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ABSTRACT 

At the root of all human disease is insufficient thought about food. This is due to the lack 
of attention when thinking about food, that it can be eaten anyway. Today we eat a lot of 
cooked food. We don't consider the indirect harm caused by that food rather than the 
good it causes. This must change. Human society must gradually return to natural life 
from artificial life. To gain the lost benefits from nature. In order to give such thoughts 
to today's generations, this article is about natural food found in one of the 
contemporary literature. 
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முன்னுரை 

உலக உயிர்களுக்கு ஆதாரமாக இருப்பது இயற்றக. இது கடவுளால் அளிக்கப்பட்ட வரபிரசாதம் 
ஆகும். எந்தச் சூழ்நிறலயிலும் இயற்றக தன் ககாறடத் தன்றமயிலிருந்து மாைாது 
தாய்றமயுணர்வுடன் உயிர்களின் கதறவயைிந்து அளிக்கிைது. அத்தறகய இயற்றகக்கு எதிராக வளரும் 
அைிவியல் உலகில் நிறைய ஆபத்துகறள அைியாமலிருப்பது நமது மூடத்தனம். அது இறுதியில் 
உணவுவறர கபரும் மாற்ைத்றத ஏற்படுத்திவிட்டது. மாைிவரும் உணவுப் பண்பாட்டிலிருந்து கமல்ல 
கமல்ல தன்றனயும் இவ்வுலறகயும் விடுவித்து இயற்றக உணவுகறள உண்டு, இயற்றக வாழ்றவ 
கமற்ககாண்டால், மனிதன் அறனத்து கநாய்களிலிருந்தும் விறடப்கபற்று இன்பமாக வாழ வழி 
பிைக்கும். இக்கருத்துகறள இன்றைய பறடப்பாளர் தம் கட்டுறரகளில் பதிவுகசய்துள்ளனர். இத்தறகய 
இயற்றக உணவு சார்ந்த பதிவுகறள விளக்குவதாக இக்கட்டுறர அறமகின்ைது. 

 
இயற்கக உணவுப் ெற்றி மருத்துவாா்கள் 

மருந்து என்பது உணவின் நீட்சியாக இருந்தது. நம் நிலத்தில் விறளயாத ஆப்பிறள 
உண்பறதவிட நமது ஊரில் விறளயும் ககாய்யா, இலந்றத, நாவல், பப்பாளி, கநல்லி, வாறழப்பழங்கள் 
ஆகியவற்றை காறல உணவுக்குமுன் சாப்பிடுவது நன்றம பயக்கும். மனிதர்களின் பிரதான உணவாக 
கனிகள் தரும் பழ மரங்கறள வளர்த்து பழமுதிர்கசாறலறய உருவாக்குவகத மனிதனின் தறலயாயப் 
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பணி. இறத கருத்தில் ககாண்டு இயற்றக ககாள்றகயில் மூன்ைாவதாக தக்க பணி என 
அறழக்கப்படுகிைது. பழங்கறள உணவாகக் ககாண்ட முருகன் அழகு சிைந்தவர் என கபயர் கபற்ைது 
கபால் மனிதர்களும் பழங்கறளயும் உணவாக உட்ககாள்ளும்கபாது உயிரினங்களில் அழகில் சிைந்த 
உயிரினமாக மனிதன் விளங்கலாம். 

ஆகராக்கிய வாழ்விற்கு பழங்கள் அதிசயமானறவ என்று நமது முன்கனார்கள் 
கநடுங்காலத்திற்கு முன்னகர அைிந்திருந்தார்கள் சில மதசாரங்கறள பின்பற்றும் பலர் மிகுதியாக பழம் 
சாப்பிட கவண்டும் என்று விதித்ததின் காரணம் இதுகவ. கதாழுறக கசய்யும் கபாழுதும் ஆலயத்திற்கு 
கபாகும் கபாழுதும் பழங்கறளப் பறடத்து உண்ணுமாறு நாம் பழக்கியுள்களாம். எல்லா கிரிறககளிலும் 
ஏறழகளுக்குப் பழங்கறள வாங்கிக் ககாடுக்க கவண்டும். ஜவீசத்து கபாருட்கள் கண்டுபிடிப்பதற்கு 
முன்கப மதமானது பழத்தின் அவசியத்றத வற்புறுத்தி இருக்கிைது. இந்தப் கபாருள் பற்ைித் தீவிரமாக 
சிந்தித்துப் பார்த்தால் நாம் நமது முன்கனார்கள் உண்டு வந்த பழ உணறவ இப்கபாது உண்பதில்றல 
என்று கதரிய வருகிைது” (எஸ்.கக நாராயணராவ் எம்பிபிஎஸ் ஆகராக்கிய தீபிறக இதழ், கம 1938). 

பழங்களுக்கு இருக்கும் ஒரு முக்கிய சிைப்பான குணம் யாகதனில் பழ மரங்களின் கபயர்கள் 
எவ்வளவு நீளமாகவும் வலு உள்ளதாகவும் இருக்கின்ைகதா அந்த அளவிற்கு பூமியின் ஆழத்தில் நின்ை 
தாது கபாருட்கறள பழ மரங்கள் கிரகித்துக் ககாள்கின்ைன. “குடறல சுத்தம் கசய்வதற்கு பழங்கள் 
ஏற்ைறவ பழங்களில் உள்ள அமிலங்கள் இரத்தம் சுத்தம் கசய்யும் குணம் உறடயது” (ஆகராக்கிய 
தீபிறக இதழ், மார்ச் 1936). 

“பழங்கறள உணவாக அறுந்த குழந்றதகறள பழக்க கவண்டும். அவ்வாகை கசய்தால் இரத்தம் 
சுத்தமாக இருப்பதுடன் அது ஆண்றமறயயும் சாமுத்திரிகா இலட்சணம் உள்ளதாக வளரும். அரிசி, 
இறைச்சி, காய், பருப்பு ஆகியறவகறளக் ககாடுத்து குழந்றதகறள வளர்க்கின்ைார்கள். 
குழந்றதகளுக்குத் தீங்கு தான் கசய்கிைார்கள். காப்பி, கதயிறல பானம் குழந்றதகளுக்கு ககாடுக்கக் 
கூடாது என்று நான் கசால்லத் கதறவயில்றல” (ஆகராக்கிய தீபிறக இதழ், பக்கம் எண்.112). 

“உப்பு முதலியவற்றை நீக்கி பழங்கறளப் புசித்து வருகின்ைவறன எந்த விஷமும் எதுவும் 
கசய்யாது. “கதவனாகிய கர்த்தர் மனுஷறன கநாக்கி நீ கதாட்டத்தில் உள்ள சகல விருச்சத்தின் 
கனிகறளயும் புசிக்ககவ புசிக்கலாம்” (ஆதியாகமம் 2 6 றபபிள்). 

இயற்றக உணவின் முக்கியத்துவத்றத நம்முன்கனார்கள் மிகுதியாக அைிந்திருந்தனாா். அந்தக் 
கருத்துகறள அழகான பழடிமாழிகளில் பதிவுகசய்துள்ளனாா். அவற்றை அைிந்து ககாண்கடாமாயின் 
நமக்கு மிகவும் பயனளிக்கக் கூடும். “உணகவ மருந்து; மருந்கத உணவு”, “கதங்காயும் 
வாறழப்பழங்களுகம மனிதனின் ஒப்பற்ை முழு உணவு”, “கனிகறள உண்டு பிணியின்ைி வாழ்கவாம்”, 
“சறமக்காத உணவு சத்துள்ள உணவு”, “கவகாப்பண்டம் றவட்டமின் நிறைந்தது”, “இளநீர் இனிய நீர்”, 
“குடல் சுத்தகம உடல் சுத்தம்”, “உங்களுக்கு நீங்ககள சிைந்த மருத்துவர்” முதலிய பழகமாழிகள் 
இயற்றக உணவின் முக்கியத்துவத்றத எடுத்துறரக்கின்ைன. 
 
உணவுவவ மருந்து 

மனிதர் சுறவப்புலனுக்கு இன்பம் அளிப்பதற்காக சாப்பிடகவ கூடாது. உடறல பாதுகாக்க 
மட்டும் உணவருந்த கவண்டும். ஒவ்கவாரு புலனும் உடம்புக்கும் உடம்பின் மூலமாய் ஆன்மாவுக்கும் 
ஊழியம் கசய்ய கதாடங்கும் கபாது அவ்வவற்ைின் தனிச்சுறவகள் மறைந்து விடுகின்ைன. அதன் பிைகு 
இயற்றகயாக அப்புலன்களுக்கு ஏற்பட்ட கடறமறய அறவ கசய்யத் கதாடங்குகின்ைன. நாக்றக 
திருத்திக் ககாள்வதற்காக அன்ைி, உடறலப் பாதுகாக்க உள்ள கடறம என்று ககாண்டு மருந்றதப் 
கபால உணறவக்ககாள்ள கவண்டும். 

உடலுரம் கபைாதவன் உட்கபாருள் காணான் என்பது சுருதி. திண்றமயுடலில் ஒண்றமயைிவு' 
என்பது பழகமாழி. பலமின்ைி நலமில்றல. ஆதலால், அைிறவ வளர்ப்பதுடன் உடல் வலிறமறயயும் 
வளர்க்க கவண்டும். இயற்றக வாழ்விற்கு இன்ைியறமயாதனவற்றுள் உணவும் ஒன்று. “உணவுக்ககற்ை 
குணம்” என்பது பழகமாழி. கபாருந்தாத உணவால் மனிதன் குண நலன் இழந்து இயற்றக கசந்கநைி 
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விடுத்து பிைழ்ந்து விழுவதும் உண்டு. ஆககவ உணறவ ஒழுங்குப்படுத்திக் ககாள்ள கவண்டியது 
மக்கள் கடறம. (பகவத் கீறத மகாகவி பாரதியார், பக்கம் எண்.276) இயற்றக விதிறய அனுசரித்து 
வாழ கவண்டும் அதனால் எவ்வித தீறமயும் எய்த மாட்டாது. 

“இறலகயனும் பூகவனும், கனிகயனும், நீகரனும் அன்புடகன எனக்கு அளிப்பவன் ஆயின், 
முயற்சியுறடய அன்னவன் அன்புடன் அளித்தறத உண்கபன் யான்”. இயற்றக உணவில் பழங்களுக்கு 
முக்கிய இடம் உண்டு. காறலயில் பழாகாரம் என்பகத காறலயில் பலகாரமாகிவிட்டது. உடலுக்கு 
கவண்டிய அறனத்து சக்திகளும் பழங்களில் உண்டு. பழங்கறள மட்டும் உண்டு ஆகராக்கியத்கதாடு 
வாழமுடியும். அந்தந்தப் பருவங்களில் அவ்வப் பழங்கறள முடிந்த அளவு அதிகமாய் சாப்பிடலாம். 
உடலுக்கு கவண்டிய சக்திகறள எல்லாம் கசைிவாய் அறடத்து சீல் றவக்கப்பட்ட றவககள 
ககாட்றடகள் (ஓர் இயற்றக முறை அைிஞர் பக்கம் 45).  

தவைான அழுக்கு உணவுகள் உண்பதால் உடலில் நிறைய அழுக்குகள் கசர்ந்து எந்த உறுப்பு 
பலவனீமாக உள்ளகதா அந்த உறுப்பில் படிந்து அவர் உறுப்றபத் தாக்கி கநாய் என்னும் கபயரில் ஒரு 
உறுப்பில் பழுது ஏற்பட கசய்தகிைது. இதனால் உடல் தவைாக இயங்குகிைது. சரியான தூய்றமயான 
உணவு உண்பதால் உடல் உறுப்புகள் சரியாக கசயல்பட்டு உடல் சரியாக இயங்குகிைது. 
எடுத்துக்காட்டாக, இயற்றகக்கும் மாைாக கநருப்பில் சறமத்த உணவுகள் அறனத்தும் தவைான 
உணவுகள், அழுக்குள்ள உணவுகள். எனகவ சறமத்து உண்ணும் பழக்கமுறடய மனிதனின் சிறுநீர், 
மலம், கவர்றவ, உடல் அறனத்தும் அழுக்கு உள்ள உணவுகறள சறமத்து உண்பதால் துர்நாற்ைம் 
வசீக் காரணமாகிைது.  

பிணி எனப்படுவது இயற்றகயில் திரிந்து உடம்பு இடும்றப புரிதல் என கநாய் முதலுக்கு 
அழகாக மணிகமகறல என்னும் தமிழ்க் காப்பியம் விளக்கம் தருகிைது.  

“மருந்கதன கவண்டாவாம் யாக்றகக்கு அருந்தியது  

அற்ைது கபாற்ைி உணின்” (திருக்குைள் குைட்பா எண்.942) 

எள்றும்,  

“மாறுபாடில்லாத உண்டி மறுத்துண்ணின்  

ஊறுபாடில்றல உயிர்க்கு” (திருக்குைள் குைட்பா எண்.945) 

என்ை குைட்பாக்களில் மருந்றதவிட உணவிற்கு முன் கநாய் தடுப்பதில் முக்கியத்துவம் 
ககாடுத்து உண்ணா கநான்பு இருப்பது இன்ைியறமயாதது என்பது கவளிப்படுகிைது. இயற்றக 
உணவுகள் முழுவதுமாக உண்டு வாழ்பவர்கள் இறடயிறடகய உண்ணா கநான்பு இருக்க கவண்டிய 
அவசியம் இல்றல. கநாயுற்ை காலங்களில் மட்டும் உண்ணா கநான்பு இருத்தல் கபாதுமானது. சஷ்டி, 
கிருத்திறக, ஏகாதசி, அமாவாறச, கபௌர்ணமி கபான்ை பல கநான்பு நாட்கறள ஆன்மீகத்தின் 
அடிப்பறடயில் நமது முன்கனார்கள் ஏற்படுத்தியுள்ளார்கள். 
 
அறியவவண்டிய சில மூலிகக 

இன்றை காலகட்டத்தில் பருவகாலநிறலக்ககற்ை மாற்ைங்களால் உடல் கநாயிக்கிருமிகளால் 
பாதிப்பறடயக் கூடும். அதற்கு மருந்தாக நம் சுற்றுப்புைங்களில் எளிதில் கிறடக்கக கூடிய 
மூலிறககளின் பயன்கறள அைிந்து அவற்றை உட்ககாள்வது மிக அவசியம். இவற்ைின் மூலம் கபரிய 
பாதிப்பிலிருந்து நம்றமக் காத்துக் ககாள்ள முடியும். 

 
அருகம்புல் சாறு 

அருகம்புல் சாறு அமிலத்தன்றமறய குறைக்கிைது. உடல் தளர்ச்சி நரம்பு தளர்ச்சி கபாக்கி 
வலுவூட்டுகிைது உடலில் உள்ள நச்சுத்தன்றமறய கபாக்கி இரத்தத்றதச் சுத்தப்படுத்துகிைது. 
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மலச்சிக்கல் நீங்க உதவுகிைது. அருகம்புல்லில் உள்ள பச்றசயம் இரத்தத்தின் சிகப்பு அணுக்கறள 
துரிதமாகவும் சுத்தமானதாகவும் அதிக அளவில் ஆக்கவல்லதாகவும் உள்ளது. கநாய் எதிர்ப்பு 
சக்திறயயும் உயிராற்ைறலயும் வளர்க்கிைது 

வல்லாகர இகல சாறு: ஞாபக சக்தி, மூறள வளர்ச்சிக்குறைவு, நரம்பு தளர்ச்சி, அல்சர், 
காமாறல, கதாழுகநாய், வாதம், நீரிழிவு, சளி அறடப்பு, மாதவிடாய்த் கதால்றல, யாறனக்கால், 
காய்ச்சல் ஆகியவற்றை ஒழிக்க வல்லது. 

துளசி இகல சாறு: இரத்த அழுத்தம், சளி, மூறளச்கசார்வு, பசியின்றம ஆகியவற்றை ஒழிக்க 
வல்லது. 

பெல்லிக்காய் சாறு: கண் கநாய், வழுக்றக, மூக்கு கநாய், சளி தும்மல், பித்தம், கக்குவான் 
இருமல், பல் கநாய், மலச்சிக்கல், பசியின்றம, இதய கநாய், இரத்த கபதி, நீரிழிவு, அல்சர், கதால் 
கநாய், கமககவட்றட, பலவனீம் ஆகியவற்றை நீக்குகிைது. 

ஆவாரம் பூ: மாதவிடாய் கநாய்கள், கமககவட்றட, நீரிழிவு, கண் கநாய், வைட்சி, கசார்வு, 
கற்ைாறழ நாற்ைம் ஆகியன மறையும்.  

ஆடாவதாட இகலச்சாறு: சளி, ஆஸ்துமா முதலியன தனியும். 

வில்வ இகல சாறு: நீரிழிவு, அல்சர், காய்ச்சல், தறலவலி, அனிமியா, மஞ்சள் காமாறல, 
சீதகபதி, காலரா, மந்த புத்தி, றபத்தியம், கறணய கநாய், மூறள நரம்பு பலவனீம், பசியின்றம 
குறைவு முதலியன மறையும். 

முசுமுசுக்கக இகலச் சாறு: நுறரயரீல் கநாய், சளி, தீராத இருமல், மூக்கில் நீர் ஒழுகுதல் 
முதலிய தீரும். 

மணத்தக்காளி இகலச்சாறு: வாய்ப்புண், வயிற்றுப்புண், குடற்புண், கவண்குஷ்டம், புற்றுகநாய், 
இருமல், சளி, கபம் முதலியன தீரும். 

சாம்ெல் பூசணி சாறு: வயிற்றுப்புண், மாதவிடாய்க்ககாளாறுகள், கருப்றப கநாய்கள் முதலியன 
மறையும். இது அமிலத்றத குறைக்கிைது. மகளிர்க்கு பச்றச சாறு பல நலன்கறள வழங்குகிைது. 

 
முடிவுகர 

இயற்றகயிலிருந்து கபற்று சறமத்த உணவுகள் அறனத்தும் தவைான அழுக்கு உணவுகள் 
என்றும், சறமக்காத பச்றச இயற்றக உணவுகள் அறனத்தும் சரியான தூய்றம உணவுகள் என்றும் 
இன்றைய தறலமுறை முதலில் அைிந்துககாள்ள கவண்டும். மணிகமகறல கூற்றுப்படி இயற்றகயாய் 
திரிந்து உடம்பு இடும்றபப் புரிதல் எனும் கருத்திற்கு இணங்கவும் ஒத்தலில்லாத மாறுபாடுறடய 
இயற்றக திரிந்த அறனத்து சறமத்த உணவுகளும் உண்பதால்தான் இவ்வுடம்பு கநாய்வாய்ப்பட்டு 
இடும்றப புரிந்து உயிர்வாழ இயலாமல் உயிருக்கு ஊறு உண்டாகிைது. சறமத்த உணவுகறள எந்த 
அளவிற்கு விலக்கி, இயற்றக உணவுகறளயும் இயற்றக பானங்கறளயும் எந்த அளவுக்கு 
கசர்க்கிகைாகமா, அந்த அளவிற்கு அறனத்துவறக கநாய்கநாடியில் இருந்தும் எத்தறகய மருந்தும் 
இல்லாமல் குணம்கபைலாம். கநாய்கநாடிகள் வராமலும் வருமுன் காக்கலாம். 
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