
                                                 
  

 Int. Res. J. Tamil, 488-494 | 488  

 
தமிழ் இலக்கியங்களில் உணவு உண்ணும் முறைகள் 

பா. சாந்தி அ, * 
அ தமிழ்த்துறை, ஹாஜி கருத்தராவுத்தர் ஹஹவுதியா கல்லூரி, உத்தமபாறையம், ததனி, தமிழ்நாடு, 
இந்தியா. 

Eating Patterns in Tamil Literature 

P. Shanthi a, * 

a Hajee Karutha Rowther Howdia College, Uthamapalayam, Theni-625533, Tamil Nadu, India 

 
* Corresponding Author: 
shanthip@gmail.com 
 
Received: 14-04-2024 
Revised: 18-06-2024 
Accepted: 05-07-2024 
Published: 01-08-2024 

 
 

 
 
 

ABSTRACT 

Our forefathers used to eat good natural foods for the benefit of the body. Also, knowing 
how to eat food naturally, to cook it, to cook it, and to eat it shows that they lived in a 
healthy environment without disease, as food is medicine. Today we eat a lot of 
unhealthy foods in the name of civilization. This article tells us that in order to live a 
disease-free life, the Thai people knew well about the food they ate, knew what to eat 
and how to eat, and lived a happy and fulfilling life with good health. 
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முன்னுரை 

மனித வாழ்க்றக விஞ்ஞானத்ததாடு இறயந்ததாக அறமந்து விட்டது மனிதன் மற்ை எல்லாத் 
துறைகைிலும் முன்தனைியிருப்பது தபாலதவ உணவுத் துறையிலும் விஞ்ஞானத்தின் உதவியால் 
முன்தனைி இருக்கிைான். ஹநருப்றபக் கண்டுபிடிப்பதற்கு முன்னால் மற்ைப் பிராணிகறைப் தபால 
உணறவச் சறமக்காமல் உண்டான். சறமத்து உண்ணக் கற்றுக் ஹகாண்ட பிைகு பல வறகப்பட்ட 
உணவுகறை உண்ணப் பழகிக் ஹகாண்டான். பண்றடயத் தமிழர்கள் சுறவமிக்க உணவுப் 
ஹபாருள்கறைச் சறமப்பதில் வல்லறமக் ஹகாண்டிருந்தனர். நாம் உண்ணும் உணவிற்குரிய 
முக்கியத்துவத்றதயும், அவ்வுணதவ எப்படி மருந்தாகின்ைது என்பறதயும் ஹதரிந்திருந்தனர். ஆனால் 
இன்று ஹபயர் ஹதரியாத கண்ட உணவுகறைத் தின்று, ஹபயர் ஹதரியாத பல தநாய்கறையும் ஹபற்று 
சிரமப்படுகிதைாம்.  இந்த நிறல மாை நமது முன்தனார்கள் பயன்படுத்திய உணவுமுறைகறை மீண்டும் 
நாம் பயன்படுத்தி ஆதராக்கிய வாழ்விறன வாழ்தவாம். 

 
உணவின் முக்கியத்துவம் 

‘உடல் வைர்த்ததன் உயிர் வைர்த்ததன்’ என்ை திருமூலர் வாக்கிற்கிணங்க, வைமாக வாழ 
உடல்நலம் ததறவ. உடல் நலத்திற்கு முக்கியமான ஒன்று உணவு. “காற்றும் தண்ணரீும் இல்லாமல் 

மனிதன் உயிர் வாழ முடியாது” என்று காந்தியடிகள் கூைினாலும் உடம்றபப் தபணிக்காத்து 
வைர்ப்பதும், உடலுக்கு உயிரூட்டுவதும் உணவுதான். 

R
E

S
E

A
R

C
H

 A
R

T
IC

L
E

 

mailto:shanthip@gmail.com


Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 P. Shanthi / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 488-494 | 489  

ஆனால் மக்கள் தாங்கள் உண்ணும் உணவு பற்ைிய அைிவும் ஹதைிவும் இல்லாமல் 
இருக்கின்ைனர். ஹவந்தறதத் தின்தபாம்; விதி வந்தால் சாதவாம்; என்ை மனநிறலயில் சிலரும், ‘பசிக்கு 
உண்ணாமல் ருசிக்கு உண்பவர்கைாக’ சிலரும் இருக்கின்ைனர். இடத்திற்கு இடம் நாடுக்கு நாடு 
உடலும், உணவும், காலநிறலயும் மாறுபடுகிைது. மனிதனும் அவன் வாழும் சூழ்நிறலயும் ஏற்கும் 
உணவு வறககளும் இவற்றைப் ஹபாருத்து மாறுபடுகிைது. 

உடறல உருவாக்கி வைத்றதயும் அழறகயும் வழங்குவது உணவு. குழந்றத பிைந்தவுடன் 
தாய்பாலில் ஹதாடங்குகின்ை உணவு பல்தவறு வறககைாகப் பிரிந்து ஹபருகுகின்ைது. பசிறயப் தபாக்கி, 
சுறவ தசர்க்கும் உணவு உடறல வைர்க்கிைது. 

நாம் விழித்திருக்கும் தபாதும் தூங்கும் ஹபாழுதும் நமது உள் உறுப்புகள் ஹதாடர்ந்து 
ஹசயல்படுகின்ைன. அறவ ஹசயல்படுவதால் தான் நாம் உயிருடன் வாழ முடிகிைது. உள் உறுப்புகைின் 
பணிசீராக நறடஹபறுவதற்கு தவண்டிய சக்திகள் உணவின் மூலதம கிறடக்கிைது. காறல முதல் இரவு 
வறர நன்கு தவறல ஹசய்ய உடலுக்கு சக்தி ததறவ என்பறத மனதில் ஹகாண்டு உண்ணும் உணவு 
ஊட்டசத்து நிறைந்த உணவாக இருந்தால் உடல் ஆதராக்கியமாக இருக்கும். 

 
உணவவ மருந்து மருந்வத உணவு 

‘சுவர் இருந்தால் தான் சித்திரம் வறரய முடியும்’ என்று முன்தனார்கள் கூைியது தபால 
உடலில் நல்ல ஆதராக்கியம் இருந்தால் தான் நல்ல வாழ்விறன வாழ முடியும். ‘உடல் ஆற்ைல் 
மிக்கவன்தான் ஆன்மீக ஆற்ைறல ஹபை முடியும்’ என்று விதவகானந்தர் கூைியிருப்பறதப் தபான்று 
உடறலப் பாதுகாத்து வைர்ப்பது நமது கடறம. நம் தமிழ் மக்கள் அதறன நன்கு உணர்ந்து வாழ்விலும் 
கறடபிடித்து உடலும் உள்ைமும், உரமிக்கவர்கைாக வாழ்ந்தனர். உணவுகறை உண்டறத தமிழ் 
இலக்கியங்கள் ஹதைிவாக எடுத்துறரக்கிைது. 

நாம் உண்ண, உயிர் வாழ இயற்றகயின் ஹகாறடயாகப் பல உணவுப் ஹபாருள்கள் 
கிறடக்கின்ைன. உடல் நலறனக் காக்கக் கூடிய பழங்கள், காய்கைிகள், கீறர வறககள் இவற்றை 
உடன்பாட்டு உணவு என்றும், உடல் நலத்திற்குக் ஹகடுதல் ஹசய்யக் கூடிய எண்ஹணய் வித்துகள், உப்பு, 
சீனி, பதப்படுத்திய உணவு உணவுச் சத்துகைில் எது கூடினாலும், எது குறைந்தாலும் உடல் நலத்திற்கு 
தகடு விறைவிக்கும் இதறனதய 

“மிகினும் குறையினும் தநாய் ஹசய்யும் நூதலார் 

வைிமுதலா எண்ணிய மூன்று”  (குைள்: 941) 

என்கிைார் வள்ளுவர். 

நமது உணவில் 80 சதவதீத்திற்கு தமல் உடன்பாட்டு உணவும் 20 சதவதீத்திற்கும் குறைவாக 
எதிர்மறை உணவும் இருந்தால் அது சமச்சீர் உணவாகக் கருதப்படுகிைது. 

“மருந்ஹதன தவண்டாவாம் யாக்றகக்கு அருந்தியது 

அற்ைது தபாற்ைி உணின்” (குைள்: 942) 

முன் உண்ட உணவு ஹசரித்தறத அைிந்து உண்டால் அவன் உடம்பிற்கு மருந்து ஒன்று 
ததறவயில்றல என்கிைது வள்ளுவம், 

பழந்தமிழர்கள் உணறவ மருந்றதப் தபால அைவாகவும் பத்தியமாகவும் உண்டார்கள். இதனால் 
உணதவ மருந்தாக இருந்தது. 
 
தானிய உணவு 

தமிழர்கள் பழங்காலத்தில் வரகு, திறன, குதிறரவாலி, சாறம தபான்ை சிறுதானியங்களுக்தக 
முக்கியத்துவம் ஹகாடுத்திருக்கின்ைனர். சிறுதானியங்ககறையும், காய்கைிகறையும் ஹகாண்ட 
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உணவுமுறைதய நம்முறடயது. தகழ்வரகுக்கைி, தசாைக்கைி, கம்புக்கைி, ஹவந்தயக்கைி, உளுந்தக்கைி 
தபான்ை கைி வறககறைத் திட உணவாக உண்டு வந்தனர். தகழ்வரகில் ஹசய்த பால், கஞ்சி, கூழ் 
தபான்ைறவ குழந்றதகளுக்கான உணவாகக் ஹகாடுக்கப்பட்டு வந்தது. 
 
அரிசி 

மருத நிலங்கைில் பல வறகயான ஹநல் வறககள் பயிரிடப்பட்டன. இராசா அன்னம் என்பது 
உயர்வறக ஹநல்லாகும். ஹநல்றல ஹவந்நீரில் அமுக்கிக் காய றவத்து இரும்பு உலக்றகயினால் குத்தி 
அரிசியாக்கினர். அரிசியின் தமலுள்ை தவிடு முழுவதும் பிரிந்து சறமத்து உண்டதால் உடம்புக்குப் 
பலம் உண்டாயிற்று. 

இருங்காழ் உலக்றக இரும்புமுகம் ததய்த்த 

அறவப்புமான் அரிசி அமறல ஹவண்தசாறு 

கறவத்தாள் அலவன் கலறவதயாடு ஹபறுகுவரீ் (சிறுபாண்-193-195) 

ஹநற்தசாற்ைிறன நண்டு கைிதயாடு உண்டனர் என்பறத அைிய முடிகிைது. தமலும், 

எயிற்ைியர் அட்டஇன் புைி ஹவஞ்தசாறு 

ததமாதமனி சில்வறன ஆயஹமாடு 

ஆமான் நாட்டின் அறமவரப் ஹபறுகுவரீ்”  (சிறுபாண் 175-177) 

எயினக் குலத்து மகைிர் இனிய புைிக்கைி தசர்த்து சறமத்த தசாற்றை, காட்டுபசு இறைச்சியுடன் 
உண்டனர் என்பறத சிறுபாணாற்றுப்பறடக் கூறுகிைது. 

சிறு பிள்றைகள் காறலயில் பறழய தசாற்றுடன் ஹவங்காயம் தசர்த்து உண்டனர். பறழய 
தசாற்ைின் தமல் ஹவறுப்பு ஏற்பட்டால் அவறல இடித்து உண்டனர்; இதறன பபரும் பாணாற்றுப்பறை 

கருங்கறக விறனஞர் காதல் அம்சிைா அர் 

பழஞ்தசாற்று அமறல முறனஇ வரம்பிலல் 

புதுறவ தவய்ந்த கவிகுழல் மூன்ைில் 

அவல்எைி உலக்றகப் பாடுவிைந்து (ஹபரும்பாணன் 223-226) 

விைக்குகிைது. 

ஹசவ்வ ீதவங்றகப் பவின் அன்ன 

தவய்ஹகாள் அரிசி மிதறவ ஹசரிந்தஶ்ர 

சுவல்விறன ஹநல்லின் அவறர, அம்புைிங்கூழ்  (மறலபடுகடாம் 434-436) 

மூங்கில் அரிசிறயயும் தமட்டு நிலத்தில் விறைந்த ஹநல் அரிசிறயயும் கலந்து அவறரறயப் 
புைிக் கறரக்கப்பட்ட உறலயில் குறழத்துக் கூழாக்கி உட்ஹகாண்டனர் என்பறத மறலபடுகைாம் 
எடுத்துறரக்கிைது. 
 
திறன 

திறனயரிசிச் தசாற்றையும், வரகரிசிச் தசாற்றையும் அவறரப் பருப்றபயும் கலந்து ஹசய்த 
உணறவ உண்டனர். 

ஆயர்கள் ஹபரிய சுற்ைத்றதக் ஹகாண்ட நண்டின் சிறு குஞ்சுகறைப் தபான்ை திறனச் தசாற்றைப் 
பாலுடன் கலந்து உண்டனர். 
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இருங்கிறை ஹசண்டின் சிறுபார்ப் பன்ன 

பசுந்திறன மூரல் பாஹலாடும் ஹபறுகுவரீ் (ஹபரும்பாணன் 167-168) 

என்கிைது. 

மாதுைங்காறய மிைகுப் ஹபாடியும் கைிதவப்பிறலயும் இட்டு பசுஹவண்ஹணயில் ஹபாரித்துப் 
பார்ப்பார் உண்டனர் என்பறதக் கூறுகிைது. 

அக்காலத்தில் ஊறுகாய்ப் தபாடும் பழக்கமும் இருந்தறத உமணர்கள் வண்டியின் முன்புைத்தில் 
கயிற்ைால் வரிந்து கட்டி றவத்திருந்த ஊறுகாய்ப் பாறன மத்தைம்தபால் காட்சியைித்தறத பபரும் 
பாணாற்றுப் பறட நூல் கூறுகிைது. 

“காயும் கானில் கிழங்கும் கனிகளும் 

தூய ததடிக் ஹகாணர்ந்தனர் ததான்ைல் நீ 

ஆயகங்றக அரும்புனல் ஆடிறன 

தீறய ஓம்பிறன, ஹசய் அமுது என்ைனர்” (கம்பராமாயணம் 1940) 

முனிவர்கள் இராமனுக்காக காட்டிலிருந்து காய், கிழங்கு, பழம் ஆகியவற்றை தூயறவயாய்த் 
ததடி ஹகாண்டு வந்து உண்ணக் ஹகாடுத்தனர் என்று கம்பராமாயணம் பாடலால் அைியலாம். 

“ஓங்குசிறன மாவின் தீங்கனி நறும்புைி 

தமாட்டிரு வராஅல் தகாட்டுமீன் ஹகாழுங்குறை” (புைம்-399) 

வரால்மீன் குழம்புக்கு மாவின் தீங்கனிப் புைியாகப் பயன்பட்டறத புைநானூற்றுப் பாடலால் 
அைியலாம். 

 
புலால் உணவு 

நம் முன்தனார்கள் காய்கைி, பழங்கள், கிழங்குகறை எப்படி விரும்பி உண்டனதரா 
இறைச்சிறயயும் விரும்பி உண்டனர். அரசர்கைின் விருந்ததாம்பலில் இறைச்சி உணவு பரிமாைப்பட்டது. 

கடலில் ஹபற்ை இைால் மீறனயும், வயல் ஆறமறயயும் பக்குவம் ஹசய்து உண்டனர். உலர்ந்த 
குழல் மீனின் சூட்டு இறைச்சிறயயும் உண்டனர். ஹநல்றல இடித்து மாவாக்கிய உணறவ 
ஆண்பன்ைிக்கு இட்டுக் ஹகாழுக்க றவத்து, ஹகாழுத்த பன்ைியின் இறைச்சிறயச் சறமத்து உண்டனர். 

“கள்அடு மகைிர் வள்ைம் நுடக்கிய  

வார்ந்துரகு சில்நீர் வழிந்த குழம்பின் 

ஈரஞ்தசறு ஆடிய இரும்பல் குட்டிப் 

பல்மயிர் பிணஹவாடு பாயம் தபாகாத 

ஹநல்மா வல்சி தீற்ைி பல்நாள் 

குழிநிறுத்து ஓம்பிய குற்ைாள் எற்றைக் 

ஹகாழுநிணத் தடிஹயாடு கூர்நைாப் ஹபறுகுவரீ்” (ஹபரும்பாணன் 339-345) 

என்று ஹதைிவுப்படுத்துகிைது. 

தவட்றட நாயுடன் கானகம் ஹசன்று தவலிகைில் வறலறய மாட்டி றவத்துப் பசிய 
புதர்கைிலிருந்து முயல்கறை ஹவைிப்படச் ஹசய்து அதன் இறைச்சிறய விரும்பியுண்டனர். 

“அறரநான் தவட்டம், அழுங்கின் பகல் நாள், 
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பகுவாய் ஞமலிஹயாடு றமம்புதல் எருக்கி 

ஹதாகுவாய் தவலித் ஹதாடர்வறல மாட்டி 

முன் அறர தாமறரப் புல்இதழ் புறரயும் 

ஹநடுஞ்ஹசவிக் குறுமுயல் தபாக்குஅை வறைஇ” (ஹபரும்பாணன் 111-116) 

ஊன் துண்டங்கறைக் கம்பியிதல தகாத்து ஹநருப்பில் வாட்டி உண்பதுண்டு. 

“ஹகால்றல உழுஹகாழு ஏய்ப்பப் பல்தல 

எல்றலயும் இரவும் ஊன்தின்று மழுங்கி”  (ஹபாருநராற்றுப்பறட 117-119) 

கரிகாலன் தந்த மிகுதியான இறைச்சி உணவால் ஹபாருநன் அவன் சுற்ைத்தினர் ஆகிதயாருக்கு 
ஹகால்றலறய உழுத ஹகாழுப் தபான்று பற்கள் மழுங்கி விட்டன. அதனால் ஊன் உணறவதய 
ஹவறுக்கின்ை நிறல ஏற்படுகின்ைது என்பறத பபாருநராற்றுப்பறை நூல் விைக்குகிைது. 

 
கள்ளுண்ைல் 

அக்காலத்தில் கள்ளுண்டறலயும் தவைாக கருதிவிடவில்றல. கபிலர் தபான்ை அந்தணப் 
புலவரும் பாராட்டிதய தபசியுள்ைார். 

உள்நாட்டு கள்றைத் தவிர ஹவைி நாட்டிலிருந்து வருவித்த மது வறககறையும் ஹபண்டிர் 
ஊற்ைித் தர அருந்தினர் என்பறத நக்கீர் ஒருவர் பாண்டிய மன்னறன வாழ்த்தும் தபாது கூறுகிைார். 

“யவனர் நன்கலம் தபாது கூறுகிைார் 

ஹபான்ஹசய் புறனகலத் ததந்தி நாளும் 

ஒண்ஹடாடி மகைிர் மடுப்ப மகிழ்சிைந்து 

ஆங்கினிது ஒழுகுமதி பந்தார் மார்ப”  (புைம்-56) 

அதியமான் கள் குறைவாக இருந்தால் அதறன ஔறவயார்க்கும் அவர் தபான்ை இரவலர்க்கும் 
ஹகாடுப்பான். தான் சிைிதும் உண்ணான். மிகுதியாக இருக்கும் தபாது தானும் உண்டு மகிழ்ந்திருப்பான் 
என்பறதயும் அைிய முடிகிைது. கள்ளுண்டு கழிக்கும் விழா உண்டாட்டு என்பர். 

இன்கடுங் கள்ைின் இறழயணி ஹநடுந்ததர்க் 

ஹகாற்ைச் தசாழர்     (நற்ைிறண -10) 

இன்கடும் கள்ைின் ஆமூர்    (புைம் -80) 

இவ்வாறு கள்ளுண்டு மகிழ்ந்தறத காண முடிகிைது. இலக்கியத்தில் கள்ளும் ஊனும் ஹபரிதும் 
பாராட்டப்படுவறதக் காணலாம். இன்று மது உண்டு நாட்டிறனச் சீர்குறலப்பது தபால் அன்று இல்றல 
என்பறத அைியலாம். 

 
தமிழர்கள் அருந்திய பானங்கள் 

நாம் உண்ணும் உணவில் நீர் இல்லாமல் நம் உடலில் எந்த தவறலயும் நடக்காது. உணவு 
ஹசரிப்பதற்கும், உணவு சத்றத உைிஞ்சு ஹகாள்வதற்கும் நீர் முக்கியமான ஒன்று. நீராக மட்டும் 
அருந்தாமல் நீர் கலந்த பானங்கைாக அருந்தி வந்தனர். சிறு குழந்றதகள் முதல் வயதானவர் வறர 
அறனவருக்கும் ஏற்ை பாணம் எதுஹவன்ைால், 

பால் ஒன்தை, பால், தயிர், தமார், ஹவண்ஹணய், ஹநய் தபான்ை பல உருவாக வடிஹவடுக்கிைது. 
பண்றடய தழிழர்கள் பாறல எப்படி சிைந்த முறையில் பயன்படுத்தினர் என்பறத அைியலாம். 
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பிைங்கிறல இனியுை பாஹலன மடுத்தலின்  (புைம்-346) 

ததன் மயங்கு பாலினுமினிய    (ஐங்குநுறூறு-203) 

முனிதயிர் பிறசந்த காந்தன் ஹமல்விரல் 

தான்துடித்து அட்ட தீம்புைிப் பாகம்   (குறுந்ஹதாறக 167) 

தறலவி தறலவனுக்கு தமார்க்குழம்பு ஹசய்து உணவைித்த பாங்கிறன குறுந்பதாறக பாடலால் 
அைியலாம். 

பாலிறனத் ஹதாடர்ந்து பல பானங்கறையும் அருந்தியுள்ைனர். நுங்கு, இைநீர், கரும்புச்சாறு, 
நுங்கும், இைநீரும் கலந்த பானம் தமலும் கடுக்காய், ஹநல்லிக்காய், தான்ைிக்காய் இந்த மூன்றையும் 
தசர்த்து ஊை றவத்த நீறரயும் பருகினர். இயற்றகயான பானங்கறைதய பருகி வந்தனர். ஆனால் 
இன்று ததநீர், குைம்பி (காபி), குைிர்பானங்கள் தபான்ை உடலுக்கு தீங்கு விறைவிக்கும் பானங்கறை 
அருந்துகின்ைனர். 

 
முடிவுறர 

பிைப்பு முதல் இைப்பு வறர ஆண், ஹபண் இரு இனத்தவருக்கும், ஏறழ – பணக்காரன் என்ை 
எந்த திறசயில் இருந்தாலும் எந்த நாட்டிறனச் தசர்ந்தவராக இருந்தாலும், எந்த ஹமாழி தபசுபவராக 
இருந்தாலும் ஆயுள், ஆதராக்கியம் முக்கியம். மனிதனுக்கு பலப்பல தநாய்கள் உண்டாகின்ைன. அறதத் 
தீர்க்க பல மருந்துகள் கண்டுபிடிக்கப்படுகின்ைன. தநாய் வந்த பிைகு தீர்ப்பறதவிட தநாய் வராமல் 
தடுப்பது நல்லது. நம் முன்தனார்கள் தகுந்த உணறவத் தகுந்த முறைப்படி சறமத்து உணவிற்கு என்று 
தநரம் ஒதுக்கி நன்கு ஹமன்று தின்று உடம்றப வலிறமயுடன் றவத்திருந்தனர். நாம் வாழும் இந்த 
அவசர உலகில் நிதானமாக கூட சாப்பிடுவதில்றல. இைம் வயதிதலதய ஹபயர் ஹதரியாத தநாய்கைால் 
தாக்கப்பட்டு மருந்றததய உணவாக உட்ஹகாள்கின்தைாம். இந்த நிறல மாை இயற்றகதயாடு கூடிய 
உணவு முறைகறை நாம் பயன்படுத்துதவாம். நம் வருங்கால தறலமுறைகளுக்கும் கற்றுக் ஹகாடுத்து 
பிணியில்லா வாழ்வு வாழ்தவாம். 
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