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ABSTRACT 

Tamil literature and its contents contain news about Tamil medicine from time to time.  
Thirumoolar says that I raised my body and raised my life. Food is important for body 
growth. This review article explains the status and use of food in various types of Tamil 
literature such as Sangha Literature, Eighteenth Count books, Kappiyams and proverbs, 
which appeared as Tamil medicine and gained high status as Siddha medicine. 

Keywords: Medicine in Sangha literature, Food is the real medicine, Tasty food, Eating 
healthy food consists of healthy food, Diet 

 

முன்னுரை 
பழந்தமிழர்கள் மாந்தர்களிடம் நானில நாகரீகம் ததான்றி, முத்தமிழில் இலக்கிய, இலக்கணம் 

கண்டனர். ஆயக்கலலகளில் பலவற்லற ததரிந்து மனித இன உணர்வு சிறப்பிலன உணர்ந்து அகமும், 
புறமும் வகுத்தனர். மானிட வாழ்க்லக ஒழுக்கத்தால் உயர்த்துவதும் ததரிவிப்பதுமான முப்பாலல 
உலகுக்கு வழங்கிய தமிழ் இனத்தின் அறிவியல் ததர்ச்சிக்குச் சான்று சித்த மருத்துவமாகவும். இதற்கு 
அடிப்பலட உணவாகும். சித்தர்கள் அவர்கள் கண்டறிந்து உணர்த்திய மருத்துவம் தலலமுலறகள் பல 
கடந்து பயன்படுத்தியும் தநாய் நீக்கவும் உடல் நலம் தபணவும் பயன்படுத்தப்பட்டு வருகிறது. 

இன்லறய அறிவியல் சாதனங்களில் உணவு மருத்துவ முலறகளும் நல்வாழ்வுக்கு துலணயாக 
இருப்பது சித்த மருத்துவ முலறயாகும். இலக்கியமும் உணவு மருத்துவ முலறயும் இலணந்து 
கிலடப்பதால் இலக்கிய மருந்தறிவியல் எனும் ஒரு பகுதி புதிய தலலமுலறலய உருவாக்க இது வழி 
தசய்கிறது. சித்தர்களின் வழிவந்த மருத்துவம், பண்லடய தமிழகத்தில் லகயாளப்பட்ட மருத்துவக் 
குறிப்புகள் பல கிலடக்கவில்லல என்றால் தமிழ் இலக்கியங்களில் ஆங்காங்தக மருத்துவ குறிப்புகள் 
காணக் கிலடக்கின்றன. 

'தநாயற்ற வாழ்தவ குலறவற்ற தசல்வம்’ என்ற தமிழர் பழதமாழியின் வாயிலாக தநாய்கலளப் 
பற்றியும் தநாய் தீர்க்கும் முலறகலளப் பற்றியும் அறிந்திருந்தனர் என்பலத இலக்கியங்கள், 
கல்தவட்டுக்கள் வழி அறியப்படுகிறது’ 1. (தமிழ் நாகரிகமும் பண்பாடும் ப. 360) 
 
சங்க இலக்கியத்தில் மருத்துவம் 

தமிழ் மருத்துவம் என்னும் சித்த மருத்துவம் சித்தர்களால் லகயாளப்பட்டு ஓலலச்சுவடியின் 
மூலம் இலக்கியங்களில் பதியப்தபற்றது. ஆயக்கலலகளில் இன்றியலமயாத கலலயாக மருத்துவம் 
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காணப்பட்டது. இதில் உணவு மருத்துவம் மிகவும் இன்றிலமயாதாக அலமகிறது. சங்க 
இலக்கியங்களும் சங்கம் மருவிய இலக்கியங்களும் இருந்து வந்துள்ளலத கல்தவட்டுகளிலும் 
தசப்தபடுகளிலும் சான்றாகக் காண முடிகிறது. பண்லடய மக்கள் மருத்துவத் ததாழிலலயும் 
தமற்தகாள்வலதயும் இயற்லக வளங்கலள காப்பலதயும் அறத்துண்டாகதவ தசய்து வந்துள்ளனர். 
சங்கிலக்கியங்களில் தாவரங்கள் மருந்தாகப் பயன்படுத்தப்பட்டலத அறிய முடிகிறது. சங்க 
இலக்கியங்களில் தாவரங்கள் உணவாகப் பயன்படுத்தப்பட்டலத  நற்றிலணயில் அறிய முடிகிறது.  

“மரம்சா மருந்தும் தகாள்ளார் மாந்தர்”2 (முலிலக தபசுகிறது நற்றிலன பாடல்,ப.7) 

என்னும் புறநானூற்றின் பாடல் 

“மருந்து தகாள் மரத்தின் வாழ்தவாடு மயங்கி  

மருந்து மரத்தின் பயனாக தகாள்வர்.” 3(புறநானூறு – 180) 

என்ற வரிகளின் வழி அறிய முடிகிறது. மருத்துவம் தசய்கின்ற மருத்துவர் வியாபார 
தநாக்கத்ததாடு தசய்யாமல் மனிதகுலத் ததாண்டாக தசலவ தசய்துள்ளனர். தன்னிடம் உள்ள மருத்துவ 
அறிலவ மலறப்பது தகாடுலமயான பாவம் எனக் கருதி பணியாற்றினர் என்பலத கலித்ததாலகப் 
பாடல் குறிப்பிடுகிறது. 

“இஞ்சி மஞ்சட் லபங்கனி பிறவும்” 4(மதுலரக்காஞ்சி (ம.கா 2009) 

என்று மதுலரக்காஞ்சி சிறப்பித்துக் கூறும் இஞ்சியும் ,மஞ்சளும் அன்றாட உணவுப் தபாருளில் 
ஒன்று. மருந்து தபாருள்களிலும் கூட இஞ்சி ஒரு கிழங்கு. தகாத்தான் இஞ்சிலய ஐதராப்பாவில் 
சீரணக்குலறலய நீக்குவதற்கும் உடலில் சூடு உண்டாக்குவதற்கும் பயன்படுத்தினர். இலதக் குறித்த 
ஆங்கில மருத்துவரின் கூற்று இம்மருந்து நாவுக்கு சுலவ தருவலத விட தவகத்துக்கு உறுதி தருகிறது 
என்கின்றனர். ரசவாதம் மற்றும் வாயலவ நீக்கவதற்கும் இம்மருந்து பயன்படுகிறது. வயிற்று வலி 
தமலிவு தளர்ச்சி,தபதி,விலறப்பு இவற்லற நீக்குவதற்கும் சிதலத்தும தத்துமுலடய ததகத்தியிதயாருக்கு 
நாடியில் சுறுசுறுப்பு உண்டாக்குவதற்கும் இஞ்சியும் மஞ்சளலும் பயன்படுத்தப்பட்டு வருகின்றன. இலத 
தவறு மருந்துகதளாடு தகாடுப்பது அரிது. லவத்திய சாஸ்திரங்களில் திஞ்சாற்று கஷாயம், அறுபானம் 
இலவகளுக்கு ஒத்ததாக விதிக்கப்பட்டிருக்கிறது. பூண்டு வலககளில் ஒன்றான மஞ்சள் கிருமி 
அழிப்பான் என்று ததான்றுததாட்டு தமிழகத்தில் பயன்பட்டு வரும் உணவு மருந்தாகும். 
 
உணவவ உண்ரமயான மருந்து 

நமது உடலுக்கு உணவு ததலவ. உலழத்தால் பசி வரும்.  பசி வந்தால் புசிக்க தவண்டும். 
உணவு என்பது நாம் தவலலக்கு சாப்பிடும் ஆகாரம் மட்டும் அல்ல. நம் உடலலமப்புக்கு தண்ணரீும் 
உணதவ.  காற்றும் உணதவ கதிர்தவப்பமும் உணதவ. மண்ணும் உணதவ. நல்ல எண்ணங்களும் 
உணதவ. மனதில் மகிழ்ச்சியும் உணதவ. இயற்லகலய, அழலக,அலனத்லதயும் இரசித்து இன்பம் 
அனுபவிப்பதும் உணவு தான். நல்ல உணவால் நல்ல உடல் வரும். நல்ல மனம் அலமயும். நல்ல 
சிந்தலன வளரும் .நல்ல சூழ்நிலல அலமயும்.எல்லாதம நல்லதாகும். உணவு தளர்ந்த தலசகளுக்கு 
ததம்புதரும், நரம்புகளுக்கு வலிலம தரும். எலும்புகளுக்கு உறுதி தரும். இரத்தத்திற்கு புத்துணர்ச்சி 
தரும். உடலுக்கு ஊக்கம் தரும். 
 
அறுசுரவ உணவு 

ஆறு வலகயான சுலவகலள உலடய உணவு இது ஒவ்தவாரு சுலவயும் ஒவ்தவாரு விதத்தில் 
நம் உடலல வளர்க்கிறது இனிப்புச் சுலவ தலச வளர்க்கிறது. உப்புசுலவ எலும்புகலள வளர்க்கிறது. 
துவர்ப்பு சுலவ ரத்தத்லத வளர்க்கிறது. புளிப்புச் சுலவ தகாழுப்லப வளர்க்கிறது. காரம் ஜவீத் தாதுலவ 
வளர்க்கிறது.கசப்பு சுலவ எலும்பு வளர்ச்சிக்கு. இந்த அறுசுலவகளில் ஏதாவது கூடினால் 
குலறந்தாதலா உடல் நலத்துக்கு மாறுபாடு உண்டாகும். உணவுகலள லவத்து மனித குணங்கள் 
அலமவதாக கூறுவார்கள். 
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“மனித குணங்கலள தாமச குணம் என்றும் ராட்சச குணம் என்றும் சாத்திய குணம் என்றும் 
பிரிப்பார்கள்” 5(இயற்லக உணவும் இயற்லகயாய்த் தீரும் தநாய்களும், ப. 73.) 

உணவுப் தபாருள்களுக்கு இம்மூன்று குணங்களும் இருக்கிறது தாமச உணவுகள் தசாம்பலல 
வளர்க்கின்றன ராட்சச உணவுகள் காமகுதராத இயல்புகலள வளர்க்கின்றன சாத்வகீ உணவுகள் மனித 
மனத்லத நடுநிலலயில் நிறுத்தும். ஒழுக்கத்லத வளர்க்கும். ஆகதவ எளிய உணவுகளான சாத்வகீ 
உணவுகலள மனிதன் உண்டா தநாய்கலள தவன்று நலமுடன் வாழலாம். அளவான உணவும் எளிய 
உணவும் உடலல வளர்ப்பததாடு உள்ளத்லதயும் வளர்க்கும். 

 
உணவு உண்ணும் முரை 

உணலவ நன்றாக தமன்று சாப்பிட தவண்டும். பசித்த பின் தான் சாப்பிட தவண்டும். உயிர் 
வாழ்வதற்கு உணதவ முக்கியமாகும். நம் உடலில் சில முக்கிய மூலப் தபாருட்கள் கலந்துள்ளன. 
அவற்றில் ஏததனும் ஒன்று அதிகமாதனா குலறந்தாலும் தநாய்கள் வரலாம். மாவு,இனிப்பு தபாருட்கள், 
தகாழுப்பு அல்லது எண்தணய்தபாருட்கள் ஆகியலவ சரியான அளவில் உண்ண தவண்டும். 

 
முடிவுரை 

உணவு மருத்துவம் தமிழ் இலக்கியங்கள் கூறும் 64 கலலகளில் ஒன்றாக கருதப்படுகிறது. 
தமிழ் இலக்கியத்தில் உணவும் மருத்துவம் சார்ந்த பதிவுகளும் நிலறந்து காணப்படுகின்றன. 
மனிதனுக்கு அன்றாட கால சுழ்நிலலகளால் ஏற்ப்படும் தநாய்களுக்கு மருந்தும் உணவும் 
இன்றியலமயாத ததலவயாக அலமகிறது. 
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