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ABSTRACT 

Ancient people lived on naturally available foods. They adapted their diet according to 
the climate. He took plenty of liquid food during the summer. As the body's energy 
decreases due to the temperature, you drink fluids to balance it. This gives the body the 
nutrients it needs. It gives energy, power and strength to the body. He has lived a 
healthy life by using nutritious foods such as iron, mineral, protein, starch and vitamins 
in the summer meals featured in Puranasoo, eating non-medicated foods in harmony 
with nature and classifying foods according to the climate. 
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முன்னுரை 

ஆதிகாை மனிதாா்கள் இயற்றகயாகக் கிறைத்த போருட்கறைக் பகாண்டு உணவு உண்டு 
வாழ்ந்தனாா். அவாா்கள் உணறவச் சறமக்காமல் உண்ைனாா். இப்பூமியில் உள்ை அறனத்து உயிர்கைின் 
பதறவயும் உயிர் வாழ்வதற்காக உணவு பதடுவதாகும். சங்க காை மக்கள் அவாா்கள் வாழ்ந்த 
நிைங்களுக்கு ஏற்ே எந்பதந்த உணறவத் பதாா்ந்பதடுத்து உண்ைனாா் என்ேறத சங்க இைக்கியங்கள் 
பதைிவாக உறரக்கின்ைது. சங்க இைக்கியங்கைான அகத்தியம், பதால்காப்ேியம், ேதிபணன் 
பமற்கணக்கு, கீழ்க்கணக்கு, ஐம்பேருங்காப்ேியங்கள், ஐஞ்சிறுகாப்ேியங்கள் என அறனத்தும் உணவும் 
அதன் பதறவயும் ேற்ைி சிைப்றேயும் எடுத்துறரக்கின்ைது. 

நம் முன்பனார்கள் சீரகம், உளுந்து, கைிபவப்ேிறை, பவல்ைம், முருங்றக, மிைகு, ோல், ேட்றை, 
மல்ைி, கிராம்பு, பதங்காய், இஞ்சி, கருப்ேட்டி, புைி, ஏைக்காய், மஞ்சள், பேருங்காயம், பதன், எலுமிச்றச, 
கடுகு, பவந்தயம் ……….. எனப் ேல்பவறு மருத்துவ குணம் மிக்க போருட்கறை சறமயைில் அதிகம் 
ேயன்ேடுத்தியுள்ைனாா். ரிக்பவத காைத்தின் போபத அரிசி, ேருப்பு, உளுந்து, ேச்றசப்ேயிறு, ேசறைக்கீறர, 
தர்பூசணி, புைைங்காய், பவள்ைரிக்காய், பவண்றைக்காய், ே ாா்க்கங்காய், ோகற்காய், மாங்காய், 
ேைாப்ேழம், வாறழப்ேழம் எனப் ேல்பவறு வறகயான உணவுப் போருட்கறைப் ேயன்ேடுத்தி 
வந்துள்ைனாா் என்ேறத சங்க நூல்களும், கல்பவட்டுகளும் உணாா்த்துகின்ைன. “முக்கூைற்ேள்ளு” சுமார் 
150 வறகயான பநல் வறககள் சங்ககாைத்தில் இருந்துள்ைன என்ேறத அைிவிக்கின்ைது. 

”உணவுப் போருட்கைில் பேரும்ோலும் இரும்புச்சத்துக்கள், தாதுச்சத்துக்கள் அைங்கிய உணறவ 
உண்டு வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா். பகாவ்றவ, பதன்னம்ேழம், ேனம்ேழம், சீராப்ேழம், மாதுறை, கைாம்ேழம், 
நார்த்தம்ேழம், நாவற்ேழம், பநல்ைிக்கனி, விைாம்ேழம் போன்ை ேழவறககறை உண்டு வந்துள்ைனாா். 

R
E

S
E

A
R

C
H

 A
R

T
IC

L
E

 

mailto:sivahariharan09@gmail.com


Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 P. Sivasakthi / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 352-357 | 353  

இறைச்சி, மீன், முட்றைகள், தயிர், பமார், பநய், புைி, நாள்ேட்ை பதன் ஆகியவற்றை பேரிதும 
ேயன்ேடுத்தி இருக்கின்ைனாா். அரிசி கழுவிய நீறர வணீாக்காமதல் ேயன்ேடுத்தியுள்ைனாா். பமலும், 
றசவ உணவிறன விை அறசவ உணவுகறைப் பேரிதும் விரும்ேி உண்டு வந்திருக்கின்ைனாா். அறசவ 
உணறவப் றேந்தடி, ஊன், றேந்துணி எனப் ேை பேயாா்கைால் குைிப்ேிட்டுள்ைனாா்”1 

பகாழி, ஆடு, ேன்ைி, உடும்பு, முயல், மான், முள்ைம்ேன்ைி போன்ைவற்றையும் ேைறவ 
வறககறைத் பதாா்ந்பதடுத்தும் பவட்றையாடி சறமத்து உண்டுள்ைனாா். உணவுத் பதறவக்காக 
விைங்குகறை வடீ்டிபைபய வைாா்த்துள்ைனாா். கைல்வாழ் உயிரான மீன்கறைச் சறமயைில் 
ேயன்ேடுத்தியுள்ைனாா். மீன் வறககைில் அயிறரமீன், கயல்மீன், பகாண்றை மீன், இைால்மீன், 
வாறகமீன், வாரல் மீன், ஆரல் மீன் போன்ைவற்றை ேயன்ேடுத்தியுள்ைனாா் என்ேறதச் சங்க நூல்கள் 
நமக்குத் பதைிவாக உறரக்கின்ைன. 

உணவுக்குப்ேின் பவற்ைிறை ோக்றகக் கண்ணகி பகாவைனுக்குக் பகாடுத்ததாகச் சிைப்ேதிகாரம் 
கூறுகின்ைது. உணவு உண்ணும் முறைறய தமிழர்கள் ேிை பமறை நாட்டினரும் றகக்பகாள்ளும் 
வறகயில் எடுத்துக்காட்டியுள்ைனாா். 

பசங்கழுநீாா்ப் பூறவ வரபவற்கும் முகமாகத் தந்துள்ைனாா் என்ேறதப் புைநானூறு 42ஆம் ோைல் 
15-16ஆம் வரிகள் குைிப்ேிடுகின்ைன. ஐவறக நிைங்கைில் வாழ்ந்த மக்கள் ேண்ைமாற்று முறையில் 
போருட்கறைப் பேற்றும் பகாடுத்தும் வாழ்ந்துள்ைனாா். இதறன, 

“பதன் பநய்பயாடு கிழங்கு மாைிபயார் 

மீன் பநய்பயாடு நைவு மறுகவும் 

தீம் கரும் போடு அவல் வகுத்பதார் 

மான் குறைபயாடு மது மறுகவும்”2  (போருந.ோ.அ.214-217) 

என்னும் வரிகைில் குைிப்ேிடுகின்ைனாா். இதனால் சங்ககாை மக்கள் வாழ்வில் உணவுப் 
ேரிமாற்ைத்திற்கு ஏற்ை வறகயில் நிைங்கைில் போருட்கறை விறைவித்து வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா் 
என்ேதும் அைிய முடிகின்ைது. இவ்வாறு சங்க இைக்கியங்கள் குைிப்ேிடும் உணவு முறைகறை 
புைநானூறு காட்டும் பகாறைகாை உணவுகள் என்னும் போருண்றமயில் இக்கட்டுறர அறமகிைது. 

”ேசிக்காக இயற்றகயில் கிறைத்த உணறவ உண்ை மனிதன் ருசிக்காக உணவு தயாரிக்கத் 
பதான்ைிய ேின்பு ேல்பவறு உணவுப் ேழக்கங்கள் பதான்ைியுள்ைன. மனிதாா்கள் வாழும் சூழ்நிறைக்பகற்ே 
விறையும் போருட்கைின் தன்றமக்பகற்ே உணவு பசய்யும் முறைகளும் மாைியுள்ைன”3. 

”உண்டி பகாடுத்பதா ருயிர் பகாடுத்பதாபர 

உண்டி முதற்பை உணவின் ேிண்ைம்” (புைம் 18 : 19-20) 

என்ேதால் உணவின் ேிண்ைமாகிய உயிறரச் சுமந்து பகாண்டிருக்க அதற்கு பதறவயான 
உணவிறனக் பகாடுக்க பவண்டும். அவ்வாறு பகாடுப்ேதால் உைம்பு உயிறரத் தாங்கி ஆபராக்கியமாக 
வாழ்ந்து பகாண்டிருக்கின்ைது. 

 
நுங்கு 

சங்ககாை மக்கள் திரவ உணவிறன அதிகமாக உண்டு வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா். எைிதில் 
பசரிமானம் அறையவும் உைல் சுறுசுறுப்ப் பேைவும் திரவ உணவு பதறவயாகிைது. இதனால் 
உைலுக்குக் குைிர்ச்சிறயத் தரும் நுங்கு, இைநீர், கருப்ேஞ்சாறு போன்ைறவகறைப் ேயன்ேடுத்தி 
உள்ைனாா். இதறனப் புைநானூற்றுப் ோைல், 

“முண்ைகக் பகாறத ஒண்பதாடி மகிைிர் 

இரும் ேறனயின் குரும்றே நீரும் 
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பூங் கரும்ேின் தீஞ்சாறும் 

ஓங்கு மணற் குைவுத் தாறழத் 

தீ நீபராடு உைன் விராஅய் 

முந்நீர் உண்டு முந்நீர்ப் ோயுந்து”4 (புைம் 24 : 11 – 16) 

என்னும் வரிகைில் மாங்குடி மருதனாரால் சுட்டிக்காட்ைப்ேட்டுள்ைது. உைலுக்கு எைிதில் 
பசரிமானம் ஆவபதாடு மட்டுமல்ைாமல் அதிக அைவு தாது உப்புக்கள், றவட்ைமின் சத்துக்கள் 
இவற்ைில் அைங்கியுள்ைன. பகாறைகாைங்கைில் பவய்யிைின் தாக்கம் அதிகமாக இருப்ேதால் உைைின் 
பவப்ேத்றதக் குறைக்கவும் இது போன்ை நீர் ஆகாரங்கள் எடுத்துக்பகாள்ைப்ேட்ைன.  

 
கம்ேங்கூழ் 

மன்னன் போர்றவக் பகாப்பேரு நற்கிள்ைிறய நக்கண்றணயார் என்னும் புைவாா் ோடும் போது, 
மன்னனின் காதைி சுறவயான கம்மங்கூழ் உண்டு போர்க்கைத்தில் பவற்ைிறயக் காண்கிைான். 
தறைவிபயா தறைவனால் உண்ைான ேசறை பநாயினால் துன்புறுகின்ைாள் என்னும் போருள்ேை, 

“என்ஐ புற்றக யுண்டும் பேருந்பதா ைன்பன 

யாபம, புைஞ்சிறை இருந்தும் பேன்னன் னம்பம, 

போபைதிர்ந்து என்ஐ போர்க்கைம் புகிபன”5 (புைம் 84 : 1 – 3) 

என்று ோடுகிைார். 

பகாறை காைத்தில் உைலுக்குக் குளுறமறயத் தரக்கூடிய கம்ேங்கூழ் சுறவயான உணவுகளுள் 
ஒன்ைாக இருந்திருக்கிைது. உைலுக்குத் பதறவயான தறச வைாா்க்கும் சக்தி இதன்பமல் உள்ை 
தவிட்டில் இருக்கிைது. ஆறகயால் கம்ேங்கூழ் உைலுக்கு சக்தி தருவபதாடு உைல் ஆற்ைறை 
அதிகரிக்கவும் பசய்கிைது. 

 
அம்புளி 

ேிசிராந்றதயார் வாழ்ந்த போதிறகமறையில் மக்கள் குறழய பவக றவத்த வரகரிசிச் 
பசாற்றுைன் பவண்றமயான பவறைப்பூறவ பவகறவத்து புைித்த தயிறரச் பசாா்த்துக் கைந்து 
சுறவயான கூறழக் குடித்தனாா். குறழய பவகறவத்த சாதத்துைன் புைித்த தயிறரச் பசாா்ப்ேறத அம்புைி 
என்ோா். 

”கறவக்கதிர் வரகின் அறவப்புறு வாக்கல் 

தாபதரு மறுகின் போபதாடு போதுைிய 

பவறை பவண்பூ பவண்தயிர்க் பகாைஇீ 

ஆய்மகள் அட்ை அம்புைி மிதறவ”6 (புைம் 215 : 1 – 4) 

சிறுதானியங்கள் என்று பசால்ைப்ேடும் ராகி, பசாைம், திறன, குதிறரவாைி… போன்ைவற்றை 
குறழய பவகறவத்து தயிர் பசர்த்து அம்புைி பசய்து குடித்திருக்கின்ைனாா். பகாப்பேருஞ்பசாழன் 
ேிசிராந்றதயாரின் நட்றேயும், அவனது நாட்டின் சிைப்றேயும் ேற்ைிக் கூறும் போது தாங்கள் உண்ை 
உணவின் அருறமறய எடுத்தியம்புவதாக அறமந்துள்ைது. சங்ககாைத்தில் அம்புைி என்னும் உணறவ 
உண்டிருக்கின்ைனாா் என்றும் இதனால் அைியக் கிைக்கின்ைது. 
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புற்டக கஞ்சி (கசாற்றுக் கஞ்சி) 

சங்ககாைத்தில் பசல்வச் பசழிப்ேில் வாழ்ந்தவாா்கள் ேைவறகச் சுறவயுறைய உணறவ 
விதவிதமாகச் சறமத்து உண்டு வாழ்ந்தனாா். ோண்டியன் ேல்யாக சாறை முதுகுழுமிப் 
பேருவழுதிறயச் பசன்று கண்ைால் பசாற்றுக் கஞ்சிறய உண்டு வாழும் நிறைமாறும் என்ேறதக் 
குைிக்கும் பநடும்ேல்ைியத்தனார் ோைைில், 

”விசும்பு ஆடு எருறவ ேசுந்தடி தடுப்ேப் 

ேதுகப்புைம் மரீஇய தறகப் பேருஞ் சிைப்ேின் 

குடுமிக் பகாமாற் கண்டு 

பநடுநீர்ப் புற்றக நீத்தனம் வரற்பக”7 (புைம் 64 : 4 – 8) 

எனக் குைிப்ேிடுவதன் வாயிைாக பசாற்றை வடித்த கஞ்சிறயக் குடித்து வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா். 
அக்கஞ்சியானது றகக்குற்ைல் அரிசியில் இருந்து எடுக்கப்ேட்ைதாகும். இவ்வாறு எடுக்கப்ேட்ைதால் 
மாவுச்சத்துக்கள் நிறைந்த ஒன்ைாக விைங்கியிருக்கிைது. உைலுக்கு பவண்டிய பவப்ேம் அைிக்கிை 
மாவுச்சத்துக்கள் புற்றக கஞ்சியில் மிகுந்து காணப்ேடுகிைது. 

 
வரகரிசிக் கஞ்சி 

”காறை அந்தியும் மாறை அந்தியும் 

புைவுக் கருவன்ன புன்புை வரகின் 

ோற்பேய் புன்கம் பதபனாடு மயக்கி”8 (புைம் 34 : 8 – 10)  

என்னும் ஆைந்தூர்க்கிழார் ோைைில் பசாழன் குைமுற்ைத்துத் துஞ்சிய கிள்ைிவைவனின் 
இயல்றேயும் பேருறமறயயும் கூறுமிைத்து ோணர்கள் உண்ை உணறவ இவ்வரிகள் குைிப்ேிடுகின்ைன. 

வரகு புன்பசய் நிைத்தில் விறையும் தானியமாக உள்ைது. வரகரிசிறயப் ோைில் பவகறவத்து 
அதனுைன் பதன் கைந்து உண்டு மகிழ்ந்திருக்கின்ைனாா். ோணாா்கள் நாபைாடிகைாக வாழ்ந்தறமயால் 
அவாா்கள் சிற்றூர்கைில் உள்ை மக்கள் பகாடுக்கும் உணறவ உண்டு வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா் என்ேதும் 
ஆபராக்கியம் தரக்கூடியதுமான உணறவபய புசித்திருக்கின்ைனாா் என்ேதும் அைிய முடிகின்ைது. 
பேரும்ோன்றமயும் பகாறைகாைத்தின் பவப்ேத்றதத் தாங்கிக் பகாண்டு உைைின் பவப்ேத்றதச் சீாா் 
பசய்யவும், புரதச் சத்துக்கள், இரும்புச் சத்துக்கள் ஆகியறவ உைலுக்கு வைிறம பசாா்க்கவும் 
ேயன்ேட்டிருக்கின்ைன. ஆறகயால் சங்ககாை மக்கள் சத்தான உணவு வறககறைபய உண்டு 
வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா் என்ேறத அைியைாம். 

 
ோயாசம் 

சங்ககாைத்தில் ோயசம் குடித்தால் உண்ை உணவின் கறைப்புத் பதரியாது சீரணமாகி விடும் 
என்ேறத அைிந்திருந்தனாா். அதறன, 

“ஊனும் ஊனும் முறனயின் இனிபதனப் 

ோைிற் பேய்தவும் ோகிற் பகாண்ைவும் 

அைவுபு கைந்து, பமல்ைிது ேருகி 

விருந்து உறுத்து ஆற்ை இருந்பதன மாகச்”9 (புைம் 381 : 1 – 4) 

என்னும் வரிகைில் நன்னாகனார் குைிப்ேிடுகின்ைார். கரும்ேனூர் கிழான் என்னும் மன்னனது 
நாட்டில் தன்றனத் பதடி வருகின்ை புைவாா்களுக்கு மாமிச உணறவக் பகாடுத்து அவ்வுணவு 
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சீரணமாகாத போது ோலும் ோகும் கைந்த ோயச உணறவக் பகாடுத்தானாம். இவ்வுணவானது மதிய 
உணவிற்குப் ேின் உண்ணும் நீராகாரமாகும். இதறனப் ோலும், ோகும் கைந்து பசய்வதால் இவற்ைில் 
உள்ை புரதம், கால்சியம், றவட்ைமின் ேி போன்ை சத்துக்கள் உைலுக்கு ஆபராக்கியத்றத 
ஏற்ேடுத்துகிைது. இதனால் ஊன் உணவு புசித்துப் பேறும் சக்திறயவிை அதிக அைவில் சக்திறயப் 
பேைமுடிகின்ைது. இவ்வுணவு பகாறைகாைத்தில் மட்டுமின்ைி எல்ைாக் காைங்கைிலும் 
பேரும்ோன்றமபயாரால் விரும்ேி உண்ணும் உணவாக உள்ைது. 

”உைல் நைத்றதக் காக்கக் கூடியவும் உணறவச் பசரிக்கச் பசய்யக் கூடியவும் பகாத்தமல்ைி, 
சீரகம், மிைகு, புைி போன்ை சரக்குகள் அைவைிந்து இட்டுக் கைிகள் ஆக்கப்ேட்ைன. இஃது அக்காைத்தில் 
மக்கள் மருத்துவத்துறையில் பேற்ைிருந்த அனுேவத்றதக் காட்டுகின்ைது”10 (தமிழாா் ேண்ோடு, ே.88) என 
கந்றதயாேிள்றை குைிப்ேிடுவதிைிருந்து உைலுக்கு ஆபராக்கியம் தரும் உணவிறன அைிந்து ஏற்ை 
உணவுகறைப் ேயன்ேடுத்தி வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா் என்ேது உணரப்ேடுகின்ைது. 

 
முடிவுடர 

மனிதாா்கைின் அடிப்ேறைத் பதறவயான உணவு உயிர்காக்கும் மருந்தாக இருக்கிைது. காைநிறை 
மாற்ைங்களுக்பகற்ே உணவு வறககறைப் ேயன்ேடுத்தி வந்துள்ைனாா். மிகவும் பசரிமானம் மிக்கதும் 
எைிறமயான உணவுகறை உட்பகாண்டிருக்கின்ைனாா். இறைச்சி உணவுகறைப் ேயன்ேடுத்தி 
வாழ்ந்திருக்-கின்ைனாா் எனினும் அறவ உைலுக்குத் தீங்கு பசய்யாத ஆபராக்கியமானதாக 
இருந்திருக்கிைது. இறவ தவிர பகாறைகாைத்திற்கு ஏற்ை உணவான நுங்கு, கூழ், கஞ்சி போன்ை 
எைிதில் சீரணமாகின்ை உணவும், உைலுக்கு வலுபசாா்க்கக் கூடிய இரும்பு, புரதம், விட்ைமின் போன்ை 
சத்துக்கள் அைங்கிய உணவுகறையும் உண்டு வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா். பமலும் காைநிறைக்பகற்ே உணவு 
வறககறைப் ேயன்ேடுத்தி உள்ைனாா். இன்றும் நாம் பகாறைகாை உணவாக நுங்கு, பகழ்வரகு, கம்பு, 
பசாைம், தாா்பூசணி போன்ை உணவுகறை உண்டு வாழ்கிபைாம். அைிவியலும், மருத்துவமும் 
வைாா்ச்சியறையாது அக்காைங்கைிபைபய மக்கள் சத்தான உணறவ உண்டு வாழ்ந்திருக்கின்ைனாா். 
இன்றும் நாம் உைல்நைத்திற்கு சிறுதானிய உணவுகறை உட்பகாள்ை பவண்டும் என்னும் நிறைக்குத் 
தள்ைப்ேட்டிருக்கிபைாம் என்ேதும் எடுத்துறரக்கப்ேட்டுள்ைது. 
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கு.பவ.ோைசுப்ேிரமணியன்   ே.அ, புைநானூறும் மூைமும் உறரயும், அ.மா.ேரிமனம், அம்ேத்தூாா், 
பசன்றன, முதற்ேதிப்பு, ஏப்ரல் – 2004. 
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