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ABSTRACT 

Tamil has always lived in harmony with nature. So his life also went smoothly without 
complications. Conflicts can be avoided if you know the time and place and live 
naturally. Their food types were also based on that and they used the food plants 
available in nature as food and that is why they were used as food and medicine. That is 
why the old saying that food is medicine is medicine. 
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முன்னுறர 

தமிழன் என்றைக்கும் இயற்றகரயாடு இறைந்து வாழ்ந்தான். அதனால் அவனுறைய 
வாழ்க்றகயும் சிக்கலின்ைி இயல்பாக நைந்தது. இைம் காலம் சூழல் அைிந்து இயல்பாக வாழ பழகினால் 
மு ண்பாடுகறைத் தவிர்க்கலாம். அவர்களுறைய உைவு வறககளும் அதற்ரகற்ரவ அறமந்தன 
இயற்றகயில் கிறைக்கும் உைவு தாவ  வறககறை ரதறவயைிந்து உைவாகக் ககாண்ைனர் 
அதனால்தான் அறவ உைவாக இருந்ததுைன் மருந்தாகவும் பயன்பட்ைன. எனரவ தான் உைரவ 
மருந்து மருந்ரத உைவு எனும் முதுகமாழி ரதான்ைியது. 

 
ஆய்வுச் சுருக்கம் 

சாதா ை மக்கைின் வாழ்க்றக வ லாற்றை அவர்கைது வாழ்வியல் சார்ந்து 
பறைக்கப்பட்டிருப்பதால் இது இலக்கிய கபட்ைகமாக திகழ்கிைது.  

தமிழ் இலக்கியத்தின் பா ம்பரியரம கரிசல இலக்கியம். அது ரபால் கரிசல் வட்ைா  மக்கைின் 
உைவுகளும் அவற்ைின் பயன்பாடுகளும் மாைாது இன்ைைவும் இயற்றகரயாடு இறைந்த 
உைவுகறையும் அவற்ைின் குைாதிசயங்கறையும் வாழ்க்றகரயாடு இறைத்து வாழ்கின்ைனர் 
கரிசலின மக்கள் என்பது குைிப்பிைத்தக்கதாகும்.  
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மதுற , தூத்துக்குடி, விருதுநகர், திருகநல்ரவலி, திண்டுக்கல் ரபான்ை பகுதிகைில் வாழும் 
மக்கைின் அடிப்பறை உைவியல் பற்ைியரத இக்கற்றை கதாகுப்பு.  

காலம் காலமாக இயற்றக சார்ந்த உைவுகறைரய உட்ககாண்டு வருகின்ைார்கள். இவற்ைில் 
நம் உைல் ஆர ாக்கியத்திற்கும் மனவலிறமக்கும் ஏற்ை சில உைவுப் கபாருட்கைின் பயன்பாடுகள் 
பத்தி விைக்கப்படுகிைது சில உைவுகைின் கபயர்கள் மற்றும் நன்றமகள் வாய்வழி கசய்தி மூலம் 
கபைப்பட்ைது. 

 
வ ொகுப்புரை 

கரிசல் வட்ைா த்தில் புதின ஆசிரியர்கள் சிறுகறத ஆசிரியர்கள் என பலர் ரதான்ைியுள்ைனர். 
கரிசல் வட்ைா  பூமிக்கு இலக்கியம் மட்டுமல்ல பா ம்பரியமிக்க உைவுகளும் சிைப்பிைம் கபற்றுள்ைது. 

அவ்வறகயில் கரிசல் வட்ைா ம் என்று அறழக்கப்படும் திருகநல்ரவலி, தூத்துக்குடி, விருதுநகர், 
மதுற , திண்டுக்கல் ரபான்ை   பகுதிகைில் வாழ்பவர்கள் தங்களுறைய உைவுப் பழக்க வழக்கங்கறை 
சங்க காலம் முதல் இக்காலம் வற  பா ம்பரியமாக கறைபிடித்து வருகிைார்கள் என்பது 
சிைப்பிற்குைியதாகும். 

சங்கத்தமிழர்கள் உைவு என்ை கசால்றல பல்ரவறு உைவு வறககளுக்கு பயன்படுத்தி 
உள்ைனர் எட்டுத்கதாறக பத்துப்பாட்டு சிலப்பதிகா ம் ரபான்ை இலக்கியங்கைில் உைவு என்ை கசால் 
பல்ரவறு விதமாக றகயாைப்பட்டு வருகிைது. 

உட்தறலப்புகள் 

 
சங்க இலக்கியத் ில் உணவு வெயர்கள் 

சங்கத்தமிழர் ஒவ்கவாரு விதமான உைவுக்கும் ஒவ்கவாரு விதமான கபயர் றவத்திருந்தனர் 
நாம் கபாரியல், அவியல், வறுவல், துறவயல், ரசாறு, கைி என்று பலவிதமான கபயர்கைில் 
அறழக்கிரைாம். பண்றைய தமிழகத்திலும் உைவுப் கபாருள்களுக்கு பல்ரவறு கசாற்கள் புழக்கத்தில் 
இருந்தன. 

அடிசில், அமறல, அமுது, அயனி, உண்டி, உைவு, ஊண், கூழ், ரசான்ைி,  துழறவ, நுவறன, 
பண்ைியம், கபாம்மல், மு ல், வல்சி, விசயம், ரவறவ ரபான்ை பல்ரவறு கசாற்கள் உைவுப் 
கபாருட்கறை  குைிப்பது சிைப்பாகும். 

 
வெரெ 

“ரவறவ என்பது ரவக றவத்த உைவு 

பருஉக் குறை கபாழிந்த கநய்க்கன் 

ரவறவகயாடு” மறலபடுகைாம் (168) 

என்ை வரியில் கநய்யில் கவந்த உைறவ பற்ைி கூறுகிைது. 

 
ெிசயம் 

விசயம் என்பது கருப்பஞ்சாறு, கருப்பட்டி, கரும்புப்பாகு ஆகும். 

விறசயம் ககாழித்த பூழி அன்ன – மறலபடுகைாம் (444) 

கருப்பஞ்சாற்றை காய்ச்சி ரவகைாரு பக்குவத்தில் நாட்டுச்சக்கற  ஆக்குவர். இதறன  
சுைகிலிட்டுக்ககாழித்து விபூதி ரபான்று தூைாக்கி  ஆக்குவறத பற்ைி இவ்வரிகள் உைர்த்துகிைது.  
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விசயம் அடூஉம் புறகசூல் ஆறலகதாறும் – கபரும் (261) 

கருப்பஞ்சாற்றை காய்ச்சும் ஆறலறய பற்ைி ரபசுகிைது. 

 
மூைல் 

மூ ல் என்பதற்கு இைமுறுவல் என்று ஒரு கபாருள் உண்டு. 

நன்ைாக கவந்து குறழந்து ரபான ரசாறு, கநருங்கிய உைவினர்கைிைம் காட்டும் மலர்ந்த 
சிரிப்புப்ரபான்ைது. மிகச் சரியான பதத்தில் கவந்து ரசாறு பருக்றக பருக்றகயாக ஒன்ரைாடு ஒன்று 
ஒட்டிக் ககாள்ைாமல் இருந்தால் அதுரவ மூ ல். இைநறக ரபான்று இைம்பதச்ரசாறு எனலாம்.  

திருந்து எயிறு அரும்பிய விருந்தின் மூ லும் – வஞ்சிக்காண்ைம் (28) என்கிைது சிலப்பதிகா ம். 

 
வெொம்மல்   

கபாம்மல் என்பது தி ட்சி, மிகுதி, ஒரு தட்டில் மிகுந்த அைவு ரசாற்றைக் குவித்து றவத்தால் 
அது கபாம்மல் இது கபரும் ரசாறு எனப்படுகிைது. 

புகர்றவ அரிசி கபாம்மல் கபரும் ரசாறு என்று நற்ைிறை (60) கூறுகிைது.    குரூஉ கண் 
இைடி கபாம்மல் கபறுகுவரீ் – மறல (169). 

 என்ை மறலபடுகைாம் அடி கபருமைவு ரசாறு என்பறதப் கபாம்மல் என்று கூறுகிைது. 

 
நுெரண 

நுண்ைித்தாக இடித்த மா நுவறை. கம்பு, ரகழ்வ கு, திறன ரபான்ை தானியங்கறை இடித்து 
மாவாக்கிதான் உண்ைப்பயன்படுத்த முடியும். இது கபரும்பாலும் திறன அரிசி மாவில் இருந்து 
சர்க்கற றய ரசர்த்து கசய்யப்படுகிைது 

விறசயம் ககாழித்த பூழி அன்ன 

உண்ணுநர்த் தடுத்த நுண்இடி நுவறை – மறல (445) 

 
வசொன்றி 

கசான்ைி அரிசி ரசாறு. ரவக றவத்த அரிசி மட்டும் கசான்ைி எனப்படுகிைது. இந்த அரிசி கநல் 
வ கு ஆகிய தானியவறக மைிகைினின்றும் ரதால் நீக்கி கபைப்பட்ைது. 

சுவல் விறை கநல்லின் கசவ்அவிழ் கசான்ைி – கபரும் (133) 

என்று கபரும்பாைாற்றுப்பறை கூறுவது நன்ைாக மலர்ந்து கவந்த கநல்லரிசிச்ரசாறு ஆகும். 

 
கூழ் 

கைி கிண்டும்ரபாது நீர் அதிகமாக ரசர்த்தால் அது கூழ் ஆகிவிடும் கம்பு, வ கு ரபான்ை 
தானியங்கறை மாவில் கூழ் கசய்யப்படுகிைது. 

வல்வாய் கைிச்சி கூழ் ஆர் ரகாவலர் – அகம்(21,22) 

ஊைாது இட்ை உவறலக் கூவல் 

ககாைக்ககாை குறைபைா கூழ்உறை வியன்நகர் – புைம்(70,7) 

கூழ் என்ை கசால் வருவறத காைலாம். 
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உணவு உண்டி ஊண்  

உைவு உண்டி ஊண் இந்த மூன்றுரம உைவு என்ை கபாதுவான கபாருறை குைிக்கிைது. 
வானில் பைந்த திரியும் வானம்பாடி பைறவக்கு மறழத்துைிரய உைவு என்கிைது பட்டினப்பாறல 

 தற்பாடிய தைி உைவின் புள் – பட்டினப்பாறல(3,4) 

 
அயினி 

விரும்பி உண்ணும் சிைந்த உைரவ அயினி. குதிற க்கு பிடித்த உைவு ககாள்ளு கைற்கற  
ஊரில் கிறைக்காது உப்றப விற்று மாற்ைாக ககாண்டு வந்த கநல்றல குற்ைி அவலாக்கி அயினியாக 
வயிைா  உண்ைத் தன் தறலவனின் குதிற களுக்குத் தருரவன் என்கிைாள் கநய்தல் தறலவி. 

“உமைர் தந்த உப்பு கநாறை கநல்லின் 

அயினிமா இன்று அருந்த” – நற்ைிறை (254-6,7)  

 
அமரல 

அமறல மிகுதியான ரசாற்றுத் தி ள் அமறல எனப்படுகிைது. இறல நிறைய ரபாைப்பட்ை 
உைரவ அமறல. 

“அறவப்புமாண் அரிசி அமறல கவண்ரசாறு 

ஊண்ரசாற்று அமறல பாண் கடும்பு அருத்தும்” – புைம்(33) 

அமறல என்பது ரசாற்று தி ள் என்ை கபயரில் றகயாைப்பட்டுள்ைது. 

 
அடிசில் 

அடிசில் என்பதற்கு குறழவாக ஆக்கிய கநல்லரிசிச்ரசாறு என்பது ஒரு கபாதுவான பண்பு 

குறுகுறு நைந்து சிறுறக நீட்டி 

இட்டும் கதாட்டும் கவ்வியும் துழந்தும் 

கநய்யுறை அடிசில் கமய்ப்பை விதிர்த்து 

மயக்குறு மக்கறை........., புைம் (188) 

குழந்றத உண்ணும் குறழந்த உைரவ அடிசில் பாண்டியன் குழந்றத உண்ணுவது கநய்யுறை 
அடிசில். 

அமிழ்து அட்டு ஆனா கமழ்குய் அடிசில் 

சுறவக்கு இனிது ஆகிய குய்உறை அடிசில் – புைம்(127) 

ககாழுத்த ஊன் குழம்பும் குறழத்த ரசாறும் இ வலற ப் ரபாகவிைாது தடுக்கும் இந்த குய் 
மைக்கும் ககாழும் துறவ அடிசில். அடிசில் மிக்க சுறவயுறையது என்றும் அமிழ்தினும் 
சுறவயுறையது இன்று கூறுகின்ைனர் நம் சங்கப்புலவர்கள் .  

 
ெொைம்ெரிய  மிழ் உணவுகள் 

உளுந் ங்களி  

பா ம்பரியமாக இறத கவல்லம் மற்றும் நல்கலண்கையுைன் ரசர்த்து சாப்பிை ரவண்டும். அதிக 
பு தம் உள்ை உைவாகும் குைிப்பாக கி ாமப்புைங்கைில் கபண்கள் பருவமறைந்த ரபாது 
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ககாடுத்திருந்தார்கள் நம் முன்ரனார்கள். இந்த உைவு கசரிமானத்றத ரமம்படுத்தும் கர்ப்பிைிப் 
கபண்கள் சாப்பிடுவதால் எலும்புகளும் தறசகளும் பலமறையும். 

 
வகழ்ெைகு களி  

இது கதன்னிந்திய உைவாகும் ஊட்ைச்சத்து நிறைந்த இந்த மாவுைன் கவந்தய இறலறய 
ரசர்த்து கசய்யும் ரபாது அதிக சுறவயுைன் இருக்கும். நம் முன்ரனார்கைின் காறல உைவில் 
சிைப்பிைம் கபற்ைது ரகழ்வ கு கைியாகும். ரமாருைன் கலந்து உண்ணும் ரபாது அதிகப்படியான 
சத்துக்கள் கிறைக்கின்ைன. 

 
அங்கொயப்வெொடி 

இது அரிசி சுறவயாகும் இந்த கபாடியானது மூலிறக குைங்கைில் ரமம்பட்ைது. 
கசரிமானமின்றம, வாந்தி, பசியின்றம ரபான்ைவற்றை குைப்படுத்துகிைது. பி சவம் அறைந்த 
கபண்களுக்கு அவரின் புதிய பிைப்பின் ரபாது வழங்கப்பட்ைது. இந்த கபாடியில் அரிசி, திப்பிலி, 
கண்ைத்திப்பிலி, சுக்கு, மிைகு, சீ கம், காய்ந்த மைத்தக்காைி, காய்ந்த ரவப்பம்பூ, சதகுப்றப 
ரபான்ைறவ ரசர்க்கப்படுகிைது. 

 
ெிைண்ரை துரெயல்  

எரிச்சல் ககாண்ை குைல் ரநாய்க்கு எைிய வடீ்டு மருந்தாகும் சூைான சாதத்துைன் கலந்து 
சாப்பிை ரவண்டும் ரமலும் நமக்கு முடி நற ப்பறத முன்கூட்டிரய தடுக்கிைது.  

 
முைக்கத் ொன் கீரை வ ொரச  

முைக்கத்தான் கீற  மூட்டு வலிறயயும் காது வலிறயயும் குறைக்கிைது மிகவும் சத்தானது 
இந்த கீற யால் கசய்யும் ரதாறசயானது நம் முன்ரனாரின் காறல உைவாகும். 

 
கம்மஞ்வசொறு/கம்ெங் கூழ்  

கம்பு சாதம் இது நம்முறைய முன்ரனார்கைின் முக்கிய உைவாகும் இவற்ைில் றவட்ைமின்கள் 
மற்றும் தாது உப்புகள் அதிக அைவில் இருப்பதால் அறனவரும் விரும்பி உண்ணும் உைவாகும் 
இவற்றுைன் கவங்காயம் பச்றச மிைகாய் உைன் ரசர்த்து சாப்பிடும் கபாழுது சுறவ அதிகம் ககாங்கு 
நாட்டு உைவு வறககைில் ஒன்ைாகும். ரகாறைகாலத்தில் ரமாருைன் குடித்தால் உைல் 
குைிர்ச்சியறையும்.  

 
எள்ளு சொ ம்  

எள்ளு அருறமயான ஆர ாக்கியமான குைங்கள் ககாண்ை உைவு றவட்ைமின்கள் தாதுக்கள் 
நிறைந்தறவ. 

 
 ிரன/ெைகு  

திறன பச்றசயம் இல்லாதறவ பு தங்கைில் நார்ச்சத்துக்கைில் ரமம்பட்ைறவ மற்ை 
தானியங்களுைன் ஒப்பிடும்ரபாது திறை குறைந்த வைமான மண்ணுக்கும் கடுறமயான கவப்பம் 
குறைந்த மறழப்கபாழிவு ரபான்ை எல்லா நிறலறமகளுக்கும் மிகவும் கபாருத்தமானது 
பூச்சிக்ககால்லிகளும்  சாயனம் இல்லாமல் கரிமமாக வைர்க்கப்படுகின்ைன. 
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கு ிரைெொலி சொ ம் 

குதிற வாலி ஊட்ைச்சத்துக்கைின் சிைிய கூறையாகும். மற்ை தானியங்கறை விை இதில்  
இரும்பு மற்றும் நார்ச்சத்து நிறைந்த கைிசமான அைவு கால்சியம் சத்து உள்ைது எலும்புகறையும் 
பற்கறையும் பலப்படுத்துகிைது உைல் சூட்டினால் ஏற்பைக்கூடிய மூல வியாதிறயயும் சரிப்படுத்தும் 
ஆற்ைல் உண்டு ரமலும் அன்ைாை உைவில் நம் முன்ரனார்கள் குதிற வாலிறய கஞ்சியாக ரசர்த்துக் 
ககாண்ைதால் இதய ரநாய் இன்ைி வாழ்ந்தனர். 

 
வெப்ெம்பூ ைசம்  

ரவம்பு அற்புதமான மருத்துவ மதிப்புள்ை ம மாகும். ரவப்பம த்தின் இறல, பூ, காய், கனி என 
அறனத்துரம மருத்துவ குைம் மிக்கது. ரவப்பம்பூவில் கசய்யப்படும்  சம் வயிற்று சம்பந்தமான 
அறனத்து பி ச்சறனகளுக்கும் பயன்படுகிைது. 

 
அத் ிக்கொய் கூட்டு  

இது சாம்பல் சத்தும் தாதுக்களும் நிறைந்தது.  த்த அழுத்தத்றத கட்டுப்படுத்த முடியும். 
ஏகனனில் இவ்வறக சத்துக்கள் உள்ை பழங்கள் காய்கள் நாம் உட்ககாள்வதில்றல. ஆகரவ 
அத்திக்காய் கூட்டுல் அறனத்து விதமான நன்றமகளும் நிறைவாக உள்ைன. 

 
ெொண்டிய நொட்டு உணவுகள் 

மதுற  மாநக ம் பல்ரவறு சிைப்புகறைககாண்ைது.  அரத ரபால சில உைவுப் 
கபாருட்களுக்கும் பி பலமானது. குைிப்பாக இட்லி, இடியாப்பம், பருத்திப்பால், ஜிகிர்தாண்ைா (பனிக்கூழ்) 
ரபான்ை முக்கிய கபாருள்கள் பாண்டியர்கைின் ஆட்சிக்காலத்தில் இருந்ரத சிைப்பு வாய்ந்த உைவாக 
ககாள்ைபடுகிைது. இங்குள்ை உைவு வறககள் தனித்துவமான சுறவ ககாண்ைறவ. 

 
ெொைம்ெரிய ெருத் ிப்ெொல் 

பருத்திப்பால் ஒரு பா ம்பரிய ஆர ாக்கியமான பானமாகும். அதிகமான ஆர ாக்கிய 
நன்றமகறை வழங்குகிைது. பருத்தி விறதகறை ஆட்டி அதிலிருந்து எடுக்கப்படும் பால் மற்றும் 
கவல்லம், ரதங்காய், பச்சரிசிமாவு ககாண்டு தயாரிக்கப்படுகிைது. இருமல் மற்றும் சைி பி ச்சறனயால் 
அவதிப்படுபவர்களுக்கு இது நல்லது. 

 
ஜிகிர் ண்ைொ (ெனிக்கூழ்) 

ஆற்காடு நவாப்புகைால் ககாண்டுவ ப்பட்ைது. இது மதுற யில் ஒரு பி பலமான பானமாகும். 
இயற்றகயான கபாருள்கள் நிறைந்த எைிய பானம். குைிர்ந்தபால், பனிக்கூழ், நன்னாரி ரவர், பாதாம் 
பிசின் ரபான்ை கபாருட்கைால் கசய்யப்படுகிைது. மலச்சிக்கறல கவற்ைிக மாக குைப்படுத்து 
உதவுகிைது இது ரகாறை காலத்திற்கு ஏற்ை பானம் மற்றும் உைல் சூட்றை தைிக்கும். 

 
சுக்கு மல்லி கொெி 

இந்த சுக்கு மல்லி காபி சைி கசரிமான பி ச்சறனகள் கதாண்றை கதாற்று ரபான்ைவற்றை 
குைப்படுத்த சிைந்த வடீ்டு மருந்தாகும் பல நூற்ைாண்டுகளுக்கு முன்ரப பயன்படுத்தப்பட்ைது 
ககாத்தமல்லி விறதகள் சீ க விறதகள் கருப்பு மிைகு, உலர்ந்த இஞ்சி மற்றும் பறனகவல்லம் 
ஆகியவற்றைக் ககாண்டு தயாரிக்கப்படுகிைது இது மருத்துவ குைம் ககாண்ைது மூக்கில் ஏற்படும் 
அறைப்றப நீக்குகிைது. 
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கல்கண்டு சொ ம் 

இது இனிப்பு அரிசி உைவு பழங்காலத்தில் குஜ ாத்தி வைிகர்கள் மதுற க்கு குடிகபயர்ந்த 
ரபாது பல வறகயான கலப்பு சாதம் உைவுகறை ககாண்டு வந்தனர். இந்த உைவில் அரிசி பருப்பு 
பல உலர் பழங்கள் குங்குமப்பூ (கலர் சர்க்கற  மிட்ைாய்) அல்லது கற்கண்டு ஆகியவற்றை கநய்யுைன் 
வறுத்து பாலுைன் கலந்து இந்த சாதம் சறமக்கப்படுகிைது உைல் நலத்திற்கு ஏற்ை ஆர ாக்கியமான 
உைவு. 
 
கீரை ெரை  

முள் முருங்றக இறலறய உலர்த்தி கபாடி கசய்து சீ கம் மற்றும் மிைகுத்தூள் கலந்து 
உளுத்தம் பருப்பிலிருந்து தயாரிக்கப்படுகிைது. ரமலும் பல வறகயான கீற களும் 
பயன்படுத்தப்படுவதால் குழந்றதகளுக்கு நன்றம பயக்கும். ஏன் எனில் முள் முருங்றக இறல 
இருமல் மற்றும் சைிறய தடுக்கிைது. 
 
மணம் மொறொ  வநல்ரல உணவுகள்  

கருப்ெட்டி குழல் புட்டு 

கநல்றலப் பகுதியில் கருப்பட்டி மற்றும் ரதங்காய் பூ கலந்து புட்டு தயார் கசய்யப்படும். இந்த 
புட்டு இரும்புச்சத்து ககாண்ைது. இது உைல் ஆர ாக்கியத்திற்கு உகந்தது 

 கநல்லிக்காய் சாதம், கநல்லிக்காய் சாதம், சத்தான மதிய உைவுக்கு ஏற்ைது தற்ரபாறதய 
சூழ்நிறலயில் நம் உைலில் ரநாய் எதிர்ப்பு சக்திறய  

 
கருரணக்கிழங்கு மசியல் 

கருறைக்கிழங்கு உைலுக்கு ரதறவயான அறனத்து முக்கிய ஊட்ைச்சத்துக்கறையும் 
வழங்குகிைது. ரநாய் எதிர்ப்பு சக்திறய ரமம்படுத்துவரதாடு உைலில் ஒரு வறக பி காசத்றதயும் 
தருகிைது. நம் உைலில் ஏற்படும் பல்ரவறு குறைபாடுகறை குைப்படுத்த சிைந்த ஆயுர்ரவத மருந்தாக 
பயன்படுத்தப்படுகிைது றவட்ைமின்-பி6, ஏ, சி கபாட்ைாசியம் பஸ்ப ஸ் கமக்னிசியம் சத்துக்களும் 
நிறைந்து காைப்படுகிைது. 
 
கும்மியொனம்  

திருகநல்ரவலி மாவட்ைத்தில் ஆடி மாதம் கறைசி தினம் அன்று முன்ரனார்கறை வைங்கும் 
வறகயில் வழிபாடு கசய்து பி சாதமாக பறைக்க கும்மியானம் கசய்யப்படுகிைது. இது பல 
தானியங்கள் கருப்பட்டி ரசர்ந்துள்ைதால் உைலுக்கு ஆர ாக்கியம் தரும் உைவாக விைங்குகிைது. 
 
வெந் யக்களி 

கவந்தயக்கைி என்பது தமிழகத்தின் உைவு வறககைில் பி பலமானது. கால்சியம் மற்றும் 
இரும்பு சத்து நிறைந்து காைப்படுவதால் இது உைலுக்கு ஆர ாக்கியத்றதச் ரசர்க்கிைது. கவந்தயம் 
உளுந்து அரிசி ஆகியவற்றுைன் நல்கலண்கைய் கலந்து தயார் கசய்யப்படும். இது நம் உைல் 
குைிர்ச்சியாகவும் சுறுசுறுப்பாகவும் இருக்கச் கசய்கிைது குைிப்பாக ரகாறைகாலத்தில் வா த்திற்கு ஒரு 
முறையாவது இதறன உைவில் ரசர்த்துக் ககாள்வது அவசியமாகும். 
 
மக்ரூன் 

இது இனிப்பு பண்ைமாகும் இது முந்திரிப் பருப்பிலிருந்து தயாரிக்கப்படுகிைது. முட்றையின் 
கவள்றைக்கரு உப்பு, சர்க்கற  ககாண்டு தயாரிக்கப்படுவதால் சிைிரயார் முதல் கபரிரயார் வற  
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அறனவரும் விரும்பி உண்கின்ைனர். குழந்றதகளுக்கு ரதறவயான நிறைய சத்துக்கள் இவற்ைில் 
அைங்கியுள்ைது. 

கநல்றல உைவு கபாருட்கள் வடீ்டு மசாலாவுைன் தயாரிக்கப்படுகின்ைன. ககாத்தமல்லி விறத, 
சிவப்பு மிைகாய், மஞ்சள் ரவர், சீ க விறதகள் மற்றும் புழுங்கல் அரிசி ஆகியவற்ைிலிருந்து 
தயாரிக்கப்படுகிைது அறசவ உைவில் முக்கியமானது மீன் குழம்பு. கைற்கற ப் பகுதியில் கிறைக்கும் 
மீன்கறை சுறவயாக சறமக்கின்ைனர் நாம் மீன் உைறவ அதிக பயன்படுத்தும் ரபாது கண் பார்றவ 
உைல் வலிறமயும் கபறுகிைது. மீன் கருவாடு என அறசவ உைவுகள் அன்ைாை சறமயலில் உள்ைது. 

 
ெொர் வெொற்றும் நொஞ்சில் நொட்டு உணவுகள் 

மைச்சனீிகிழங்கு புட்டு 

கப்றபக்கிழங்கு என்று அறழக்கப்படும் இந்த கிழங்கில் நார்ச்சத்து மிகுந்து உள்ைதால் இது 
எைிதில் கசரிமானம் ஆகிவிடும். உைலில் உள்ை நச்சுக்கறை கவைிரயற்ைி நம் உைலின் 
ஆர ாக்கியத்றத ரமம்படுத்துகிைது. றவட்ைமின் பி அதிகம் உள்ைதால் கருவில் இருக்கும் 
குழந்றதகைின் ந ம்பு குறைபாடுகறை நீக்குகிைது. கிழங்கில் உள்ை இரும்புச்சத்து  த்தத்தில் 
சிவப்பணுகறை அதிகரிக்கிைது. 

 
உளுந் ங்கஞ்சி 

நம் உைலுக்கு ரதறவயான சத்துக்கள் உளுந்தம் பருப்பில் நிறைந்து காைப்படுகின்ைன. இது நம் 
உைலில் உள்ை சூட்றை ரபாக்கி குைிர்ச்சி த க்கூடியது. உைலுக்கு ரதறவயான வலிறமறய அைித்து 
ஆர ாக்கியமாக வாழ உதவுகிைது. உளுந்றத ரதால் நீக்கியும் நீக்காமலும் உைவில் பயன்படுத்தலாம். 

 
வெப்ெம்பூ ெச்சடி 

சித்திற  மாதத்தின் துவக்கத்தில் ரவப்பம த்தில் பூக்கள் பூக்கத் துவங்கும். ரகாறை காலமான 
இந்த பருவத்தில் பூக்கும் ரவப்பம் பூக்கைில் நாம் உைம்புக்கு ரதறவயான சத்துக்கள் நிறைந்து 
காைப்படுகின்ைன. ரவப்பம் பூக்கறை உைவில் ரசர்த்துக்ககாள்வதால் சர்க்கற  வியாதி, சரும வியாதி 
ஆகியவற்றுக்கு சிைந்த மருந்தாக விைங்குகிைது சித்திற  மாதத்தில் ரவப்பம் பூ பச்சடி சறமக்கும் 
வழக்கம் இப்பகுதியில் உண்டு. 

 
இளநீர் ெொயொசம்  

பல்ரவறு சத்துக்கள் நிறைந்தது சுண்ை காய்ச்சிய பசும்பால் ரதங்காய் பால் இைநீரின் தண்ைரீ் 
ககாண்டு திருவிழா காலங்கைில் கசய்யப்படும் இந்த பாயாசம் அறனவரும் விரும்பி உண்ைக்கூடியது. 
உைல் நலத்திற்கு ஏற்ை ஆர ாக்கியமான உைவு. 

 
முடிவுரை 

தமிழர் உைவு பா ம்பரியம் மிக்கது புைநானூற்று பாைலில் கூைப்பட்டுள்ைது ரபால 
உண்ைாலம்ம இவ்வுலகம் என்னும் பாைல் வரிகள் உைறவ பகுத்துண்டு ஆர ாக்கிய வாழ்வு வாழ்ந்து 
சிைந்த கநைிறய அறைய ரவண்டும் என்ை கருத்றத வலியுறுத்துகின்ைது உைவும் பண்பாடு என்பறவ 
ஒரு நாையத்தின் இரு பக்கங்கைாக இருக்கின்ைன. 
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