தில் ககாள்ைது இன்டேய தடலமுடேயின் கபாறுப்பாகும். 
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