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ABSTRACT 

Next to air and water, basic human food is very important in human life. The purpose of 
the study is to find out that food habits have not undergone any change from Sangam 
period to modern times, how people cooked food in ancient times, and to what extent 
village food habits and natural food habits can be adjusted according to our tradition. 
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முன்னுரை 

மனித வாழ்விற்கான பதறவகளில் உணவு இன்ைிறமயாதது. மனிதத் பதறவகளுள் காற்று, நீர் 
என்ேவற்ைிற்கு அடுத்தேடியாக மனிதறன வாழறவப்ேது உணவாகும். காைம், இைம், இயற்றகச் 
சூழலுக்பகற்ே உணவானது மாற்ைம் பேற்று விளங்கும். இயற்றகச் சூழைில் தனிமனிதன் 
பமற்பகாள்ளும் சமயம், ேண்ோடு, மரபு ஆகியவற்ைிற்பகற்ே மாறுேட்டு நிற்கும். தமிழரின் 
உணவுப்புழக்கத்தில் புைால் நீக்கிய கிராமப்புை உணவுப் ேழக்கத்தால் இக்காை நகர வாழ்வின் பதறவ 
வைியுறுத்திக் கூைப்ேட்டுள்ளது. இக்கட்டுறர கிராம உணவுப் ேழக்கம் மற்றும் இயற்றக உணவுப் 
ேழக்க முறைகறள நம் மரேிற்பகற்ே எவ்வறகயில் சீரறமக்க முடியும் என்ேறதயும் ேண்றைய 
சமுதாயத்தில் உள்ள உணவுப்ேழக்கத்றத மீட்டுருவாக்கம் பசய்வபத இவ்ஆய்வுக் கட்டுறரயின் 
பநாக்கமாகும். 

 
உணவுப் பபாருண்டம 

 ”உணபவனப்ேடுவது நிைத்பதாடு நீபர” என்று புைநானூற்றுப் ோைல் சுட்டுகிைது. தனிமனிதனின் 
அத்தியாவசிய பதறவயுள் உணவும் ஒரு அங்கமாகும். சமூகத்தில் மக்களின் முதல் போராட்ைபம 
உணவில் இருந்துதான் பதாைக்கம் பேறுகிைது. உணவுத் பதைல் முதன்றமப் ேணியானது. உணறவ 
இயற்றகயாகவும், பவகறவத்தும், ேதப்ேடுத்தியும், சுட்டும், உைாா்த்தியும் உண்ைனாா். நிைத்தின் 
தன்றமக்பகற்ே உணவுப் போருளும், உணவின் தரமும் மாற்ைத்திற்குட்ேட்டு காணப்ேடும். மக்களின் 
உணவு ேை வறககளில் ேதப்ேடுத்தப்ேட்டு, பசமித்து றவத்து இயற்றகயுைன் இறயந்த வாழ்றவ 
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வாழ்ந்தனாா். இயற்றகயில் நிகழும் மாற்ைங்கள் மூைம் உணவு ேண்ேடுத்தப்ேட்டு ேயன்ேடுத்தப்ேட்டு 
வந்தது. 

 
பச்டசயாக உண்ணுதல் 

 இயற்றகயிைிருந்து பேைப்ேட்ை உணறவ எவ்வித மாறுோட்டிற்கும் உட்ேடுத்தாது உள்ளது 
உள்ளவாபை உட்பகாள்வது ேச்றசயாக உண்ணுதல் ஆகும். ேயிறு வறககள், ேழங்கள், கரும்பு, 
ஈச்சம்ேழம், ேனம்ேழம், கிழங்கு வறககள், கசப்பு இல்ைாக் காய், கனிகறள உண்ைனாா். மாங்காய், புளி 
பகாய்யா, ேைா போன்ைறவ ேச்றசயாக உண்ணப்ேடும் உணவாகும். இன்றைய உணவுப் ேழக்கத்தில் 
ேச்றசயாக உண்ணுதல் உைல் எறை குறைக்க உதவும். பவள்ளரி, காரட், ேடீ்ரூட், பவங்காயம், 
முறளகட்டிய ேயிர்கள் உண்ைனாா் என்ேறத, 

“சிைியிறை பநல்ைித் தீங்கனி குைியாது” (புைம் 91: 9) 

“இரண்பை தீஞ்சுகறளப் ேைவின் ேழம் மூழ்குன்பம” (புைம் 109: 5) 

இப்ேைால் வரிகள் சுட்டுகிைது. ஆயுறள கூட்டும் உணவில் பநல்ைிக்கனியின் ேங்கு உள்ளது. 
முக்கனிகளில் ஒன்ைான ேைாவின் சுறளகள் ேச்றசயாகபவ உண்ணப்ேடுகிைது என்ேதற்கு புைநானூற்று 
அடிகள் சான்று ேகாா்கின்ைன. 

 
மவகடவத்தல் 

 கூழ், கஞ்சி, பசாறு போன்ைறவ சிறுதானிய மாறவக் பகாண்டு, பகாதிக்கும் சுடுநீரில் இட்டு 
உப்பு பசர்க்காது எடுத்தல் கூழாகும். கம்பு, பகழ்வரகு, பசாளம், பகாதுறம போன்ை மாவுகறளப் புளிக்க 
றவக்காமலும் கூழ்பசய்வாா். கூறழபய இறுகவிட்டு எடுத்தல் களியாகும். கூறழ மிகுதியாகவும், 
களிறய குறைவாகவும் உண்ணுதல் நைம். பகாதிக்கும் நீரில் அரிசிறய இட்டு பவகறவத்தல் பசாறு 
ஆகும். இதறன, 

“சுவள் விறள பநல்ைின் பசவ் அவிழ் பசான்ைி” (மறைேடு: 176 வரி) 

எனும் அடியில் பவக றவத்த பசாற்றுக்கு “பசான்ைி” எனப்ேட்ைறத கூறுகிைது. பசாளச்பசாறு, 
கம்மஞ்பசாறு, வரகுச்பசாறு என சங்ககாைத்தில் பவகறவத்து உண்ணுதல் சிைப்புறையது என சான்று 
சுட்ைப்ேடுகிைது. 

 
சுட்டு உண்ணுதல் 

 பநருப்ேில் சுடுதைால் நச்சுத்தன்றம முைிக்கப்ேட்டு உைல்நைத்திற்கு நன்றம பசாா்க்கிைது. 
மரவள்ளி, சாா்க்கறர வள்ளி, ேனங்கிழங்கு வறககள் மற்றும் மாமிச உணவுகறள சுட்டு உண்ை 
பசய்திறய, 

“ேசுங்கண் கருறன சூட்பைாடு மாந்தி” (புைம்: 395 – 37அடி) 

எனும் அடியில் ேச்றசக் கைிறய துண்டுகளாக்கி, மைவாா்கள் மரநிழைின் கீழ் தீயில் 
சுட்டுதின்ைறத அகப்ோைல் சுட்டுகின்ைது. இக்காைத்தில் தந்துரி எனக் கூைப்ேடுகிைது. இதறன, 

  “பதாறகத் தூவித் பகாறைத்தார் மழவாா் 

  நாகு ஆ வழீ்த்துத் திற்ைி தின்ை” (அகம் 249: 11 – 13) 

எனும் அகப்ோைைில் சான்று ேகர்கின்ைது. பவட்றைக்குச் பசல்லும் போது, பவட்றையாடி 
அங்பகபய பநருப்ேில் சுட்டு உண்ைனாா். ஆட்டுக்கிைாவின் கைிறயயும் தீயிைிட்டுச் சுட்ைனாா் என சங்க 
இைக்கியங்கள் சுட்டுகின்ைன. 
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பபாரித்து உண்ணுதல் 

 போரித்தல் உணவுகளில் மீன், பகாழி, மாமிசங்கள் அைங்கும். ேிளவுேட்ை ேச்றசக் கைிறய 
போரித்தும் உண்ைனாா். இதறன, “கருறண“ என்ைனாா். மாமிசத்றத பநய்யிபைா, பகாழுப்ேிபைா போரித்து 
எடுக்கும் பசய்திறய, 

 “பநய் கனிந்த வறை ஆர்ப்ே” (மதுறரகா: 756) 

 ”ோல்வறர கருறண காடியின் மிதப்ே” (பேரும்ோ – 115) 

எனும் வரிகளில் போரித்த மாமிச உணவிறன கள்ளுக்கறைகளில் பதாட்டுறகயாகவும் 
உண்ைனாா். சங்க இைக்கியத்தில் “வறை” என்ேது போரித்த உணவாக இருப்ேறத அைியைாம். 

 
உலர்த்துதல் 

 குைிப்ேிட்ை ேருவகாைத்தில் காய்கைிகளும், மாமிசங்களும் கிறைக்காத போது, உைாா்த்தி 
றவக்கப்ேட்ை காய்கறள ேயன்ேடுத்துதல் மரபு. ேருவகாை பநாய்களில் இருந்து காப்ோற்ை உதவுகிைது. 
மா, பவண்றை, கத்தரி, பகாத்தவறர காய்கறள உப்ேிட்டு அவித்து காய றவத்தல் முறைபய 
உைாா்த்துதல் ஆகும். மாமிசமாகிய மீறன உைாா்த்தும் பசய்திறய, 

 “நிணச்சுைா அறுத்த உணக்கல் 

 பவண்டி இனப்புள் 

 ஒப்பும்…………” (நற்ைி 45: 6 – 7) 

என்னும் அடியில் ேரதவாா்கள் விற்ைது போக மிஞ்சிய மீறன விற்ேறனக்கு போகாமல் காைம் 
கைந்துவிட்ைால் அந்த மீன்களில் உப்பு பதாய்த்து பவண்மணைில் பவயிைில் உைாா்த்திக் காய றவப்ோா். 
”வணக்கல்” என்ேது கருவாட்றை குைிக்கும். மற்ை மீதமான விைங்குகளின் மாமிசம் உைாா்த்துதலும் 
ேண்றைய இைக்கியங்கள் ேதிவு பசய்கின்ைன. 

 
கலடவ உணவு 

 சங்ககாை மக்கள் பநல்றை பவக றவத்து பவண்பசாைாக்கியும், அரிசிச் பசபைாடு ஊண் கைந்து 
பவகறவத்தும் உண்ைனாா். மாமிசச் பசாறு மட்டுமல்ைாமல் அவறர, துவறர போன்ைறவயும் 
பவகறவத்து அரிசியுைன் உண்ைனாா். சங்க இைக்கியத்தில் பவகறவத்தறைப் ”புழுக்குதல்” எனைாம். 
இதறன, 

“உண்மின்கள்பள! அடுமீன் பசாபை! 

எைிகதிற்ைி! ஏற்றுமின் புழுக்பக!”  (ேதிற்று: 18) 

ோைல் வரியில் அரிசி மற்றும் ேருப்பு பசாா்த்த பசாற்றை ேருப்பு சாதம் என கைறவ 
உணவாகவும் உண்ைனாா். பகாங்குநாட்டின் சிைப்புக்குரிய உணவாக அரிசி ேருப்பு சாதம் விளங்குகிைது. 
 
வாட்டுதல் 

 உணவுக்காக வடீ்டில் வளர்க்கப்ேடும் பகாழியிறன இைகுகள் நீக்கி அதறன வாட்டிபயடுத்து 
மீண்டும் மஞ்சள் பூசி வாட்டுவாா். இக்காைத்திலும் ேயன்ோட்டில் உள்ள முறையாகும். 
 
வாடூன் உப்புக்கண்ைம் 
 உணவு சறமப்ேது போக மீத உணவுகறள பகட்டுப் போகாமல் பசய்து சங்ககாை மக்கள் 
உண்ைனாா். மீதமான இறைச்சிறய மஞ்சள் மற்றும் உப்பு பசர்த்து கைந்து பவயிைில் உைர்த்திய ேின்பு 
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காய்ந்த துண்டுகறள எடுத்து பசமித்து றவத்த உணவுத் துறவயின் போது, வாட்டியும் பவகறவத்தும் 
உண்ோா். இன்றைய கிராமிய வாழ்க்றகயில் பதாைரும் ேண்ோைாகும். இதறன, 

“சூடுகழித்து வாடூன் மிறசயவும்” (புைம் 386 : 4) 

“முரி அடுப்பு ஏற்ைி வாராது சுட்ை வாடூன் புழுக்கல்” (பேரும்ோ.வரி-100) 

எனும் அடிகள் சான்று ேகர்கின்ைது. உப்பு கண்ைத்றத பசாற்றுைன் பசர்த்து நீரிலும் பவக றவத்து 
உண்ைனாா் எனும் பசய்திறயயும் சங்க இைக்கியங்கள் வழி அைியைாம். 

 
அவித்து உண்ணல் 

 சுடுநீரில் உப்ேிட்டு ஆவியால் பவகறவத்து உண்ணுதல் அவித்தல் ஆகும். அவறர, பகாள்ளு 
போன்ை ேயிறு வறககளும், ேறன, மரவள்ளி, சக்கரவள்ளி கிழங்கு வறககளும் அவித்து உண்ணல் 
வழக்கமாகும். அரிசியும், உளுந்தும் பசாா்த்து அறரத்த மாறவ இட்ைியாகவும், புட்ைாகவும் உண்ணுவாா். 
எந்தவித பவதிப்போருளாலும் அவிப்ேதில்றை. ேண்றைய மரபு முதல் இன்று வறரயும் இது வழக்கில் 
உள்ளறதக் கூைைாம். 

 
வறுத்து உண்ணுதல் 

 ேயறு வறககறள மட்டுமல்ைாமல் அரிசிறயயும் வறுப்ோா். வறுக்கும் முன்பு உப்புநீாா் பதளித்து, 
ஊை றவத்து வறுப்ோா். கம்பு, கைறை, ேைாக்பகாட்றை, அவறர போன்ை விறதகறள வறுத்து 
உண்ணுதல் வழக்கமானது. பவம்றம காைத்திலும் ேச்றசயாக உண்ணுவாா். மறழக்காைங்களில் 
வறுத்தைின் ேயன்ோடு அதிகமாக காணப்ேடும். 

 
குய் – தாளித்தல் 

 குய் என்ேது தாளிக்கும் வழக்றகக் பகாண்ைது. சங்ககாை மக்களில் இருந்து பதாைாா்ந்த தாளிப்பு 
ேழக்கம் இன்று வறர பதாைாா்கிைது. தாவர உணவு மட்டுமின்ைி ஊண் உணறவயும் தாளித்து 
சறமத்துண்ணும் முறைறய ோைல்கள் புைப்ேடுத்துகின்ைன. இதறன, 

”அமிழ்து அட்டு ஆனா கமழ்குய் அடிசில்” (புைம் : 160 – 7) 

“சுறவக்கு இனிது ஆகிய குய் உறை அடிசில்” (புைம் : 127 : 7) 

எனும் அடிகள் தாளித்து சறமத்துண்ணும் முறைக்கான சான்றுகள் மூைம் அைியைாம். 

 
ஊறுகாய் – ஊறடவத்தல் 

 உப்ோல் ேதப்ேடுத்தப்ேடும் போருள்களில் இதுவும் ஒன்ைாகும். ேசிறயத் தூண்ைவும் சிை 
மருத்துவப் ேயன்கறளயும் அளிக்கும். எலுமிச்றச, மாங்காய், பநல்ைி போன்ைறவயும், ேிரண்றை, 
வல்ைாறர, மணத்தக்காளி என மருத்துவம் சார் போருள்களிலும் ஊறுகாய்கள் தயாரிக்கப்ேடுகின்ைன. 
உணவின் சுறவறய பமருகூட்ைவும், பதாட்டுறக உணவாகவும் உள்ளது. 

 
புடகயிைல் 

 விைகு போன்ை தாவரப் போருறள எரிப்ேதால் வரும் புறகறய உணவின் மீது ேைறவப்ேதின் 
மூைம் ”புறகயிைல்” முறையால் ேதப்ேடுத்துதைாகிைது. சந்தனப் புறகறய பகாண்டு இறைச்சி 
ேதப்ேடுத்திய பசய்திறய, 
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“சாந்த பெகிழியின் ஊன் புழுக்கு அகரும்” (அகம் : 172). 

என்ை ோைைடி உணறவ புறகபோட்டு ேதப்ேடுத்தும் முறை இருந்தறத அகநானூறு ேதிவு 
பசய்கிைது. இயற்றக முறையில் வாறழப்ேழங்கறள ேழுக்க றவக்கவும் புறகயிைல் ேயன்ேடுகிைது. 

 
கள்டள – ப ாதித்து பதப்படுத்தல் 

சங்ககாை மக்கள் ேருகப்ேட்ைனவாகக் கள்றள கூறுகின்ைனாா். ”பதாப்ேி, கள், நைவு, காந்தாரம், 
கைங்கல், பதைல், அரியல்” என கள்ளுக்கான ேைவறகப் போருள்கள் உண்டு“. கள் என்ேறத பநல், 
பதன்றன, ேறன, பதன் போன்ை ேை போருள்களிைிருந்து எடுக்கப்ேடுகிைது. குைவாா்கள் பதன்கள்றள 
விரும்ேி உண்ைபசய்திறய, 

“பதாப்ேிக் கள்பளாடு துருஉப்ேைி பகாடுக்கும்” (அகம்: 35) 

“வாங்கு அறமப் ேழுநிை நைவு உண்டு” (நற்ைி: 276) 

எனும் வரிகள் கள்றள புைப்ேடுத்துகிைது. விருந்து உணவிலும் கள் முக்கிய இைத்றதப் 
பேற்ைது. இருோைரும் மயக்கம் தரும் கள்றள உண்ைனாா் என இைக்கியங்கள் ேதிவு பசய்கின்ைன. 

 
முடிவுடை 

உைகில் சமயம், நாடு போன்ைவற்ைிற்கு ஏற்ே உணப்ேண்ோட்டில் மாற்ைங்கள் நிகழ்கின்ைன. 
எனினும், றசவ உணவு, அறசவ உணவு என இரண்டு வறக உணவுப் ேழக்கம் உள்ளறத போதுவாக 
வறரயறுக்கைாம். இயற்றக உணவுப் ேழக்கமாக பநருப்பும், எண்பணயும் இல்ைாமல் சறமக்கும் 
மூன்ைாம ோர்றவயில் புதிய சறமத்தல் முறைறய றகயாளுகின்ைனாா். அண்றமக்காைமாக விரவி 
வருகின்ைது. முக்கியக் பகாள்றகயாக சறமத்தறைத் தவிர்ப்ேது, பவதிப்போருள் இல்ைாத உணவு 
பசய்வது. காைத்தின் சூழலுக்பகற்ே சிறுதானயி உணறவயும், ஆபராக்கியப் போருறளயும் உண்டு 
வாழ்தல் போருத்தமாகும். உணவில் சத்தும், சுறவயும் இருத்தல் உைைின் ேைத்றத பகாடுக்கும். 
சுறவக்காக நாக்றக நம்ேி உைல் நைறன சீர்குறைக்கும் போருள்கறள ேயன்ேடுத்தக்கூைாது எனும் 
பகாள்றக ேின்ேற்றுதல் உணவின் மீட்டுருவாக்கத்திற்கு காரணமாகவும், மீட்டுருவாக்கத்திற்கு கிறைத்த 
பவற்ைியாகவும் கருதைாம். 
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