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ABSTRACT 

Civilization and culture of Tamils are also distinct. That way Tamils lived long days with 
health, strength and longevity due to proper diet. As the saying goes, every single food 
item, from the smallest to the largest, is full of medicinal properties. The purpose of the 
study is to confirm it and to study the medicinal properties of Tamil food. 
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முன்னுரை 

வாழ்வின் முக்கியத்துவம் குறித்து ’ந ாயற்ற வாழ்நவ குரறவற்ற செல்வம்’ என்னும் 
பழச ாழி குறிக்கிறது.  னிதன் ந ாயின்றி ஆநைாக்கியத்துடன் வாழ்வரத விடப்சபரிய செல்வம் 
இல்ரை என்பதாகும். ஒரு தனி னிதனின் வாழ்க்ரகக்கு அடிப்பரடத் நதரவகள் என்றால் உணவு, 
உரட ,உரறயுள் இம்மூன்றும் ஆகும். இதில் முதைாவதாக இடம் சபறுவது உணவு. இன்ரறய 
 ாகரீக வளர்ச்ெியில் உணவு முரறகள் பல்நவறு  ிரையில் நவக ாக  ாறுதரைப் 
சபற்றிருந்தாலும்,  னித ஆயுள் என்பது சுருங்கிய  ிரையில் பின் தங்கிய  ிரையில் தான் 
உள்ளது . பழங்காை உணவு முரறகள் பல்நவறு  ிரைகளில் வாழ்க்ரகச் சூழலுக்நகற்ற 
வரகயிலும்,   ஆநைாக்கியத்திற்நக முதலும் முக்கியத்துவம் தரும் வரகயிலும்,  னித 
ஆயுளிரனயும்  ீடித்துக் சகாள்ள ஒரு அைணாகவும் உள்ளன என்பநத ஆய்வின் முன்னுரையாக 
அர கிறது. 

 
வள்ளுவர் வழிகாட்டும் உணவு முரற 

வாழ்வில்  னிதனுக்குத் நதரவயான அரனத்து வழிகாட்டல்கரளயும் வள்ளுவர் 
திருக்குறள் வழி வழங்கியுள்ளார். அதில் உணவு குறித்தும் அதன்  கத்துவம் குறித்தும் உணநவ 
 ருந்து என்பரத உணர்த்த  ருந்து என்னும் தரைப்பில் ஒரு அதிகாைத்ரதநய வகுத்துள்ளார். 

“ ிகினும் குரறயினும் ந ாய்செய்யும் நூநைார் 
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வளிமுதைா எண்ணிய மூன்று” (பதிசனண் கீழ்க்கணக்கு நூல்கள் -திருக்குறள் –அதிகாைம் 95-
 ருந்து-குறள் எண்-941 -பக்கம்-238) 

அன்றாட வாழ்வில்  ாம் நெர்த்துக் சகாள்ளும் உணவு தகுந்த  ிரையில் உள்ளநபாது  ம் 
உடைானது ெ  ிரையில் ஆநைாக்கியத்துடன் இருக்கும். ாம் உட்சகாள்ளும் உணவு  ிரை 
சபாறுத்நத வாதம்,பித்தம்,ெிநைத்து ம் ெ  ிரையில் இருக்கின்றன. உணவு  ெ  ிரையில் 
இல்ரைசயனில்  ஏநதனும் ஒன்று அதிகரித்து உடைானது ந ாய்வாய்ப்படும் என்பரதக் குறள் வழி 
உணர்த்துவரத அறிய முடிகிறது.  

உணவு உண்பதும் உண்ணும் ந ைம் அறிந்து உண்ண நவண்டும் என்பரத, 

“ ருந்சதன நவண்டாவாம் யாக்ரகக்கு அருந்தியது 

அற்றது நபாற்றி உணின்” (பதிசனண் கீழ்க்கணக்கு நூல்கள் - திருக்குறள் –அதிகாைம் 95-
 ருந்து-குறள் எண்-942 பக்கம்-239) 

உணவிரன உண்பதற்கு முன்பு உண்ட உணவு செரி ானம் ஆகியுள்ளதா என்பரதயும் 
சதரிந்து உண்ண நவண்டும். அவ்வாறு  ாம் உணரவ உட்சகாண்டால்  ருந்நத நதரவயில்ரை 
என்கிறார்.  னித உடல் உண்ணும் உணவிரனப் சபாறுத்நத ஆநைாக்கிய ானது இருக்கும் 
என்பரதயும் உண்ணும் உணவு  ருந்தாவரத உணர்த்துகிறார். 

 
பண்ரடக்காைத்தில்  க்களின் பழக்கவழக்கமும் உணவு முரறயும் 

பண்ரடக்காை  க்கள் உணவு முரறயானது தனித்துள்ளன. உணநவ  ருந்து என்னும் 
கூற்றின்படி பற்கரளப்பாதுகாக்க காரை எழுந்த முதநை  ருத்துவக்குணம் சகாண்ட 
நவப்பங்குச்ெி,ஆைங்குச்ெி,கருநவைங்குச்ெி ஆகியவற்றில் ஏநதனும் ஒன்றினால் பல் துைக்கும் 
பழக்கத்திரனக் கரடபிடித்துள்ளனர். நவப்பங்குச்ெி பற்களில் உள்ள கிரு ிகரள அழிப்பநதாடு  
வயிற்றில் உள்ள புழுக்கரளயும் அழித்து கிரு ி ாெினியாக செயல்படுகிறது. ஆைங்குச்ெி  ற்றும் 
கருநவைங்குச்ெி   இைண்டும் பற்கரள வலுப்படுத்துகிறது. 

 
இயற்ரக உணவும்-  ருத்துவ குணமும்  

இயற்ரக முரறயில் கிரடக்கும் உணவுகள் எப்நபாதும் ஆநைாக்கிய ானதாகும். 
அவ்வரகயில் கம்பு, நகழ்வைகு, திரன,வைகு,ொர , குதிரைவாைி, கருப்புக்கவுணி நபான்ற 
ெிறுதானியப் பயிர்வரககரள உணவாக உட்சகாள்வரத  ம் த ிழ்  க்கள் வழக்க ாகக் 
சகாண்டுள்ளனர்.  

 
கம்பு 

‘சபனிெிட்டம் க்ளவ்கம்’ என்று அறிவியல் சபயைால் அரழக்கப்படும் கம்பானது 
அரிெிரயக்காட்டிலும் அதிகக்கனி ம், கால்ெியம், புைதம்,இரும்பு ஆகியன அதிகம்  ிரறந்து 
காணப்படுகிறது. அதனால்  ம் முன்நனார்கள் கம்பஞ்நொறாகவும், கம்பங்கூழாகவும் காரை 
உணவாக உட்சகாண்டு வந்தனர்.  ருத்துவகுண ாகப் பார்த்தால் கம்பு ெர்க்கரை ந ாயாளிகளுக்கு 
ஒரு வைப்பிைொத ாக உள்ளது. அரிெிரயப்நபால் அல்ைா ல், கம்பரிெியானது உள்நதாைிரன 
 ீக்கிய பின்னரும் அதன் ெத்துக்கரள உள் ரவத்துள்ளது. கம்பில் உள்ள ‘அர நைாஸ் 
அர நைாசபக்டின்’ எனும் அர ப்பானது அரிெியில் இருந்து தனித்துவ  ாறுபட்டுள்ளதால் 
ெைீணத்திரனத் தா தப் படுத்தி ச துவாகநவ இைத்த்தில் கைக்கச் செய்கிறது. இதனால் கம்பு 
ெர்க்கரை ந ாயாளிகளுக்கு கிரடத்த அரு ருந்தாக விளங்குகிறது. உடல் நொர்ரவ  ீக்கி, 
புத்துணர்வு தருகிறது. அஜைீணக் நகாளாறுகரளச் ெரிசெய்யும் வல்ைர  சகாண்டுள்ளது. 
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வயிற்றுப் புண் வைா ல் தடுக்கிறது. வளரும் குழந்ரதகளுக்கும் பூப்சபய்திய சபண்களுக்கும் 
ஏற்றது. உடலுக்கு  ன்ர  தரும் சகாழுப்பு இதில் உள்ளதால், இதய ந ாயிைிருந்து 
பாதுகாக்கும்.இதன் மூைம்  ம் பாைம்பரிய உணவாக கம்பு உள்ளரதயும் அறிவியல் ொர்ந்து 
உடைிற்குத் நதரவயான ெத்துகரள தருவரதயும், ருத்துவக் குணம் சகாண்டதால் முன்நனார்கள் 
அன்றாட வாழ்வில் கம்பிரன உணவாக உட்சகாண்டதன் முக்கியத்துவத்ரதயும் அறிய முடிகிறது. 
 
நகழ்வைகு 

ஆரியம்,நகவுரு,ைாகி,நகப்ரப என்று பை சபயர்களால் நகழ்வைகு அரழக்கப்படுகிறது. 
‘எலூெின் சகாைகனா’ என்று அறிவியல் சபயைால் அரழக்கப்படும் நகழ்வைகானது 
கார்நபாரைட்நைட்  ிரறந்த ஓர் உணவு தானிய ாக உள்ளது. ச ல் அரிெியில் செய்யப்படும் 
அரனத்து உணவுகரளயும் நகழ்வைகில் செய்ய முடியும்.இட்ைி,நதாரெ,இடியாப்பம் என்று 
அரனத்ரதயும் செய்ய முடியும். 

 ருத்துவக் குண ாக அரிெிரய விட 10  டங்கு கால்ெியமும், பாைிரனக் காட்டிலும் 3 
 டங்கு கால்ெியமும் இதில் உண்டு. பால்  ற்றும் அரிெி உடரை வளர்க்கும். ஆனால் நகழ்வைகு 
உடல் வற்றச் செய்யும். ஆனால்  ிகுந்த ெத்தான உணவாக விளங்குகிறது.நகழ்வைகு குறித்து 
 ருத்துவர் கு. ெிவைா ன் ஆறாம் திரண எனும் நூைில், ஆந்திை  ா ிைத்தில் இந்திய 
முன்நனற்றத்திற்கான கூட்டர ப்பினர் (AID) ஒரு வயது முதல் எட்டு வயது வரை உள்ள 
ச ைிந்துநபான குழந்ரதகளுக்கு முரள கட்டிய நகழ்வைரக தினெரி உணவாகக் சகாடுத்து வந்து 
ஆண்டு முடிவில் 51 ெதவிகிதக் குழந்ரதகளின் உடல் எரடயில் முன்நனற்ற ஏற்பட்டதாகக் 
கூறியுள்ளது குறிப்பிடத்தக்கது. இதனால் நகழ்வைகானது  ருத்துவக் குணம் சகாண்டு வளரும் 
குழந்ரதகள்,  ாதவிடாய்க்காை  களிருக்கும், பாலூட்டும் தாய் ார்களுக்கும் அவெிய ான 
உணவாகவும் உள்ளது. இதன் மூைம்  ம் முன்நனார்கள் தினெரி உணவுகளில் ஏன் நகழ்வைரகப் 
பயன்படுத்தி உள்ளனர் என்பது குறித்தும் அறிய முடிகிறது. 
 
திரன 

‘செட்டாரியா இட்டாைிகா’ என்ற தாவைவியல் சபயருடன் அரழக்கப்படும் திரனயானது பை 
நூற்றாண்டுகளாக ஆெிய உணவு வரககளில் முக்கியப் பங்கு வகிக்கிறது. அதிக ெத்துள்ள 
தானிய ானக விளங்குகிறது. இது, சபரும்பாலும்  னிதர்களுக்கும் விைங்குகளுக்கும் உணவு 
ஆதாை ாக பயன்படுத்தப்படுகிறது. ந லும், இது கம்பு, வைகு நபான்ற பிற ெிறுதானியங்கரள 
ஒத்தது. ரவட்ட ின்களும் தாதுப்சபாருட்களும்  ிரறந்த இந்த ெிறுதானியத்தின் ஒரு 
தனித்துவ ான சுரவயால் பை உணவுப் பதார்த்தங்களில் நெர்க்கப்படுகிறது. 

 ருத்துவக் குண ாகத் திரனயில் இரும்பு  ற்றும் கால்ெியம் நபான்ற ெத்துக்கள் 
 ிரறந்திருப்பது  ட்டு ின்றி பரெயம் (குளூட்டன்) குரறந்தும் காணப்படுகிறது. இதனால் 
குளூட்டன் குரறபாடு உள்ளவர்களுக்கும் திரன  ல்ை உணவாகப் பயன்படுகிறது. திரனயில் 
 ார்ச்ெத்து அதிகம் உள்ளதால் ஆநைாக்கிய ான செரி ானத்ரத ந ம்படுத்த உதவுகிறது. திரன 
குரறந்த கிரளசெ ிக் அளரவக் சகாண்டுள்ளதால் இைத்த ெர்க்கரை அளரவ அதிகப்படுத்தும் 
வாய்ப்பு திரனயில் குரறவு. இதனால்  ீரிழிவு ந ாயாளிகளுக்கும் திரன  ல்ை உணவாகப் 
பயன்படுகிறது. உடல் எரடரய குரறக்க முயற்ெிப்பவர்களுக்கும் ஒரு  ல்ை நதர்வாக 
அர கிறது.ந லும், ெிறந்த இதய ஆநைாக்கியத்திற்கு வழிவகுக்கும் வித ாக, சகாழுப்பின் 
அளரவக் குரறக்க இது உதவுகிறது. இதன் மூைம் த ிழர் கரடபிடித்த உணவு முரறகள் 
 ருத்துவக் குணம்  ிரறந்தது என்பதும்  ிரூபண ாகிறது. 
 
வைகு 
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‘பாஸ்பைம் ஸ்க்நைாபிகுநைட்டம்’ என்று அறிவியல் சபயைால் வைகு அரழக்கப்படுகிறது. 
வைகு த ிழர்களின் அடிப்பரட உணவாகப் பண்ரடய காைத்தில் திகழ்ந்தது. பை  ாடுகளின் 
பாைம்பரிய உணவாகவும், வறட்ெியான  ிைத்தில்கூட விரளயும் தன்ர யும் உடலுக்கு அதிகச் 
ெக்தியளிக்கும் ஆற்றலும் சகாண்டது. அரிெி, நகாதுர ரயவிட இதில்  ார்ச்ெத்து அதிகம். 
விரைவில் செரி ான ாகும் தன்ர சகாண்டது. ந லும் தானியங்களில் அதிகம் புைதம், தாது 
உப்புகரளக் சகாண்டது. இதில், பாஸ்பைஸ்,  க்னெீியம்,  ாங்கனஸீ், காப்பர், இரும்புச்ெத்து, 
கால்ெியம், ரவட்ட ின் பி அரனத்தும்  ிரறந்து காணப்படுகிறது.  

  ருத்துவக் குண ாக வைகானது  ைச்ெிக்கரை நபாக்கும் ஆற்றல் சகாண்டதாகவும், 
உடல்பரு ரனக் குரறக்கும் தன்ர யுரடயதாகவும், ைத்த ெர்க்கரை அளரவக் கட்டுப்படுத்தவும், 
உயர் ைத்த அழுத்தத்ரதக் குரறக்கவும், நதரவயற்ற  ச்சுகரள சவளிநயற்றி ைத்த ஓட்டத்ரதச் 
ெரீ்செய்யவும் உதகின்றது. கல்லீைரைச் ெைீாக்கும்,  ைம்பு  ண்டைத்ரதயும், எலும்புகரளயும் 
பைப்படுத்தும். குறிப்பாக  ாதவிடாய்க் நகாளாறு உள்ள சபண்களுக்கு வைகு, வை ாக உள்ளது. 
இதன் மூைம் இன்ரறய காைகட்டத்து ஆண், சபண்கரள விட  மூப்பரடந்த ஆண்கள்  ற்றும் 
சபண்கள் வைிர   ிகுந்து காணப்படக் காைணம் அவர்கள் பின் பற்றிய உணவு முரறகள் தான் 
என்பரத அறிய முடிகிறது. 

 
ொர  

ொர யில் அரிெிரயவிடப் பை டங்கு  ார்ச்ெத்து உள்ளதால், ெர்க்கரை ந ாயாளிகளுக்கு 
உகந்தது. பானிகம் சு ட்ைன்ஸ் என்று அறிவியல் சபயைால் வழங்கப்படும் ொர யானது  ற்ற 
ெிறுதானியங்கரளவிட இரும்புச்ெத்து அதிகம் சகாண்டுள்ளது. இது, ைத்தநொரகரய  ீக்க உதவும். 
 ைச்ெிக்கரைப் நபாக்கும். வயிறு சதாடர்பான பிைச்ரனகளுக்கு  ல்ை தரீ்ரவத் தரும். ொர யில் 
உள்ள தாதுஉப்புகள் உயிைணுக்களின் அளரவ அதிகரிக்கச் செய்யும். இதில், இட்ைி, சவண் 
சபாங்கல், இடியாப்பம் என பை வரகயான உணவுகரளச் செய்ய முடியும். இதன் மூைம் த ிழரின் 
உணவுமுரறயும்  ருத்துவக் குணமும்  அறிய முடிகிறது. 

 
குதிரைவாைி 

ஊட்டச்ெத்துக்கள்  ிரறந்த, சுரவ  ிகுந்த குதிரைவாைி, ெர்க்கரைந ாரயக் கட்டுப்படுத்த 
உதவக்கூடியது. இது வானம் பார்த்த  ானாவாரி  ிைங்களிலும் விரளயக்கூடியது. இதன் கதிர் 
குதிரையின் வால் நபான்ற அர ப்ரபக் சகாண்டிருப்பதால்  இதற்குக் ‘குதிரைவாைி’ என்ற 
சபயர்க் காைணம் ஏற்பட்டது. இதில், இரும்புச்ெத்து,  ார்ச்ெத்து, சுண்ணாம்புச்ெத்து  ிரறந்துள்ளன. 
புைதச்ெத்தும் உயிர்ச்ெத்தும்கூட அதிக ாக இருக்கின்றன. இதில் உள்ள  ார்ச்ெத்து, புற்றுந ாய், 
உயர் ைத்த அழுத்தம், இதய ந ாய்கரளத் தவிர்க்க உதவும். செல்கரளப் பாதுகாக்கும் 
ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட் ஆகச் செயல்படும் தன்ர  இதற்கு உண்டு. வாயுக் நகாளாறுகரளத் தரீ்க்கும். 
இடுப்புவைி, வயிற்றுக் கடுப்பு, காய்ச்ெல் நபான்ற ந ைங்களில் குதிரைவாைி களி, குதிரை வாைி 
கஞ்ெி ெிறந்த உணவாகவும் உள்ளது. த ிழர் இயற்ரக உணவு முரறயில் ஒன்றான குதிரை வாைி 
உடல் ஆநைாக்கியத்திலும் முக்கியப் பங்கு வகிக்கிறது. 

 
த ிழர் பண்பாட்டில் உணவும் - வாரழ இரையும் 

த ிழர் பண்பாட்டில் உணவு உண்ண வாரழ இரை முக்கியப்பங்கு வகிக்கிறது. தரையில் 
அ ர்ந்து உண்ணும் வழக்கத்ரதக் சகாண்டிருந்தனர். அதில் குறிப்பாக தினெரி உணவு உண்பநத 
வாரழ இரையில் தான். வாரழ இரையானது இயற்ரகயாகநவ தன்னுள் பை  ன்ர கரளக் 
சகாண்டுள்ளது. ஆதைால்  ம் த ிழ் க்கள் அரத அன்றாட வாழ்விற்கு  ட்டு ல்ைா ல் 
ஊர்த்திருவிழா முதல் இறப்பு முதைான அரனத்து  ிகழ்விற்கும் பயன்படுத்தினர். இதில் உள்ள 
 ருத்துவ குண ாகக் காணும் நபாது வாரழயிரையின் ந ல் உள்ள பச்ரெத் தன்ர  உணரவ 
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எளிதில் ெைீண ரடயச் செய்வதுடன் வயிற்றுப் புண்ரண ஆற்றும் தன்ர  சகாண்டது.  ன்கு 
பெிரயத் தூண்டும்.வாரழ இரையில் ொப்பிடுவதால் இள ரை வைா ல்,  ீண்ட  ாட்களுக்கு முடி 
கருப்பாக இருக்கும். வாரழ இரையில் சதாடர்ந்து உணவு உட்சகாண்டு வந்தால், நதால் 
பளபளப்பாகும். உடல்  ைம் சபறும்.  ந்தம், வைிர க் குரறவு, ைம்பு சதாடர்பான குரறபாடுகள் 
,உடல் இரளப்பு நபான்ற பாதிப்புகள்  ீக்கும் தன்ர  சகாண்டதாக வாரழ இரை சபற்றுள்ளது. 

சவற்றிரை 
சவற்றிரை என்பது ரபப்பநைெி என்ற இனத்ரதச்நெர்ந்த ஒரு சகாடியாகும். த ிழர்  ைபில் 

சவற்றிரை ஒரு முக்கியப்பங்கு வகிக்கிறது. விழாக்கள், விைதம், திரு ணம்  என அரனத்து 
ரவபவங்களிலும் சவற்றிரை முன்னிரை வகிக்கின்றது. சவற்றிரைக்கு ஜைீண ெக்திரய 
அதிகரிக்கச் செய்யும் தன்ர  அதிகம் உண்டு. விெக்கடி ஏற்படும்நபாது சவற்றிரைநயாடு பத்து 
 ிளகு ரவத்து ொப்பிட விெமுறியும் என்கிறது ெித்த ருத்துவம்.நதரவயற்றரத அழிக்கும் 
குணமும் சவற்றிரைக்கு உண்டு.இதன் மூைம் சவற்றிரை அதிக ருத்துவ குணம் சகாண்டதால் 
விருந்தின் முடிவில் உண்ண நெைாத உணரவயும் ெ  ிரைப்படுத்துவரத அறிய முடிகிறது. 

 
கீரை உணவுகள் 

இயற்ரக உணவுகளில் கீரைகள்  கத்துவம் வாய்ந்ததும் ,ெத்துகள்  ிரறந்த ஆகாை ாகவும் 
உள்ளன.  கால்ெியம், இரும்புச்ெத்து,  ார்ெத்து, தாதுக்கள், ரவட்ட ின்கள், புைதம், நபாைிக் அ ிைம் 
நபான்ற பை முக்கிய ஊட்டச்ெத்துக்கள்  ிரறந்ததாகவும் உள்ளன.  முன்நனார்கள் அன்றாடம் 
எடுத்துக்சகாள்ளும் உணவில் சபாறியைாகச் நெர்த்துக்சகாள்ளும் வழக்கம் காணப்படுகின்றன.  

புதினா,கருநவப்பிரை,சகாத்து ல்ைி,அகத்திக்கீரை, ஆைக்கீரை, கரிெைாங்கண்ணிக் கீரை, 
தூதுவரளக்கீரை, புளிச்ெக்கீரை, முள்ளங்கிக்கீரை, முருங்ரகக்கீரை, சவந்தயக்கீரை, 
பாரைக்கீரை நபான்ற கீரை வரககள் குறிப்பிடத்தக்க கீரை வரககளாகவும் அதிக  ருத்துவ 
குணம் சகாண்டதாகவும் விளங்குகின்றன. 

 
உணவில் பங்கு -  ிளகு,ெைீகம், பூண்டு 

த ிழர் உணவில் காைம்  ற்றும் சுரவ இைண்ரடயும் தாண்டி  ிளகு  ருத்துவப் சபாருள் 
என்பதில் முக்கியப்பங்கு வகிக்கின்றது.  ிளகு பண்ரடக்காை  க்களின் வாழ்வில் ஏற்று திக்கு 
ெிறந்த வணிகப்சபாருளாகவும்  ிளகு விளங்கியது குறிப்பிடத் தக்கது. பத்து  ிளகு இருந்தால் 
பரகவன் வடீ்டிலும் ொப்பிடைாம் என்று பழச ாழி உண்டு.  ிளகு விடம் முறிக்கும் 
காைணியாகவும் இருப்பரதநய இப்பழச ாழி உணர்த்துகிறது. ஈைரைப்பாதுக்காத்து அதன் செயல் 
திறரன  ிரகப்படுத்தும்.உடல் சவப்ப ிரை ெ ன் செய்யும் தன்ர  சகாண்டது. 
ஒவ்வார ,ெளி, ைம்புவைி ஆகியவற்றிற்கு  ிளகு  ல்ை  ருந்தாகப் பயன்படுகிறது. எனநவதான் 
 ம் த ிழ்  ைபினர்  ிளகிரன ைெம் ரவக்கவும் ,பிற உணவு செய்வதற்கும் பயன்படுத்தியதன் 
முக்கியத்துவத்ரத  இங்கு உணைமுடிகிறது. 

 
ெைீகம் 

அகடு எனப்படுகின்ற வயிற்ரற  ட்டு ல்ை அகம் என்கின்ற  னத்ரதயும்  
அர திப்படுத்தும் பண்பு சகாண்டதால் ெைீகம் என்றரழக்கப்படுகிறது. உண்ட உணரவ 
முரறப்படிச் ெிரதத்து பக்குவப்படுத்தி உடலுக்கு ெரியான ெத்தாக அனுப்புவதால் இது 
‘நபாஜனகுநடாரி’ என்று அரழக்கப்படுகிறது.  ருத்துவ குண ாக ெைீக ானது வயிற்றுவைி,வறட்டு 
இரு ல்,குருதிக்கழிச்ெல் ஆகியவற்றிற்கு ெிகிச்ரெயளிக்க முக்கியப்பங்கு வகிக்கிறது. இதரனயும் 
 ம் த ிழர்  ைபினர் உணவு செய்வதற்கும் பயன்படுத்தியதன் முக்கியத்துவத்ரத  அறிய 
முடிகிறது. 
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பூண்டு 

உணநவ  ருந்து என்கிற கருத்துக்குச் ெிறந்த எடுத்துக்காட்டு பூண்டு. ஒரு பூண்டினுள்நள 
சு ார் நூறு இைொயனங்கள்  ரறந்துள்ளன. பூண்டில்  ருத்துவப்பயனாகக் காணும் நபாது 
ஜைநதாெம், இரு ல், காய்ச்ெல், ஆஸ்து ா , புற்றுந ாய்,இைத்த அழுத்தந ாய் நபான்ற பல்நவறு 
ந ாய்கரளப் நபாக்கும் ஆற்றல் பூண்டிற்கு உண்டு. இதன் மூைம் பூண்டிரன  உணவில் நெர்த்துக் 
சகாள்ளும் வழக்க ானது த ிழரிடம் அன்றும் இன்றும் உள்ளதன் ந ாக்கத்ரத உணைமுடிகிறது. 

 
முடிவுரை 

 ம் முன்நனார்கள் வகுத்துள்ள பாரத   க்கானதாக உள்ளது என்பரத விட  ாம் ெிறந்து 
வாழ வழிகாட்டியாகவுள்ளது என்பநத  ிதர்ென ானதாகிறது. ெங்க இைக்கியங்கள் வாழ்க்ரக 
முரறரய எடுத்துக்காட்டுகின்றன. அற இைக்கியங்கள் வாழ்க்ரக வாழும் முரறரய 
ச றிப்படுத்துகின்றன. அதன் வழிநய த ிழர்கள்  வகுத்த உணவு முரறகளானது  ாம் உணரவ 
உண்பரத விட அதரன முரறநய ரகயாளக் கற்றுக்சகாண்டால் ந ாயின்றி வாழைாம் என்பரத 
உறுதிப்படுத்துகின்றன. இவ்வாய்வில்,  வனீக்காைகட்டத்தில் உணவு முரற என்றால் தரைகீழாக 
உள்ள  ிரையாகநவ காணப்படுகிறது.  ருத்துவ குணம் சகாண்ட  ீண்ட ஆயுள்தரும் உணவு 
முரறரய ஒதுக்கிவிட்நடாம் என்பரத விட  றந்து வருகிநறாம் என்பநத  ிதர்ென ாக உள்ளது. 
இனி வரும்  ாட்களில் அரனவரும் த ிழர் உணவு முரறரய அன்றாட வாழ்வில் கரடபிடித்து 
உட்சகாள்ள நவண்டும் என்பதும், த ிழர் உணவு என்றும்  ருந்து  ட்டு ல்ை  கத்துவமும் 
சகாண்டது என்பநத ஆய்வின் முடிவுரையாக அர கிறது. 
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