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ABSTRACT 

In order to explain all the cooking methods of our ancestors, how it is the basis of 
virtue, as well as the food habits and timing methods in our Tamil literature, the five 
main land-based food systems such as Mullai, Kurinji, Marutham, Balai, Neythal etc. Our 
Tamil Siddha dietary norms are also mentioned. Also, wrong eating habits - for this 
reason the diseases that come to man and his dependents, such as blood pressure, 
alcoholism (diabetes) and physical weakness, mineral deficiency - the food reference in 
this chapter is clearly described in detail. 
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முன்னுரை 

மமற்கண்ட தலைப்பிலைத் தலையாகக் ககாண்டு என்னுலடய முகவுலையிலை அன்புடன் 
அர்ப்பணிக்கிமேன். 

தமிழ் இைக்கியம் இைண்டாயிைம் ஆண்டுகளுக்கு மமைாக கதாடர்ச்சி ககாண்டு இவ்வுைகின் 
சிேந்த இைக்கியங்களில் ஒன்று. வாழ்வின் பல்மவறு கூறுகலளத் தமிழ் இைக்கியங்கள் இயம்புகின்ேை. 
தமிழ் இைக்கியத்தில் கவண்பா, குேள், புதுக்கவிலத, கட்டுலை, பழகமாழி,கதாண்ணூற்ேறுவலக 
சிற்ேிைக்கியங்கள் எைப் பை வடிவங்கள் உள்ளை. தமிழில் வாய்கமாழி இைக்கியங்களும் முக்கிய 
இடம் வகிக்கின்ேை. 

 
முதற்சங்கம், இடைச்சங்கம் 

கதால் பழங்காைத்தில், அக்காைப் பாண்டிய அைசர்களின் ஆதைவில், ஒன்றுக்குப்பின் ஒன்ோக 
மூன்று தமிழ்ச் சங்கங்கள் மதான்ேித் தமிழாைாய்ந தாகவும், அக்காைத்தில் தமிழிைக்கியங்கள் பை 
இயற்ேப் பட்டதாகவும் நம்பப்படுகிேது. முதற்சங்கம், இலடச்சங்கம், கலடச்சங்கம் எை அலழக்கப்படும் 
இச்சங்கங்கள் சார்ந்த இைக்கியங்களில் கலடச் சங்கநூல்கள் மட்டுமம தற்மபாது கிலடப்பதாகச் 
கசால்ைப்படுகிேது. முன்ைிைண்டு சங்கங்கலளயும் மசர்ந்த நூல்கள், அக்காைங்களில் ஏற்பட்ட கடல் 
மகாள்களின் மபாது, நாட்டின் கபரும் பகுதியுடன் மசர்ந்து அழிந்து மபாைதாகக் கருதப்படுகிேது. 
எைினும், முதைிரு சங்கங்கள் இருந்தது பற்ேிமயா அக்காைத்தில் இைக்கியங்கள் இருந்தது பற்ேிமயா 
உறுதியாை ஆதாைங்கள் இல்லை. 
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சங்க இலக்கியம் 

சங்க இைக்கியம் எைப்படுவது தமிழில் கபாது ஆண்டுக்கு முற்பட்ட காைப்பகுதியில் 
எழுதப்பட்ட கசவ்வியல் இைக்கியங்கள் ஆகும்.சங்க இைக்கியம் 473 புைவர்களால் எழுதப்பட்ட 2,381 
பாடல்கலளக் ககாண்டுள்ளது. இப்புைவர்களுள் பைதைப்பட்ட கதாழில் புரிந்மதாரும், கபண்களும் 
அடங்குவர். அக்காைகட்டத்தில் வாழ்ந்த தமிழர்களின் அன்ோட வாழ்க்லக நிலைலமகலளப் 
படம்பிடித்துக் காட்டுவதாய்ச் சங்க இைக்கியங்கள் உள்ளை. பண்லடத் தமிழைது காதல், மபார், வைீம், 
ஆட்சியலமப்பு, வணிகம் மபான்ே நடப்புகலளச் சங்க இைக்கியப் பாடல்கள் நமக்கு அேியத் 
தருகின்ேை. 

பதிகைண்மமற்கணக்கு நூல்கள் என்று வழங்கப்படும் எட்டுத்கதாலக, பத்துப்பாட்டு என்ே 
கதாகுப்புகமள சங்க இைக்கிய நூல்கள் ஆகும். இலவ மதுலையில் அலமந்த கலடச்சங்கத்தில் 
கதாகுக்கப்பட்டலவயாகக் கருதப்படுகின்ேை. தற்காை இைக்கியம் கபா.ஊ. 18ஆம், 19 
ஆம்நூற்ோண்டுக்காைப்பகுதியில் தமிழ்நாட்டில் அைசியல், மதம், கல்வி மபான்ே தளங்களில் 
பைவிதமாைமாற்ேங்கள்இடம் கபற்ேை.  குன்ேக்குடி, திருவாவடுதுலே, திருப்பைந்தாள் மபான்ே லசவ 
மடங்களின் ஆதைவாலும், சிை புைவர் பைம்பலையிைரின் முயற்சியாலும் தமிழ் இைக்கியச் 
கசல்வங்கள், விழுமியங்கள் அழிவுறுவது காைத்தால் தடுக்கப்பட்டது. பல்மவறு மபைைசுகளின் 
ஆட்சியாலும், ஆங்கிை கமாழியின் வைவாலும் ஒரு மதக்கம் ஏற்பட்டது தமிழ் இைக்கியத்தில். பின்ைர் 
நிலையாை ஆங்கிமையர் ஆட்சியும், ஐமைாப்பிய மிஷைரிகளின் தமிழ் கமாழி ஈர்ப்பும், அவர்கள் 
ககாண்டுவந்த அச்சியந்திைங்களும், பின் ஏற்பட்ட சுதந்திை இந்திய ஆட்சியும் மதச்சுதந்திைமும், கல்வி 
முலேயில் ஏற்பட்ட மதாற்ே வளர்ச்சி, நவைீ சிந்தலைகளின் உருவாக்கமும் மபான்ே காைணிகளால் 
தமிழ் கமாழியும், இைக்கியமும் இக்காைகட்டத்தில் கபரிதும் வளர்ச்சியுற்ேை. 

 
தமிழ் இலக்கியங்களில் உணவியல் 

(அக வாழ்வியல் உணவு முடறகள்) 

பண்லடக் காைத்தில் மதான்ேிய மூைப் பனுவலுக்குப் பை நூற்ோண்டுகள் கழித்து உலைகள் 
மதான்ேிை. உலைகள் மதான்ேிய பை நூற்ோண்டுகள் கழித்து நாம் உலைகளின் ஊடாக மூைப் 
பனுவலை வாசிக்கின்மோம். அவ்வாறு வாசிக்கும் மபாது உலைகளின் மீதும் மூைப் பனுவல் மீதும் 
சமகாைக் மகாட்பாடுகளின் ஊடாை பார்லவ கதாழிற்படுவது இயல்மப. இப்படியாை  

பின்புைத்தில் பண்லடத் தமிழ் இைக்கியங்களில் பதிவாகியுள்ள தமிழர் உணவுப் கபாருட்கள் 
குேித்தும் இைக்கண நூல்கள் கருப்கபாருட்களில் ஒன்ோக உணலவக் குேிப்பிட்டு நிை அலமப்பின் 
அடிப்பலடயில் ஒவ்கவாரு திலணக்குமாை உணவு வலககள் எலவகயலவ என்பலதக் 
குேிப்பிட்டுள்ளலம குேித்தும், இவற்ேின்மீது இலடக்காை மற்றும் பிற்காை இைக்கண ஆசிரியர்களும், 
உலையாசிரியர்களும் நிகழ்த்திய வாசிப்பு அைசியல் குேித்தும் விவாதிப்பதாக இக்கட்டுலை அலமகிேது. 

அக வாழ்வியல் எழு திலணகளின் (குேிஞ்சி, முல்லை, மருதம், கநய்தல், பாலை, லகக்கிலள, 
கபருந்திலண) அடிப்பலடயிலும் முப்கபாருள்களின் (முதல், கரு, உரி) அடிப்பலடயிலும் 
வகுத்துலைக்கப்பட்டது. முப்கபாருட்களில் நிைமும் கபாழுதுமாகிய முதற்கபாருளும் கதய்வம், உணவு 
முதைிய கருப்கபாருட்களும் அகவாழ்வியமை அன்ேிப் புே வாழ்வியலுக்கும் அடிப்பலடயாக 
அலமந்தை. ‘கவட்சிதாமை குேிஞ்சியது புேமை’ (கதால்.கபாருள்.புேத்.நூ.2) முதைிய 
கதால்காப்பியப்புேத்திலண நூற்பாக்கமள இதற்குச் சான்ோக அலமவலதக் காணைாம். கதால்காப்பியம், 

“கதய்வம் உணாமவ மாமைம் புள்பலே  

கசய்தி யாழின் பகுதிகயாடு கதாலகஇ 

அவ்வலக பிேவும் கருகவை கமாழிப” (கதால்.கபாருள்.அகத்.நூ.17) 
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என்ே நூற்பாவின் வாயிைாகத் கதய்வம், உணவு, விைங்கு, மைம், பேலவ, இலசக் கருவிகள், 
கதாழில், பண் ஆகியைவற்லேக் கருப்கபாருட்களாகக் கூேிப் பிேவும் என்று சுட்டியுள்ளது. 
இந்நூற்பாவிற்கு உலை எழுதிய இளம்பூைணர், 

முல்லை: உணவு-வைகுஞ் சாலமயும் 

குேிஞ்சி: உணவு-ஐவைகநல்லுந் திலையும் மூங்கிைரிசியும் 

மருதம்: உணவு-கசந்கநல்லும் கவண்கணல்லும் 

பாலை:  உணவு-ஆேலைத்தைவுஞ் சூலேககாண்டைவும் 

கநய்தல்: உணவு-மீன் விலையும் உப்பு விலையும்  (ததால்.தபாருள். அகத்.நூ.17நச்சர்.உடை) 

 முல்லை நிைத்தில் திலையரிசிச் மசாறு,  ஆட்டு இலேச்சி, மான் இலேச்சி, முயல் இலேச்சி, 
வான்மகாழி இலேச்சி, பால், தயிர், மமார், கநய், கும்மாயம், புளியங்கூழ் ஆகியைவும், 

 குேிஞ்சி நிைத்தில் மூங்கிைரிசிச் மசாறு, உடும்பின் இலேச்சி, 
கடமான்இலேச்சி,பன்ேியின்இலேச்சி,  கநற்கள்,  பைாக்       ககாட்லட, மமார்,  கநய், மதன், 
கிழங்கு வலககள் ஆகியைவும், 

 மருதநிைத்தில்கசந்கநல்மசாறு,கவண்கணல்  மசாறு,மகாழி இலேச்சிஆலம இலேச்சி, மான் 
இலேச்சி, பைாப்பழம், இளநீர், வாலழப்பழம், நுங்கு, வள்ளிக்கிழங்கு ஆகியைவும், 

 பாலை நிைத்தில் கவண்மசாறு, நிணச்மசாறு, புல்ைரிசிச்மசாறு, பன்ேியின் இலேச்சி, காட்டுமான் 
இலேச்சி, உடும்பின் கபாரியல் ஆகியைவும், 

 கநய்தல் நிைத்தில் ககாழியைரிக் கூழ், மீனுணவு, பன்ேி இலேச்சி, புளித்த கள், பைங்கள், 
கநற்கள் ஆகிையவும், 

மூங்கில் அரிசி, திலை, சாலம, வைகு, இறுங்கு முதைிய அரிசி வலககளும், எள், உழுந்து, 
ககாள்ளு முதைிய தாைிய வலககளும், மா, பைா, வாலழ, காலை, துடரி, நாவல் முதைிய கைி 
வலககளும், மவலள, வள்லள, முஞ்லை முதைிய கீலை வலககளும், அணில்வரி ககாடுங்காய், 
கநல்ைிக்காய், பாகற்காய் முதைிய காய் வலககளும், வல்ைிக் கிழங்கு முதைிய கிழங்கு வலககளும், 
மதன் முதைியைவும் சங்ககாை மக்களால் உணவுப் கபாருட்களாகப் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ளை என்பலதச் 
சங்கச் கசய்யுட்கள் காட்டி நிற்கின்ேை. இலவ அலைத்தும் நிைத்தில் விலளயக்கூடியைவும், 
இயற்லகயாகக் கிலடக்கக் கூடியைவு மாகிய கபாருட்களாகும். 

இயற்லக விலளகபாருட்கள் அன்ேி இலேச்சிப் கபாருட்கலளயும் சங்ககாை மக்கள் உணவுப் 
கபாருட்களாகப் பயன்படுத்தியுள்ளைர் என்பலதயும் சங்கச் கசய்யுட்களின் வழி கதரிந்துககாள்ள 
முடிகிேது. பல்மவறு புைால் உணவுப் கபாருட்கலளயும், அவற்லேக் ககாண்டு வந்த முலேகளும், 
அவற்லே உணவாகச் கசய்த முலேகளும், அவற்லே   உண்ட முலேகளும் விரிவாை நிலையில் சங்க 
இைக்கியப் பாடல்கள் பைவற்ேில் பதிவு கசய்யப்பட்டுள்ளை. 

மவட்லடயாடுதலும் மீன்பிடித்தலும் பண்லடத் தமிழரின் முக்கியத் கதாழில்களாக இருந்தை. 
சங்க இைக்கியத்தில் உணவுக்காக மவட்லட யாடியலம குேித்தும், மீன் பிடித்தலம குேித்தும் 
மிகுதியாை அளவில் பதிவுகள் காணக் கிலடகின்ேை. 

“உடும்பு ககாளஇீ வரிநுணல் அகழ்ந்து 

கநடுங்மகாட்டுப் புற்ேத்து ஈயல் 

ககாண்டி எல்லுமுயல் எேிந்த மவட்டுவன்” (நற்.59) 

என்னும் நற்ேிலணப் பாடைடிகளில் உடும்பு, நுணல், ஈயல், முயல் ஆகியவற்லே மவட்லடயாடி 
வரும் மவட்டுவைின் கசயல் பதிவு கசய்யப்பட்டுள்ளது. விைங்குகளில் ஆட்டிலேச்சி (கபாருநர்.103-140, 
புேம்.366:18-20, புேம்.261:8-9), ஆமான் என்ேலழக்கபடும் காட்டுப்பசு இலேச்சி (சிறுபாண்.175-177), எைி 
இலேச்சி (நற்.83:4-9), பன்ேி இலேச்சி (நற்.336:1-6, புேம்.374:8-10), முயல் இலேச்சி (புேம்.319:6-9), முளவு 
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மா என்னும் முள்ளுலடய பன்ேி இலேச்சி (ஐங்.364:1-2, புேம்.177:13-15, மலை.175-177), யாலை இலேச்சி 
(அகம்.106:12, அகம்.169:3-7), மான் (இைலை, உழா, கடமா, நவ்வி, மலையான்) இலேச்சி (புேம்.150:5-
15,  புேம்.152:25-27,  மலை.175-185,  அகம்.107:5-10)  ஆலம  (பட்.64, புேம்.42, புேம்.176), உடும்பு இலேச்சி 
(புேம்.325, புேம்.326, கபரும்பாண்.131-133, மலை.175-177) மபான்ேை உணவுப் கபாருட்களாகப் 
பயன்படுத்தப்கபற்றுள்ளை. 

புைால் உணவுகலளப் பச்லசயாகவும், சுட்டும், மவகலவத்தும், மசாறு மசர்த்தும் குழம்பு 

லவத்தும், புைவு கசய்தும் எைப்பை நிலைகளில் உண்டைர் என்பதற்காை குேிப்புகள் சங்கச் 
கசய்யுட்களில் காணப்படுகின்ேை. படிநிலை சார்ந்த நாகரீக வளர்ச்சியின் பின்புைத்தில் இவற்லேப் 
புரிந்துககாள்ளுதல் மவண்டும். மசாற் மோடு ஆட்டின் இலேச்சிலயச் மசர்த்து உண்ட முலேலய, 

“எயிற்ேியர் அட்ட இன்புளி கவஞ்மசாறு 

மதமா மமைிச் சில்விலள யாயகமாடு 

ஆமான் சூட்டின் அலமவைப் கபறுகுவர்” (சிறுபாண்.113) 

என்னும் பாடல் அடிகளாலும், கவண்மசாமோடு நண்டு கைந்து உண்ட கசய்திலய, 

“அலவப்புமாண் அரிசி அமலை கவண்மசாறு 

கலவத்தாள் அைவன் கைலவமயாடு கபறுகுவரீ்” (சிறுபாண்.194-195) 

என்னும் பாடல் அடிகளாலும், ஈயலை லவத்துப் புளிக்குழம்பு கசய்த நிலைலய, 

“ஈயல்கபய் தட்ட இன்புளி கவஞ்மசாறு” (புேம்.119 3) 

என்ே பாடைடியாலும் அேிந்துககாள்ள முடிகிேது 

 
இலக்கியத்தில் தமிழ் உணவியல் 

சங்க இைக்கியங்களில் பதிவாகியுள்ள உணவு வலககள் குேித்தும் அலவ சலமத்த 
முலேலமகள் குேித்தும், சலமயல் கருவிகள் குேித்தும், உணவு உண்ட முலேலமகள் குேித்தும் 
பக்தவத்சை பாைதி (தமிழர் உணவு), சு. அைங்கநாதன் (முல்லை நிை உணவு முலேகள்), 
மா.இைாசமாணிக்கைார் (சங்க காைத்து உணவும் உலடயும்), அ.தட்சிணாமூர்த்தி (தமிழர் நாகரிகமும் 
பண்பாடும் – பண்லடய தமிழரின் உணவு), சி.மசதுைாமன் (பண்லடத் தமிழர் உணவுகள்), மச. 
நமசிவாயம் (தமிழர் உணவு), பி.சைசு (தமிழ் இைக்கியத்தில் உணவியல்) ஆகிமயார் விரிவாை அளவில் 
தத்தம் நூல்களில் பதிவு கசய்துள்ளைர். இவர்கள்  

தமது நூல்களில் சங்க இைக்கியங்களில் காணைாகும் புைால் உணவுகள் குேித்தும் விரிவாை 

நிலையில் பதிவு கசய்துள்ளைர் என்பது குேிப்பிடத் தக்கது. 

இளம்பூைணர், மபைாசிரியர், நச்சிைார்கிைியர் ஆகிய கதால்காப்பிய உலையா சிரியர்கள் சங்கச் 
கசய்யுட்கள் மீதாை தங்களின் ஆழ்ந்த வாசிப் பின்ஊடாகப்பல்மவறுசங்கப்பாடல்கலள உலைகளில் 

மமற்மகாள்களாகக்காட்டியுள்ளைர். 

கதால்காப்பியர் கபாருளதிகாைத்தில் இைண்டு இடங்களில் உணலவப் பற்ேிப் கபாதுலமயில் 
சுட்டிச்கசல்ை அவற்லே விவரிப்பலவ இவர்களின் உலைகமள. மைபியைில் வரும் நூற்பாவிற்கு 
இம்மூவர் உலைகளும் உள்ளை. அகத்திலணயியைில் வரும் கருப்கபாருட்கள் குேித்த நூற்பாவிற்குப் 
மபைாசிரியர் உலை கிலடக்கவில்லை. இைண்டு நூற்பாக்களுக்காை உலைகளிலும் புைால் உணவுப் 
கபாருட்கள் பற்ேிய எவ்வித குேிப்பும் காணப்படவில்லை. சங்கச் கசய்யுட்களில் இருவலக 
உணவுகளும் பைவைாகக் காணப்பட அவற்ேில் ஆழ்ந்த புைலமயுலடய உலையாசிரியர்கள் உணவு 
குேித்த நூற்பாக் களுக்காை உலைப் பகுதியில் இயற்லகயாை விலளகபாருள் சார்ந்த உணவுப் கபாருட் 
கலளமய பட்டியைிடுகின்ேைர். 
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மைபியல் நூற்பாவிற்கு இளம்பூைணரும் நச்சிைார்க்கிைியரும் ஒமை வலகயாை உணவுப் 
கபாருட்கலளமய சுட்டியுள்ளைர். மபைாசிரியர் இவ்விருவர் கூறும் கபாருட்களினும் மவோை உணவுப் 
கபாருட்கலளச் சுட்டிச் கசல்கிோர். இளம்பூைணரும் நச்சிைார்க்கிைியரும் குேிப்பிடும் மகாதுலம 
என்னும் உணவுப் கபாருள் பற்ேிய குேிப்புகள் சங்க இைக்கியங்களில் காணப்படாலமயும், மபைாசிரியர் 
மவறுபட்டு உலை எழுதியுள்ளலமயும் தைித்த விவாதத்திற்கு உரியைவாகும். 

கதால்காப்பியம் அன்பின் ஐந்திலணக்கும் உரிய கருப்கபாருட்களுள் ஒன்ோகச்சுட்டிய 

உணவுப்கபாருட்கள் குேிஞ்சி முதைாய ஒவ்கவாரு திலணக்கும் எலவகயலவ என்பலத இளம்பூைணர் 
உலையும் நச்சிைார்க்கிைியர் உலையுமம விவரிக்கின்ேை. நிைத்தில் விலளயும் தாைியங்கள், பருப்பு 
வலககள், கிழங்கு வலககள், இயல்பாகக் கிலடக்கும் மதன், பண்டமாற்ோல் வரும் கபாருட்கள், 
திருடுவதால் வரும் கபாருள்கள் ஆகியை உணவுப் கபாருட்களாகக் குேிப்பிடப்பட்டுள்ளை. புைால் 
உணவுகள் பற்ேிய குேிப்பு  

இருவர் உலைகளிலும் இல்லை. மீன் விற்று அதன் மூைம் வரும் கபாருலள உணவுப் 
கபாருளாகக் குேிப்பிடும் உலையாசிரியர்கள் மீலை உணவுப் கபாருளாகக்குேிப்பிடவில்லை. 

உலையாசிரியர்களின் பார்லவயில் கதால்காப்பியத்லத வாசிக்கின்ே கபாழுது கதால்காப்பியம் 
குேிப்பிடும் உணவு வலககளில் புைால் உணவுப் கபாருட்கள் இல்லை என்மே கபாருள்ககாள்ள 
மவண்டியுள்ளது. ஆைால் கதால்காப்பிய இைக்கணத்திற்கு இைக்கியமாகவும் அதன் காைத்மதாடு 
ஒத்தியலும் இைக்கியமாகவும் விளங்கும் சங்க இைக்கியத்தில் புைால் உணவுகள் பற்ேிய குேிப்புகள் 
நிைம்பக் காணக் கிலடக்கின்ேை. 

கதால்காப்பிய அகப்புே வாழ்வியல் சார்ந்த இைக்கண வலையலேகளுக்குச் சங்கச் 
கசய்யுட்கலள அடிப்பலட ஆதாைங்களாகக் ககாண்டு தங்களின் உலைலய எழுதிச் கசல்லும் 
உலையாசிரியர்கள் உணவுகள் பற்ேிய வலையலேகளில் சங்கச் கசய்யுட்களில் பைவைாகக் காணப்படும் 

புைால் உணவுகலளக் குேிப்பிடாமல் கசன்ேதற்காை காைணங்களாக, 

 இயற்லக உணவுப் கபாருட்கலள மட்டுமம எடுத்துக்காட்டல் 

 மசமித்து லவத்துப் பயன்படுத்தும் கபாருட்கலள மட்டுமம எடுத்துக்காட்டல் 

மபான்ேைவற்லேக் கூேி மிக எளிலமயாக அவ்வுலைகலளக் கடந்து மபாக 
முடியாது.இளம்பூைணரும் நச்சிைார்க்கிைியரும் இவ்வாறு உலைகயழுதியதற்காை பின்புைத்லத, 

 கதால்காப்பிய மூை நூலுக்கும் உலையாசிரியர்களின் காைத்திற்குமாை காை இலடகவளி 

 அக்காை இலடகவளியில் நிகழ்ந்த – மதாற்ேம் கபற்ே சமூக – அைசியல் – சமய மாற்ேங்கள் 

 இலடப்பட்ட காைப்பைப்பில் மதான்ேிய இைக்கண நூல்களின் கருத்தாக்கங்கள் 

 உலையாசிரியர்களின் சமகாை சமூக – சமயச் சார்பு 

ஆகியைவற்ேின் அடிப்பலடயில் ஆைாயப்பட மவண்டும். அவ்வலகயில் கதால்காப்பிய – சங்க 
இைக்கியக் காைத்லத அடுத்ததாை சங்க மருவிய காைத்தில் எழுச்சி கபற்ே சமண, கபௌத்த சமய 
எழுச்சி, குேிப்பாகச் சமண சமய எழுச்சி, தமிழ்ச் சூழைில் பல்மவறு மாற்ேங்கலள ஏற்படுத்தியது. 
புைால் உண்ணுதலும் கள்குடித்தலும் குற்ேங்களாக வலையலே கபற்ேை. உயிர்க் ககாலை 
கண்டிக்கப்பட்டது. இவற்லே அடிப்பலடயாகக் ககாண்ட அே இைக்கியங்கள் உருப்கபற்ேை. சங்க காை 
அக வாழ்வியல் மாற்ேம் கபற்ேது. ஐந்தாம் நூற்ோண்டளவில் எழுச்சி கபற்ே லவதீகச் சமயங்களாை 
லசவமும் லவணமும் சமண, கபௌத்த சமயங்கலள எதிர்த்தை. இருப்பினும் புைால் உண்ணாலமலய 
இச்சமயங்களும் ஏற்ேை. லசவத்தில் புைால் உணவு ஏற்றுக்ககாள்ளப்கபற்ேதற்காை குேிப்புகள் 
(கண்ணப்ப நாயைார் வைைாறு முதைியை) காணப்படினும் அலவ விதி விைக்குகள் மபான்ேலவ. அதன் 
கதாடர்ச்சி இன்றுவலை சிறு கதய்வ வழிபாட்டில் கதாடர்வலதக் காணைாம். 

இதன் இலடமய, உயிர் ககாலை மறுப்பு, புைால் உண்ணாலம மபான்ே வற்லே வைியுறுத்திப் 
மபசிய அலவதீக, லவதீக சமய இைக்கியங்களில்  
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‘யாலை மவட்டுவன் யாலைமயாடு வருதலும் உண்டு, குறும்பூழ் (காலட) மவட்டுவன் 
கவறுங்லகமயாடு வருதலும் உண்டு’ என்பை மபான்ே கருத்துகள் காணப்படுகின்ேை. இலவ மவட்லடத் 
கதாழில் குேித்த கசயல்பாடுகலள அேக் கருத்தாக்கங்கலள உருவாக்க எடுத்துக் ககாண்டலமலயக் 
காட்டுவைவாக அலமந்துள்ளை. 

 
தமிழர் பண்பாட்டில் சிறுதானியங்கள் 

(அறிவியல் பின்புலமும்) 

நாம் வாழும் 21நூற்ோண்டில் அந்நிய நாட்டு உணவு பழக்கவழங்கள் நம்லம ஆதிக்கம் 
கசலுத்துகிேது.பை மநாய்கள் நம்லம சுற்ேி உைா வருவதற்கு உணவு பழக்கவழக்கங்களும் ஓர் 
காைணமாகும். நம் மூதாமதமயார் அதிக காைம் உயிர் வாழ்ந்ததற்கு அவர்களது உணவு 
பழக்கவழக்கமும் முக்கிய காைணமாக திகழ்கிேது.அவர்கள் உணவாக உட்ககாண்ட அலைத்து 
உணவுகளிைிலுமம மருத்துவத்லத ககாண்டுள் ளதால் அவ்வளவு எளிதில் மநாய்கள் அவர்கலள 
கதாற்ேிக் ககாள்ள வில்லை. சிறுதாைியங்கள் அதிகம் உட்ககாண்ட அவர்கள்  

சிறு தாைியங்களின் நன்லமகலள நமக்கு அனுபவம் ரீதியாக கசால்ைி தந்துள்ளார்கள். 

தமிழர் பண்பாட்டில் சிறுதாைியங்கள் அதிகம் கசல்ைவாக்கு கசலுத்துகிேது.சிறுதாைியங்கள் 
பழந்தமிழர் உணவில் கபரும் பங்கு வகித்தது என்பலத பல்மவறு சங்க இைக்கியங்கள் வாயிைாக 
அேியமுடிகிேது. பாைம்பரிய உணவு வலககளில் உடலுக்குத் மதலவயாை ஊட்டச்சத்திலை 
சிறுதாைியங்கள் அளிக்கின்ேை என்று உணவியல் நிபுணர்கள் கூறுகின்ேைர். 

 
வைகு 

இது பண்லடய தமிழர்கள் கபாதுவாக உட்ககாண்ட தாைியமாகும்.தங்களது நாளாந்த உணவில் 
வைலக பயன்படுத்தி அதிக உணவு பண்டங்கலள கசய்து உண்டு மகிழ்ந்தைர். வைகு தாைியம் 
அதிகளவில் மசமிக்க பட்டதன் கைணம் இலதப் பேலவகள், ஆடு, மாடுகளால் உண்ண முடியாது. வைகு 
7 அடுக்கு மதால்கலளககாண்டது. வைகில் புைதம், கால்சியம், லவட்டமின் பி ஆகியை இருக்கின்ேை. 
தாதுப்கபாருட்களும் நிைம்ப உள்ளை. மமலும், விலைவில் கசரிமாைம் அலடவதுடன் உடலுக்குத் 
மதலவயாை சக்திலயயும் ககாடுக்கும். வைகின் பயன்பாடு தற்காைத்தில் குலேந்து வருவது 
வருத்தத்திற்குரிய விடயமம! 

 
சாடம 

பண்லடய காைத்தில் பயிரிடப்பட்ட சிறு தாைியங்களில் சாலமயும் ஒன்ோகும் அதிகம் பூச்சி 
இைங்கள் தாக்காத இச்சிறுதாைியம் எலும்புகளுக்கு இலடயில் இருக்கும் தலசகலள வைிலம கபேச் 
கசய்கிேது. உடல் வைி, ஆண்லம குலேவு, உடல் மசார்வு மபான்ேவற்லே மபாக்கும் வல்ைலம 
ககாண்டது. அதிக மருத்துவ குணம் ககாண்ட சாலமலய பயன்படுத்தி சத்துமிக்க கைாட்டி, புட்டு, மகக், 
பிஸ்கட் கசய்யைாம். 
 
திடன 

இேடி, ஏளல், கங்கு மபான்ே கபயர்களில் திலை அலழக்கப்படும். 10000 ஆண்டுகளுக்கு மமைாக  
உற்பத்தி கசய்யப்படும் இத்தாைியலத விைங்குகளுக்கும் உணவாக பயன்படுத்திைர் பண்லடய 
தமிழர்கள் புைவர் கபருங்ககளசிகைார், குறுந்கதாலக, நற்ேிலண, மலைபடு கடாம், ஐங்குறு நூறு, 
அகநானூறு, திருமுருகாற்ேப்பலட, கபரும்பாைாற்றுப்பலட ஆகிய நூல்களிலும் திலை பற்ேி 
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பாடப்பட்டுள்ளது. இதன் மூைம் திலையின் பயன்பாடு மக்கமளாடு மக்கள் கைந்து இருந்தலத உறுதி 
கசய்கிேது. 
 
குதிடைவாலி 

தமிழர்களின் உணவில் மிக முக்கிய பங்கு வகிக்கும் தாைியமாக குதிலைவாைி காணப்படுகிேது 
இது ஒரு புன் பயிர் வலகலய சார்ந்தது கநல் மபான்ே பயிர்கள் விலளயாத நிைங்களில் இலவ 
அதிகமாக பயிரிடப்படுகிேது. இதன் அரிசிலய மவகலவத்தும், தண்ணரீில் ஊேலவத்தும் சாப்பிடும் 
பழக்கம் உள்ளது. இதிைிருந்து கிலடக்கும் விலதலய ஊேலவத்து பியர் கசய்கிோர்கள் 

 
கம்பு 

தமிழர்கள் உடல் உஷ்ணத்லத குலேத்து ககாள்ளுவதற்கு கம்லப பயன்படுத்திைர். கம்பிைிருந்து 
அலட, கூல், காமம்கைி என்பை தயாரிக் கப்பட்டது. தமிழர் பண்பாட்டில் விருந்திைலை கம்பங்கூழ் 
குடுத்மத வைமவற்ேைர். தற்காைத்தில் கம்பின் பயன்பாடு குலேந்ததிற்கு காைணம் கம்லப உற்பத்தி 
கசய்ய அதிக மவலை கசய்ய மவண்டியிருப்பதும், அதற்கு அதிக மநைம் மதலவப்படுவதும்தான். 

 
ககழ்வைகு 

குைக்கன் என்று அலழக்க படும் மகழ்வைகு தற்காைத்தில் சக்கலை மநாயாளிகள் சாப்பிடும் 
தாைியம் என்று அேியப்படுவது கவலைகூேிய விடயமம. பண்லடய தமிழர்கள் தங்களது உடல் 
நிலைலய மநாய் இல்ைாமல் மபணுவதற்கு மகழ்வைகு அதிகம் உதவி கசய்துள்ளது.உயர் இைத்த 
அழுத்தம், கல்லீைல் மநாய்கள், இதய மநாய், ஆஸ்துமா மற்றும் புது தாய்மார்களுக்கு பால் சுைக்காமல் 
இருத்தல் மபான்ே அலைத்து மநாய்களும் குணமாகும். அலைத்து விதமாை வயதிைருக்கும் 
நன்லமலய மட்டுமம கசய்ய கூடிய குைக்கலை அன்ோட உணவில் நாமும் பயன்படுத்துமவாம். 

 
என்னுடைய சித்த மருத்துவ அறிவியல் குறிப்புகள் 

சித்த உணவியல் துலேயில் முழுலமயாக நாங்கள் கசால்வது என்ை கவன்ோல் உணவு 
அடிப்பலடயில் தான் ஒரு மைிதன் உணர்லவப் கபே முடியும். ஆக அந்த உணர்வுதான் சிந்தலையாக 
மாறும். அந்த சிந்தலைதான் கசயல்பாடாக மாறும். அந்த கசயல்கள் எல்ைாம் சிேப்பாை கசயைாக 
இருந்து சமூகத்லத மமன்லமப் படுத்தும் இதுதான் உண்லம. 

எள்ளுச்மசாறு, ககாள்ளுச்மசாறு, கடுகுச்மசாறு இலவகயல்ைாம் இருந்த தமிழ் சமூகத்தில் 
ஹார்மமாைல் பிைச்சலை இன்று உைகளாவிய அளவில்  

மபசப்படுகிே லதைாய்டு பிைச்சலை எல்ைாவற்றுக்குமம மசாமே மருந்தாக மாேியது. ஏன் அப்படி 
ஒரு காைகட்டத்லத நாம் உருவாக்கக் கூடாது. இலத தமிழ் சமூகம் சிந்திக்க மவண்டும்.  இந்த 
மாதிரியாை எள்ளுச்மசாறு, ககாள்ளுச்மசாறு, இகதல்ைாம் சாப்பிட்டால் அதன் அடிப்பலடயில் 
நாளமில்ைாச் சுைப்பிகள் ஒழுங்காகத் மதான்ேி ஒவ்கவாரு தமிழனும் சிேப்பாை வாழ்க்லகலய 
மமற்ககாண்டு வந்தார்கள்.  அப்படி இருந்த தமிழர்கள் இன்று உணவுகளால், பன்ைாட்டு கம்கபைிகளால் 
மழுங்கடிக்கப்பட்டுக் ககாண்டிருக்கிோர்கள். ஆலகயால் நம்முலடய புைாதை உணவு முலேகலள, 
பாைம்பரிய உணவு முலேகலள நாம் ஒவ்கவாருவரும் நிலைத்து, மறுபடியும் மீட்கடடுக்க மவண்டிம். 
ஆக மலேந்துவிட்ட உணவுப் கபாருள்கலள அலடயாளப்படுத்தமவண்டிய ஒரு மிகப் கபரிய கபாறுப்பு 
சித்த உணவியல் துலேயில் ஈடுபட்டிருக்கிே என் மபான்ே பைரிடம் திணிக்கப்பட்டுள்ளது.  நாங்கமள 
தமிழர்கள் பயன்படுத்திய மூவாயிைம் வலகயாை உணவுப்கபாருள்கலள கண்டேிந்துள்மளாம். அந்த 
மூவாயிைம் வலகயாை உணவுப் கபாருள்கலளயும் இைிவரும் காைங்களில் சிேகு இலணய இதழில் 
கதாடர்ந்து உங்களுடன் பகிர்ந்து ககாள்ள இருக்கிமேன். 
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தற்மபாது தமிழ்நாட்டில் திலண, வைகு, குதிலைவாைி, சாலம மபான்ே உணவுகலள 
பழக்கப்படுத்தும் ஒரு முயற்சியில் இேங்கியிருக்கிமோம். அரிசிலய கூடிய மட்டும் தவிர்த்து 
பாைம்பரிய சிறு தாைிய உணவுகலளயும், பச்லசப் பயிர்கள், உளுந்து, எள்ளு, கடுகு இவற்லே எவ்வாறு 
மருந்தாக மாற்றுவது என்பலதகயல்ைாம் நாங்கள் ககாண்டு கசல்கிமோம். அன்லேய தமிழர்கள் 
வாழ்க்லகயிமை கடுமகாதன்ைம் என்ே சாப்பாட்டு முலேமய இருந்தது. கடுமகாதன்ைம் என்ோல் 
கடுலக பிைதாைப்படுத்தி அரிசியுடன் மசர்த்து சலமக்கக்கூடிய ஒரு முலே. உளுந்மதாதன்ைம் என்பது 
உளுந்லதயும், அரிசிலயயும் லவத்துச் சலமக்கக்கூடிய ஒரு முலே, எள்மளாதன்ைம் என்ோல் 
எள்லளயும், அரிசிலயயும் லவத்து சலமக்கக்கூடிய ஒரு முலே. ஆக இந்த முலேகயல்ைாம் முன்பு 
வாழ்ந்த தமிழர்களிடம் இருந்தது. 

 
இனி, இைத்த அழுத்தத்தின் (BP) அறிகுறிகள் முதல் அதன் நிவர்த்திகள் வடை ஒரு 
அலசல் பார்ப்கபாம். 

அதிக இைத்த அழுத்தத்லத இைத்தக் ககாதிப்பு (Hypertension) என்று கூறுகிமோம். இைத்த அழுத்தம் 
குலேந்தால் மைா பிைஷர் (Hypotension) என்று கூறுகிமோம். 

இைத்த அழுத்தம், இைத்த குழாய்களின் தன்லம, இைத்தத்தின் தன்லம, இருதய துடிப்பின் அளவு 
மபான்ேவற்ேிற்மகற்ப மாறுபடும். சிஸ்டாைிக் பிைஷர் இைத்தக் குழாய்களின் தன்லமலய 
காட்டுவதாகும். உடற்பயிற்சி, கடிை மவலைகள், ஓடுதல், மகாபம், பயம் மபான்ே உணர்ச்சிகளின் மபாது 
இதயத்துடிப்லப அதிகமாக்கி தற்காைிக இைத்த குழாய்கள் இைப்பர் தன்லமயுடன் விளங்கும். 

இைத்த அழுத்தத்லத கண்டிேிய ஸ்பிக்மமா மமாை மீட்டர் என்ே கருவி பயன்படுகிேது. 
கபாதுவாக நடுத்தை வயதிைர்களுக்கு 120/80 mm of Hg. 

இைத்த அழுத்தம் வயதிற்மகற்ப மாறுபடும் சிஸ்மடாரிக் பிைஷர் 100-140 வலை இருக்கைாம். 
டயஸ்மடாஸிக் பிைஷர் 60 - 90 வலை இருக்கைாம். 
 
அறிகுறிகள் 

மைசாை தலை சுற்ேல்* 

மயக்கம்* 

தூக்கமின்லம* 

படபடப்பு* 

தலைவைி* 

வயதாைவர்கள் அவ்வப்கபாழுது மருத்துவரிடம் இைத்த அழுத்தத்லத மசாதித்துக் ககாள்வது 
நல்ைது. ஒழுங்காக மருத்துவம் பார்த்துக் ககாண்டால் இைத்த ககாதிப்பின் பின் விலளவு மநாய்களின் 
மாைலடப்பு, பக்கவாதம் சிறுநீைக பழுது மபான்ேவற்ேிைிருந்து காத்துக் ககாள்ளைாம். 

 
காைணங்களும், நிவர்த்திகளும் 

1. *தகாலஸ்ட்ைால் 

நாம் உண்ணும் உணவில் நடுத்தை வயதிற்கு பின் ககாழுப்பு சத்து மிகுந்த உணவு கபாருள்கலள 
தவிர்த்தல் நன்று. உணவில் மாமிச வலககள், மீன், முட்லட முதைியலவகலள நீக்கி லசவ உணவு 
சாப்பிடைாம். எண்கணய் பதார்த்தங்கலள குலேக்கவும். அதிக ககாழுப்பு சத்து உடம்பின் பல்மவறு 
பாகங்களில் மசமிக்கப்படுகிேது. இைத்த குழாய்களின் உடற்பகுதிகளிலும் ககாைஸ்ட்ைால் படிந்து இைத்தக் 
குழாயின் துவாைத்லத குலேத்துவிடுகின்ேை. எைமவ இைத்த அழுத்தம் அதிகமாக ஆைம்பிக்கின்ேது. 
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கபரும் பான்லமயாை இைத்த ககாதிப்பு மநாயாளிகள் இந்த வலகலய சார்ந்தவர்கள்தான். இைத்தத்திை 
ககாைஸ்ட்ைால் 250/100-க்கு அதிகமாைால் ஆபத்து. 

 
2. புடக பிடித்தல் 

சிககைட், படீி, சுருட்டு, புலகயிலை, கபாடிமபாடுதல் இலவயாவும் இைத்த குழலய பாதிக்கும். 
இைத்த குழாயின் சுருங்கி விரியும் தன்லமலய இழக்க கசய்து கடிைமாக மாற்ேிவிடும். 
கபரும்பான்லமயாை மநாயாளிகள் புலக பழக்கத்லத விட்டவுடன் பிைஷர் நார்மலுக்கு வந்துவிடும். 

 
3. சர்க்கடை வியாதி 

சர்க்கலை வியாதி உள்ளவர்களுக்கு சரியாை சிகிச்லச இல்ைாமல் இருந்தால் இைத்தக் 
குழாய்கலள பாதிக்கிேது. ஆைம்ப காைங்களில் சீைாக மதான்றும் இைத்த அழுத்தம் படிப்படியாக 
அதிகமாகும். மநாயாளிகள் ைத்தத்தில் சர்க்கலை சிகிச்லசயின் மபாது 180 மி.கி. குலேவாக இருக்குமாறு 
பார்த்துக் ககாள்வது நல்ைது. 

 
4. உைல்பருத்தலும், உைற்பயிற்சி இன்டமயும் 

உடற்பயிற்சியின்லம உடல்பருமலை கூட்டுகின்ேை. உடல் பருமலை சமாளிக்க இருதயம் 
அதிகமாை மவலை பளுலவ ஏற்று நாளலடவில் இைத்த ககாதிப்பு, சர்க்கலை வியாதி மபான்ே பல்மவறு 
உபாலதகலள ஏற்படுத்தும்  

இதயம் நாளலடவில் பைவைீமலடகிேது. மதுபழக்கம், பகைில் தூங்குதல் 
மபான்ேலவகளும்உடற்பளுலவ கூட்டுகின்ேை. 

சிறுநீைக மகாளாறுகள், நாளமில்ைா சுைப்பிகள் சீர்மகடுகளிைாலும் இைத்த ககாதிப்பு மதான்ேைாம். 
சுைப்பிகள் சீர் மகடுகளிைாலும் இைத்த ககாதிப்பு மதான்ேைாம். பிைசவ காைத்தில் கபண்களுக்கு 
தற்காைிகமாக இைத்த ககாதிப்பு ஏற்படும். சிை கபண்களுக்கு கலடசி மாதங்களில் முகம், லக கால்கள் 
வகீ்கம் இருந்தால் பிைஷர் அதிகமாக இருக்கும். 

டாக்சீமியா எைப்படும் இந்தக் குலேக்கு தகுந்த மருத்துவம் கசய்யாவிடில் பிைசவத்தின் மபாது 
ஜன்ைி மபான்ே ஆபத்தாை நிலைலமலய ஏற்படுத்தைாம். 

 
5.*உணர்ச்சிவசப்படுதல் 

அடிக்கடி மகாபப்படுதல், படபடப்புடன் இருத்தல், ஒரு கசயல் நடக்கம் முன்மப பை 
கற்பலைகலள கசய்து ககாண்டு அைாவசியாமாக பயப்படுதல், எப்மபாதும் ஒரு பதற்ேத்துடன் 
இருத்தல் மபான்ேலவகளும் இைத்த அழுத்தத்லத அதிகப்படுத்தைாம். 

இதற்கு சித்த மருந்துகள் உகந்தலவ, தியாைம், மயாகா மபான்ே மைநை பயிற்சிகலளயும் 
மமற்ககாண்டு இைத்த அழுத்தத்லத குலேக்கைாம். 
 
பின்விடளவுகள் 
1. *மாைடைப்பு: 

இைத்த ககாதிப்பு உள்ள மநாயாளிகளின் இதய இைத்தக் குழாய்கலள ைப்பர் தன்லம குலேவதும், 
ககாைஸ்ட்ைால் மபான்ே ககாழுப்பு கட்டிகள் இைத்த குழாலய அலடப்பதாலும் மாைலடப்பு 
மதான்றுகிேது. 

2. *மூடளயில் இைத்த குழாய்களின் பாதிப்பு: 
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மூலளயில் உள்ள ைத்த குழாய்கள் பாதிக்கப்பட்டால் பாதிக்கப்பட்ட இைத்தத்திற்கு தக்கவாறு 
லககள், கால்கலள கசயைிழக்க கசய்து பக்கவாதம் மபான்ே நைம்பு மண்டை பாதிப்புகலள ஏற்படுத்தும். 

 
3. சிறுநீைக ககாளாறுகள் 

கதாடர்ந்து இைத்த ககாதிப்பு உள்ளவர்களுக்கு நாளலடவில் சிறுநீைக பழுது ( சுநமயட 
கயலடைசந ) ஏற்படைாம். இைத்த குழாய்கள் சுருங்கி கசயைிழக்கமின்ேி சிறுநீரில் அல்புமிலை 
கவளிமயற்றும் இைத்ததில் யூரியா 40 மி.கி. மமல் அதிகமாகும். நாளலடவில் கால்களில் வகீ்கமும் 
ஏற்படைாம். 

 
4. இதய தசயலின்டம* (Vertricular failure) 

அதிக நாள்பட இதயம் அதிகமாக மவலை கசய்வதால் பைவைீமலடந்து இடது கவன்டிரிக்கிள் 
வஙீ்க ஆைம்பிக்கும். படிப்படியாக ஹார்ட் கபய்ைியர் ஏற்பட ஆைம்பிக்கிேது. இதமபாை இைத்த ககாதிப்பு 
பல்மவறு உபாலதகளுக்கு அடிமகாலுகிேது. 

 
இைத்த அழுத்தம் சைீாக எளிய மருத்துவம்* 

கதடவயான தபாருட்கள் 

துளசி -100 கிைாம் 

கருமவப்பிலை -100 கிைாம் 

புதிைா -100 கிைாம் 

சீைகத்தூள் -50 கிைாம் 

தைியா தூள் -50 கிைாம் 
 
தசய்முடற 

துளசி, கருமவப்பிலை, புதிைா இலைகலள நிழைில் காயலவத்து தைித்தைியாகச் சூைணமாக 
லவக்கவும்.சீைகம், தைியாலவ மைசாக வறுத்து தைித்தைியாக சூைணமாக்கவும். பிேகு மமமை 
குேிப்பிட்டுள்ள அளவுகளின் படி கைந்து புட்டியில் அலடக்கவும்.இறுதியாக, நாம் அலைவரும் 
ஒன்றுமசர்ந்து, மமற்கண்ட மருத்துவ உதவியாை கருத்துகலள எடுத்துக் ககாண்டு வளமமாடும், 
மைநிலேமவாடும் வாழ்ந்து வருமவாமாக, மற்றும், கீமழயுள்ள அட்டவலணயில் பாைம்பரிய உணவு 
முலேயாை அரிசிலயயும் அதன் பயைாக உள்ள மநாயிலை குணப்படுத்த உபாயங்கலள 
காட்டுகின்ேது. 

 

ந. அரிசியின் தபயர்கள் குணப்படுத்தும் ஆற்றல் (பலன்கடளத் தரும்) 
1 கருப்பு கவுணி அரிசி புற்றுமநாய் வைாது. இன்சுைின் சுைக்கும். 
2 மாப்பிள்லள சம்பா அரிசி நைம்பு, உடல் வலுவாகும். ஆண்லம கூடும். 
3 பூங்கார் அரிசி*  சுகப்பிைசவம் ஆகும். தாய்ப்பால் ஊறும் 
4 காட்டுயாைம் அரிசி நீரிழிவு, மைச்சிக்கல், புற்று சரியாகும். 
5 கருத்தக்கார் அரிசி மூைம், மைச்சிக்கல் மபான்ேலவ சரியாகும். 
6 மூங்கில் அரிசி மூட்டுவைி, முழங்கால் வைி சரியாகும்.  
7 தங்கச்சம்பா அரிசி பல், இதயம் வலுவாகும்.  
8 கிச்சிைி சம்பா அரிசி இரும்பு சத்து, சுண்ணாம்பு சத்து அதிகம்.  
9 சீைகச் சம்பா அரிசி அழகு தரும். எதிர்ப்பு சத்தி கூடும்.  
10 மசைம் சன்ைா அரிசி தலச, நைம்பு, எலும்பு வலுவாகும் 
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முடிவுடை 

அது அல்ைாமல், இந்தியாவிமை நீரிழிவு மநாய் உைகளவில் இந்தியா முதைிடத்திலும், இந்திய 
அளவில் தமிழகம் முதைிடத்திலும், தமிழகம் அளவில் கசன்லை முதைிடத்திலும் சர்க்கலை 
மநாயிைால் பாதிக்கப்பட்ட மநாயாளிகள் எண்ணிக்லகயில் நாம் இருக்கிமோம்.  ஆக தமிழன் வலுவாக 
இருந்த தன்னுலடய உடைலமப்லப, இைக்கியங்களில் உள்ள உணவு முலேகலளயும் அதற்கு 
உண்டாை அேிவியல் சார்ந்த வழிமுலேகளும், முழுவதுமாக மாற்ேி ஒரு தளர்ந்த உடலுக்கு 
கசாந்தக்காைைாய் தமிழன் மாேியிருப்பதால் மறுபடியும் தமிழலை ஒரு வலுவாைவைாய், அன்லேய 
இைக்கிய காைகட்டத்தில் ஈடுபட்டு, ஜல்ைிக்கட்டு இலளைைாய், ஒரு இளவட்டகல்லைத் தூக்கிப் 
மபாட்ட இலளைன் மபால் மாற்ே எண்ணுவதால் முதைில் உணவு முலேகலள மாற்ேக் கூடிய ஒரு 
காைகட்டத்தில் இருக்கிமோம். இதுமவ, என்னுலடய அன்பின் கவளிப்பாடாை முடிவுலை. மற்றும், நம் 
தமிழ்ச் சமுதாயத்தின், ஒழுக்க கநேிமுலேகளின் அடிப்பலடயில் இப்புைிதத் தமிழ் இைக்கியங்களில் 
குேிப்பிடப்பட்டுள்ள உணவியல் மற்றும் இதலைத் கதாடர்ந்துள்ள அேிவியல் பின்புைமும் மமலும் 
சீரும் சிேப்புமாைகதாரு நல்வாழ்விலை கபற்று உயர்விலை அலடமவாம் என்பது திண்ணம், என்று 
கதளிவுபடுத்தி என்னுலடய வாழ்த்திலை முகமைர்ச்சியுடனும் என் உள்ளன் புடனும் கதரிவித்து 
வாழ்த்தி  விலடகபறுகிமேன். 
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