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ABSTRACT 

Food is the first basic human need. As the people outside the country understood the 
art of plowing, rice, corn and gram became their food. The Tamil people of the Sangha 
period considered feasting as a great virtue. Palandamizhar dish featured mango pickle. 
Sangam literature contains references to pepper, ghee, tamarind, spinach, meat, and 
gourd. The people of the Marut land ate fried chicken with paddy rice. Food of Sangam 
Tamils: Rice, porridge, porridge, milk, buttermilk, nuts, fruits, meat, fish, garuvadu, 
young water, padaneer, sugarcane juice, curd, rice, rice, pudding, appam are the food 
items that Sangam Tamils like to eat. 
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முன்னுரை 

நீ உண்ணும் உணவுதான் உன்னை நிர்ணயிக்கிறது என்பது பழமமாழி. மைிதன் என்ற 
ம ால்லுக்கு உணவு என்று மபாருள் மகாள்ளும் அளவிற்கு அவன் வாழ்விற்கு இன்றியனமயாதது 
உணவு. தற்கால மைிதன் எவ்வாறு ககாள்களுக்குச் ம ல்லும் அளவுக்கு முன்கைறியுள்ளாகைா அகத 
அளவிற்கு அவன் உண்ணும் உணவும் புதுனம அனைந்துள்ளது. 

மைிதைின் அடிப்பனை உணவுகளில் புதுனம ஏதுமில்னல. நம் பழந்தமிழர் உட்மகாண்ை புல், 
பூண்டு, காய்கறி, இனறச் ி, பால் முதலியவற்னற நாம் இன்றும் உண்டு வருகிகறாம். நம் உணவில் 
புதுனம என்பது அனதத் கதர்வு ம ய்வதிலும், தயாரிப்பதிலும், பதைிடுவதிலும், உற்பத்தி 
ம ய்வதிலும்தான் ஏற்பட்டுள்ளது. தமிழ்நாட்டில் அரி ினய மட்டும் அடிப்பனை தாைியமாக  
பயன்படுத்துகின்றைர். பழனம இன்றும் மபாருளாதார கமம்பாட்னை உணர்த்துவதாகக் கருதப்படுகிறது. 

 
நாட்டுப்புறவியல் 

மைிதைின் அடிப்பனைத் கதனவயில் உணகவ முதலிைம் மபறுகிறது. உைம்பார் அழியின் 
உயிரார் அழிவர் என்று திருமூலர் கூறுகிறார். புதிய ஆத்திச்சூடி பனைத்த பாரதியும் உைலினை 
உறுதிம ய் என்றும், ஊன் மிக விரும்பு என்றும் கூறியுள்ளார். மைித வாழ்விற்கு உண்ணும் உணகவ 
அடித்தளமாகிறது. பண்னைத் தமிழகத்தில் மநற்க ாறு, தினைச்க ாறு, வரகுச்க ாறு, பன்றி இனறச் ி, 
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நண்டு, மீன், ககாழி, முயல், உடும்பு, காய்கறிகள் முதலியவற்னற உணவு மபாருட்களாகக் மகாண்ைனம 
இலக்கியங்களில் காணப்படுகின்றை. நாட்டுப்புற மக்கள் பண்னைத் தமிழர்கனளப்கபால் மநற்க ாறும், 
கறிச்க ாறும், மீனும் உண்கின்றைர்.  

நாட்டுப்புற மக்கள் உழவுத்மதாழில் புரிந்து வருபவராதலால் மநல்லும், க ாளமும், கம்பும் 
அவர்களின் உணவாக அனமந்தை. கறி, மீன், காய்கறி குழம்பாகக் மகாள்ளப் பட்ைை. 

 “மாமாைா மாமா 

 மாமரத்துச் க ானல 

 நீவந்த கவனள 

 கம்மஞ் க ாறு 

 கருவாட்டுக் குழம்பு 

 தின்ைவாைா மாமா” 

 எனும் பாைலில் கம்மஞ்க ாறும், கருவாட்டுக் குழம்பும் உண்ை ம ய்தி காணப்படுகிறது. 
பண்னைத் தமிழர் மீன்குழம்பு  னமத்து உண்பதும் ஒப்புகநாக்கத் தக்கது. உழவர் உழவுப் பணிபுரியச் 
ம ல்லும்கபாது கஞ் ி க ாறு மகாண்டுச் ம ல்வர். இதனைப் பனழய கஞ் ி என்று குறிப்பிடுவர். 

 “கஞ் ி குடிச் ிக்கிட்டு 

 கழைி உழுகவார்க்கு  

 இஞ் ிச்  ாறு ஏதுக்கடி” 

எனும் பாைலில் கஞ் ிச் க ாறுண்ணும் வழக்கம் காணப்படுகிறது. 

நாட்டுப்புற மக்கள் கறி, மீன் மட்டுமின்றிக் கீனரனயயும் உணவாகக் மகாள்கின்றைர். தன் 
கணவனுக்காக உணனவ ஆயத்தப்படுத்தியப் மபண், 

 “காரஅரி ி பிடிச்சு வச்க ன் 

 காஞ் ைங் கீனரனய கைஞ்சு வச்க ன்” 

என்று குறிப்பிடுகின்றாள். 

நாட்டுப்புற மக்கள் வானழப்பழம், மகாய்யாபழம், இலந்னதப் பழம் கபான்ற பழங்கனளயும் 
உண்பர். குழம்பிற்குப் பயன்படுத்தும் மபாருள்களாகப் மபருங்காயமும் மவங்காயமும் 
காணப்படுகின்றை. இவற்னறக் 

 “காஞ்  மபருங்காயம் 

 கா ிமனல மவங்காயம்” 

எனும் பாைலால் அறியலாம். மபருங்காயம் குழம்பிற்கு நறுமணத்னதக் மகாடுப்பகதாடு 
 ீரணிப்பதற்கு துனண நிற்பதாகும். மவங்காயம் இன்றி குழம்பு னவப்பது அரிதாகும். காயத்திற்கு 
மபருங்காயமும் மவங்காயமும் இன்றியனமயா மருந்துப் மபாருட்களாக உள்ளை. 

நாட்டுப்புற மக்கள் பால், மநய், கதன் முதலியவற்னறயும் உணகவாடு க ர்த்து உண்ணும் 
வழக்கமுனையவர்களாக இருக்கின்றைர். 

“பச்ன ப் பளிங்கியல்ல - நீ 

 பாலனைக்கும்  ீ ாவல்ல 

 மநய்யனைக்கும்  ீ ானவ - இப்கபா 

 பானதயிகல கபாட்டுனைச்க ன்” 
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எனும் பாைலில் பாலும் மநய்யும் குறித்த குறிப்பு காணப்படுகிறது. 

 “கதன் வனகயும் க ாறிருக்க 

 என்னை மபத்த திறனமயுள்ள தாயாகர” 

எனும் பாைலில் அருமருந்தாை கதன் குறிக்கப்படுவனதக் காணலாம். 

நாட்டுப்புற மக்களின் உணவுப் மபாருட்களாக மநற்க ாறும், கம்பஞ்க ாறும், கஞ் ியும், 
கறிக்குழம்பும், கருவாட்டுக் குழம்பும், காய்கறி, கீனரவனககளும், பால், மநய், கதன், வானழப்பழம், 
மகாய்யாப்பழம், இலந்னதப்பழம் கபான்ற பழவனககளும் காணப்படுகின்றை. 

 
நற்றிரை 

பானல நில உணவாக விளாம்பழம் குறிக்கப்பட்டுள்ளது. (42). மருதநில மன்ைர் கரிய 
கண்கனளயுனைய வரால் மீனைப் மபரியவாகத் தடித்த தன யாகிய ஆணத்தில் பிறழ விட்ை மிளிர்னவ 
அரி ியாலாக்கிய க ாற்றுத்திரளுைன் உண்ைைர் (60) கன்றின் இனறச் ி பாணனுக்குக் மகாடுக்கப்பட்ைது 
(310) ம ல்வக்குடியில் பிறந்த  ிறு மகளிர்களுக்குத் கதனும் பாலும் கலந்த உணவு மகாடுக்கப்பட்ைது 
(179) . கள் அருந்திைர் (341). 

 
கம்பைில் விருந்த ாம்பல் 

 கம்பைது இராமாயணத்தில் விருந்திைர்கனள வரகவற்று உப ரிக்கும் விதம் இத்தனகய 
அளவில் உள்ளது. இராமன், இலக்குவன்,  ீனத ஆகிகயானர உப ரிக்கும்  தகபாதைர்கள் இவர்கனளப் 
புதுநீர்மகாண்டு நீராைச் ம ய்து விருந்து உப ரித்தனத கம்பன், அழிவு இல் அன்பு எனும் ஆர்அமிர்து 
ஊட்டிைர் என்று கூறுகிறார். விருந்திைர்களுக்கு கவண்டியை மகாடுத்து அவர்களது துயனரப் கபாக்கி  
காயும், கைியும், கிழங்கும் உண்ணக் மகாடுத்து விருந்கதாம்புகின்றைர். 

இராமனைக் காணவந்த குகன் அவர்களுக்குத் கதமைாடு மீனும் மகாண்டு வந்தான். இராமனை 
விருந்து உப ரித்த குகன் இங்கககய தங்குமாறு  கூறும்மபாழுது, 

“கதன் உள தினை உண்ைால் கதவரும் நுகர்தற்கு ஆம் 

 ஊன் உள துனண நாகயம் உயிர் உள வினளயாைக் 

 கான் உள புைல் ஆைக் கங்னகயும் உளது அன்கறா 

 நான் உளத்தனையும் நீ இைிது இரு நை எம்பால்” 

எை இராமன் மீது மகாண்ை அன்பால் ஆனணயிடுகிறான். இவ்வாறு அன்பும், உணவும் ம ய்து 
உப ரித்த குகனைகய இராமன் தன் உைன்பிறப்பில் ஒருவைாகக் மகாள்கிறான். 

 
சங்க காலச் சமு ாயப் பழக்க வழக்கங்கள் 

  ங்க காலத் தமிழ் மக்கள் விருந்து கபாற்றுதனல ஒருமபரும்  ிறப்பாகக் கருதி வந்தைர். 
தமிழ்ப்மபண் எவ்வளவு விருந்திைர் வந்தாலும் மைங்ககாணமாட்ைாள். பண்ைங்கள் 
குனறவாயிருந்தாலும் கவனலப்பைமாட்ைாள். வந்த விருந்திைர் அவ்வளவு கபனரயும் பந்தலிகல 
வரின யாக உட்காரனவத்து உணவிட்டு உப ரிப்பாள். (புறம் 331) 

ஊைல் தீர்க்கும் வாயிலாக விருந்து அனமயும் எை நற்றினை (120) விளக்குகிறது. 

ஒய்மான் நாட்டு நல்லியக் ககாைன் விருந்திைனர உப ரித்ததில் புதுனமயாை வழக்கத்தினைக் 
கனைப்பிடிக்கின்றான். இளங்கதிர் ஞாயிற்னறச் சுற்றிக் ககாள்மீன்கள் இருப்பனதப் கபான்று 
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விருந்திைர்க்குப் மபாற்கலத்தில் பலவனகயாை உணவு, கறிகள் பனைத்து உண்ணவிட்டு மகிழ்வாைாம் 
( ிறுபாண்: 240‡243). 

 
உணவியல் 

 உணவின்றி யாரும் உயிர் வாழ்தல் இல்னல எைினும் எல்லாரும் ஒகர மாதிரி உண்பதில்னல. 
எளிய,  த்தாை, அáவாை உணகவ எல்கலாராலும் விரும்பிப் கபாற்றப்படுகின்றது. உணனவ 
முனறயாகக் கனைப்பிடிப்பதற்கு ஏற்ப உைல் வளம்மபறும் என்பனத, 

 “உண்ை உைம்பிற்கு உறுதி 

 உழுத புலத்தில் மநல்லு 

 மாதா ஊட்ைாத க ாற்னற மாங்காய் ஊட்டும்” 

என்பை கபான்ற பழமமாழிகளால் அறியலாம். இன்னறய உணவு நுண்ணியல் மிக விரிவாக 
வளர்ந்துள்ளது. உணவுப் மபாருட்கனளப் பதப்படுத்துதல், குனறந்த வினலயில்  த்தாை உணவு 
தயாரித்தல், அறிவியல் நுட்பத்கதாடு அன்னமக்கால வ திகனள பயன்படுத்தி உணவு தயாரித்தல் 
கபான்ற பல்கவறு வனகயில் முன்கைற்றம் காணப்படுகிறது. 

 
 மிழ்த்  ிருமணம் 

மணப் மபாங்கல்: மணப்பந்தரின் கீழ்ப்புறமாக, ஒரு மண்ம ப்பில் க ாறு மபாங்கி இனலகளில் 
இட்டு னவப்பர் வடீ்டுப்மபண்கள். மணமகனும் மணமகளும் மணஆனையுடுத்தி , 
மானலயணிந்து,வலமாக வந்து பனையல்களின் முன்பு நின்று  கற்பூரம் காட்டி வழிபடுவர். 
இப்மபாங்கல் பனையல்கள் திருமணப் பந்தரில் பணிபுரியும் மதாழிலாளர்களுக்கு உரியை. மணமனண 
ஏறுவதற்கு முன்பு மணாளனும் மணாட்டியும் கைவுனள வழிபட்டு அன்ைதாைம் ம ய்யும் 
கநாக்கமுனையது. 

மணமக்கள் வலம் வந்து வடீ்டுக்குள் ம ன்று அமர்ந்ததும், அலுப்புத்தீர மணமக்களுக்கு பாலும் 
பழமும் அளிப்பர். முதலில் மாப்பிள்னளத் கதாழர் பருகுவதற்கு முன் அவருக்கு பணப்பரிசு அளித்து 
மகிழ்விப்பர் மணவடீ்ைார். 

 
 மிழர் உணவியல் பழக்கங்கள் 

பழுத்தப் பழம்கபால், பழம் நழுவி பாலில் விழுந்தார்கபால், பழம் பழுத்தால் மகாப்பில் 
மகாப்பில் தங்காதது கபால், பழங்கள் மபருக்கப் மபருக்கக் கினளகள் தனல குைிவதுகபால், பழந்கதர் 
வாழ்க்னகப் பறனவ கபால், ப ித்த கணக்கன் பழங்கனளப் பார்த்தாற் கபால், பழுத்தப் பழம் 
மவௌவானல அனழக்குமாம், நாய்மபற்ற மதங்கம் பழம்கபால, வானழப் பழத்தில் ஊ ி ஏற்றுவது 
கபால, கைியிருக்க கானய விரும்புவது கபால, இப்படி பல உவனமகளும் பழமமாழிகளும் நம்னமச் 
சுற்றி பவைி வருவனதக் காண்கின்கறாம். 

 
ஒளரவயார் 

மைிதப் பிறவி மிகவும் அருனமயாைது. வடீுகபறு அனைவதற்காக இப்பிறவி நமக்கு 
கினைத்துள்ளது. பலர் இந்த நினலயற்றப் பிறவினய நினைத்து ப ி துன்பத்னதப் கபாக்குவதற்கு பணி 
ம ய்கிகறாம். இரந்து நிற்கிகறாம்., கவற்று நாடுகளுக்குச் ம ல்கிகறாம்., மற்றவர்கனளப் புகழ்கிகறாம்., 
மிகப் மபரிய பயனை இழக்கிகறாம். 
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ப ிப்பிணியாைது மிகவும் மகாடியது. அது யானரப் பற்றுகிறகதா அவர்களுனைய எல்லா 
நலன்கனளயும் அழித்துவிடும். அதாவது மாைம், கற்பு, வன்னம, அறிவுைனம, தாைம், தவம், உணர்ச் ி, 
மபண் தருக்கம் கபான்ற நலன்களும் அவனரவிட்டு ஓடிப்கபாகும். இதனை ஒளனவயார், 

 “ஒருநாள் உணனவ ஒழி என்றால் ஒழியாய் 

 இருநாளுக்கு ஏமலன்றால் ஏலாய் - ஒருநாளும் 

 என்கைாவும் அறியாய் இடும்னபக்கு என்வயிகர 

 உன்கைாடு வாழ்தல் அரிது”  (பா. 11) 

உணவு கினைக்காத கபாது ஒருநாள் விட்டுவிடு என்றால் விட்டிராய். இரண்டு நாள் 
ஏற்றுக்மகாள் என்றால் ஏற்றுக்மகாள்ள மாட்ைாய். ஒருநாளாவது என் வருத்தம் அறியமாட்ைாய். 
ஆதலால் உன்கைாடு வாழ்தல் எைக்கு கடுனமயாக இருக்கிறது. வயிற்றுக்கு உணவு கதடுவது கபான்ற 
துன்பம் கவறு எதுவும் இல்னல. 

உணவு என்பது அனைத்து உயிர்களுக்கும் அத்தியாவ ியத் கதனவயாக உள்ளது. உணவின்றி 
வாழ முடியாது. அந்த உணவினை அளகவாடு உண்ணகவண்டும். அளவிற்கு அதிகமாக உண்ணுவதால் 
பல்கவறு பிரச் ினைகள் ஏற்படும். அதனை,  

“உண்டி சுருக்குதல் மபண்டிற்கு அழகு” (மகான்னற கவந்தன் -5) 

என்ற வரிகளின் மூலம் ஒளனவயார் கூறுகிறார். 

 
 ிருக்குறள் 

மநய்யும் கதனும் சுனவயும்  த்தும் உள்ள உணவுப் மபாருட்களாயினும்  ம அளவில் கலந்து 
உண்ைால் அது நஞ் ாக மாறிவிடும். ஆககவ உண்ணுகின்ற உணவுகளும் ஒன்றுக்மகான்று 
மாறுபாடில்லாத உணவுகளாயினும் அவற்னற கதனவயாை அளகவ உட்மகாள்ள கவண்டும். அப்படி 
உண்பதுதான் உைம்புக்கு ஊறு ம ய்யாமல் இருக்கும். உைலுக்கு கநாயும் துன்பம் இனையூறு ம ய்யாது 
இருக்கும் என்பனத வள்ளுவர், 

 “மாறுபாடு இல்லாத உண்டி மறுத்துண்ணின் 

 ஊறுபாடு இல்னல உயிர்க்கு” 

என்ற இக்குறளின் வழி மதளிவுப் படுத்தியுள்ளார். 

 
வள்ளலார் 

ப ிப்பிணி பற்றி  ங்க இலக்கியங்கள், திருக்குறள், பதிமைண்கீழ்கணக்கு நூல்கள், காப்பியங்கள் 
 ிறப்பாக மணிகமகனல,  ித்தர் பாைல்கள் ஆகியனவ குறிப்பிடுகின்றை. 

இன்னறய நினலயில் வள்ளலாரின் மகாள்னக இச் முதாயத்திற்கு கதனவயாயுள்ளது. 
ப ியாற்றுவித்தலும், பரம் மபாருனள உணர்த்தலும் என்னும் தனலப்பில் திருவருட்பாவில் காணலாம். 

ப ி என்பது வயிற்றில் உண்ைாகும் ஒருவித துன்ப உணர்ச் ி. இந்த உணர்ச் ி உண்ைாகும்கபாது 
உைம்பில் க ார்வு, தூக்கச்  னைவு, தனலவலி, ககாப உணர்ச் ி, அனமதியின்னம முதலியை 
உண்ைாகலாம் எனும் ப ி பற்றிய விளக்கம் இவண் ஒப்பு கநாக்குதற்குரியது. 

 

ப ித் துன்பம் ஏற்படும் காரணம் பற்றிக் குறிப்பிடும் வள்ளற் மபருமான்  ிவகாருணிய 
ஒழுக்கத்னத விரும்பாமல் அவரவர்கள் முன் கதகத்தில் ம ய்த ம யல்களின் வினளவுதான் 
ப ித்துன்பம் என்பார். 
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“எளியவர் வினளத்த நிலமமல்லாம் கவரும் 

 எண்ணகம மபரிதுளான்” - என்று  கூறுவதிலிருந்து, 

வலிகயார்  ிலர் எளிகயார்தம் நிலங்கனளக் கவர்வதால் எளிகயார் ப ியால் அல்லலுறுவதாக 
வள்ளலார் எண்ணுவதாகக் மகாள்ளலாம். 

இன்னறய உலகில் புலால் உண்ணுதல் என்ற நினல புனரகயாடிக் கிைக்கின்றது. ஆதி மைிதன் 
பகுத்தறிவற்ற நினலயில் ம ய்த பாவச் ம யல்கனள நாகரிக உலகில் வாழ்ந்துக்மகாண்டிருக்கும் 
இன்னறய மைிதனும் ம ய்கின்றான். மாற்று இதயம் மபாருத்திக்மகாள்ளும் இன்னறய மைிதன், மாமி  
உணனவ மாற்றிக் மகாள்ள மறுக்கிறான். உயிர்ப்பலி கூைாது என்று கவதம் ஓதுகின்ற மைிதன், புலால் 
உண்பனத புறக்கணிக்கவில்னல. இன்னறய உலகில் கைவுளுக்கு உயிர்ப்பலி இடுவது நாளுக்கு நாள் 
மபருகிக்மகாண்கை இருக்கின்றது. குறிப்பாக  ிறுமதய்வ வழிபாட்டில்தான் இவ்வுயிர்ப் பலி அதிகமாக 
இருக்கிறது. 

இவற்னறமயல்லாம் கண்ை வள்ளலார் மிகுந்த துன்பமும், கவதனையும் அனைந்தார். மைிதனை 
மிருகமாக்கிவிட்ை புலால் உண்ணும் பழக்கத்னத அடிகயாடு மவறுத்தார்.  ாதி  மய 
ஒருனமப்பாட்டிற்குச்  ன்மார்க்க  ங்கம் கண்ை வள்ளலார், புலால் உண்பதற்கு முக்கியக் காரணமாய் 
இருப்பது உயிர்ப் பலி. அவ்வுயிர்ப்பலியிடும்  ிறுமதய்வ வழிபாடு கூைாது என்கிறார் வள்ளலார். 

“ ிறுமதய்வ மநறிம ல்லும் மாைிைப் கபய்கள்பால் 

 க ரானம எைக்கு அருள்வாய்” - (திருவருட்பா) 

என்ற வரிகளால் எடுத்தியம்புகிறார். 

ப ி கண்ைவுைன் தனை ம ய்யாமல் மகாடுத்தல் கவண்டும். ஆகாரம் மகாடுக்கும்கபாது மிகுந்த 
ஆல ியமுமாகாது, மிகுந்த தீவிரமுமாகாது. முதற்பக்ஷம்  ீரகச்  ம்பா அரி ி அன்றிப் புன்ம ய் 
வினளவும் தவிர கநரிட்ை அரி ியின் வனககள் ஆகும். அது  ாதமாகும்கபாது அதிக மநகிழ் ியுமாகாது, 
அதிக கடிைமும் ஆகாது. நடுத்தரமாகிய க ாற்னற அக்கிைி அளவுக்கு அதிகப்பைாமலும் 
குனறவுபைாமலும் அறிந்துண்ணுதல் கவண்டும். 

ப ித்த  வயிற்றுக்கு க ாறிடுவகத மிக உன்ைதமாை ம யலாகும். உயிர்களுக்குப் ப ி, தாகம், 
பிணி, இச்ன , பயம், மகானல முதலியவற்றால் வருகின்ற துன்பத்னத  நீக்குவதும், அவற்றிற்கு 
உணவிடுவதும் ஆகிய இச்ம யல்கனள யாமரல்லாம் கமற்மகாள்கிறார்ககளா அவர்ககள 
இனறயருளுக்குப் பாத்திரமாைவர்கள் என்றார் வள்ளலார். 

 
ரசவ சமயத் ின் உணவும் மைி ர்களும் 

 மைிதர்கள் உயிர் வாழ்வதற்கு  அடிப்பனையாக இருப்பது உணவு. அதனை மைிதர்கள் மிகப் 
பழங்காலத்தில் இயற்னகயில் இருந்து கநரடியாக மபற்றைர். அவற்றுள் காய்கைிகள், மகாட்னைகள், 
கிழங்குகள் முதன்னம இைம்மபற்றை. அதனைத் மதாைர்ந்து கவட்னையாடியும் கால்நனைகளிலும் 
இருந்து தமக்குத் கதனவயாை உணனவப் மபற்றுக்மகாண்ைைர். அதனைத் மதாைர்ந்து கால்நனைகளின் 
உணவுக்காக தாைியங்கனள வினளவித்தைர். பின்ைர் தாைியங்கனள பண்படுத்தியகதாடு தாமும் 
உணவாகப் பயன்படுத்தத் தனலப்பட்ைைர். தாவர உணவு மைிதர்களின் வாழ்க்னகயில் 
முதன்னமயாைதாக மாறியதுைன் அதனைச்  ிலர் க கரித்து னவத்துக் மகாண்ைைர். நல்ல 
கவளான்னம நிலத்திற்காகப் கபார்கள் எழுந்தனதப் பற்றி தமிழர்களின் பழநதமிழ்ச் ம ய்யுட்களாை 
பாட்டும் மதானகயும் விரிவாகப் கபசுகின்றை. 

 
பழமமாழி 

“மாதா ஊட்ைாத அன்ைம் மாங்காய் ஊட்டும்.” 
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ஊறுகாய் கபான்ற மருத்துவப் பயன்தரும் உணவுப் மபாருட்கள் இந்திய உணவு முனறயில் 
அதிலும் குறிப்பாகத் தமிழக உணவு முனறயில் 2000 ஆண்டுகட்கு முன்பிருந்கத இைம்மபற்று 
வருகின்றை. பழந்தமிழர் உணவில் மாங்காய் ஊறுகாய் இைம் மபற்றிருந்த ம ய்தியினை 
கலித்மதானகப் பாைல் (முல்னலக்கலி -9) குறிப்பிடுகிறது. இத்தனய ஊறுகாய் உணவில் இைம் 
மபறுவதால், உண்ை உணவு எளிதில் ம ரித்துப் ப ி எடுக்கும். ப ி என்பகத இல்லாமல் மந்த நினலயில் 
உள்ளவர்களின் ப ி தூண்ைப்படும். இந்திய உணவு முனறகளில் ப ினயத் தூண்டிவிடும் ஊறுகாய் 
கபான்ற உணவுவனககள் கபாதிய அளவு உள்ளை என்று மருந்தியலார் கூறுவர். ப ினயத்  
தூண்டிவிடும் ஆற்றல் மாங்காய்க்கு உண்டு. எவ்வளவுதான் அன்புைன் தாய் உணவினைச்  னமத்து 
ஊட்டிைாலும், ப ி இல்லாது கபாய்விடின் அன்பு மனழ மபாழியும் தாயால்கூை ஊட்ை முடியாது. 

 
உணவுப்  பழமமாழிகள் 

1) மாதுனள தூதுனள வளர்ந்தவடீு 
வயிற்றிகல மநஞ் ிகல களங்கமில்னல. 

2) கழுனதப் பானலக் குடித்ததாம் 
அழுத பிள்னள  ிரித்ததாம். 

3) கறிகவப்பினலகயா கவப்பினல 
காய்கறிக்மகல்லாம் தாய்ப்பிள்னள 

4) ரு ிக்காக கண்ைனதச்  ாப்பிைாமல் 
ப ிக்காக குனறவாை உணவு  ாப்பிடுங்கள். 

5) வாதத்னத அைக்கிடும் முைக்கத்தான் - நல் 
வாழ்வுக்கு கவண்டும் முருங்னகதான். 

6) ப ித்துப் பு ி. 
7) அளவுக்கு மிஞ் ிைால் அமிர்தமும் நஞ் ாகும். 
8) ஒருகவனள உண்பவன் கயாகி (மைம் அைங்கியவன்). 

இருகவனள உண்பவன் கபாகி (இன்பானுபவம் உனையவன்). 
மூன்று கவனள உண்பவன் கராகி (கநாயாளியாகிறான்). 
நான்கு கவனள உண்பவன் கபாகி (இறந்தவனுக்கு  மமாைவன்). 

9) உணனவக் குனறத்தால் ஆயுனள நீடிக்கலாம். 
10) உைனல ஆக்குவது உணவு. 

உைனல அழிப்பதும் உணவுதான். 
11) இரத்தத்னத உண்ைாக்க துவர்ப்பு. 

உமிழ்நீர் சுரக்க காரம். 
நரம்னப பலப்படுத்த  க ப்பு. 
மகாழுப்னபத் தர புளிப்பு. 
தன னய வளர்க்க இைிப்பு. 
எலும்னப வளர்க்க உப்பு. 

12) கூழ் குடித்தவன் குண்டு 
களி தின்றவன் கல்லு 
க ாற்னற உண்ைவன் ம ாத்னத. 

 
உணவு 

 “உயிர் வாழ்வதற்காக உணவு உண்ணு 

 உண்பதற்காக உயிர் வாழாகத” 
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என்ற கருத்னத மக்கள் மைதில் மகாண்டு முனறயாக உணவு உண்டு வாழ்ந்தைர். தமிழர்கள் 
தங்கள் உணவாக ககழ்வரகு, க ாளம், மநல் முதலியவற்னற க ாறாகவும் உண்ைைர். இவ்வுணவுகளில் 
உயிர் த்தும், புரதச்  த்தும் , நார்  த்தும் காணப்பட்ைை. கீனரகள் பழங்கள் கதாட்ைப் பயிராக  வளர்த்து 
அவற்னற உணவாகப் பயன்படுத்திைர். நீண்ைநாள் உயிகராடும் திைகைாடும் வாழ்ந்தைர். 

 
சங்கத்  மிழரின் உணவு 

க ாறு, கஞ் ி, கூழ், பால், கமார், காய், கைிகள், இனறச் ி, மீன், கருவாடு, இளநீர், பதைரீ், 
கரும்புச் ாறு, கள், தயிர்க ாறு, புளிச்க ாறு, புலால் உணவு, புட்டு, அப்பம் கபான்ற உணவுப் 
மபாருட்கனள  ங்கத்தமிழர் விரும்பி உண்ை உணவு வனககளாகும். அரி ினய மாவாக்கி கதன், பால், 
மநய்யுைன் கலந்து உண்ணும் வழக்கமும் இருந்தது. 

 ங்க இலக்கியங்களில் மிளகு, மநய், புளி, கீனர, இனறச் ி, கும்மாயம் பற்றிய குறிப்புகள் 
உள்ளை என்று கூறும் ஆ ிரியர் மதா.பரம ிவன் பழந்தமிழர் உணவு முனறகளில் வறுத்தும், சுட்டும், 
அவித்தும் ம ய்யப்படும் உணவுப் பண்ைங்கள் அதிகமாக இருந்தை என்றும் கூறுகிறார். எண்மணய்ப் 
பண்ைங்கள் அன்னமக் காலத்தில் மபருகியுள்ளை. அவற்னறச் ம ய்யப் பயன்படும் கைனல எண்மணய் 
வி ய நகர ஆட் ிக் காலத்தில் அறிமுகமாைது என்றும் சுட்டுகின்றார்.  

 
ம ால்காப்பியம் 

மதால்காப்பியத்தில் உணனவப் பற்றிய ம ய்திகள் காணப்படுகின்றை. மதால்காப்பியர் அதனை, 

“மமய்திரி வனகயின் எண்வனக உணவின் 

ம ய்தியும் வனரயார்”  (மபாருள் 623) 

எைக் குறிப்பிட்டுத் தமிழர்களது எண்வனக உணனவப் பற்றி கபசுகிறார். இளம்பூரணர் தமது 
உனரயில் இவற்னற விவரிக்கும்கபாது எண்வனக உணவாை மநல்லும் காணம், வரகு, இறுங்கு, 
தினண,  ானம, புல்லு, ககாதுனம எைச் சுட்டியுள்ளார்.  ங்க கால மக்கள்  ானம இறுங்கு, ககாதுனம 
தவிர மற்றனவ பயன்படுத்தியுள்ளைர். பிற்கால மக்கள் ஏனைய மூன்றினையும் பயன்படுத்துகின்றைர். 
தமிழர்கள் உணவினைச் சுனவயின் அடிப்னையில் பிரித்து உண்ைைர் என்பனத, 

“அறுசுனவ யுண்டி அமர்ந்தில்லாள் ஊட்ை 

மறு ினக  ீக்கி உண்ைாரும்” 

என்னும் நாலடியார் பாைல் மூலம் அறியலாம். 

 
சங்க இலக்கியத் ில் உணவு பழக்கங்கள் 

தமிழ் இலக்கியங்கள் தமிழரின் வாழ்வியனல அழகாக எடுத்துக் காட்டுகின்றை.  ங்க 
இலக்கியத்தில்  ில மநல்களின் வனககள் உள்ளை. ஐவைமநல், கதானரமநல், மூங்கில் மநல், இனவ 
குறிஞ் ி, முல்னல நிலத்திலும் மவண்மநல், ம ந்மநல் மருத நிலத்திலும் ஒரு ார் மநய்தலிலும் 
வினளயும். உணவுப் மபாருளின் இன்றியனமயானமனய உணர்ந்து அவற்னறப் மபருக்க உழவுத் 
மதாழினல கமற்மகாண்ைைர். இத்மதாழிலுக்கு முதல்  ான்றினைத் தருவது மதால்காப்பியமாகும். 

 
மரு  நில மக்கள் 

மருத நில மக்கள் வயல்மநல் அரி ியுைன் மபட்னைக் ககாழி கறியினை மபாறித்து உண்ைைர். 
புளி ாதம் உண்ணும் வழக்கம் இருந்தது. ( ிறுபாைாற்றுப்பனை 175-177). 
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முடிவுரை 
மைிதைின் அடிப்பனைத் கதனவகளில் உணவு முதன்னமயாைது. தமிழரின் உணவு பழக்க 

வழக்கங்கள் நிலத்தின் தன்னமயினை ஒட்டிகய அனமந்திருந்தை. ஐந்தினண மக்களும் தத்தம் 
நிலத்தில் இயல்பாக வினளயும் அல்லது கினைக்கும் மபாருள்கனள உணவாக உட்மகாண்ைைர். 
உதாரணமாக குறிஞ் ியில் கினைக்கும் கதன், தினை, மநய்தலில் மீன், இப்படியாக ஒவ்மவாரு 
நிலத்திலும் ஒரு குறிப்பிட்ை மபாருள் இருப்பனதக் காணலாம். நம் தமிழர்களின் உணவு முனறகள் 
பற்றி நமது இலக்கியங்கள்  ான்றுகள் பகருகின்றை. ஆதி மைிதனுனைய முதல் மதரிதகல உணனவத் 
கதடுவதாக அனமந்தது. காய் கைிகளும் இனறச் ியும் உண்ை மைிதன் நாகரிகம் வளர வளரத் தன் 
உணவினையும் மாற்றிக் மகாண்ைான். தமிழிலக்கியங்கள் உணவின் கதனவனய எடுத்து 
விளக்குவகதாடு அந்த உணனவ மற்றவர்களுக்கும் மகாடுத்து வாழ்வது இன்றியனமயாத ம யல் என்று 
பாைல் வழி ம ால்லி நிற்கின்றை. புறப்பாைல்கள் தமிழர்களின் உணவுப் மபாருள் பற்றிய ம ய்திகனள 
மிகுதியாகத் தருகின்றை.  
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