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ABSTRACT 

Food items that are essential for a person's basic survival are provided by nature. The 
fundamental necessities for a human being, such as food, clothing, and shelter, enable 
them to live without any food. However, it is a universal truth that without food, no one 
can survive. This fact is evident from the historical context, where ancient civilizations 
thrived based on the availability of food. Food, its name, and the types of food available 
in each region (Kurinji, Mullai, Marutham, Neithal and Paalai), as well as their benefits 
for the human body, are essential aspects to be explored in this essay. 
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முன்னுரை 

சங்க காை மக்கள் தாங்கள் ோழும் ெிைச்சூழலுக்கு ஏற்ைோறு தங்களுறடய ோழ்ேியறை 
அறமத்துக் பகாண்டர் எ ைாம். ஐேறக ெிைத்தில் ோழும் மக்களின் ோழ்றேப் பற்ைி 
இைக்கணங்களும், இைக்கியங்களும் ேறரயறுத்துள்ளது. ம ித ின் முதல் னதறேயா  உணறே 
னதடுேனத ம ித ின் பதாழிைாக காணப்பட்டது. குைிஞ்சி ெிை மககள் னேறடயாடுதல், னதப டுத்தல், 
திற  ேிறதத்தல், அேற்றை காத்தல் னபான்ைத் பதாழிறையும், முல்றை ெிை ஆயர்கள், 
னகாேைர்கள், ஆடு, மாடுகறள னமய்த்தல், னமார் ேிற்ைல் பதாழிறையும், மருத ெிைத்றத சார்ந்த 
மக்கள் உழவுத் பதாழிறையும், பெய்தல் ெிை மக்கள் மீன் ேிற்ைல், உப்பு உற்பத்தி பசய்தல் 
பதாழிறையும், பாறை ெிை மக்கள் பகாள்றளத் பதாழிறையும் பசய்து ேந்த ர். இவ்ேறகயா  
பதாழிறை பசய்து உணவுத் னதறேறய பூர்த்தி பசய்து ேந்துள்ள ர் சங்ககாை மக்கள். இந்த 
ேறகயில் அறமந்த உணவு முறைகறளப் பற்ைி எடுத்துறரப்பனத இக்கட்டுறரயின் னொக்கமாகும். 

 
உணவு 

னேட்றடயாடி உணேிற  உண்ட சமுதாயமாக இருந்த ம ிதன், இ க்குழு சமுதாயமாக 
மாைி, கால்ெறடறய தன் ேசமாக்கி னேளாண் பதாழிறை பசய்துேந்த ர். அவ்ேறகயில் பபற்ை 
உணேிற னய உயர்ோகக் கருதி ர். 
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“உணவு’’ என்பறத பசால்ைறமப்பின்படி னொக்கி ால் க்ஷஉண்; எ பனத அடிச்பசால்ைாக 
றஅமிைது. உடல் ெைமுற்ைேனுக்கு உணோகப் பயன்படும் கஞ்சி னொயுற்ைேனுக்கு மருந்தாகவும் 
பயன்படுகிைது. உயிர் ோழ்ேதற்குத் னதறேயா  ஆற்ைறைத் தரும் பபாருறள உணபேன்று 
முற ேர். அ.கந்தசாமி குைிப்பிடுகிைார். 

உணேின் முக்கியத்துேத்றத பற்ைி புைொனூற்றுப் பாடைில், “உண்டி பகாடுத்னதார் உயிர் 
பகாடுத்னதானர 

“உணனே முதற்னை உணேின் பிண்டம் 

உணவு எ ப்படுேது ெிைத்பதாடு ெீனர’’ (புைொனூறு.18:19-21) 

ெீரின்ைி அறமயாத உடல், உணோல் அறமேது, உணறேனய முதன்றமயாகவும் உறடயது. உணவு 
தந்தேர் உயிறரத் தந்தேர் என்று உணேின் முக்கியத்துேத்றத உறரக்கிைது. இத டிப்பறடயில் 
உணேில்ைாத ம ிதன் உயிர் இல்ைாத ம ிதன் என்னை கூைைாம். பதால்காப்பியர் கருப்பபாருள்களில் 
ஒ ைாக உணேிற  றேத்துள்ளார். 

“பதய்ேம் உணனே மாமரம் புன்பறை  

பசய்தி யாழின் பகுதிபயாடு பதாறகஇ 

அவ்ேறக பிைவும் கருபே  பமாழிப”  (பதாை;.பபாருள்.அகத்திறண.நூ.எ.20) 

இந்நூற்பாேிற்கு ெச்சி ார்கி ியர் ஒவ்போரு ெிைத்திலும் எந்பதந்த உணவுமுறைக் 
காணப்படுகின்ைது என்பறத,  

       “குைிஞ்சிக்கு உணா - ஐே பெல்லுந் திற யும், மூங்கிைரிசியும் 

 முல்றைக்கு உணா - ேரகுந்சாறமயும், முதிறரயும் 

மருதத்திற்கு உணா - பசந்பெல்லும், பேண்பணல்லும் 

பெய்தற்கு உணா - மீன் ேிறையும், உப்பு ேிறையும் 

பாறைக்கு உணா - ஆைறைத் த வுஞ் சூறை பகாண்ட வும்’’ 

ெச்சி ார்க்கியர் உறரயில், ஐேறக ெிைத்திலும் மக்கள் உட்பகாண்ட உணவு முறைகறள 
ேறரயறுத்துள்ளார். கைித்பதாறகயில், ஐேறக ெிைமும் அேற்ைில் மக்களின் உணவு முறைகறளயும், 
உணேின் பயன்கறளயும் காண்னபாம். 

 
குைிஞ்சி நிலம் சொர்ந்  உணவுமுகை 

பதால்காப்பியர் குைிஞ்சி ெிைத்றதப் பற்ைி “னசனயான் னமய றமேறர உைகமாகும்’’ 
குைிப்பிட்டுள்ளார். குைிஞ்சி ெிைமாேது மறையும், மறை சார்ந்த பகுதியாகும். இந்ெிைத்தில் கிறடக்கப் 
பபறும் உணவுகளாே  அறே பெல், மூங்கிைரிசி, னதன், திற , ேள்ளிக்கிழங்கு, ோறழக்காய் 
னபான்ைறேயாகும். பெல், மூங்கிைரிசி, திற , ேள்ளிக்கிழங்கு, ோறழக்காய் ஆகியேற்றை பயிர் 
பசய்து மறைோழ் மக்கள் ோழ்ந்த ர்.  

 
மூங்கிலரிசி 

தன் ோழ்ொறள முடிக்கும் னபாது தன் இ த்றதப் பரப்புேதற்காக பூத்து ேிறதகறள 
உருோக்கும் அந்த ேிறதகள் தான் மூங்கில் அரிசி எ  அறழக்கப்படுகிைது. இந்த அரிசியா து 
கிட்டத்தட்ட னகாதுறம னபால் காட்சியளிக்க கூடியதாகும். மூங்கில் அரிசிறய ‘முைர’என்றும், 
‘முையாரி” என்றும் அறழப்பர். கைித்பதாறகயில் மூங்கில் அரிசிறயப் பற்ைி,  

     “ோங்குனகா ப ல்பைாடு ோங்கி ேருறேகன்  
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மூங்கில் மிறசந்த முழந்தா ளிரும்பிடி” என்றும் (கைித்பதாறக.50:1-2) 

“பகால் யாற க் னகாட்டால் பேதிர்பெற் குைோொம் 

ேள்றள யகவுேம் ோ” (கைித்பதாறக.42: 7-8) 

யாற யா து மூங்கிைின் னகாறை பெல்லுடன் ைறளத்து தின்கிைறதயும், மூங்கில் அரிசிறய 
உணவு சறமப்பதற்கு பக்குேப்படுத்தும் முறைப்பற்ைியும் குைிப்பிட்டுள்ளது. இவ்ேறகயா  மூங்கில் 
அரிசியா து பல்னேறு சத்துக்கறள தன்னுள்னள அடக்கியுள்ளது. கால்சியம், இரும்பு, பாஸ்பரஸ், 
ெினகாடி ிக் அமிைம், றேட்டமின் பி1, கனராட்டின் னபான்ை பை சத்துக்கள் உள்ள .  

மூங்கிைரிசியின் பயன் பை. பற்களுக்கு ேைிறமறயத தருகின்ைது. ெீரழிவு னொய், இரத்த 
அழுத்தம், இருமல் னபான்ை னொய்கறள குணமாக்குபறேயாக மூங்கில் அரிசி பசயைாற்றுகிைது. 

 
ஐவன தவண்தணல் 

இறே பெல் ஒருேறக மறை பெல்ைாகும். எட்டு எள்மணிகள் எந்த அளவு பபறுனமா, அதுனே 
இதன் ேடிேமாகும். கைித்பதாறக பாடைில், 

“ஐே  பேண்பணல் அறை உரலுள் பபய்து” (கைித்பதாறக.43:4) 

ஐே மாகிய பேண்பணல்றைப் பாறையாகிய உரைில் பசாரிந்து அரிசியாக மாற்றுேறத 
பற்ைியக் குைிப்றப காணமுடிகின்ைது. இந்த ேறக பெல்ைா து குைிஞ்சி ெிைத்தில் மட்டுமல்ைாமல் 
மருதெிைப்பகுதியிலும் பயிரிடப்படுகின்ைது. இதில் அடங்கியுள்ள சத்துக்களாே  கால்சியம், இரும்பு, 
பாஸ்பரஸ், பபாட்டாசியம், துத்தொகம், மாங்க ஸீ், பசலீ ியம் ஆகியறே ம ித உயிருக்குத் 
னதறேயா  உயிர்ச்சத்துக்கறள பகாண்டுள்ளது.  

 
த ன், கிழங்கு,  ிகன 

மறைோழ் மக்கள் தங்களுறடய உணவுத் னதறேகறள இயற்றக உணோக உட்பகாண்ட ர் 
என்பறத,  

“ேள்ளிகீழ் ேழீா ேறரமிறசத் னதன்பைாடா 

பகால்றை குரல்ோங்கி ய ீா மறைோழ்ெ 

ரல்றை புரிந்த பதாழுக ைான்” (கைித்.39:12-14) 

கைித்பதாறகப் பாடைில் கபிைர் கிழங்கு, னதன், திற  னபான்ை உணவுகறள 
ேறரயறுத்துள்ளார்.   

னத ா து, உடைில் ரத்தத்றதத் தூய்றமப்படுத்துேனதாடு, இதயத்தின் தறசொர்களுக்கும் 
ேைிறமறயத் தருகிைது. னதன் கல்லீரல் பசயல்பாட்றடத் தூண்டுகிைது. னத ில் புரதம்(0.42மூ);, 
பகாழுப்பு(0.53மூ), கார்னபாறைட்னரட(88.97மூ);, குளுக்னகாஸ்(37.64மூ);, றேட்டமின் பி1(0.01மூ), 
றேட்டமின் பி2(0.02மூ), னபாைிக்அமிைம், கால்சியம்(3-31மூ);, தாமிரம்(0.02-0.6மூ);, துத்தொகம(0.05-2மூ);, 
பமக்க சீியம்(0.02-0.6மூ) ஆகிய பை சத்துக்கறள அடங்கியதாகும்.  

“பல்ைாயிரம் ஆண்டுகளாக னதன் மருந்தாகப் பயன்படுத்தப்பட்ட  என்பறத கற்காை 
ஓேியங்கள் 8,000 ஆண்டுகளுக்கு முன்னப சான்றுகளாக ேழங்குகின்ை , சுபமரிய களிமண் பைறககள் 
(கிமு.6200), எகிப்திய பாறபரி (கிமு.1900-1250), னேதம் (5000), பு ித குரான், றபபிள் மற்றும் 
ைிப்னபாகிரட்டீஸின் எழுத்துக்கள் (கிமு.460-357) உள்ளிட்ட பண்றடய சுருள்கள் ஆகியறே னத ின் 
பயன்கறளக் குைிப்பிடுேதாக டாக்டர். சித்தார்த் குப்தா கூைியுள்ளார்.” இவ்ேறகயா  னத ா து, 
ஆஸ்துமா, பதாண்றட பதாற்று, கண் னொய்கள், ேிக்கல், காசனொய், தறைச்சுற்ைல், னசார்வு, 
மைச்சிக்கல் னபான்ை பை ெிறைகளுக்கு உதேியாக அறமகின்ைது. 
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கிழங்குகள் ஒரு தாேரத்தின் தண்டுகளிைிருந்து முறளப்பதாக சிைரும், மாைாக அதன் 
னேர்களிைிருந்து முறளப்பதாக சிைரும் கருதுோர்கள். கிழங்கில் ொர்சத்து, பபாட்டாசியம் ஆகிய சத்து 
அதிகமாக காணப்படுகிைது. இது ரத்தத்தில் உள்ள பகாைஸ்ட்ரால் அளறே குறைக்க உதவுகிைது. 

 
 ிகன 

சங்க இைக்கியங்களில் மிகுதியாகக் கூைப்படுேது திற ப்பு மும், திற யும் இதற்கு ‘ஏ ல்’ 
என்று பபயர். மறைோழ் மக்கள் திற றய மாவுப்பபாருளாக மாற்ைி உணோக உட்பகாண்ட ர். 100 
கிராம் திற யில் தாது (3.3), ெீர்ச்சத்து (8கி), ப்னராட்டின், ொர்ச்சத்து (8கி), இரும்புசத்து (12.9மி.கி), 
கார்னபாறைட்னரட் (60.9கி), பாஸ்பரஸ் (290மி.கி), கனைாரி (331), புரதம் (12.3கி) னபான்ை சத்துக்கள் 
அதிகமாக காணப்படுகிைது. திற யா து, சிறுெீர் சார்ந்த னொய்கறளயும், ோயு னொறயயும், 
கபத்றதயும் னபாக்குபறேயாக காணப்படுகிைது. 

 
வொகழக்கொய் 

மறைோழ் மக்கள் உழவுத்பதாழிறை பசய்து ேந்துள்ள ர் என்பறத அைியும் ேிதமாக 

“கடுங்கண் உழுறே யாடினபாை ோறழக் 

       பகாடுங்காய் குறைபதாறுஉந் தூங்கும்” (கைித்.43:24-25) 

மறைொட்டில் ோறழமரங்கள் குறைத்தள்ளி காணப்படுேறதயும், அதின் ோறழச் சீப்புகள் 
புைிக் கால்கள் னபான்று இருக்கின்ை ர் என்பறத உேறமயாக குைிப்பிடப்பட்டுள்ளது. ோறழக்காறய 
அடிக்கடி உண்பதால் சர்க்கறரனொய், புற்றுனொய், எலும்பு சார்ந்த னொய்கள் ேருேறத தடுக்கைாம் 
என்று கூறுேர். 

 
முல்கல நிலம் சொர்ந்  உணவுகள் 

“மானயான் னமய காடுறை உைகம்”என்று பதால்காப்பியர் முல்றை ெிைத்றத குைிப்பிட்டுள்ளார். 
பால், பேண்பணய், பெய், நுங்கு, னதன், பெல்-கூழ், மாேடு, மாங்காய் ஊறுகாய் ஆகியறே 
கைித்பதாறகப் பாடைில் முல்றை ெிைத்தின் உணோக கருதப்படுகிைது. 

 
பொல் 

முல்றைெிைத்தில் பசுக்கள் தன்னுறடய உணேிறணத் தின்று, அதன் மூைமாகப் பபைப்பட்ட 
பாைிற  உணேின் ஒரு பகுதியாக இறடயர்கள் பருகி ார்கள். பாைில் எல்ைா ேிதமா  
உயிர்சத்துக்களும் மிகுதியாக உள்ள  அறே பைசின், ஆக்சிஜன், கார்பன்றட ஆக்றஸடு, பகாைரியம், 
சிை ேிட்டமின்கள், என்றசம்கள், ஃறபபரின், ைினகறசட்ஸ் முதைியறே பாைில் இருக்கின்ை ர் என்று 
ஆராய்ச்சியாளர்கள் அைிேித்துள்ள ர். இவ்ேறகயா  பாைிற  முல்றைெிை மக்கள் பதய்ேத்திற்கு 
சறமத்த ர்   

 “பாபைாடு னகாட்டம் புகின்” (கைித்.109:20) 

என்ை இவ்ேரிகள் சான்ைாக அறமந்துள்ளது. 

ம ித உடைில் பகாழுப்பு சத்தா து, உடைின் சூட்டிற  சமெிறைப்படுத்த உதவுகிைது இந்த 
சத்துபாைில் அதிகமாக உள்ளது. ேிட்டமின் டி, ேிட்டமின் ஏ (174 மி.கி), மாவுச்சத்து, றதயமின், 
றெயாசி (01 மி; கி), ரினபாஃபினளேி  (0.19மி.கி);, ொர், சக்தி (67 னக), ேிட்டமின்-சி (2மி.கி) ஆகிய 
சததுக்கள் அடங்கியுள்ள ர். 



Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 S. Vasanthi & P. Alice Rani / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 419-425 | 423  

தமொர், தவண்தணய், தநய் 

பாைில் இருந்து பபைப்படும் முதல் ெிறைப் பபாருளா  னமாறரயும், பேண்பணறயயும் 
ஆயர்குைப் பபண்கள் ேிற்பற  பசய்துள்ளறத பற்ைி, 

“பேண்பணய்க்கும் அன் ள் எ க்பகாண்டாய் ஒண்ணுதல்” (கைித். 110:6) 

என்று னமார் ேிற்றும், பேண்பணய் ேிற்றும் உணோக உண்டும் ோழ்ந்த ர். பேணபணயில் 
பகாழுப்புசத்து (81.0கி), சக்தி (928கி), ேிட்டமின் எ (3200), ஈரம் (19.0கி) ஆகிய சத்துக்கறள 
அடங்கியுள்ளது. னொபயதிர்ப்பு சக்தியாகவும், புற்றுனொய்க்கா  ோய்ப்புகறள குறைப்பதாகவும், 
எலும்புகறள ேலுப்படுத்துேதாகவும் பேண்பணய் அறமந்துள்ளது. 

“பெய்கறட பாைின் பயன்யாது இன்ைாகிப்” (கைித்.110:16) 

பாைில் உள்ள பெய்றய மருத்றதயிட்டு கறடந்து ோங்கி  பாைி ால் எந்த பயனுமில்றை 
என்று கூறுேதாக அறமந்துள்ளது. பாைின் தன்றமறய மாயாமல் உண்டால் பாைின் முழுறமயா  
பைற  அறடய முடியும் என்பறத குைிப்பதாக அறமந்துள்ளது. பசுேின் பெய்யில் பகாழுப்பு (100கி), 
சக்தி (900கி), றேட்டமின் – ஏ (2000கி) னபான்ை சத்துக்கள் அடங்கியுள்ளது. பெய்யில் இருக்கும் பகாழுப்பு 
அமிைம் கலீரைால் உைிஞ்சி எளிதில் ஆற்ைைாக மாற்ைி உடலுக்கு சுறுசுறுப்றப ஏற்படுத்துகிைது. 
பகாழுப்றப குறைக்கவும், பசரிமா த்திற்கு உதவுபறேயாகவும், கண் பிரச்சற றய சரிபசய்யவும், 
அழறக பராமரிக்கவும், புற்றுனொறயத் தடுக்கவும் ம ித உடலுக்கு பெய் பபரிது உதேிபுரிகின்ைது. 

 
மொங்கொய் நறுங்கொடி, நுங்கு 

முல்றை ெிைத்தில் ோழும் மக்களின் துறண உணோக மாேடுவும், மாங்காய் ெறுங்காடியும் 
உண்டு ோழ்ந்து ேந்துள்ள ர். 

“மாங்காய் ெறுங்காடி கூட்டுனோம் யாங்கும்” 

(கைித்.109:23) என்று னமாருக்கு பதிைாக மாங்காய் ெறுங்காடிறய உண்னபாம் என்று கூறுேதாக 
அறமந்துள்ளது. உணேில் அறுசுறேகள் எனும் இ ிப்பு, கசப்பு, புளிப்பு, துேர்ப்பு, கார்ப்பு, உேர்ப்பு, 
ஆகிய சுறேகறள சமன்படுத்தவும், உடைின் ஆற்ைறை பேளிப்படுத்தவும் ெறுங்காடி உண்பர். 
ஊறுகாய் உணேில் அருமருந்தாக பசயல்படுகிைது. 

        “பிடிதுஞ்சு அன்  அறைனமை நுங்கிகன்” (கைித்.:108:40) 

நுங்கிற  பேட்டி ால் கண் னதான்றும், அறத னபான்று சுற கள் இருப்பறத உேறமயாக 
பாடல் குைிப்பிடுகின்ைது. நுங்கா து, உடல் பேப்பத்றத தணிக்கக்கூடியதாகவும், பேயில் காைத்தில் 
ஏற்படும் அம்றம னொறயத் தடுத்து உடலுக்கு னொய் எதிர்ப்பு சக்திறய பகாடுப்பதாகவும் நுங்கு 
அறமகின்ைது. 

 
மரு  நிலம்சொர்ந்  உணவுகள் 

பதால்காப்பியர் மருத ெிைத்திற  “னேந்தன் னமய தீம்பு ல் உைகமாகும். என்று 
ேிளக்கமளித்துள்ளார். க்ஷக்ஷ மருத ெிைமா து, பெல் ைிறளப்பதும், அறுசுறே அளிப்பதும், பெல்ைால் 
ஆகிய னசாற்றை உண்ணும் மக்கள் அைிேில் சிைந்து ேிளங்குபேர்கள் என்றும், மருத ெிைத்றதப் பற்ைி 
மு.ே குைிப்பிட்டுள்ளார்.” 

இவ்ேறகயா  மருதத் திறணயில் உணவுக்கு பயன்படும் பயிரி ங்கள் அறே பெல், பசந்பெல், 
உழுந்து, மாேடு ஆகியறே ேயைில் உழவுத் பதாழில் பசய்து உணவு உற்பத்தி பசயது ேந்த ர்.  
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தசந்தநல் 

பசந்பெல் ஓர் உயரக பெல் ேறககளில் ஒன்ைாகும். தமிழகராதி, ‘பசஞ்சாைி பெல்’ எ க் 
கூறுகின்ைது. பசம்றமயா  பசபெல்றைச் ‘சாைி’ என்று அறழத்த ர். மருத ெிைத்தில் அதிகமாக 
பயிரிடப்படும் பெல் ஒன்று பசந்பெை ஆகும். கைித்பதாறகயில்,  

“புள்ளிமிழ் அகல்ேயல் ஒைிபசந்பெ ைிறடபூத்த” (கைித்.79:1) 

பைறேகள் ஒறச ஒைிக்கின்ை ேயைி ிடத்னத, பசந்பெல்ைிறடனய பூக்கின்ை பூேி ிறடனய 
பசந்பெல் கதிர் இருப்பறத உேறமயாக குைிப்பிடப்பட்டுள்ளது. 

 
உழுந்து 

“சிறுபயிரா  உழுந்து ேயல்களில் பயிரிடப்பட்டறத, 

உழுந்தினுந் துவ்ோக் குறுேட்டா ெின் ின்” (கைித்.94:27) 

உழுந்து பயிரிப்பட்ட ெிைபமன்று இந்ெிைத்தின் உணவுமுறை அைிய முடிகின்ைது.ெம் உடல் 
உழுந்து னபாகாமல், ஆற்ைல் தருேதால் இதற்கு உழுந்து எ ப் பபயர் ேந்தது. இந்த உழுந்து எலும்பு 
ஆனராக்கியத்றத னமம்படுத்த உதவுகிைது. உழுந்தில் கால்சியம் (138மி.கி), இரும்பு (7.57மி.கி), 
மக்ன சியம் (267மி.கி), பபாட்டாசியம் (983மி.கி), பாஸ்பரஸ்(379மி.கி) ஆகிய பை சத்துக்கள் 
அடங்கியுள்ள . 

 
மொவடு 

சிறு குழந்றதகளுக்கு அம்மா னசாறு ஊட்டும் னபாது, சிை சமயங்களில் உணவு பசரிமா த்தில் 
பாதிப்பு ஏற்பட்டு உணறே பேறுப்பர். அந்த சமயத்தில் உணேில் சிைிது மாேடுத் துண்றடக் கைந்து 
ஊட்டும்னபாது, குழந்றத உற்சாகத்துடன் உணறே உண்ண ஆரம்பித்துேிடும் இதற்காக பபரும்பாலும் 
மாேடுறே உண்பர்.  

      “ேடிதீண்ட ோய்ேிடூஉம் ேயைணி ெல்லூர்” (கைித்.72:8) 

மாேி து ேடு, மதிறய னொக்கியிருப்பது னபாை என்று உேறமயாகக் கூறுேறதக் 
காணமுடிகின்ைது. மாேடுேில் உள்ள துேர்ப்பும், புளிப்பும் கைந்த உேர்ப்புச் சுறே, சுறே ெரம்பில் 
ஈர்ப்றப உண்டாக்கி மீண்டும் சாப்பிட உதவுகின்ைது. 

 
தநய் ல் நில மக்களின் உணவுப்தபொருள் 

    கடலும், கடல் சார்ந்த இடங்களும் பெய்தல் எ  அறழப்பர்.” ேருணன் னமய பபருமணல் 
உைகமும்” எ த் பதால்காப்பியர் இது பற்ைிக் கூறுகிைார். இந்ெிைத்தில் பபாதுோக மீற  உணோக 
உட்பகாண்ட ர். ஆ ாலும் பாறை உணோக உட்பகாண்ட ேிதத்றத, 

“தீம்பா லுண்பேர் பகாள்கைம் ேறரதல்” (கைித்.133:17) பாடைில் பாறை உண்னபார் பாறைக் 
பகாண்டிருந்த பகால்கைற  கேிழ்கும் ெிறைறய அைிய முடிகின்ைது. 

                                                                                            
முடிவுகர 

பதால்காப்பியர் கூறும் ெிைத்தின் தன்றமக்னகற்ப உணவு முறைகளா து னேறுபட்னட 
காணப்படுகின்ைது. ஒவ்போரு ெிைத்திலும் உணவு ேறககனள னேறுபட்ட  ஆ ால் உணவுமுறை 
தயாரிப்பதில் ஒன்ைாக காணப்பட்டது. அவ்வுணவு இயற்றக உணோக மக்கள் எடுத்துக் பகாண்டதாக 
கைித்பதாறக பாடல்கள் குைிப்பிடுகின்ைது.  உணவுகள் பசயற்றக முறையில் உற்பத்தி பசய்யபடாமல் 
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இயற்றக முறையில் உற்பத்தி பசய்து சங்ககாை மக்கள் உணேிற  உட்பகாண்டர் இத ால் 
அன்றைய காைக்கட்ட மக்கள் னொயின்ைி ெீண்ட ொட்கள் ோழ்ந்து ேந்த ர். இக்காை மக்கள் துரித 
உணேிற யும், பசயற்றக உரங்கறளயும் தேிர்த்து, இயற்றகமுறை உணேிற்கு முக்கியத்துேம் 
பகாடுக்கும் னபாதுதான் னொயற்ை சமுதாயமாக மாைமுடியும். இயற்றகனயாடு இறயந்த ோழ்றே 
இக்காை மக்கள் ோழமுற்படும் னபாது, ‘உணனே மருந்து’ என்று ோழமுடியும். 
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