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ABSTRACT 

There are three basic needs for human life, the first of which is food. That's why it says 
"those who gave money are those who gave their lives". Food is essential if the body is 
to have life. When we think of healthy food, the first thing that comes to our mind is 
home cooked food. In this article, we will see how the people living in the Kunri Hills 
region are eating nutritious food and living happily. 

Keywords: Foods of Sangam period Tamils - Devaneyapavanar about food of Sangam 
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முன்னுரை 

உணவு என்பது ஓர் உயிரினம் வாழ்வதற்கும், ஊட்டச்சத்து பபறுவதற்கும் கதறவயான ஒன்ைாக 
விளங்குகிைது. இறவ, பபரும்பாலும் தாவரங்களிலிருந்கதா விலங்குகளிடமிருந்கதா நமக்கு 
கிறடக்கின்ைது. வரலாற்று கநாக்கில் மனிதன் இரண்டு விதங்களில் உணவுகறள கசகரித்து வந்தான். 
ஒன்று விவசாயத்தின் மூலம். மற்பைான்று கவட்றடயாடுதலின் மூலம். ஆதி மனிதன் முதலில் 
காடுகளில் கிறடக்கின்ை தாவரங்கறள கவகறவக்காமல் அப்படிகய உண்டு வாழ்ந்து வந்தான் அதற்குப் 
பிைகு அவன் விலங்குகறள கவட்றடயாடி அதறன உணவாக எடுத்துக் பகாண்டான். அவன் உண்ணும் 
உணவின் நிறலத்தன்றம, காலமாற்ைம், அதில் கிறடக்கும் ஊட்டச்சத்து கபான்ைவற்ைிலிருந்து சிைிது 
சிைிதாக கற்ைைிந்த மனிதன், காலத்திற்கு ஏற்பவும் சூழலுக்கு ஏற்பவும் தங்களது உணவு முறையிறன 
அறமத்துக் பகாள்கிைான். இவ்வாறு, குன்ைி மறலவாழ் மக்கள் உண்ணும் உணவு முறைகறள பற்ைி 
இக்கட்டுறரயில் காண்கபாம். 

 
சங்க காை தமிழர் உணவுகள் 

சங்க கால மக்கள் அவர்களின் உணவுத் கதறவகறள அந்தந்த நிலத்தின் தன்றமக்கு ஏற்பகவ 
அறமத்துக் பகாண்டனர். அவர்கள் தம் நிலங்களில் கிறடத்த உணவுகறளயும், பண்டமாற்றுக்குக் 
கிறடத்த உணவுப் பபாருட்கறளயும் உண்டு வந்தனர். மறலயும் மறல சார்ந்த பகுதியில் வாழ்ந்த 
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குைிஞ்சி நில மக்கள் திறண, ஐவனம், மூங்கில் பநல், கிழங்குகள், பால்கள், ஊனுணவு ஆகியவற்றை 
உணவாகக் பகாண்டனர். 

 
சங்க காை மக்களின் உணவுகலளப் பற்றிக் குறிப்பிடும் ததவதேயப்பாவாணர் 

உலகில் முதன்முதலில் உணறவ நாகரீகமாய்ச் சறமத்து உண்டவன் தமிழகன! ஏறனய 
நாட்டாபரல்லாம் தம் நாட்டில் விறளந்த உணவுப் பபாருட்கறளப் பச்றசயாகவும், சுட்டும், 
பவறுறமயாக அவித்தும் உண்டுவந்த காலத்தில் உணறவச் கசாறும் கைியும் என இரண்டாக வகுத்து, 
பநல்லரசிறயச் கசாைாக்கி சறமத்தும், கைி அல்லது குழம்பு வறககறளச் சுறவயூட்டுவனவும், 
உடம்றப வலுப்படுத்துவனவும் கநாய் வராது தடுப்பனவுமான பலவறக மருந்துச் சரக்குகறள உசிறல 
(மசாறல)யாகச் கசர்த்து ஆக்கியும் உயர்வாக உண்டுவந்த பபருறம தமிழனதாகும்”     என்று 
கூறுகிைார். (ப24.பண்றடத் தமிழ் நாகரீகமும் பண்பாடும்) ஏபனனில் பண்றடக் காலத்தில் சங்க கால 
மக்கள் பலவறகயான உணவுகறளப் பல முறைகளில் சறமத்து உண்டனர். தான் உயிர் வாழ 
துறணபுரியும் உணறவயும் நீறரயும் மதித்துப் கபாற்ைினர். இதறனப் பின்வரும் பாடலால் அைியலாம். 

“உண்டி பகாடுத்கதாகர உயிர் பகாடுத்கதாகர 

உண்டி முதற்கை உணவின் பிண்டம் 

உணபவனப் படுவது நிலத்பதாடு நீகர 

நீரும் நிலமும் புணரிகயார் ஈண்டு 

உடம்பும் உயிரும் பறடத்திசி கனாகர” 2 (புைம் 18:18-24) என்ைனர். 

 
குறிஞ்சி ேிை உணவு 

குைிஞ்சி நில மக்களின் சிைப்பு உணவாகத் திறனயிறனச் பசால்லலாம். ஏபனனில் 
திறனயிறனப் பயிரிட்டு அவற்றைக் குற்ைி அரிசியாக்கிய பசய்திகள் சங்க இலக்கியங்களில் பல 
இடங்களில் குைிப்பிடப்படுகிைது. திறனயில் சிறுதிறன, கருந்திறன, பசந்திறன என்று மூன்று 
வறகயுண்டு. நுவறண எனப்படும் திறன மாவிறன மிக நுண்னியமாக அறரத்து அதனுடன் இனிப்புச் 
கசர்த்து உண்ட பசய்தியும் அைிய முடிகிைது. 

“பமன் திறன நுவறண உண்டு”  (ஐங் 285:2) 

“பமன் திறன நுவறண முறைமுறை பகுக்கும்” (பதி 30:24) 

“விறசயம் பகாழித்த பூழி அன்ன 

உண்ணுநர்த் தடுத்த நுண் இடி நுவறண” (மறல:445) 

அகதகபால் மறலபநல்லிருந்து எடுக்கப்பட்ட அரிசியிறன மறலவாழ் மக்கள் 
பயன்படுத்தியுள்ளனர். இயற்றகயில் கிறடக்கும் மூங்கில் அரிசியும் அவர்களின் முக்கிய உணவாக 
இருக்கிைது. திறனப் பயிரின் ஊகட அவறர, துவறர, வரப்பு, உளுந்து, பச்றசப் பயிர், தட்டக்ககாட்றட 
பயிர்கறள வருடத்திற்குத் கதறவயான அளவு விறளவித்து கசமித்து றவத்துக்பகாள்கின்ைனர். 

இதறன, 

பபரும்புனக் குைவன் சிறுதிறன மறுகால் 

பகாழுங்பகாடி அவறர பூக்கும் (குறு: 82:4-5) 

குன்ைத்துப் 
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பழங்குழி அகழ்ந்த கானவன் கிழங்கிபனாடு (குறு: 379:1-2) 

என்பதன் மூலம் பயிர்களுக்கு இறடயில் சில பயிர்கறள விறதத்து அதறனயும் ஒகர 
அறுவறடயில் பயிரிட்டு உணவுக்குப் பயன்படுத்தியுள்ள அவர்களின் மதிநுட்பத்திறனக் காணலாம். 
 
உணவு முலற 

குன்ைி மறலயில் வாழும் மக்கள் பபரும்பாலும் காறல மதியம் ஆகிய இரு கவறலகளுக்கும் 
உணவிறன காறலயிகலகய பசய்து விடுகின்ைனர். இவர்களின் காறல கநர உணவுகளாக வாரம் ஒரு 
முறை மரபநல் அரிசியில் உணவு சறமப்பதுண்டு. மற்ை நாட்களில் சாறம கசாறு, ராகி பராட்டி 
கபான்ை உணவுகறள உட்பகாள்கின்ைனர். அதனுடன் அவர்களது விறள நிலங்களில் விறளயும் 
அவறர, துவறர, வரப்பு, உளுந்து, பச்றச பயிர், தட்றட பகாட்றட கபான்ைவற்றை ஒரு வருடத்திற்கு 
கதறவயான அளவு பயிர் பசய்து பயன்படுத்திக் பகாள்கின்ைனர். 

ராகி களி, பண்ண கீறர, ககாறட காலத்தில் விறளயும் சுண்றடக்காய் ஆட்டங்களில் ஆட்டி 
அதன் விறதகறள அகற்ைிவிட்டு, அதறன பகாள்ளுடன் கசர்த்து உட்பகாள்வர். சாறம, குதிறரவாலி 
கபான்ை சிறு தானியங்கறள உட்பகாண்டு வருகின்ைனர். அதிகப்படியான மறழ காலத்தில், அடர்ந்த 
காடுகளில் முட்களுடன் வளரும் சீன ரக்குைிறய, பகாழுந்துகறள கிள்ளிவிட்டு கவகறவத்து 
உண்கின்ைனர். மறழக்காலங்களில் மூங்கில் கவர்களில் இருந்து கிறடக்கப்படும் குருத்துக்கறள 
பவட்டி, தண்ணரீில் ஊை றவத்து, கவக றவத்து உண்கின்ைனர். பபான்னாங்கண்ணி தறலறய 
கவகறவத்து உண்கின்ைனர். விளாம்பழத்திறன உப்பு கசர்த்து உட்பகாள்கின்ைனர். மூங்கில் பதாடக்க 
நிறலயில் தளிர் விடும்கபாது அதறன பவட்டி கவகறவத்து உட்பகாள்கின்ைனர். 
 
உடல் ேைம்  

இவர்கள் இயற்றக உணவிறன கமற்பகாண்டு வந்ததால், இவர்களுக்கு பபரும்பாலும் எவ்வித 
கநாய் பதாற்றுகளும் ஏற்படவில்றல. கமலும், 99 சதவதீம் இங்கு பபண்களுக்கு சுகப்பிரசவகம 
ஆகியது.  
 
உணதவ மருந்து  

தறலவலியின்கபாது ராகி களியிறன நன்ைாக காய்ச்சி, அதறன பதாடும் பதம் அளவு எடுத்து, 
அதனுடன் உப்பு கசர்த்து பநற்ைியில் பத்துகபாட அறவ குணமாகும் என்ை பசய்திறய 
குைிப்பிடுகின்ைனர். 
 
ஈன்ற தாய்க்கு வழங்கும் உணவு 

குழந்றத பிைந்த பபண்களுக்கு ராகி களிறய இலகுவாக பசய்து அதனுடன் கடுகின் இறலறய 
கவகறவத்து அந்த நீறர பிழிந்து பகாடுப்பர். காட்டுமல்லி பசடியின் இறலகறள கவகறவத்துக் 
பகாடுப்பார்கள். கத்தக்பகாடி இறலறயயும் வணக்கி அவர்களுக்கு பகாடுப்பர். விரியம் பட்றடறய 
வணக்கி உப்பு கசர்த்து பகாடுப்பர். இது கபான்ை உணவுகறள ஈன்ை தாய்க்கு பகாடுப்பதால் உடல் 
ஆகராக்கியம் பபறும். 
 
பிறந்த குழந்லதக்கான உணவு 

பிைந்த குழந்றதக்கு ஒன்ைறர வயது வறர தாய்ப்பாறலகய ஊட்டி வளர்க்கின்ைனர். பின்னர் 
அதற்கு பசரிமானம் ஆகும் அளவு ராகி களிறய இலகுவாக அறரத்து ஊட்டுகின்ைனர். பகாம்புத்கதறன 
குழந்றதகளுக்கு வழங்குகின்ைனர். 

“உணவு முறையின் நன்றமகள் 
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எலும்பு வலிறம” 

எலும்புகளின் வலிறமக்கு கால்சியம் சத்து மிக அவசியம். ராகியில் மற்ை தானியங்கள், அரிசி 
கபான்ைவற்றைவிட அதிக அளவில் கால்சியம் சத்து உள்ளது. வயதானவர்களுக்கு ஏற்படும் எலும்புத் 
கதய்மானம் ஏற்படாமல் தடுக்க இது உதவுகிைது.     

“சர்க்கறர கநாயாளிகளுக்கு அருமருந்து” 

அரிசிறயவிட குறைந்த அளவு கார்கபாறைட்கரட் மற்றும் அதிகளவு நார்ச்சத்துபகாண்டது 
ராகி. இது, கலா கிறளபசமிக் இண்படக்ஸ் (Low Glycaemic Index Food) உணவு வறகறயச் கசர்ந்தது. 
அதாவது, இறத உண்ட பின்னர் ரத்தத்தில் உடனடியாக சர்க்கறர அளவு அதிகரிக்காது. ராகிறயக் 
கூழாகக் குடிப்பறதவிட, களியாககவா, பராட்டியாககவா உண்பது சர்க்கறர கநாயாளிகளுக்கு மிகவும் 
நல்லது என்பறத உணர்ந்து இவர்கள் உட்பகாள்கின்ைனர்.        

 
ரத்தச்தசாலக வராமல் தடுக்கும் 

ராகியில் அதிகளவு இரும்புச்சத்து உள்ளதால், உடலுக்கு வலிறம தரும். ரத்தச்கசாறக வராமல் 
தடுக்கும். எனகவ, இது ரத்தகசாறக, உடலில் ைகீமாகுகளாபின் அளவு குறைவாக உள்ளவர்களுக்கு 
மிகச்சிைந்த மருந்து. 

 
உடற்சூடு ேீங்கும் 

ராகி உடல் சூட்றடத் தனித்து, உடலுக்கு குளிர்ச்சி தரக்கூடிய ஒன்று.  எனகவ, ககாறட 
காலத்தில் உடல் பவப்பநிறலறயச் சீராக றவத்திருக்கச் பசய்யும் நல்ல உணவுப் பபாருள் இது. 
ராகியில் உள்ள தாதுச்சத்துகள் மனதுக்கு இதம் தந்து, மனஅழுத்தம் நீங்க உதவும்.        

 
உடலுக்கு வைிலம  

ராகியில் அதிக அளவில் புரதம் உள்ளதால், உடலுக்கு வலிறம கிறடக்கும். உடல் உறழப்பு 
உள்ளவர்கள் அதிகம் கசர்த்துக்பகாள்ள கவண்டிய தானியம் இது.      

 
கர்ப்பிணிகளுக்கு ேல்ைது 

கர்ப்பிணிப் பபண்கள், பாலுட்டும் தாய்மார்களுக்கு கதறவயான சத்துகறளத் தரும்  சிைந்த 
தானியம் ராகி. தாய்ப்பால் சுரப்றப அதிகரிக்கச் பசய்யும்.  குழந்றதகபறு, மாதவிடாய் காலங்களில் 
ஏற்படும் அதிகப்படியான ரத்தகபாக்கு, ைகீமாகுகளாபின் அளவு குறைவதால் ஏற்படும் உணவுச் சத்து 
குறைபாட்றட சரிபசய்யும்.         

 
முடிவுலர 

மக்கள் பதாறக பபருக்கத்தினாலும் கபாக்குவரத்து அதிகமானதாலும் இவர்களின் உணவு முறை 
அதிகம் மாற்ைம் அறடந்துள்ளது. இவர்கள் தங்கி இருக்கும் மறலப் பகுதிறயவிட்டு கீகழ 
சமப்பகுதியில் உள்ள இடங்கறள கீழ்நாடு என்று குைிப்பிடுகின்ைனர். மக்கள் பதாறக அதிகம் ஆனதால், 
விறளநிலங்களில் பயிர் சாகுபடி குறைகின்ைது. கமலும், மக்கள் கீழ் நாடுகளுக்கு வந்து பசல்வதால், 
இங்கக கிறடக்கும் உணவுகறள உட்பகாண்டு பழகிவிட்டனர். அவர்கள் படிப்பதற்கும் கவறல 
பசய்வதற்கும் கீழ் நாடுகறள கநாக்கி வருவதால், இங்கு நாம் உண்ணும் உணவு முறைகறள 
உட்பகாள்கின்ைனர். கமலும், மறலகளிகல வாழும் மக்கள் பதாறக அதிகம் ஆவதால் நியாய விறல 
கறடகளில் கிறடக்கும் அரிசிகறளப் பபற்று, காறல மற்றும் மதிய உணவு கவறலகளுக்கு 
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உணவிறன தயார் பசய்து பகாள்கின்ைனர். காடுகளில் கிறடக்கும் மூங்கில், மரபநல் ஆகியவற்றுக்கு 
பதிலாக இன்று அவர்கள் மத்தியில் அரிசிகய பபரும்பாலும் புழங்கி வருவது மிகப் பபரிய மாற்ைமாக 
காணப்படுகிைது. 
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