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ABSTRACT 

In the Eelam Tamil cultural space, the food habits were always surviving, ecofriendly 
and non-toxic and nutritious. Although the food items traditionally used by Tamils were 
marginalized in the 'money primacy mentality' of contemporary multinational 
companies, it was this food and its preparation technique that led to the creation of a 
healthy human being in a crisis situation. Similarly, there is a tradition of cooking at 
home while going to work. Mahakavi Rudhiramurthy's play Puthiya Oru Veedu 
illustrates this. Food Production – The food produced while going to work is given in 
this study focusing on palm, jackfruit, other types of salads, science of Tamil food. 
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உணவுக்கான நெருக்கடிக்காலம் 

மனித வரலாற்றில் மனிதர்கள் இயற்ககயூடாகவும், மனிதச் செயலூடாகவும் பல இடர்ககைத் 
தாண்டி வாழ்ந்து வருகின்றனர். இங்கு மக்கள் சபாருைாதாரம், ரீதியாகவும், வறுகம ரீதியாகவும், பபார் 
- இடப்சபயர்வு ரீதியாகவும் ெிரமத்திற்கு உள்ைாகி, உண்ண உணவின்றி ெிரமப்படும் உணவுொர் 
வறுகமயும், பஞ்ெமும் செருக்கடிக் காலமாகும். இதன்சபாழுது பபாொக்கான உணவு, சுத்தமான உணவு, 
ெரியான உணவு கிகடக்காகம அதிகரித்து மக்கள் வாழ்க்கக சபரும் ெவால்ககை எதிர்சகாள்வதாக 
அகமயும். ஈழத்தில் காலத்திற்குக் காலம் பல செருக்கடிக்காலம் உருவாகி அனர்த்தங்ககை 
ஏற்படுத்தியது. இதனால், உணகவப் சபறுவது, ெரியான உணகவப் சபறுவது, பபாதிய உணகவப் 
சபறுவது, சபாருத்தமான உணகவப் சபறுவது என்பன சபரும் ெவாகல ஏற்படுத்திய காலம் பபார்க் 
காலமாகும். மனிதனின் அத்தியாவெிய பதகவகைில் உணவு முக்கியமானது. இது உயிர் வாழக் கூடிய 
ெக்திகயக் சகாடுப்பது. குறிப்பாக, பொய் சொடி இன்றி உண்டு மகிழ்ந்து வாழ்வதற்கான பதகவகைில் 
ெல்ல உணவு பிரதானமானது.  பபாொக்கான – தராமன – பபாதிய – சுகாதாரமான உணகவ மக்கள் 
செருக்கடிக்காலத்தில் அவர்கைது வாழ்வு, பண்பாடு, சுற்றுச் சூழல் பபான்றவற்றில் இருந்து 
சபற்றுக்சகாண்டு உயிர்வாழ்ந்துள்ைனர். அவர்கபை அவர்களுக்கான உணகவக் கண்டுபிடித்து 
வடிவகமத்து புதிது புதிதாக உருவாக்கும் செயல்முகறகமகய இலங்ககயில் கண்டு சகாள்ைக் 
கூடியதாக அகமந்திருந்தது.  இடர்கள் வரும் சபாழுது இந்த உள்ளுர் உணவு சபரும் பங்கைிப்கப 
ஏற்படுத்துவது வழக்கம்.  தம்கம உயர் ொதி என்பபாரும், உயர் வர்க்கத்தினரும் பணத்கதத் தம்வெம் 
அைவுக்கதிகம் கவத்திருந்தாலும் செருக்கடிக் காலத்தில் உணகவ உற்பத்தயாைரிடபம சபற்றுக் 
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சகாள்ை பவண்டும். இதனால் ஊருக்குள் உகழக்கும் மக்கைிடம் ககபயந்தி ெிற்பதற்கான சவைிகய 
இந்த செருக்கடிச் சூழல் ஏற்படுத்தும். இது அதிகாரத் தகலகீழாக்கத்கத ஏற்படுத்துகின்றது.  

இவ்வாய்வில் பபார் இடம்சபற்ற காலத்தில் அந்தத்த ஊர்கைில் சவவ்பவறு உணவு 
முகறகமகள் செல்வாக்குச் செலுத்தி, மக்கைது பெிகயத் தீர்த்திருந்தாலும் பனப்சபாருள்ொர்ந்த உணவு 
முகறகமயும், இகல வககககைக் கறிெகமக்கும் முகறகமயும் மட்டுபம ஆராயப்படுகின்றது. 
அத்துடன் சகாபரானப் சபருந்சதாற்று ஏற்பட்ட சபாழுது பெிகயத் தீர்த்துக்சகாள்வதற்காக மலிவாகக் 
கிகடத்த பலாக்காய், பலாப்பழம், பலாக்சகாட்கட என்பன முக்கிய உணவுகைாகப்  
பிரபயாக்கிக்கப்பட்டுள்ைது.  

 
ப ார்க்காலமும் உணவும்  

இலங்ககத் தமிழ்ப் பண்பாட்டு சவைியில் சுயமாக உணவுப் பயிர்ககை உற்பத்தி செய்து 
வாழும் பபாக்கு எல்லாப் பிரபதெங்கைிலும் காணப்பட்டுள்ைது. ெிங்கை – தமிழ் - முஸ்லிம் மக்கள் 
தமக்கான உணவுப் பண்பாட்கட அதற்கான பாரம்பரியத்துடன் பின்பற்றுகின்றனர். ஆனாலும் 
யுத்தத்தின் அதீத செருக்கடிக் காலத்தில் தமிழர் வாழ்ந்த ஊர்கைில் சபரும் சபாருைாதாரத் தகடக்கள் 
ஏற்பட்ட சபாழுது தமது சுற்றுச் சூழலில் கிகடத்த உணகவபய உண்டு உயிர் வாழ்ந்தனர். 
இலங்ககயின் பிரதான உணவு செல்லரிெிச் பொறு ஆகும். இது அதிக பணம் சகாடுத்து வாங்கி 
உண்டாலும், அடுத்தடுத்த காலங்கைில் அரிகயப் சபறமுடியாத செருக்கடிச் சூழலில் பயறு, உளுந்து, 
குரக்கன், பொைம், இறுங்கு பபான்ற ெிறுதானியங்கள் உணவுக்காகப் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ைன. 
இவற்றில் அம்மக்கள் தமக்கான சுற்றுச்சூழலில் உற்பத்தி செய்து கிகடக்கும் உணவுப் சபாருட்ககைக் 
சகாண்டு உண்டு உயிகரக்காத்து வாழ்ந்தகம குறிப்பிடத்தக்கது. அதில் ஒன்பற பனம் சபாருள் 
உற்பத்தியாகும். தமிழ்ப் பிரபதெங்கைில் வட மாகாணத்திபலபய பகன உற்பத்தி அதிகம் உள்ைது.  

பபார்க்காலத்தில் வன்னிப் பிரபதெத்திலும் யாழ் குடாொட்டிலும் அதிகமான உணவுக்குப் 
பயன்படுத்தப்பட்ட சபாருள் பனம்சபாருட்கைாகும். பனம்பழம், பனங்கிழங்கு, ஒடியல், பனங்கள்ளு, 
பனாட்டு, பனங்காய்பானி என்பன முக்கிய உணவுகைாகக் காணப்பட்டுள்ைது. தீவிர யுத்த காலத்தில்  
உணவுக்கான தகடகள் ஏற்படும் சபாழுது மக்கள் புதிய உணவு முகறககையும், வாழ்க்ககக்கான 
உத்திககையும் கண்டுபிடிப்பது இயல்பாகும். இதகன உண்டு வயிற்கற ெிரப்புவது வழகம. 
இக்காலத்தில் பனம் சபாருகை கமயப்படுத்தி பல உணவு வகககள் பயன்படுத்தப்பட்டது. 

யுத்த காலத்தில் சபாருைாதாரத் தகட வடபகுதியில் அதீதமாக ஏற்பட்ட சபாழுது ெவற்காரம் 
(வழகலக் கட்டி – றுயைாiசப ைாழி), பல்சபாடி பபான்ற அத்தியாவெியப் சபாருட்கள் தகடப்பட்ட 
சபாழுது, பல்லுத்துலக்குதல் , தகலக்கு கவத்து தகலக்குைித்தல், துணிககைத் துகவத்தல் பபான்ற 
பல பதகவகளுக்கும் பனம் பழம் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ைது.  

இது பற்றி யாழ்ப்பாணத்கத பெர்ந்த சபண் ஒருவர் இவ்வாறு குறிப்பிடுகின்றார். “ொங்க 
இடம்சபயர்ந்து பபானசபாழுது பதத்தண்ண ீ குடிக்கச் ெீனி இல்ல, உடுப்புத் துகவக்கச் ெவக்காரம் 
இல்ல. அப்ப பனங்கைிகய எடுத்து உடுப்புத் துகவத்தம். தகலக்கு கவத்து முழுகினம்.  தகலக்கு 
கவத்து முழுகினால் சூடுகுகறயும். பனாட்டுப் பபாட்டு பதத்தண்ணி கவத்து ெீனிக்குப் பதிலாகத் 
பதத்தண்ண ீகுடித்தம். எங்கட அம்மா, அப்பா அப்படித்தான் செய்தாங்க” (பெர்காணல்: சு. ெரஸ்வதி, 2024) 
என்று கூறுவது கவனத்திற்குரியது.   

இதகன முல்கலத்தீவு மாவட்டத்கத பெர்ந்த பமாகனராஜன் என்பவரும் உறுதிப்படுத்தினர். 
அவர் இதுபற்றிக் கூறுககயில் “பனம்பழத்கத இரவில் தண்ணரீில ஊறப்பபாட்டு காகலயில எழும்பி 
புழிஞ்ெி பனம்பழத்தச் ொப்பிடுவம். பனம்பழந்தான் ெண்கட ெடந்த காலத்தில் ெல்ல ொப்பாடு. பபந்து 
பனங்கைிக் கிண்டியும் ொப்பிடுவம். பனங்காப் பிட்டு அவிச்சும் ொப்பிடுவம். பனம்பழத்கதப் பிகனஞ்ெி 
காயப்பபாட்டு பழஞ்பொத்பதாட பெர்த்தும் ொப்பிடுவம். ெல்ல ருெியாக இருக்கும்” (பெர்காணல், 2024) 
என்று கூறினார். அத்பதாடு “பனக்காக் கைியால் துணிககைத் துகவத்துக் காயப்பபாட்டால், ெில 
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பெரத்தில் மாடு வந்து துணிககைக் சகாண்டு பபாயிடும்” என்றும் அவர் குறிப்பிட்டார். பனம்பழம் 
எவ்வாறு அம்மக்கைின் உயிர்காக்கும் உணவாகப் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ைது. என்பதகன இதனூடாக 
அறியலாம்.  

பனம் பழத்கதப் சபாறுக்கி செருப்பில் சுட்டு பமபல இருக்கும் பதாகல உரித்து சூப்பிச் சூப்பி 
அதன் பானிகய உறிஞ்ெி உண்பது முக்கியமான உணவாகும். வறுகமயில் வாழும் கட்டப்பட்ட மக்கள் 
தமது பிரதான உணவாக இதகன மாற்றிக் சகாண்டனர். பபார்க் காலத்தில் இரவு இரவாகப் படிக்கும் 
இகைஞர், யுவதிகள் பனம்பழம் சுட்டுச் ொப்பிட்டுப் பெி தீர்த்து படித்தகம முக்கியமானதாகும். எந்தவித 
ெஞ்சுத்தன்கமயும் அற்ற, ஆபராக்கியமான உணவாகவும் உடல் ெலத்கதப் பபணுவதாகவும் 
அகமந்திருந்தது. பனங்சகாட்கடகயச் சூப்பி அதன் பாணிகயச் ொப்பிடும் சபாழுது பற்களும் 
சுத்தமாகும். வாயின் துர்ொற்றம் அகன்று பற்சூூ த்கத ெீங்கும். செருக்கடிக்காலம் பெிகயயும் 
பட்டினிகயயும் ஏற்படுத்த முயன்றாலும் இந்த உணவு வகக மக்கைால் இயல்பாகபவ 
கண்டுபிடிக்கப்பட்டு பயன்படுத்தப்பட்டு வந்துள்ைது. இதில் பனங்காய் பலகாரம் குறிப்படத்தக்கது. 
பனம்பழத்கத எடுத்துத் துப்பரவு செய்து பிழிந்து பனங்காய் பானிகய பவறாக்கி அரிெி மா, உப்பு, ெீனி 
பெர்த்து கலந்து எண்சணய்யில் சுட்டு எடுத்து உண்பதும் வழக்கம்.  

மட்டக்கைப்பில் படுவான்ககரயிலும்  இந்த உணவு முக்கியத்துவம் அகடந்தது. பொைம், 
மரவள்ைிக் கிழங்கு, பன்றிக் கிழங்கு பபான்றகவயும் முக்கியமான பெிகய அடக்கும் கிழங்குகள் 
ஆகும்.  இங்கு மீனும் தயிரும் முக்கிய உணவுப் சபாருட்கைாகப் பயன்படுத்தப்பட்டாலும், வறுகமக் 
பகாட்டின் கீழ் வாழ்ந்த மக்கள் பனம்பழத்கத உண்டு உயிர் தப்பினர். இதனால்தான் இதகன 
ஏகழகைின் உணவு என்று அகழக்கப்படுகின்றது. 

குறிப்பாக, பபராெிரியர் கு. மிகுந்தன் “ஏகழ மக்கைின் உணவாக பனம்பழம் இருப்பகத ொம் 
அறிபவாம். பனம் பழத்திலிருந்து சபறப்படும் பனங் கைியிலிருந்து பல விதமான உணவும் பண்டங்கள் 
தயாரிக்கப்படுகின்றன” (2011, ப. 41) என்று அதகனக் கூறுவதனூடாக வலுப்படுத்தலாம்.    

இகலக்கஞ்ெி குடிப்பதும் பபார்க்காலத்தில் முக்கிய உணவு முகறயாகக் காணப்பட்டது. 
வயல்சவைிகைில் காணப்படும் குப்கபக்கீகர, எலிச்செவி, குறிஞ்ொயிகல, முருங்கக இகல, 
முசுமுசுக்கக இகல, சபான்னாங்கன்னி இகல, திராய், குமுட்டி இகல என்பன முக்கிய உணவுப் 
சபாருட்கைாகப் பயன்படுத்தப்பட்டது. இவ் இலக்கறிவகக இலகுவாகவும் மலிவாகவும் கிகடக்கும் 
ஏகழகைின் பதாழன் ஆகும். இவ்வாய்வாைர் பபார்க்காலத்தில் ஏற்பட்ட வறுகமயின் உச்ெத்தால் இந்த 
இகலககை சவவ்பவறு வயல் பகுதிகைில் இருந்து பெகரித்துக் சகாண்டு அம்மாவிடம் சகாடுத்து 
சுண்டிச் ொப்பிட்டு வாழ்ந்தகம கவனத்திற்குரியது. பெகனகைில் ‘குமுட்டி’ எனும் இலக்கறி 
மகழகாலங்கைில் அதிகமாகக் கிகடக்கும். குமுட்டிகயத் துப்பரவு செய்து கழுவி அரிந்து பதங்காயப்பூ, 
சகாச்ெிக்காய், சவங்காயம், மாங்காய் புைி பெர்த்து மண் ெட்டியில் சுண்டி  உண்பது வழக்கமாக 
இருந்தது. பொறு குகறவாகவும் இந்தக் ககடயல் அதிகமாகவும் பெர்த்து உண்பது வலுப்சபற்றது. இது 
வலிகம ெிகறந்த பபாொக்காகத் திகழ்ந்தால் கிராமப்புற மக்கைிடம் ெத்து அதிகரித்து ஆபராக்கியம் 
வலுப்சபற்றது. இதனால்தான் பகனக்கு ‘கற்பகத்தரு’ எனும் சபயர் உண்டு. தமிழ் ொட்டின் மாெில மரம் 
பகன என்பதும் குறிப்பிடத்தக்கது. இதனால் அகனத்து ொடுகைிலும் பகன முக்கியமானது. இது 
இயல்பாகபவ எந்தப் பராமரிப்பும் இல்லாது வைரும் அபூர்வமான மரம்.  

பனங்கிழங்கு அவித்துச் ொப்பிடுவதும், அதகனத் துகவத்துச் ொப்பிடுவதும் யுத்தகாலத்தில் 
சபரும் பயகனக் சகாடுத்துள்ைது. அவித்த பனங்கிழங்கக உரலில் பபாட்டு மிைகு, சவங்காயம், பச்கெ 
மிைகாய், உப்பு பெர்த்து துகவத்து உருட்கடயாக்கிச் ொப்பிடுவது. இது பெித் தீர்க்கும் ொர்ச்ெத்து மிகுந்த 
அற்புதமான உணவு. காயகவத்தும் இதகனச் ொப்பிடலாம். அவித்த பனங்கிழங்கக ஒடியலாக்கி 
உண்பதும் முக்கிய உணவாகும். இதகன மாவாக்கி ஒடியல் கூழ் தயாரிக்கும் சபாழுது பெர்த்து 
காய்ச்ெி உண்பது முக்கிய பபாொக்கான உணவாக இலங்ககயில் குறிப்பாக யாழ்ப்பாணத்தில் 
முன்னிகல வகிக்கின்றது.  

பகாகடகாலத்தில் பனநுங்கும் பதெீரும் முக்கியமான உணவு. யுத்த காலத்தில் 
யாழ்ப்பாணத்தில் அகனத்து மக்களுக்கும் ‘நுங்கும்’ முக்கிய உணவாகப் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ைது. 
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பனஞ்பொகல மிகுந்த வன்னி ெிலப்பரப்பில் இகைஞர்கள் நுங்கு சவட்டி உண்டு மகிழ்ந்து உடலுக்கும், 
மனதுக்கும் ஆறுதலகடந்துள்ைனர். இயற்ககயாகக் கிகடக்கும் இந்த உணவு சவப்பு ொர்ந்த, 
சகாழுப்புச் ொர்ந்த பொய்ககை ெீக்க வல்லது. இதற்கு அப்பால் பெி ஆறுவதற்காகபவ அதிகம் 
உட்சகாண்டுள்ைனர். மலச்ெிக்கலில் இருந்து விடுபடவும் நுங்கு முக்கிய மருத்துவக் குணமுகடய 
சபாருைாகப் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ைது. இதில் விற்டமின் ெீ, ஏ ெத்துக்களும் உண்டு. பனம்பழச்ொறு பத 
ெீராகவும் கற்கண்டு தயாரிக்கவும், கருப்பட்டி தயாரிக்கவும் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ைது. பபார்காலத்தில் 
பணம் இருந்தாலும், உணவுப் சபாருட்கள் வாங்கி உண்ண முடியாது. காரணம் உணவுப் சபாருட்கள் 
இல்கல. இதனால் சுற்றுச் சூலில் கிகடத்த இந்தப் பனம்சபாருகை ொதராண மக்கைின் உணவு பபால் 
ொப்பிட்டுள்ைனர். அத்துடன், பன மரமுள்ை பிரபதெத்தில் காணப்படும் மக்கைிடபம பனம் பழம் உட்பட 
ஏகனய பனம் சபாருட்ககையும் வாங்கிப் பயன்படுத்தியுள்ைனர். பனம் பூரானும் முக்கிய உணவாகும். 
ஏகழ மக்கைின் உணவாககக் கணப்படுவதால் ‘ஏகழகைின் பதாழன்’ என்றும் இதகன அகழக்கலாம்.  
பனம் பழத்கத கமயப்படுத்திய உணவுககை இலகுவாகப் சபறக்கூடிய மக்கள் உண்டு பெியகய 
ஆற்றியது மட்டுமல்ல அவர்கள் இதகன உண்டதால் பொய் பிணி இன்றி திடகாத்திரமானப் 
பபாொக்குடன் வாழ்ந்துள்ைகம குறிப்பிடத்தக்கது. பகனமரங்கள் பல பபார்க்காலத்தில் பபாரின் 
உச்ெத்தால் அழிந்து ெிகதந்துள்ைன.  

இது பற்றி மிகுந்தன் குறிப்பிடுவது கவனத்திற்குரியது. “வடபகுதியில் பபாரின் 
உக்கிரத்தன்கமக்குள் ெிக்குண்டு அழிவகடந்த மரங்கைில் பகனயும் சதன்கனயும் முதன்கமயானகவ. 
இம்மரங்கள் கூவிவந்த எறிககணககைத் தடுத்தகமயினால் தகலப்பகுதி முழுகமயாகச் ெரிக்கப்பட்டு 
இறந்துவிட்டன (மிகுந்தன், 2011, 42). எனபவ, பகன வைத்கதப் பாதுகாத்து அதகன விகனத்திறனுடன் 
வைர்த்சதடுப்பது வறுகமக்பகாட்டிக் கீழ் வாழும் மக்ககைக் காப்பபதாடு சமாத்தத் பதெிய 
வருமானத்கதயும் அதிகரிக்கலாம். ெமகால உலகமாயமாக்கல் சவைியில் இயந்திரங்கைின் 
தயாரிப்பாலும், மரபணு மாற்றத்தாலும் குவியும் உணவுகள் சபரும் செருக்கடிகய மனித உடலிலும், 
உள்ைத்திலும் ஏற்படுத்தி விகரவான இறப்புக்கு உட்படுத்துகின்றது. எக்காலத்திற்கும் சபாருத்தமான 
உணவுககை சூழல் பெயத்துடன் இயற்ககயாகபவ வைமான வாழ்கவத் தரக்கூடிய பகனவைத்கதப் 
பாதுகாப்பது ெமகாலத் பதகவயாகும். மருந்து உணவாக விைங்கும் இவ்வகக உணவுகள் இன்கறய 
சபாருைாதார செருக்கடிச் சூழலுக்கு மனிதருக்குத் பதகவயான பபாொக்ககயும் உயிர்ச்ெத்கதயும் 
சகாடுக்க வல்லது. “அல்லற் பெிக்கும் அரும் பிணிக்கும் ஆரமுதாம் செல்வப் பனாட்டு” என்று 
பொமசுந்தரப் புலவர் கூறுகிறார். இவர் பகனயுணவின் ெத்கதயும், பிணி ெீக்கும் தன்கமகயயும், பெி 
ெீக்குவகதயும் சகாண்டதாக பகன இருப்பகத அனுபவரீதியாக சவைிக்சகாணர்கின்றார்.  

பகன எண்ணூறுக்கும் அதிமான வகககைில் எமக்குப் பயன்தரும் என்று எந்கதபயார் 
கண்டனர். (குலரத்தினம், 1977, 24) பொமசுந்தரப் புலவர் “எட்டு நூறுவகக ெற்பயனனீ்ற இன்பப்பகன” 
என்கிறார். இகவ க.ெி.குலரத்தினம் தனது நூலில் எடுத்துக்காட்டியகவயாகும். 

இதனாபலபய, பழந்தமிழர்கள் பனம் பழத்கத உண்டு மகிழ்ந்து ஆபராக்கியமாக வாழ்ந்தனர் 
என்பகத இலக்கியங்கள் சுட்டுவது கவனத்திற்குரியது. குறிப்பாக, திருமணெிகழ்வு ஒன்றிற்காக வந்த 
மூபவந்தர்கள் பனம்பழம் பகட்டசபாழுது ஒைகவயார் பாடல் பாடி பழம் சகாடுத்ததாக 
அறியமுடிகின்றது. இதகன ‘அமுதத் தமிழ் தந்த ஒைகவயார்’ எனும் நூலில் த. துகரெிங்கம் 15ஆம் 
பக்கத்தில் தனது பதகவக்கு எடுத்துக்காட்டிகவ இவ்வாய்வில் எடுத்தாைப்படுகின்றது.  

“மணப் பந்தலிபல 

ெங்சகாக்க சவண்குருத்து ஈன்று, பச்பொகல ெல ெலத்து, 

நுங்குக்கண் முற்றி, அடிக்கண் கறுத்து, நுனி ெிவந்து 

பங்குக்கு மூன்று பழம் தரபவண்டும் பனந்துண்டபம” (ஒைகவயார்: தனிப்பாடல் திரட்டு - 109)  
உள்ளுர் உணவு முகறகைின் முக்கியத்துவம், அதன் பதகவ, பமகலத்பதய உணவு பமாகத்தில் 

இருந்து விடுபடுவது பபான்றகவ முக்கியமானது. இைம் தகலமுகறயினருக்கு இதகன 
அறிமுகப்படுத்துவது அவெியமானது.  
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நகாப ானாப் ந ருந்நதாற்றுக்காலத்தில்  லாக்காய் உணவு 

இலங்ககயில் ஏற்பட்ட அடுத்த செருக்கடிக்காலமாக அகமவது சகாபரானாப் சபருந்சதாற்றுக் 
காலமாகும். இக்காலம் அகனத்து மக்ககையும் ெிர்க்கதிக்கு உள்ைாக்கியது. மனித ெமூகத்கதபய 
அழிக்க உருவாக்கப்பட்ட இந்பொயால் உலகபம அதிர்ந்தது. சபாருைாதராம் சபருவாரியாகப் 
பாதிக்கப்பட்டது. அன்றாடம் சதாழில்செய்து வாழ்ந்தவர்கள் உண்ண உணவின்றி உடல் - உைரீதியாகப் 
பாதிக்கப்பட்டனர். இதனால் இலங்ககயில் வறுகமக் பகாட்டின் கீழ் வாழம் மக்கள் பெி, பட்டினியால் 
சபரும் பாதிப்புக்கு ஆைாகினர். அவர்கள் தங்கைது வாழ்வியகல அன்றாடம் ெடத்துவதற்குக்கூட 
சபரும் துன்பத்திற்கு உள்ைாகினர். பெியால் குழந்கதகள் சபரும் துன்பமகடந்தனர். இதனால், 
இலங்ககயின் மகலயகப் பிரபதெத்தில் பலாக்காய் பெிகயத் தீர்க்கும் சபரிய உணவாக ஏகழ 
மக்கைால் பயன்படுத்தப்பட்டது. பலாக்காகய அவித்து மிைகு பெர்த்து உண்பதும், பலாக்காகயக் கறி 
ெகமத்து உண்பதும், பலாக் சகாட்கடகய மாவாக்கிப் பிட்டு அவித்து உண்பதும் முன்னிகலவகித்தது. 
மிகவும் மலிவாகவும், இலவெமாகவும் கிகடக்கும் இந்தப் பலாக்காய் பெிகயத் தீர்த்து பட்டினிகய 
ெீக்குவதற்காக கிராமப்புற பயன்படுத்தப்பட்டாலும் அதிலுள்ை பயன்பாடுகள் அவர்களுக்குத் சதரியாது. 
சவறுமபன வயிறு ெிகறந்தால் மட்டும் பபாதும் என்பதற்காகபவ உண்டு காலத்கதக் கழித்தனர். 
பலாப்பழம் முக்கனிகைில் ஒன்று அக்கனிகய அதிம் பெிகயத் தீர்ப்பதற்காக உண்ணும் விகிதம் 
இக்காலத்தில் அதிகரித்தது. இலங்கக மட்டக்கைப்பில் பிஞ்ெிப் பலாக்காகயச் ெிறு ெிறு துண்டுகைாக 
சவட்டி கீரி மீன் பெர்த்து பதங்காய்ப்பால், பச்கெ மிைகாய், உப்பு, கறிபவப்பிகல பெர்த்து சொதி 
கவப்பர். இச்சொதி பெற்றுடன் பெர்த்துச் ொப்பிடப்படும். அவ்வாபற எண்கணயில் வதக்கி அல்லது 
சபாரித்து குழம்பு கவத்து உண்பதும் ெிலவுகின்றது. பதங்காய் அகரத்து பலாக்காய் ெகமயல் 
செய்யபடுகின்றது. 

பலாக்சகாட்கடகய அவித்தும், சபாரித்தும் ொப்பிடுவது வழகம. சபருந்சதாற்றுக் காலத்தில் 
இகவ பமற்கூறியதுபபால் காயகவத்து மாவாக்கிப் பிட்டு அவித்துச் ொப்பிட்டுள்ைனர். மீன் சொதி 
பெர்த்தும், இகறச்ெிக் கறி பெர்த்தும் உண்டனர்.  

சபற்பறார் தமது குழந்கதகைின் பெிகயத் தீர்ப்பதற்கு ெல்லசதாரு உணவாகப் பலாக்காகயப் 
சகாபரானாக் காலத்தில் பயன்படுத்தியுள்ைனர். ஒரு தாய் தனது குழந்கதககையும் தன்கனயும் 
பெியின் பொர்விலிருந்து பாதுக்காப்பதற்காக பலாத்பதாட்டம் ஒன்றில் பலாக்காகயக் குறித்த 
வடீ்டுக்காரருக்குத் சதரியாது பறித்து வந்து அதகன அவித்துத் தனது குழந்கதகளுக்குக் சகாடுத்து 
பெிகய ஆற்றி வந்தார். இவரிடம் வாங்கி உண்பதற்குப் பணம் இல்கல. ஒரு தடகவ குறித்த 
வடீ்டுக்காரருக்கு இந்தச் ெம்பவம் சதரியவந்து பிரச்ெிகனகய ஏற்படுத்தியது. இவ்வாறு பலாக்காய் 
ஏகழகளுக்கான பெி தீர்க்கும் மலிவான உணவாகக் காணப்பட்டகம குறிப்பிடத்தக்கது.  

பலாப்பழம் ஊர்த் சதய்வத்திற்காகச் செய்யப்படும் ெடங்குகைில் ‘மகட’ கவக்கும் சபாழுது  
துண்டு துண்டுகைாக கவக்கப்படுவது வழகம. மாரியம்மன், கவரவர், கண்ணகக அம்மன் பகாயில் 
ெடங்குகைில் இது கவக்கப்படும்.  

பபாத்திக்கீெர்காலத்திற்கு முன்னர் ஆெிய மக்கள் அரிெி உணவிற்குப் பதிலாகப் பலாக்காகயப் 
பயன்படுத்தியுள்ைனர். இதிலுள்ை ெத்துக்கைில் விட்டமின் ஏ, வி, கல்ெியம், மாவுச் ெத்து, ொர்ச்ெத்து 
ஆகியகவ ெிகறந்துள்ைன. இது ெக்ககரயின் அைகவக் குகறக்க வல்ல அற்புத மருந்துணவு. 
ொர்ச்ெத்து அதிகமுள்ைதால் மலச்ெிக்கல் ெீங்கும். ஆண்கமத்தன்கம அதிகரித்து உடல் வலிகம 
அதிகரிக்கும். கண்பார்கவகய அதிகரிப்பது பலாக்சகாட்கடயின் அபூர்வ ஆற்றலாகும். இரத்தம் 
உகறதகல ஒழுங்குபடுத்துவபதாடு, உடல் தகெககையும் உருவாக்கும்.  

அபதபெரம் பலாக்சகாட்கட வாத பதாெத்கத ஏற்படுத்தி உடலில் வாயுகவ ஏற்படுத்த வல்லது. 
ஆனால், குறித்த பலாக்சகாட்கடயூடாக உள்ளுர் அறிவு மரகப உருவாக்கி மருந்தாகவும் 
பயன்படுத்தியுள்ைகமயும் குறிப்பிடத்தக்கது. பலாப்பழத்கத அதிகம் ொப்பிட்டால் பச்கெயாகப் 
பலாக்சகாட்கட ஒன்கறச் ொப்பிடும் சபாழுது வாத பதாெத்கத ெீக்கிவிடும் மருத்துவக் குணம் 
சகாண்டது.  
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‘புதியநதாரு வடீு’ ொடகத்தில் உணவு நவளிப் ாடு 

இந்ொடகம் ஈழத்தில் மஹாகவி உருத்திமூர்த்தியால் எழுதப்பட்டது. மீனவக் குடும்பத்கத 
கமயப்படுத்திய ககதக்கட்டகமப்கபக் சகாண்ட ‘பா’ வடிவிலான ொடகம் ஆகும். இதில் மாயன் 
கடலுக்கு மீன் பிடிக்கச் செல்லும் சபாழுது அவனது மகனவி மயிலி பொறு கட்டிக்சகாடுப்பாள். 
இதகன உருத்திரமூர்த்தி இவ்வாறு குறிப்பிடுவார். “அம்மியிபல ெம்பல் அகரக்கிறது பகட்கிறது. ெீர் 
ஊற்றி கவத்து செகிழ்ந்த பழஞ்பொற்றில் பமார் ஊற்றி பெற்று கவத்த பமாதகவள்ைிக் கிழங்குக் 
கறிபயாடு பச்ெடியும் பபாட்டுப் பிகெந்து தருகிறாள்” (உருத்திரமூர்த்தி, 2000, ப. 60) என்று மாயன் தனது 
மகனிடம் மயிலி பற்றிக் கூறுவது குறிப்பிடத்தக்கது. அத்துடன், “கறிபொறு சபாதிபயாடு 
தருகின்றபபாதும் கடல்மீது இவள் சகாண்ட பயம் ஒன்று காணும்” (2000, ப. 60) எனும் கூற்றும் 
கவனத்திற்குரியது. மயிலி தனது கணவனுக்கு உணவுப் சபாதிகயக் சகாடுத்து அனுப்புவதும் அதில் 
சொல்லப்படும் உணவுப் பழக்க வழக்கமும் முக்கியமான பதிவாகவும் புலப்படுகின்றது.    

 
உணவும் அறிவியலும் 

ஒரு ெமூகம் தாம் உயர் வாழ்வதற்கான ெக்திகயத் தம்கமச் சூழ்ந்துள்ை இயற்கக 
உணவுககை கமயப்படுத்தி அறிவுபூர்வமாக உண்டு மகிழ்ந்து வாழ்ந்துள்ைது. தமிழர்களும் தமது 
உணவு முகறகள் அகனத்கதயும் விஞ்ஞானபூர்வமாகபவ முன்சனடுத்துள்ைனர். இரண்டு வகககைில் 
இந்த அறிவியல் அணுகுமுகறகய பொக்கலாம். ஒன்று உணகவ உண்பதற்கான பருவகாலமும் 
தட்பசவட்ப ெிகலயும். இரண்டாவது அவ்வுணகவ உண்பதற்கான தயாரிப்பு நுட்பத்கத கமயப்படுத்திய 
அறிவியல். இகவ பாரம்பரிய – உள்;ர் அறிவு மரபாகபவ அகமயும். இது பூர்வகீப் பழங்குடிகைின் 
உணவுொர் அறிவுருவாக்கமாகும். காலங்காலமாக ஒருவர் மற்றவர்களுக்கு வழங்கிய அறிவு 
நுட்பத்கதக் ககயைித்து வந்ததன் விகைவாக இது வைர்ந்துள்ைது. இவ்வாய்வில் பகன - பலா உணவு 
எந்தக்காலத்தில் உண்ணபவண்டும் எனும் அறிவுடன் உண்டு மகிழ்ந்து உயிர்ச்ெத்கதப் சபற்றுள்ைனர். 
குறிப்பாக, பருவகாலத்தில் எந்தவககயான உணகவ உண்ணபவண்டும் எனும் அறிவுடன் 
பயன்படுத்தியுள்ைனர். இதனால் நுங்கு, பதெீர் பபான்ற பகன உற்பத்திகய பகாகட காலத்தில் 
உண்ணுகின்றனர். உடலின் சவப்பத்கதயும், புத்துணர்ச்ெிகயயும் மனிதருக்கு ஊட்டும் அறிவார்ந்த 
ஆற்றலாபலபய இவ்வாறு குறித்த காலத்தில் உண்ணுகின்றகம அவதானத்திற்குரியது. நுங்கக இரவு 
பெரத்தில் குைிர் காலத்தில் உண்ணமாட்டர்கள். உடலில் குைிர் அதிகரித்து உடல் சவப்பம் மீண்டும் 
குகறந்து வியாதிகள் வரும் என்பதனால் இக்காலத்தில் உண்ணக் கூடாது எனும் அறிவு தமிழ் 
மக்கைிடம் உண்டு.  

பனம்பழப் பானிகய தண்ணரீ்ச் பொற்றுடன் காகல பெரத்தில் உண்ணுவது வழக்கம். 
காகலயில் தண்ணரீ் பொற்றுடன் பனம் பழப்பானி, பதங்காய் பால், உப்பு, இனிப்பு ஆகியவற்கறச் 
பெர்த்து உண்பது உடல் ெலத்துக்கு ென்கம தரும் எனும் அறிவு கிராமங்கைில் உள்ைகம 
குறிப்பிடத்தக்கது. செருக்கடிக் காலத்தில் பெிகய அடக்குவதற்கு பலாக்காகய விதம் விதமாக உண்டு 
வயிற்கற ெிரப்பியகமயும் ஓர் அறிவுபூர்வமான விடயமாகும். வாயுக்குணம் உள்ைவர்கள் பலாக்காய், 
பலாக்சகாட்கட பபான்றவற்கற உண்ணமாட்டார்கள். யார்யார் எந்த வககயான உணகவ 
உண்ணபவண்டும் எனும் அறிவியல் உணர்வு தமிழரிடம் உள்ைது.  

கடலுக்கு பவகலக்குப் பபாகும் ஒருவருக்கு அதீத ெக்திகயத் தருவதற்கான உணவு முகறககையும் 
கவத்துள்ைனர் என்பதகனப் ‘புதியசதாரு வடீு’ ொடகத்தில் மாயனுக்கு மயிலி ொப்பாடு கட்டிக் 
சகாடுக்கும் சபாழுது சவைிப்படும் உணவுமுகறகைில் அறியலாம்.   

 
உணவுத் தயாரிப் ில் அறிவியல் நவளிப் ாடு 

எமது உணவுப் பயன்பாட்டு முகறயிலுள்ை அறிவுெிகலயில் அறமும் அழகியலும் 
எப்சபாழுதும் கலந்திருக்கும். அறம் ஒருவருக்கு உணவு சகாடுக்கும் சபாழுபதா, அதகனத் தயாரித்து 



Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 Chandrakumar Sundaralingam / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 400-407 | 406  

வினிபயாகிக்கும் சபாழுபதா ெிகறந்திருக்கும். சவறும் வியாபாரத்தன்கமயற்ற – பணத்தன்கமயற்ற 
ெிகல காணப்படுவதால் இவ்வககப் பாரம்பரிய உணவு முகறகைில் அறிவியலுடன் அறமும் 
இயல்பாகபவ ெிகறந்திருப்பகதக் காணலாம்.  

உணவுப் சபாருகைத் தயாரிக்கும் பபாது சவைிப்படும் அறிவுமுகறக்கு ெில செயன்முகறகய 
அணுகுவது முக்கியமாகும். கறிகயச் ெகமத்து, ஏகனய உணகவத் தயாரித்து ெரியான சுகவக்குக் 
சகாண்டு வருவதும் அறிவுபூர்வமானது. இவ்வாய்வில் முன்னர் குறிப்பிட்டது பபால் ‘குமுட்டி’ இகலச் 
சுண்டல் தயாரிப்பு ெிறந்த எடுத்துக்காட்டாகும். உணபவ மருந்தாக எனும் அறிவு ெிகலகய இவ்வகக 
உணவுப் புழக்கத்தில் எமக்குக் கிகடக்கின்றது.  

அத்துடன், பனம் பழத்தில் உணவுப் சபாருகைத் தயாரிக்கும் அறிவுமுகற பல இருந்தாலும், 
‘பனாட்டு’ எனும் உணவு வகக எவ்வாறு தயாரிக்கப்படுகின்றது என்பதன் அறிவியல் முகறகமகயக் 
இங்கு பொக்கலாம். “மண்புழுதி பரவாத இடத்தில் அகரயைவு உயரத்தில் பந்தலிட்டு அதன்பமல் பாய் 
விரித்துப் பாய் பமல் பனங்கைிகயத் தினந்பதாறும் ஊற்றிப் பரப்பிக் காயவிட்டு இராப்சபாழுதில் 
பாயுடன் உள்பை எடுத்து கவத்து மறுொள் பகல் மீண்டும் காய கவப்பர். ஏழு - எட்டு ொட்கள் பகட 
பகடயாகப் பரவிய கைி ென்றாகக் காய்ந்த பின், ெீைப்பாகத்திலும், அகலப்பாகத்திலும் ஒருொன் 
அகலமாகக் கீறிப் புல்லுச் ெந்தகத்தால் அல்லது தட்டக்கத்தியால் சமதுவாகக் கிைப்பி எடுத்து மீைவும் 
காய விட்டு மடித்துக் கூகடயிலடுக்கிப் பரணில் கவத்து, பவண்டும் பபாது உண்பர்” (குலரத்தினம், 
1977, ப. 109). இவ்வாறான் சதாடர் செயற்பாட்டில் சவைிப்படும் அறிவியல் முக்கியமானது. மனிதபெயம் 
- அறம் – அறிவியல் என்பன ஓர் உணவு தயாரிப்பு சவைியில் தமிழ்ப் பண்பாட்டில் ெிகறந்துள்ைன.  

 
முடிவுர  

உணவு செருக்கடிக் கால இலங்ககயில் ஏகழகைின் உணவுத் பதகவகய எவ்வாறு பூர்த்தி 
செய்தது என்பதகன ‘பனம் பழம்’, ‘பலாக்காய்’ ஆகியவற்கற கமயப்படுத்தி அறிய முடிந்தது. யுத்தம் 
ெகடசபற்ற சபாழுது பனம் பழம் சபரும் உயிர் வாழ்வதற்கான உணவாக மக்கைால் 
உபபயாகிக்கப்பட்டது. இது உயிர்ச்ெத்துக்ககைக் சகாண்ட ெத்துணவாக அகமயும் கற்பகத்தரு ஆகும். 
அவ்வாபற பலாக்காயும் ஏகழகைின் உணவாக அகமந்திருந்தது. ‘புதியசதாரு வடீு’ ொடகத்திலும் ஒரு 
ெமூகத்தின் பண்பாட்டு உணவு முகறகமயும் சுட்டிக்காட்டப்படுகின்றது. இவ்வுணவுகள் தயாரிக்கப்படும் 
முகறயும், பருவகாலத்தில் உண்ணப்படும் முகறகமயும் முக்கியமாக எமது முன்பனார் கண்டு 
பிடித்துள்ைகம அவதானத்துக்குரியது. ெமகால உலகமயமாகல் சவைியில் இயந்திரத் தன்கமயுகடய 
உணவுகள் மனிதகர இயந்திரத் தன்கமயாக்குகின்றது. ஆனால், இவ்வகக உணவும் அறியலும் 
செருக்கடிக் காலத்தில் மட்டுமல்ல எமது சுற்றுச் சூழலில் எவ்வித ெஞ்சுத்தன்கமயும் இன்றி 
இயற்ககயாக வைரும் மரங்கைில் இருந்து கிகடப்பது. இந்த உணவும் அறிவியலும் மனித அறமும் 
முக்கியமானது.  
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