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ABSTRACT 

"There are many special features of our Tamil people who live in the Kumari continent. 
The food system of our Tamils is amazing. The food we eat not only strengthens the 
body but also provides medicine to the body in a way that cures the disease and gives 
us the medicine to live a long life and a disease-free life. My study is a summary of the 
diet and food medicine of those who pioneered the current science in many aspects of 
life and how to eat it, what foods to eat at what time, and Tamil food medicine. 
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முன்னுரை 

அன்றாட வாழ்வின் அடித்தளமே நாம் உட்க ாள்ளும் உணவுதான். உணவு என்பது கவறும் 
வயிற்றற நிரப்ப ேட்டும் பயன்படாேல் உடலுக்கும் ஊட்டம் மேர்க்  மவண்டும்.  தேிழர் ளின் உணவு 
முறற  உடலுக்கு ஊட்டம் மேர்ப்பது ேட்டுேின்றி நம் உடலில் எதிர்ப்பு ேக்திறய அதி ரித்து மநாய் 
கநாடி அண்டாேல் வாழ்வதற்கும் உறுதுறணயா  இருக் ின்றது. மேலும் ேருத்துவ குணங் மளாடு 
கூடிய உணவு றளமய கபரும்பாலும் உட்க ாண்டனர் இப்கபாழுது இருக் க்கூடிய  ால ட்டத்தில் 
இயற்ற  என்னும் கபயர் ேட்டுமே உள்ளது இயற்ற  கபாருட் ள் என்று நாம் வாங் க்கூடிய உணவுப் 
கபாருட் ள் அறனத்தும் உண்றேயில் இயற்ற யான கபாருட் ளா' ஒவ்கவாரு  ாலத்திற்கு ஏற்றவாறு 
விறளயக்கூடிய பயிர் வற  ள் ேற்றும்  ாய் றி ளில் இருந்து  னி வற  ள் வறர 
 ாலபயிர் றளமய நம் தேிழ் முன்மனார் ள் பயன்படுத்தி வந்தனர். ஆனால் இப்கபாழுது எல்லா  ால 
நிறல ளிலும் எல்லா  ாய் றி வற  ளும்  ிறடக் ின்றது.  னி ளின் வற யும்  ிறடக் ின்றது. 
மேலும் ேரபணு ோற்றப்பட்ட விறத ளும் குட்றட ர  தாவரங் ளும் விவோயத்றத இலகுவாகும் 
என்று நம்பு ின்றனர். நாம் பயன்படுத்தக்கூடிய உரம் ேற்றும் பூச்ேிக்க ால்லி ேருந்து ள் மபான்றறவ 
நிலத்றத ேட்டும் ோசு படுத்துவதில்றல நாம் உண்ணும் உணறவயும் ோசுபடுத்து ின்றது. 
விறதயிலிருந்து நச்சுப் கபாருட் றள க ாண்டு வளரும் தாவரத்தின்  னியும்  ாய் றியும் எவ்வாறு 
இயற்ற  உணவா  இருக்  முடியும் பயிர் றள பராேரிப்பதற் ா  பூச்ேிக்க ால்லி ேருந்தானது 
அவ்வப்கபாழுது கதளிக் ப்படு ின்றது. இப்கபாழுது இருக் க்கூடிய அறிவியல் கூறு ின்றது, 
"அணுகுண்டுக்கு இறணயான பாதிப்றப இப்கபாழுது நாம் பயன்படுத்தி வரும் பூச்ேிக்க ால்லி ேருந்தும் 
ஏற்படுத்து ின்றது என்று விறதயில் ஆரம்பித்து அதற்கு மபாடக்கூடிய உரத்திலிருந்து அது வளர்ந்து 
 னி க ாடுக்கும் வறர  லப்படமே அதி ம் உள்ளது. ேிறு ேிறு விஷயங் ள் கூட இவ்வுல ில் கபரும் 
ோற்றங் றள ஏற்படுத்து ின்றது. அதுமபாலமவ நம் தேிழர் உணவில் மேர்க் க்கூடிய ேிறு ேிறு 
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கபாருட் ள் வருங் ாலங் ளில் ஏற்படக்கூடிய கபரும் மநாய் ளுக்கு ேருந்தா  இப்கபாழுது இருந்மத 
நம்முறடய உடறல தயார் கேய்து க ாண்டிருக் ின்றது. பல தேிழ் நூல் ளில் கூட உணவில் உள்ள 
ேருத்துவ குணங் றளப் பற்றி ேி த் கதளிவா  கூறப்பட்டுள்ளது. ேற்றும் பல ேித்தர் ளின் ேருத்துவ 
குறிப்பு ளில் கூட உண்ணும் உணவிற்ம  கபரும் பங்கு க ாடுத்துள்ளனர். மேலும் உணவு உண்ணும் 
முறறறயயும் அறத எவ்வாறு ோப்பிட மவண்டும் எந்த மநரத்தில் ோப்பிட மவண்டும் என்பறதயும் 
கதளிவா  நம் தேிழ் நேக்கு  ற்றுக் க ாடுத்துள்ளது. உண்ணு ின்ற உணவு குடிக் ின்ற நீர் 
அவ்வப்கபாழுது ோப்பிடும் கநாறுக்கு தீனி என ஒவ்கவான்றிற்கும் தனி ேிறப்பு ளுடன் வாழ்ந்தவர் மள 
நம் தேிழ் முன்மனார் ள். ேருந்தா  க ாடுத்தால் ோப்பிட ேறுப்பார் ள் என்று அறுசுறவ உணவா  
பறடத்து அன்றாட வாழ்வில் நாம் உண்ணும் உணறவமய நம் உடலுக்கு ேருந்தா  ோற்றிக் க ாடுத்த 
நம் தேிழ் முன்மனார் ளின் உணவு முறறறயப் பற்றியும் உணமவாடு கூடிய ேருத்துவ 
குணங் றளயும் கதளிவா  எடுத்துறரப்பமத இக் ட்டுறரயின் மநாக் ோகும். 

 
பசியின் மருந்து உணவு 

ஒவ்கவாரு உயிரும் தன் வாழ்க்ற றய வாழ ஒவ்கவாரு நாளும் உணவு என்னும் 
மதறவக் ா  தான் மபாராடிக் க ாண்டிருக் ின்றது. அவ்வாறு மபாராடி  ிறடக்கும் உணவானது 
வயிற்றற நிரப்பினால் ேட்டும் மபாதுோ இப்கபாழுது இருக் க்கூடிய ேமுதாயத்தினர் ள் துரித 
உணவு றள விரும்பி உட்க ாள் ின்றனர் ஆனால் அந்த உணவு வயிற்றற ேட்டும் நிரப்பு ின்றதா 
ோறா  நேக்குத் கதரியாேல் நேக்குள் மநாய் றளயும் உருவாக் ிக் க ாண்டு இருக் ின்றது. 
 ட்டுப்படுத்த முடியாத பல மநாய் ள் நம் உடறல ஆக் ிரேித்துக் க ாள்வதற்கு நாமே வழி வகுத்துக் 
க ாடுத்துக் க ாண்டிருக் ின்மறாம். உணவ ங் ளில் கேன்று நாவின் ருேிக் ா  ேட்டுமே உணவு றள 
வாங் ி உண்டு க ாண்டிருக் ின்மறாம் இதனால் ஏற்படும் விறளவு நம் உடலில் எதிர்ப்பு ேக்தி 
இல்லாது ேிறு ேிறு பாதிப்பு றள கூட தாங் ிக் க ாள்ள முடியாேல் அவதிப்பட்டு 
க ாண்டிருக் ின்மறாம். புதுறேறய மதடி ஓடிக் க ாண்டிருக் ின்ற ேமுதாயத்தினமர ஒரு  ணம் 
நம்முறடய முந்றதய  ாலத்றதயும் திரும்பிப் பாருங் ள் நம் தேிழர் ளின் உணவு முறற என்பது 
எப்படி பட்டது என்று வியப்பறடயச் கேய்யும் அளவிற்கு அவர் ளின் உணவு முறறயானது 
அறுசுறவமயாடும் ேற்றும் ேருத்துவ குணங் மளாடும் நம் உடல் ஆமராக் ியத்றத மபணும் விதத்தில் 
ஆமராக் ியோன உணவு றளமய உட்க ாண்டனர்.  

"இழிவறிந்து உண்பான் ண இன்பம்மபால் நிற்கும் 

 ழிமபர் இறரயான் ண் மநாய்” குறள்: 946 

உல ப்கபாதுேறரயான திருக்குறளில் கூட உணறவ உட்க ாள்ளும் முறற பற்றியும் உணறவ 
எப்கபாழுது உண்ண மவண்டும் என்பறத பற்றியும் பல குரல் ள் எழுதப்பட்டுள்ளது. 

 
தமிழரின் உணவு முரை 

பண்றடய  ாலத் தேிழர் ள் தங் ள் உணவின் கபரும் பகுதியா  இயற்ற யா  
விறளயக்கூடிய பழங் ள் ேற்றும்  ாய் றி றள அதி ம் மேர்த்துக் க ாண்டனர்.  ாலநிறலக்கு 
ஏற்றவாறு தங் ளின் உணவு முறறறயயும் ோற்றிக் க ாண்டனர் ேற்றும் அதி  உணவுப் 
கபாருட் ளா  ேிறு தானியங் ள் மபான்ற தானிய வற  றளமய உட்க ாண்டனர்  ம்பு, 
ம ழ்வரகு,திறண,ம ாதுறே, மபான்ற தானியங் ளின் மூலோ  உற்பத்தி கேய்யக்கூடிய உணவுப் 
கபாருட் றளமய தங் ளின் அன்றாட வாழ்வில் அங் ோ  றவத்திருந்தனர். நீரா ாரங் றள அதி ம் 
உட்க ாண்டனர். கபரும்பாலும் ேறேயலின் மபாது அறுசுறவ விருந்து பறடத்து ஆறு வற யான 
கூட்டு, கபாறியியல் மபான்றவற்றற உட்க ாண்டனர். அதுவும் அறுசுறவ உணவு தினம் மதாறும் 
உட்க ாள்வதில்றல வாரம் ஒரு முறற என க ாஞ்ேம்  ால இறடகவளி விட்டு உண்டனர் அந்த ஆறு 
வற  உணவிற்கு தனித்தனி சுறவயும் தனித்தனி குணங் ளும் உண்டு ேறேக்  கூடிய உணவு ளில் 
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மேர்க் க்கூடிய ேிறு ேிறு கபாருட் ள் கூட நம் உடலுக்கு ேருந்தா  அறே ின்றது. நம் அன்றாட 
வாழ்வில் ேறேயலுக்கு பயன்படுத்தக்கூடிய ேீர ம்,  டுகு,  ருமவப்பில்றல, இஞ்ேி, பூண்டு, 
கபருங் ாயம், மபான்ற ஒவ்கவான்றும் ேறேயலுக்கு ருேி மேர்ப்பது ேட்டும் இல்லாேல் இந்தப் 
கபாருட் ளுக்கு ேருத்துவ குணங் ளும் ஏராளம் உண்டு விருந்து பறடத்து ோப்பிட்ட பிறகு இஞ்ேி 
ோரில் எலுேிச்றே ோறு மேர்த்து உப்பிட்டு குடிக்கும் பழக் மும் நம் தேிழர் உணவு முறற இல் உண்டு 
இந்த இஞ்ேி ோறில் எலுேிச்றே ோறு  லந்து உப்பிட்டு குடிப்பது நம்முறடய கேரிோன ேக்திறய 
அதி ரித்து நாம் உண்ணக்கூடிய  டின கபாருட் றள சுலபத்தில் கேரிோனம் கேய்ய உதவு ின்றது. 
 ேப்பு தன்றே க ாண்ட  ாய் றி றள அதி ம் உணவிற்கு பயன்படுத்துவது வழக் ம் உதாரணத்திற்கு 
பா ற் ாய், சுண்டக் ாய், ம ாவக் ாய், மபான்ற  ேப்பு தன்றே க ாண்ட  ாய் வற  ள் நம் உடலில் 
எதிர்ப்பு ேக்திறய ேி ப்கபரிய அளவில் அதி ரிக் ச் கேய் ிறது. புரதச்ேத்திற் ா  இறறச்ேி, ேீன் 
மபான்ற உணவு றளயும்  ால இறடகவளி விட்டு தங் ளுறடய உணவுப் பட்டியலில் மேர்த்துள்ளனர். 
கபரும்பாலும் என்றன அதி ம் மேர்க் க் கூடிய உணவுப் கபாருட் றள தவிர்த்தனர். ஆனால் 
இப்கபாழுது இருக் க்கூடிய நாம் என்றனயில் ேறேத்த உணவு றள ேட்டுமே அதி ம் உண்டு 
க ாண்டிருக் ின்மறாம். உடலுக்கு வலு மேர்க் க்கூடிய உணவுப் கபாருட் றள ேேோன அளவில்  ால 
இறடமவறள விட்டு உணறவயும் ேருந்தா  ோற்றினர்.நம் தேிழ் முன்மனார் ள் உடலுக்கு நன்றே 
தரக்கூடிய கபாருட் ளா  இருந்தாலும் அளவுக்கு ேீறி உண்ணும் கபாழுது அது ஆபத்தில் கேன்று 
முடிந்து விடும் என ேரியான அளவில் ோப்பிடும் கபாழுது ேட்டுமே அதன் பலன் நேக்கு முழுறேயா  
 ிறடக் ின்றது. நன்றே என்றாலும் அளவுக்கு அதி ோ  மேர்க்கும் கபாழுது தீறேறய ஏற்படுத்தும் 
குணம்  லப்படேில்லாத  ரந்த பாலுக்கும் உண்டு. 

"ோறுபாடு இல்லாத உண்டி ேறுத்துண்ணின்  

ஊறுபாடு இல்றல உயிர்க்கு”  குறள்945 

 
சிற்றுண்டி பலகாைங்கள் 

"குழந்றத ளுக்கு கேய்து க ாடுக்கும் பல ாரங் ளில் கூட உடலுக்கு ம டு விறளவிக் ாத 
கபாருட் றளக் க ாண்மட பல ாரங் றள பறடத்தனர்.  ாலத்திற்கு ஏற்றவாறு உணவு ளும் ோறும் 
 ருப்பு எள்,  ருப்பட்டி, கராட்டி, மூன்றறயும் மேர்த்து உரலில் மபாட்டு இடித்து  அறத உருண்றட 
பிடித்து றவத்துவிடுவார் ள் ஆறே வரும் மபாகதல்லாம் அறத குழந்றத ள் முதல் கபரியவர் வறர 
விரும்பி ோப்பிடுவார் ள்.பல ாரங் ளில் கூட எண்கணய் பல ாரங் ள் உண்டு எண்கணய் உடலுக்கு 
ம டு என்பதனால் அறத அதி ோ  மேர்த்துக் க ாள்ளாேல் ஒவ்கவாரு பண்டிற யின் மபாது ேட்டும் 
ேறேத்து ோப்பிட்டு ே ிழ்வார் ள். ஒவ்கவாரு  ால மநரங் ளில் எந்த பயிர் அதி ம் உற்பத்தி 
கேய்யப்படு ின்றமதா அந்த கபாருட் றளமய ேிற்றுண்டியா வும் ோற்றினர்  னி வற  ள் ேற்றும் 
 ிழங்கு வற  ள் இறவ ள் அந்தந்த  ாலத்திற்கு ஏற்றவமர விறலயும் தன்றே க ாண்டது 
ஆற யால் அதறனயும் அதி ம் உட்க ாள்வார் ள் உதாரணத்திற்கு பனங் ிழங்கு பனங் ிழங் ிறன 
அவித்மதா சுட்மடா ோப்பிடுவார் ள் அதி ம் இருக்கும் கபாழுது அதறன ஒடித்து உலர றவத்து பின் 
அது  ாய்ந்த பின் ஒடி ிழங் ா  பாத்திரத்தில் ோற்றி றவத்துக் க ாள்வார் ள் அறத ேிறு பிள்றள ள் 
அவ்வப்கபாழுது எடுத்து  டிக்  முடியாேல் ஆறேமயாடு ோப்பிடுவார் ள் ஒடி ிழங் ிறன இடித்து 
அதில் கவள்ளம் மேர்த்தும் ோப்பிடுவார் ள்  ிழங் ானது கவறும் கநாறுக்கு தீனியா  ேட்டுேில்லாது 
அதன் ேருத்துவ குணமும் அலாதி.  ிழங் ில் உள்ள ேருத்துவ குணம் நம் எலும்பு றள 
வலுப்படுத்துவமதாடு தறே றளயும் இறுக் ி உடலுக்கு வலு மேர்க் ின்றது. மேலும் பதநீர், நுங்கு, 
பனம்பழம் மபான்ற பல அற்புதங் றள ஒமர ேரம் தந்து விடு ின்றது. பறன ஓறலயில் க ாழுக் ட்றட 
கேய்து அதறனயும் பதப்படுத்தி உண்ணும் பழக் ம் நம்முறடய தறலமுறற ளில் கூட இன்னும் ேில 
 ிராேப்புறங் ளில் இருந்து வரு ின்றது. 

"அற்றது அறிந்து  றடப்பிடித்து ோறல்ல 

துய்க்  துவரப் பேித்து” குறள்:944 
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"இப்கபாழுது நுங்கு, பதநீர், இளநீர், மபான்றவற்றற அதி  பணம் க ாடுத்து வாங் ி ோப்பிட்டுக் 
க ாண்டு இருக் ின்மறாம் இப்கபாழுது தான் ேிறிது ேிறிதா  பறழறேயின் ே த்துவம் அறிந்து 
விழிப்புணர்வு அறடந்து க ாண்டிருக் ின்மறாம்.மேலும் தேிழர் ள்  ம்பு, ம ப்றப, திறண' 
மபான்றவற்றற இடித்து கபாடி கேய்து கூலா வும் இனிப்பு கூலா வும், பண்டிற  மநரங் ளில் பல 
அறுசுறவ உணவு றளயும் பறடத்து உடன் இனிப்பு பல ாரங் றளயும் ேறேத்து ேிறு ேிறு 
உணவு ளில் இருந்து அறனத்து உணவு முறற ளிலும் உடல் நலத்திற்கு முக் ியத்துவம் க ாடுத்தனர் 
நம் தேிழர் ள். 

 
உணவருந்தும் முரை 

'உணவிற்கு ேட்டும் முக் ியத்துவம் க ாடுக் ாேல் அந்த உணறவ உட்க ாள்ளும் முறறக்கும் 
அதி  முக் ியத்துவம் க ாடுத்து தங் ளின் வாழ்க்ற யில் ஒரு பங் ா மவ றவத்திருந்தனர்.தேிழர் ள் 
உணவருந்தும் கபாழுது நின்று க ாண்மடா அல்லது மபேிக்க ாண்மடா ோப்பிடக்கூடாது உணவருந்தும் 
கபாழுது மவடிக்ற  றள முற்றிலும் தவிர்த்தனர் தேிழர் ள். உணவிறன உட்க ாள்ளும் கபாழுது நம் 
முழு  வனமும் உணவில் ேட்டுமே இருக்  மவண்டும். வயிறு நிரம்பும் வறர உன்ன மவண்டும் 
வயிறு நிறறந்த பின் கூடுதலா  உணவு உண்ணக்கூடாது. அதுமபாலமவ ோப்பிட்ட உணவு கேரித்த 
பிறம  ேீண்டும் உணவு உண்ண மவண்டும் ோப்பிட்ட உணவு கபாருள் கேரிோனம் அறடவதற்கு 
முன்பா  ேீண்டும் உணவிறன எடுத்துக் க ாள்ளக் கூடாது. அவ்வாறு ோப்பிட்ட உணவு கேரிப்பதற்கு 
முன் உணவு எடுத்துக் க ாள்வது நம் உடலில் கபரும் மநாய் றள உருவாக்  நாமே வழி 
வகுப்பதாகும். ோப்பிடக்கூடிய உணவுப் கபாருட் றள நன்றா  கேன்று விழுங்  மவண்டும் அல்லாது 
மபானால் அது இறரப்றபறய பாதிக்கும் ஜரீண ேக்திறயயும் வணீாக்கும். வாயில் உேிழ் நீருடன் 
உணவிறன நன்றா   லந்து கேன்று உண்ண ஆயுள் கூடும் கேரிோன ேக்தி அதி ரிக்கும் உடல் அதி  
மோர்வறடயாது, மோம்மபறித்தனம் விட்டுப் மபாகும் உடல் எறட குறறயும். உணறவ உண்ணுவதற்கு 
முன் உணவிறன வணங்குவது தேிழர் ளின் பழக்  வழக் ங் ளில் ஒன்றாகும் இவ்வாறு உணறவ 
உட்க ாள்ளும் முன்பு வணங்குவது ேனிதர் ளுக்கு குழந்றதயிலிருந்து ேரியாறதறய  ற்றுக் க ாடுக்  
உதவு ின்றது. தறரயில் அேர்ந்து உணவிறன நன்கு கேன்று விளுங்கும்கபாழுது உடலுக்கு 
மதறவயான அளவு அதி  ஆற்றல்  ிறடக் ின்றது.மபாதுோன அளறவமய நம்ோல் உட்க ாள்ளவும் 
முடியும் அவேர அவேரோ  உண்ணும் கபாழுது நம் உடலுக்கு அதி ோன அளவிலான உணவு 
கபாருட் ள் கேன்று மேரும் கபாழுது உடலுக்கு மதறவயில்லாத மநாய் றள உருவாக்கும். 

"இழிவறிந்து உண்பான் ண் இன்பம்மபால் நிற்கும்  

 ழிமபர் இறரயான் ண் மநாய்” குறள்:946 

"தண்ணரீ் குடிக்கும் கபாழுது நின்று க ாண்டு குடிக்  கூடாது தறரயில் அேர்ந்து குடிக்  
மவண்டும். அவ்வாறு நின்று க ாண்டு தண்ணறீரக் குடிக்கும் கபாழுது நீர் மநரா  குடல் பகுதிக்குச் 
கேல் ின்றது அவ்வாறு கேல்லும் நீரின் அழுத்தத்தினால் இறரப்றபயில் ேற்றும் ேிறுநீர ங் ளிலும் பல 
பிரச்ேறன ள் உருவா   ாரணோ ின்றது. மேலும் தண்ணரீிறன குடிக்கும் கபாழுது மவ ோ  
குடிக் க்கூடாது நிதானோ  நீரிறன குடிக்  மவண்டும். இது மபான்று ஒவ்கவாரு உணவு முறறக்கும் 
பல  ட்டுப்பாடு றள றவத்திருந்தனர். அதனால் தான் அந்த  ால தேிழர் ள் ேி வும் 
ஆமராக் ியத்துடனும் அதி  ஆயுளும் வாழ்ந்தனர் இறதமய நேக்கு தேிழில் பல நூல் ளும் 
எடுத்துறரக் ின்றது. 
 
முடிவுரை 

நாம் ோப்பிடக்கூடிய உணவுப் கபாருட் ள் நம் உடலுக்கு மதறவயானதா? என்று அறிந்து 
உணவிறன எடுத்துக் க ாள்ள மவண்டும் மதறவயற்ற உணவு றள அறமவ தவிர்ப்பது உடல் 
நலத்திற்கும் நீண்ட ஆயுளுக்கும் உதவு ின்றது கபரும்பாலும் அந்தந்த  ாலங் ளில் விறளயக்கூடிய 



Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 N. Yadhav Kumar / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 189-193 | 193  

உணவுப் கபாருட் றள அந்தந்த  ாலங் ளிமலமய அதி ம் எடுத்துக் க ாள்ளுங் ள் மவறு  ாலங் ளில் 
மவறு  ால பயிரிறன உண்ணுவது நம் உடலுக்கு பாதிப்பிறன ஏற்படுத்தக் கூடும். கவறும் நாவின் 
சுறவக் ா  நம் உயிரிறனமய பறனயம் றவக் ின்மறாம் அதறனத் தவிர்த்து உடல் 
ஆமராக் ியத்திலும் ேற்று  வனம்  ாட்டுதல் மவண்டும் இயற்ற யான முறறயில் 
விறளவிக் ப்படக்கூடிய உணவுப் கபாருட் றள அதி ம் எடுத்துக் க ாள்ளுங் ள். மேலும் இறறச்ேி, 
ேீன்,முட்றட, மபான்ற புரதச்ேத்துக் ள் அதி ம் இருக் க்கூடிய உணவுப் கபாருட் றள வாரம் ஒரு 
முறறயாவது ோப்பிட முயற்ேியுங் ள் இறதமய பல தேிழ் நூல் ளும் நேக்கு  ாலம்  ாலோ   ற்றுக் 
க ாடுத்துக் க ாண்டிருக் ின்றது. 
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