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சங்க இலக்கியங்களில் காணப்படும் தமிழர் உணவும் மருந்தும் 
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ABSTRACT 

From the beginning of man to the present day, food has been essential and 
indispensable in the world.  Food is not uniform in all regions. The consumption of food 
varies according to the climate of the country and the region. In today's time, there is a 
wide variety of food available in all countries, but not everyone wants to change from 
the food habits of that country. The food habits of the Tamils of the Sangam Age were 
slightly different. Literature tells us that the food that sustains life (medicine) and that 
food was their disease. The food that could be eaten at the same time was a delicious 
meal. There are evidences in Sangam literature (Ettuthogai, Pattupattu) that even 
though it was a delicious food, they ate it as a medicinal food. This research paper will 
be explored in such a way that it will find a detailed explanation of this. 
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முன்னுரை 

நாளுக்கு நாள் மாறிக் ககாண்டிருக்கின்ற இந்த உலகில் மனிதனின் அன்றாட வாழ்வில் 
உணவிலும் மாற்றங்கள் ஏற்பட்டுக் ககாண்டுதான் இருக்கின்றன. அப்படி மாறிக் ககாண்டிருக்கும் 
நிலலயில், பழங்காலத்தில் வாழ்ந்த மனிதர்கள் அவர்களின் உணவு ஒவ்கவான்றும் மனிதனின் 
உடலல வளர்ப்பதற்கு ஊட்டச்சத்தாகவும், அந்த உடலல பாதுகாக்கும் மருந்தாகவும் இருந்துள்ளது. 
அப்படி மாறிய உணவு முலறயிலனயும் உணவு பண்டங்கலளயும் கண்டறிந்து தற்கால மக்களின் 
வாழ்க்லகக்கு உதவும் வலகயில் இந்த ஆய்வானது மமற்ககாள்ளப்பட இருக்கின்றது. 

 
உணவின் முக்கியத்துவம் 

ஐம்கபரும் காப்பியங்களில் ஒன்றாகிய மணிமமகலல என்ற நூலில், உயிர்களின் வாழ்க்லகக்கு 
உணவு எவ்வளவு முக்கியம் என்பலத எடுத்துலைக்கின்றது. 

“மண்டிணிஞாலத்து வாழ்மவார்க்ககல்லாம் 

உண்டி ககாடுத்மதார் உயிர்ககாடுத்மதாமை” (பாத்திைம் கபற்ற 95 -96 ) 

இந்த உலகத்தில் உயிர் வாழும் உயிரினங்களுக்கு உண்ணுவதற்கு உரிய உணலவ 
ககாடுத்தவர்கள், உயிலைமய ககாடுத்தவைாக கருதப்படுவர். அமதமபால உணவு இல்லாத நாடு 
கபாருளியல் வளம் கபற்ற நாடாக கருத இயலாது எனமவ உணவின் முக்கியத்துவத்லதயும் அந்த 
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உணவு எப்படி உயிர் காக்கும் மருந்தாகவும் பயன்படுகிறது என்பலத மமற்கண்ட மணிமமகலல 
பாடல்களின் மூலம் அறியலாம். மமலும் உடம்பில் உயிர் இருக்க மவண்டும் என்றால் உணவு 
மவண்டும் உண்ணும் உணவும் நீரும் இலணந்த கூட்டுப் கபாருள் நிலத்தில் நீலை மசகரித்து லவத்தால் 
உணவுப் கபாருள்களின் விலளச்சலல கபருக்கலாம் எனமவ நிலத்தில் நீர் தங்கும்படி மசமித்து 
லவத்தவர் உடலில் உயிலைப் பலடத்தவர்கள் ஆவார்கள் என்று ஒரு புறநானூற்றுப் பாடல் 
விளக்குகிறது. 

“உண்டி ககாடுத்மதார் உயிர் ககாடுத்மதாமை  

உண்டி முதற்மற உணவின் பிண்டம்  

உணகவனப்படுவது நிலத்மதாடு நீமை 

நீரும் நிலமும் புணரிமயார் ஈண்டு  

உடம்பும் உயிரும் பலடத்திசிமனாமை" புறம் 18-22  

பழங்கால தமிழர்களின் உணவு உட்ககாள்ளும் முலற 

பழங்கால தமிழர்கள் தலையில் அமர்ந்து சம்மன் மபாட்டு வரிலசயாக அமர்ந்து உண்ணுவலத 
தங்களின் வழக்கமாகக் ககாண்டிருந்தனர் மமலும் குடும்பத்தில் கபரியவர்கள் முதல் வயதானவர்கள் 
வலை குழந்லதக்கு உணவு பரிமாறப்படும், பின்பு இலளய தலலமுலற, சிறுவர்களுக்கு உணவு 
பரிமாறப்படும், கலடசியாக தான் வடீ்டுப் கபண்கள் உணவு உட்ககாள்கின்றனர், அப்படி பரிமாறப்படும் 
உணவானது வாலழ இலலயில் மபாட்டு உணவு உட்ககாண்டார்கள். சூடான வாலழ இலலயில் 
மபாட்டு சாப்பிடும் மபாது (குமளாமைாஃபில்) உணவுடன் கலந்து உடலுக்கு ஊக்கத்லதத் தருவதால் இந்த 
முலறலய நம் முன்மனார்கள் பின்பற்றினார்கள். அப்படி உணவு உட்ககாள்ளும் முலறயிமலமய 
மருத்துவத்லதயும் உடலுக்கு வலிலம மசர்க்கின்ற வலகயில் அவர்களின் கசயல்கள் 
இருந்திருக்கின்றது. இலதத் கதாடர்ந்து உணவின் சிறப்பிலன காணலாம். 

 
வியக்க ரவக்கும் தமிழர் அறிவியல் 

“மாத்தலள மசாமு’’ என்னும் நூலாசிரியர் உதகம் என்ற தனது பலடப்பில் தமிழர்களின், 
தமிழின் பல்மவறு வளங்கலளயும் உரிய தைவுகமளாடு கவளிப்படுத்தியுள்ளார் அவரின் அறிய பல 
கருத்துக்கலள கவளிக்ககாணரும் வலகயில் இந்த ஆய்வு இடம்கபற்றுள்ளன. 

 
சங்க இலக்கிய நூல்களில் காணப்படும் உணவு வரககள் 

புறநானூறில் நன்கு புளித்த மமாரில் ஈயலல ஊற மபாட்டு புளிச்ச கறி சலமத்து உண்டனர் 
மாம்பழங்களில் பிலசந்து கசய்த சுலவயான புளிக்குழம்பும், கபரிய கருப்பு விைால் மீன் இலறச்சியும் 
ககாம்பு உலடய சுறா மீன் துண்டு துண்டங்களும், கவள்லள கீலையும், பாகற்காயும், சலமத்த 
மசாற்லறயும் உண்டனர். மான் இலறச்சிலய சலமத்து உண்டனர், இந்த கசய்திலய புறநானூற்று 
பாடலின் மூலம் அறியலாம் “ஓங்குதிலணமாவின் தீங்கழி நைம்புளி மபாட்டிருவாைா’’ 
கபரும்பாணாற்றுப்பலடயில் மாதுளங்காயுடன் மிளகு கபாடி, மற்றும் கருமவப்பிலல கபாடி இட்டு, 
பசுவின் கவண்லணயில் கபாரித்து, கவண்கணய் மசாற்லற மகாழி இலறச்சியின் வற்றமலாடு உண்பது. 
கநல்லிலன மசாறாக்கி உடும்பு கறிமயாடு உண்பது. வைகு மசாற்லற அவலைப் புழக்மகாடு உண்பது. 
குளியல் அரிசி கூறினால் ஆக்கிய கள் ளிலன மீனுடன் உண்பது. பன்றி இலறச்சிலய உண்பது. திலண 
மசாற்லற பாலுடன் கலந்து உண்பது மபான்ற கசய்திகலள அறியலாம்.  

“காழின் சுட்ட மகாழ் ஊன் ககாழுங்குலற  

ஊழின் ஊழின் வாய்கவய்து ஒற்றி  

அலவ அலவ முனிக்குவம் எனிமன,சுலவய 
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மவறு பல் உருவின் விைகு தந்து இரீஇ  

மண் அலம முழவின் பண் அலம சீறியாழ்" (கபாருநைா. 105-109 ) 

கபாருநைாற்றுப்பலடயில் அைசன் உணவு ககாடுத்த முலறயிலன கூறும்மபாது, காலம் அறிந்து 
எங்களுக்கு உணவு தந்தான் அறுகம்புல்லலத் திரித்துக் கயிற்றாக்கிய பழுலதத் தின்று ககாழுத்த 
கசம்மறிக் கிடாயின், புழுக்கிய இலறச்சிலயத்  தந்தான். அத்துடன் கசம்மறிக்கிடாவின் கதாலட 
இலறச்சிலயச் சுட்டு அச்சூட்டு இலறச்சிலயயும் சுடச்சுடத் தந்தான் சூட்டின் காைணமாக 
ணஇடப்பக்கமும் வலப்பக்கமும் வாயில் மாற்றி மாற்றி சூட்லடக் குலறத்து உண்மடாம் இவ்விலறச்சி 
உணவு மவண்டாம் என்ற நிலல ஏற்பட்டமபாது, சுலவயான இனிலமயான பல வலகயான 
பணியாைங்கலளத் தந்தான். என்று இந்தப் பாடலில் சங்க காலத்தில் அைசர்களின் விருந்மதாம்பல் 
முலற விளக்கப்பட்டுள்ளது. 

குறுந்கதாலகயில் தயிர்க்குழம்பு லவத்து தலலவி உணவு பரிமாறியது பாடலில் வருகிறது. 
மவடுவர்கள் இலறச்சிக்காகப்  பன்றிலய மவட்லடயாடியலத இந்நூமல மபசுகிறது.  

 
சிலப்பதிகாைம் 

சிலம்பு 5 ; 21 - 28 அவலை, துவலை என்பனமவாடு கநல், கடலல, ககாள். எள் மபான்ற பலப் 
கபாருட்கள் விற்கின்ற கலக்கடலல வணிகர், பிட்டு வணிகர், அப்பம் சுட்டு விற்பவர், மீன் விற்கின்ற 
பைதவர், கவள்லள உப்பு விற்கின்ற உமனர், பலவலக இலறச்சி விற்பவர், எண்கணய் வணிகர் 
ஆகிமயார் இருந்ததாக கசால்லப்படுகிறது. 

இவ்வாறாக சங்க இலக்கியங்களில் பல உணவு வலககலள நம் முன்மனார்கள் 
உண்டதலனயும்,உணவுப்கபாருட்கலள விற்பதற்கு பல வணிகர்கள் இருந்துள்ளதலனயும் 
அறியமுடிகிறது. மமலும் உணவுகளுக்கு பல வலகயான கசயல்கலள லவத்தும் உண்டுள்ளனர் 
என்பதலன பின் வரும் பதிவின் மூலம் அறியலாம். அமலச்மசாறு சலமத்த மசாலற இலறச்சிமயாடு 
மசர்த்து ககாடுத்தல். இதலன ஊன் மசாறு (பிரியாணி) என்பர். ‘அமலலக் ககாழுஞ்மசாறு’ என்ற 
பிறிகதாரு கபயரிலும் அலழப்பர். 

அறச்மசாறு பசியுடன் வரும் சிறுவர்களுக்கு வள்ளல்கள் ககாடுக்கும் உருண்லட மசாறு 
அறச்மசாறு எனப்படும். 

கபருஞ்மசாறு; கபரிய விருந்து  

எச்மசாறு; ஓரிடத்லத வந்து பார்லவயிடும் அலுவலருக்கு வழங்கும் நாட்படி 

கநய் மசாறு; கநய் கலந்த மசாறு  

புளியங்கூழல்; புளிலய கலைத்துக் ககாடுத்தல் இலறச்சி வருவல்; கசம்மறிக் கடாவின் மவக 
லவத்த கதாலடயின் தலசலய கநருப்பில் மதாய்த்து இரும்புக் கம்பியிமல மகார்த்து கநருப்பில் வாட்டி 
மதனிமல நலனத்து உண்பது. (இதுதான் மமலலநாட்டிமல சில மாற்றங்களுடன் (Barbecue) என 
அலழக்கப்படுகிறது)இவ்வாறாக நமது முன்மனார்கள் உணவுக்குப் கபயரிட்டு உண்டுள்ளதலன 
அறியமுடிகிறது. 

 
ந ாயற்ற உணவு 

பழந்தமிழர் காலத்தில் இருந்து தமிழர் உணவு பல்வலகயாய் இருந்தது, இருந்தமதாடு அலவ 
உடல் நலத்திற்கு தீங்கு விலளவிக்காத உணவாக உண்டு வாழ்ந்தனர்  

“அற்றது அறிந்து கலடப்பிடித்து மாறல்ல 

துய்க்க துவைப் பசித்து’’ குறள் 944  
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இக்குறளில் வள்ளுவர். முன் உண்ட உணவு கசறித்த தன்லமலய அறிந்து மாறுபாடில்லாத 
உணவுகலளக் கலடபிடித்து அவற்லறயும் பசித்த பிறகு உண்ண மவண்டும். முலறயாய் இயங்கும் 
காலநிலலக்கு ஏற்ப உண்ணல் நலம். காலலச் சிற்றுண்டியும், நண்பகல் மாலலப் மபருண்டியும் 
உண்பது வழக்கம். ஆயினும் பாகற்காய் கசப்பு, காை வலட உலறப்பு, தயிர், புளி ஆகியவற்றின் புளிப்பு, 
மாதுளங்காய் துவர்ப்பு, முக்கனி இனிப்பு ,உப்பின் உவர்ப்பு என்பன உடலுக்கு உறுதி ககாடுக்கும் 
என்பலதக் கண்டு அவற்லற உணவில் மசர்த்தனர் பழந்தமிழர். 

பழந்தமிழர் ஒமை விதமான உணலவமய உண்டனர் என கசால்ல முடியாது. அவைவர் 
கபாருளாதாைத்திற்கும் வாழ்விடங்களுக்கும் ஏற்ப உணவு வலககள் முதலியவற்லற உணவில் 
மசர்த்தனர். தினமும் பகலில் மட்டும் ஒரு கீலை உண்ணுவலத வழக்கமாகக் ககாண்டனர். 
விலங்குகளின் இலறச்சிலயயும் விரும்பிமய உண்டனர். அக்காலத்தில் கநல்லரிசி காலடக்கண்ணி 
அரிசி, குதிலைவாலி அரிசி, சாலம அரிசி, திலன அரிசி, வைகரிசி எனப்  பல வலககள் இருந்தன. 
இலவ யாவும் கநல்லரிசிக்கு ஈடாக இல்லல. கநல்லரிசி மசாறு மபான்று மவகறான்றும் சுலவயாய் 
குழம்மபாடு கபாருந்துவதில்லல. பச்சரிசி புழுங்கல் அரிசி என்னும் இருவலகயினுள் தமிழர் விரும்பி 
உண்பது புழுங்கல் அரிசியாகும். இது சூட்லட தணிப்பதால் கவப்பமான நாட்டிற்கு ஏற்றதாகும். 
குழம்பின் சுலவலயயும் மிலகயாய் காட்டும் இதலன  

“இருங்காழ் உலக்லக இரும்பு முகம் மதய்த்த  

அலவப்புமாண் அரிசி அமலல கவண்மசாறு” (சிறுபா 193-1 94)  

கரிய லவைம் பாய்ந்த உலக்லகப் பூண் மதயக் குற்றிய அரிசியால் அலமந்த கவண்மசாற்லற, 
பிளவுபட்ட நண்டு கலலவயுடன் கறியுடன் தருவாள். என்ற வரிகள் சிறுபாணாற்றுப்பலட நூலின்  
மூலம் அறியப்படுகிறது. 

உலக்லக விரும்புக மதய்த்த அலமப்புமா அரிசி அமலல கவன் மசாறு என்று கசால்கிறது 
உழவர் மங்கல நாள் விழா, விழா நாள் நீ நாள் முதலான சிறப்பு நாளில் மூன்று மவலலயும் 
கநல்லரிசி மசாற்லற உண்பதில்லல, அந்தந்த காலத்தில் விலளந்த தானியங்கலள அதுவும் வைகு, 
சாலம, கம்பு, மசாளம், மகழ்வைகு மபான்றவற்லற பகல் உணவாய் உண்பர். மமலும் அந்த காலங்களில் 
காய்கனி உணலவயும் புலால் உணலவயும் தமிழர்கள் விரும்பி உண்டனர். இலக்கியங்களின் தகவல் 
படி பட்டியல் மபாட்டால் அவர்கள் அரிசி மசாறு, தயிர் மசாறு, காய்கறி, சலமயல் நண்டு, கறி, 
விைால்மீன் குழம்பு, ஊறுகாய், உடும்புக்கறி, வைகுமசாறு, மகாழிக்கறி, பன்றி இலறச்சி, ஆட்டு 
கடாயிலன அறுத்து உண்ணல் என பல்வலக உணவு வலககள் உண்டுள்ளதலன அறியலாம். 

 
உணரவ ரகயாளும் உத்திகள் 

சங்க கால மக்கள் உணலவத் தாளித்தல், அவித்து மவக லவத்தல், வறுத்து அவித்தல், சுடுதல், 
வற்றலாக்குதல், எண்கணய்யில் கபாரித்தல், மவக லவத்தல் மபான்ற பல்மவறு முலறகளில் சலமத்து 
உண்டனர் என்று இலக்கியங்கள் வழி அறியலாம். இலவ மட்டுமல்லாது அவர்கள் திருமண நாளில் 
சிறப்பு விருந்து மற்றும் கணவலனப் பிரிந்த கபண்டிர் உண்ணும் உணவு, கணவலன இழந்த கபண்டிர் 
உணவு, குழந்லத உணவு, கதய்வத்திற்குப் பலடத்தல் என பலவலகப்பட்ட சிறப்பு உணவு 
பழக்கவழக்கங்கலளயும் கலடப்பிடித்தனர் என்று மநாக்கும்மபாது அவர்களின் உணவு மமலாண்லம 

எவ்வாறு சிறப்புற்று இருந்தது என்பலத உணைமுடிகிறது. இந்த உணவு முலறகளில் பலவற்லற 
இக்காலத்திலும் நாம் கதாடர்ந்து பயன்படுத்தி வருகிமறாம். விஞ்ஞானம் வளர்ந்த இக்காலத்திலும் 
மருத்துவர்கள் நமது பாைம்பரிய உணவுகலளத்தான் பரிந்துலை கசய்கின்றனர். அந்தளவு நமது 
முன்மனார்களின் உணவு முலற ஆமைாக்கியமானதாக இருந்திருக்கிறது. கசயற்லக உைமற்ற நச்சுத் 
தன்லமயற்ற உணவு முலறயிலன நமது முன்மனார்கள் நமக்கு அறிமுகப்படுத்தியிருந்தனர். 
அதலனத்தான் தற்மபாது இயற்லக உணவு என்று நாம் கசால்லி வருகிமறாம். 
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முடிவுரை 

சங்க கால தமிழர்களின் உணவு வலககள், அந்த உணவுகள் உடலுக்கு வலுவாகவும் 
மருந்தாகவும் விருந்தாகவும் பயன்பட்டிருக்கிறது என்பலத சங்க இலக்கியங்களில் காணப்படும் 
பதிவுகளில் இருந்து மிகத் கதளிவாக காட்டப்பட்டுள்ளது. அது மட்டுமல்லாமல் உணவுகள், 
உணவுகலள சலமக்கும் முலறகள், பதப்படுத்துதல், மற்றும் மசமித்து லவத்தல், ஆகியவற்லறப்  
பார்க்கும் மபாது சங்ககால நம் தமிழ் மக்கள் உணவுகள் சார்ந்து அதன் தன்லமயிலன சார்ந்து 
இயற்லகமயாடு வாழ்ந்துள்ளனர் மற்றும் உணவிற்கும் உண்ணும் முலறக்கும் கூட பல்மவறு 
கபயர்கலள வழங்கி கமாழி ஆற்றலும், உணவுகலள பல வலககளாக சலமக்கும் உத்திகளும் கபற்ற 
வித்தகர்களாக உலககங்கும்வாழ்ந்துள்ளனர். அன்லறய தமிழ் இனத்தினர் நாம் அன்றாட உண்ணும் 
உணவில் உளவியல் முலறகலள சீர் கசய்வதன் மூலமாகவும் உணவுப் கபாருள்களின் மநாய் நீக்கும் 
திறன் அறிந்தும், நாம் வாழும் பூமியின் சூழல் அறிந்து உட்ககாள்ளும் உணவு முலறகலள சமன் 
கசய்வமத மநாயற்ற நீண்ட வாழ்வு வாழ உதவும் உத்தியாக இந்த கட்டுலையில் விளக்கப்பட்டுள்ளது. 
என்பலத இலக்கியங்கள் வாயிலாக “சங்க இலக்கியங்களில் காணப்படும் தமிழர் உணவும், மருந்தும்’’ 
என்ற இந்த கட்டுலையின் மூலம் கதளிவாக விளக்கப்பட்டுள்ளது. 
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