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ABSTRACT 

It was from Tamilnadu where the primitive tribes lived, that civilization, culture and 
culture went to other places.  This is well known from the classical literature. Of these, 
the diet is the principle of free disease. Food that is offensive in eating and food that is 
unsuitable for the body will be avoided and food will be divided into food suitable for 
the body and mind. It is said that if you eat good food, not only the body but also the life 
will not be harmed. Food is the necessary necessity for survival and often as a 
preventive medicine for the body. In this context, this article explains the food culture of 
the people who lived in the Sangam Age through the song Malaipadukadam. 
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முன்னுரை 

மனிதன் உயிர் வாழகவண்டுமானால் உணவு உண்ண கவண்டும். உணவு இல்ைாமல் உயிர் 
வாழ்தல் என்பது இயைாது என்பறத உணர்ந்து சங்   ாை மக் ள் “உண்டி க ாடுத்கதார், உயிர் 
க ாடுத்கதாகே” என்று கபாற்றுவர். அவ்வற யில் மறைபடு டாம் நவிேமறைறய கநாக் ிப் பயணம் 
கசய் ின்ை கூத்தர் ள் பற்ைி விவரிக் ிைது. அப்பயணத்தின்கபாது  ிறடத்த விருந்கதாம்பறை 
ஏற்றுக்க ாண்ட விதம், அதனால்  ிறடத்த பயன் ள் குைித்து இங்கு விளக் ப்பட்டுள்ளது. 

 
சங்க காை மக்கள் வாழ்வு 

சங்   ாை மக் ள் வாழ்வியல் அறடயாளங் ளில் அவர் ள் ற க்க ாண்ட உணவுப் பழக் ம், 
உடல்சார்ந்த கதறவயா  மட்டும் அறமயவில்றை; சமூ ம் சூழல் சார்ந்தவும் அறமந்திருந்தது. 
இதறன,  

“நீரின்ைறமயா யாக்ற க் க ல்ைாம் 

உண்டி க ாடுத்கதார் உயிர் க ாடுத்கதாகே 

உண்டிமுதற்கை உணவின் பிண்டம் 

உணகவனப் படுவது நிைத்கதாடு நீகே 

நீரும் நிைனும் புணரிகயா ரீண்டு 

உடம்பும் உயிரும் பறடத்தி சிகனாகே.” (புைநானூறு பாடல் எண்.18)  
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என்னும் புைப்பாடல் பழந்தமிழர் ளின் உணவுசார் மருத்துவ அைிறவப் படம் பிடித்துக்  ாட்டு ிைது. 
கமலும் “உண்டி முதற்கை உணவின் பிண்டம்” (புைம்-18: 20) என்று உறேத்தனர். உணவு உண்பதில் 
சரியான அளறவ கமற்க ாண்டிருந்தனர். கபருந்தீனி தின்ைால் கநாயும், சிறுதீனி தின்ைால் 
வலுவிழப்பும், கநாயும் வேக்கூடும் என்ைைிந்து, 

“உண்பது நாழி உடுப்பறவ இேண்கட.” (புைநானூறு பாடல் எண். 61-6) 

என்னும் க ாள்ற றய நமது முன்கனார் வகுத்திருந்தனர். ஒவ்கவாருவரும் நாழி அளவு 
உணவு உண்ணகவண்டும் என்பதும், உணவு உண்ணும் கபாது  ிழக்கு கநாக் ி அமர்ந்து, உணவு 
உண்ணகவண்டும்.  நின்று க ாண்கடா, படுத்துக் க ாண்கடா,  ட்டிைில் அமர்ந்து க ாண்கடா 
உணவுண்ணக் கூடாது என் ிைது ஆசாேக் க ாறவ. 

 
மலைபடுகடாம் 

இன்றைய தமிழ் நிைப்பகுதியில் திருவண்ணாமறை அரு ில் கசங் ம் அடுத்த மறைப்பகுதி 
அன்று நவிேமறை எனப்பட்டது. அதறன ஆட்சி கசய்த கசங் ண் மாத்து கவளிடம் – நன்னனிடம் 
பரிசில் கபற்று திரும்பும் கூத்தன் மற்ை கூத்தர் ளிடம் அவன் இல்ைத்தின் வழிறயக்  ாட்டுவதா  
இந்நூல் அறமந்துள்ளது. இவ்விைக் ியம் சங்  ாை மக் ளின் இயற் ற  வாழ்வியறை 583 அடி ளில் 
 ாட்டு ிைது. 

 
குறிஞ்சி நிைத்தார் உணவு 

மறைநாட்டு மக் ளில் ஒவ்கவாருவரும் விருந்தினர் றள எதிர்கநாக் ிக்  ாத்திருந்து 
அவர் றள  ண்டதும் மு மைர்ந்து அன்புடன் உபசரித்தனர். நாட்டில் வளகமல்ைாம் பழுத்துக் ிடக்கும். 
புதுப்புது வருவாய்  ிறடத்துக் க ாண்கடயிருக்கும். இது அந்த நாட்டுக்குப் புதியது அன்று. பருவமறழ 
தவிோது கபாழிந்து. விறதப்பகதல்ைாம் கபான்னா  விறளந்ததால் வந்தது.  ைி சறமக்  உதவும் 
முசுண்றடக் ீறேயின் க ாடி ஆைமேம் கபாை கவண்ணிைப் பூக் களாடு விரிந்து  ிடந்தது. எள் – வாய் 
விரிந்து கவடிக் ாத எள்ளுக் ாய் ள் ற ப்பிடி அளவுக்குள் 7  ாய் ள் என்னும்படி கநருக் மா க் 
 ாய்த்திருந்தன. அறவ ஈேம் பட்டு எண்கணய்க் க ாழுப்கபைிக்  ிடந்தன.  ாேணம் எள்பயிரிட்ட 
வயைில் மண்ணின் சத்றத உைிஞ்சி மண்வளத்றதக் க டுக்கும் மகுளிச்கசடி முறளப்பதில்றை. 
அதற்குக்  ாேணம் நல்ைமறழ. ஆங் ாங்க  நிைம் குழிந்து பள்ளம் பட்டுக் ிடக்கும் இடங் ளில் 
நீர்கதங் ிய சுறன ள். திறனக் திர் ள் – யாறனக்குட்டியின் ற  கபாை வறளந்து  ாய்த்திருந்தன. 
அவறே – திறனத் தட்றடயில் ஏைி வறளந்திருக்கும் க ாளியவறே க ாத்துக்க ாத்தா க் 
 ாய்த்திருந்தது. அது ‘குளிர்’என்னும் விறளயாட்டுக்  ருவிகபாைக்  ாணப்பட்டது. வேகு – எருறம ள் 
கபால் ஆங் ாங்க  பாறை ள். அடுத்திருந்த வழிமண்ணில் கதன்னம்பாறள கபால் விரிந்து 
வேகுவிறளந்திருந்தது (மறைபடு டாம், பாடல் அடி. 100-110) 

கசாழ நாட்டுக் குைிஞ்சி நிை மக் ள் கதறனயும்  ிழங்ற யும் உண்டனர். பிை நிைத்தார்க்கும் 
இறவ றளக் க ாடுத்து அதற்குப் பதிைா  மீன், கநய்யும், நைறவயும் வாங் ிச் கசன்ைார் ள். நன்னன் 
என்னும் குறுநிை மன்னனின் சவ்வாது மறையின் அடிவாேத்தில் இருந்த சிற்றூர் மக் ள், கநய்யில் 
கவந்த இறைச்சியுடன் திறனச்கசாறு உண்டதா க் குைிப்பு  ிறடக் ின்ைது. இறவமட்டுமின்ைி, 
உடும்பின் இறைச்சிறயயும், பன்ைி இறைச்சிறயயும், மானின் இறைச்சிறயயும் உண்டனர். கநல்ைால் 
சறமத்த  ள்றளயும் மூங் ில் குறழயினுள் முற்ைிய  ள்றளயும் பரு ினர். மூங் ில் அரிசிச் 
கசாற்றுடன் பைாக்க ாட்றட, மா, புளிநீர், கமார் க ாண்டு தயாரித்த குழம்பு கசர்த்து உண்டதா வும் 
அைி ின்கைாம். இந்நிைப் பிரிறவச் கசர்ந்த மக் ள் அவேவர் இருக்கும் இடம், சூழ்நிறைக்க ற்பவும், 
உணவு முறை  வின்பற்ைியிருப்பறத அைியைாம். மறை நாட்றடக்  ாவல் புரிந்த வேீர் ள் 
உட்க ாண்ட இறைச்சியும்  ிழங்கும், மறைமீது நடந்து கசன்ை கூத்தர் ள் திறனப்புனக்  ாவைனால் 
க ால்ைப்பட்ட  ாட்டுப் பன்ைியின் இறைச்சிறய வாட்டித் தின்ைறமயும் இக் ருத்திற்குச் சான்ைாகும். 
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நிைம் சார்ந்து தம் வாழ்றவ அறமத்துக் க ாண்ட பழந்தமிழர் அந்நிைம் சார்ந்த உணவுப் 
கபாருட் றளகய வாழ்வியல் ஆதாேமா க் க ாண்டிருந்தறத இைக் ியம்  ாட்டு ின்ைது. இதறன, 

“கதனினர்  ிழங் ினர் ஊன் ஆர்வட்டியர் 

சிறு ட் பன்ைிப் பழுதுளி கபாக் ி” (மறைபடு டாம், பாடல் அடி. 153-54) 

எனவரும் மறைபடு டாம் பாடைடி ள் குைிஞ்சி நிைத்தவரின் உணவு வற  ளான கதன், 
 ிழங்கு, மாமிசம் கபான்ைவற்றைச் சுட்டுவதா  அறமந்துள்ளது. 

மறையுச்சியிலுள்ள பாறை ளில் மறைத்கதன்  ிறடத்தது. வள்ளிக் ிழங்கு பயிோயிற்று. 
பைாமேங் ளிகை பைாப்பழங் ள்  ிறடத்தன. யாறன றளயும்  ாட்டுப் பன்ைிசயறளயும் 
கவட்றடயாடினார் ள். கதறே மூங் ிற் குழாய் ளில் ஊற்ைிப் பதப்படுத்தி ஒருவற  மதுறவ 
உண்டாக் ினார் ள். திறனயரிசியிைிருந்தும் மதுபானம் மி த்தாழ்வான சிைிய குடில் றளக்  ட்டி 
அதன்கமல் திறனத்தாறளயும் ஐவன கநல்ைின் தாறளயும் பிேபா  கவய்ந்த குடில் ளில் வசித்தார் ள். 
குைிஞ்சி நிைத்தார் பயன்படுத்திய மற்கைாரு சிைந்த உணவு கபாருள் கதன். மறை ளில் நிறையகதன் 
 ிறடத்தது. 

“கதனினர்  ிழங் ினர் ஊன்ஆர் வட்டியர்” (மறைபடு டாம், பாடல் அடி. 152)  

என்னும் அடியிலுள்ள ‘கதன்’ இவ்விடம் கபசு ிைது. கதன் அளவில் ஆற்ைல் மிக்  உணவாவகதாடு 
பிைவற்ைிற்கு இனிறம கூட்டவும் பயன்பட்டது. திறனமாகவாடு கதன்  ைந்து உண்ட கசய்தி பேக் ப் 
கபசப்படு ிைது. குைிஞ்சி மக் ளின் வாழ்க்ற றய அடிப்பறடயா க் க ாண்டு எழுந்த சிற்ைிைக் ியகம 
குைவஞ்சி என்பது ஆகும். 

 
விருந்பதாம்பல் 

மறை ளில் வாழும் குைவர் ள் வரும் விருந்தினர் றள ம ிழ்வுடன் வேகவற்று தாம் சறமத்த 
மாமிசத்றதயும் திறனயரிசிச் கசாற்றையும் வழங்குவர். பைநாள் உைவுறடயவர் கபான்று 
புதியவர் றளயும் ஏற்றுக் க ாள்வர் என்பறதயும் பின்வரும் பாடைாடி ள் எடுத்துறேக் ின்ைன. 

“நும்இல் கபாை க ளாது க ழீஇ 

கசட் புைம்பு அ ை இனிய கூைி 

பரூஉக்குறை கபாழிந்த கநய்க் ண் கவறவகயாடு 

குரூஉக் ண் இைடிப் கபாம்மல் கபறுகுவரீ்” (மறைபடு டாம், பாடல் அடி.168-169) 

என்று மறை மக் ளின் விருந்கதாம்பல் பண்பிறனப் கபாற்று ின்ைது. தாம் உண்ணும் உணவிறன 
எவ்விதத் தயக் முமின்ைி வரும் விருந்தினர்க்கு உபசரித்து ம ிழும் இவர் ளின் பண்பிறன, 
மறைபடு டாம் பாடைடி ள் உணர்த்து ின்ைன.  ாந்தள் பூ சிவப்புநிைத்தில் பூத்திருந்தது. அதறனப் 
புைால்- ைித்துண்டு என்று  ருதி எடுத்துச் கசன்ை  ழுகு உண்ணாமல் உதிர்த்தது. அறவ அ ன்ை 
பாறை ளில் விழுந்து கநருப்புப் பிழம்பு ள் கபாைக்  ிடந்தன. மணைில் உதிர்ந்தறவ மணம் பேப்பிக் 
க ாண்டிருந்தன. முரு றன கவண்டி கவைியாடிய  ளத்தில் புைவுத்துண்டு ள் ஆங் ாங்க   ிடக்கும். 
அதுகபாைக்  ாந்தள் பூக் ள் பாறைகமல் பூத்துக்  ிடந்தன.  

“சிறு ண்பன்ைிபழுதுளிகபாக் ி 

கபாருதுகதாறையாறனக ாடுசீர்ஆ  

தூகவாடுமைிந்த ாய ானவர்” (மறைபடு டாம், பாடல் அடி. 152 -155) 

 ானவர் சிறுகுடியில் கதனும்  ிழங்கும் கபைைாம். ஆங் ாங்க   ானவர் வாழும் வளம்மிக்  
சிறுகுடி ள் இருந்தன. அங்குள்ள  ானவர் யாறனத் தந்தத்தில் இருபுைமும் உைி ட்டி உணவுப் பண்ட 
வட்டில் றள (வட்டில் = கூறட) தம் இருப்பிடங் ளுக்குச் சுமந்து கசன்ைனர். கதன்,  ிழங்கு, புைால் 
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முதைானவற்றை அவர் ள் சுமந்து கசன்ை உணவுப்கபாருள் ள்.  ாட்டுப் பன்ைிக் ைியும் அதில் 
இருந்தது. அந்த உணவுப்கபாருள் றள அங்குச் கசன்ைவர் தம் சுற்ைத்துடன் கசர்ந்து உண்ணும் 
அளவுக்கு அவர் ள் விருந்தா ப் பறடப்பர். (மறைபடு டாம், பாடல் அடி. 157-164) 

 ானவர் வாழும் பாக் ம் கசன்ைால் எரிகபால் தறழத்துச் சிவந்திருக்கும் தளிர் றள 
மாறையா த் கதாடுத்து சுற்ைத்தார் அறனவரும் அணிந்து க ாண்டு கசல்லுங் ள். மூங் ில் அடர்ந்து 
அறடந்து  ிடக்கும் அப்பாக் த்துக்குச் கசன்ைபின், நாங் ள் மானவிைல் கவல் நன்னறனப் பார்க்  வந்த 
பாணர் ள் என்று கசான்னவுடகனகய, 

“நும்இல் கபாை நில்ைாது புக்கு 

 ிழவிர் கபாை க ளாது க ழீஇ 

கசண் புைம்பு அ ை இனியகூைி 

பரூஉகுறை கபாழிந்த கநய்க் ண் கவறவகயாடு 

குரூஉ ண் இைடி கபாம்மல் கபறுகுவிர்” (மறைபடு டாம், பாடல் அடி. 165-169) 

உங் ள் வடீ்டிற்குள் கசல்வதுகபாை அந்தக்  ானவர் வடீ்டுக்குள் யாறேயும் க ட் ாமல் உள்கள 
கசல்ைைாம். உரிறம உள்ளவர் கபாை வடீ்டில் உள்ளவர் களாடு அளவைாவைாம். கநடுந்கதாறைவு 
நடந்து வந்தவருத்தம் கபாகும்படி அவர் ள் இனிறமயா  உறேயாடுவர். அத்துடன் ஆட்டுக் ைி 
(பரூஉக்குறை) உடன் கநய்ஊற்ைிச் சறமத்த திறனயரிசிப் கபாங் ல் கசாறும் உண்ணத் தருவார் ள். 

 
மருத்துவப் பயன்கள் 

திறண அரிசியில் கவந்திறன,  ருந்திறன, மஞ்சள் திறன என்று மூன்று வற  உள்ளது. 
கபாதுவா  திறன அரிசியில் உடலுக்கு கதறவயான பை சத்துக் ள் உள்ளன. திறன அரிசியில்  
 ால்சியம், புகோட்டின், நார்ச்சத்துக் ள், இரும்புச்சத்து, ஆன்ட்டி ஆக்சிகடன்ட், கமக்னசீியம் கபான்ை 
சத்துக் ள் உள்ளன. திறன அரிசியில் நார்ச்சத்துக் ள் நிறைந்து  ாணப்படு ின்ைன. இதறன தினமும் 
ஒருகவறள சாப்பிட்டு வந்தால் மைச்சிக் ல் நீங்கும். வயிறு, குடல்,  றணயம் கபான்ை உறுப்பு றள 
வலுவாக்கும். சளி மற்றும் இருமல் ஆ ியவற்றுக்கு கதன், அருமருந்தா  இருக் ிைது. சளி மற்றும் 
வேட்டு இருமல் குணமாகும் இறத கதாடர்ந்து பயன்படுத்தி வந்தால் சளி முற்ைிலும் குணமாகும். 
முடவன் ஆட்டுக் ால்  ிழங்கு எனும் மூைிற க்  ிழங் ின் கமல்புைத்தில் உள்ள கதாறை நீக் ிவிட்டு, 
சிறு, சிறு துண்டு ளா  நறுக் ி, சூப் றவத்துக் குடிக் ின்ைனர். இறதக் குடித்து வே ற ,  ால் 
மூட்டுவைி நீங்கும். கமலும் மறையில்  ிறடக்கும் அத்துறண உணவுப் கபாருட் ளும் ஆகோக் ியமும் 
ஊட்டச் சத்தும் நிறைந்து  ாணப்படு ின்ைன. 

 
ததாகுப்புலை 

கசங் ண் மாத்துகவள் நன்னன் என்று அைியப்படும் நன்னறனக்  ாணச் கசல்லும் கூத்தர் ளின் 
கநடும் பயணமும் அவர் ள் வழியிறட  ண்ட  ாட்சி ளும் கவளிப்படு ின்ைன. மறைவாழ் மக் ளின் 
வாழ்க்ற  முறையில் அவர் ள் கசய்யும் விருந்கதாம்பலும்  ாட்சிப்படுத்தப்பட்டுள்ளது. தமிழர் ளால் 
கபாற்ைப்பட்ட உணவு பண்பாடு இயற்ற யுடனும்  ாைநிறையுடனும் இறணந்து இருந்தறத  ாண 
முடி ிைது. கமலும் மறைவாழிடத்தில்  ிறடக்கும் உணவு ள் ஊட்டச்சத்தும் ஆகோக் ியமும் நிறைந்து 
இருப்பறதயும் அைியமுடி ிைது. 
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