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ABSTRACT 

The healthy life of the people of the ethnic group is based on their food culture. Amma 
people have been living by gathering and consuming their food mostly from nature. In 
that way, the food of the Padukarina people living in the Nilgiris is not only natural but 
also mixed with life rituals. Their diet is the main reason for achieving physical benefits 
from the rituals performed by these people. This article aims to present this concept. 
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முன்னுரை 

“கநாயற்ை வாழ்கவ குறைவற்ை செல்வம்” என்ை பழசமாழி கநாயின்ைி ஆகராக்கியமாக 
வாழ்வதற்கு உணகவ ெிைந்த மருந்து என்பறதத் சதளிவுபடுத்துகிைது. இத்தறகய விழுமியச் 
ெிந்தறைறய படுகரிை மக்கள் தம் வாழ்க்றகமுறையில் கறைப்பிடித்து வருகின்ைைாா். சபரும்பாலும் 
பிைப்பு முதல் இைப்பு வறர கமற்சகாள்ளும் வாழ்வியல் ெைங்குகளில் ஆகராக்கியமாை 
உணவுப்பண்பாடு காணப்படுகிைது. இவ்வாறு உைல் ஆகராக்கியத்திற்கு முக்கியத்துவம் அளிக்கும் 
வறகயில் கமற்சகாள்ளும் ெைங்குகளில் உணவுப் சபாருட்களின் நன்றம ொர்ந்த கருத்துக்கறள 
எடுத்துறரப்பறத இக்கட்டுறர முதன்றம கநாக்கமாகக் சகாண்டுள்ளது. 

 
குழந்றதப் பருவ உணவும் மருந்தும் 

மைிதர்களுறைய உைல் ஆகராக்கியத்தில் அவர்கள் உண்ணக்கூடிய உணவு மிகுந்த 
செல்வாக்குப் சபற்றுள்ளது. பாரம்பரிய உணவு பழக்கவழக்கங்கறளயும் இயற்றககயாடு கூடிய 
உணவுமுறைகறளயும் கறைப்பிடிப்பதன் மூலம் நம்முறைய ஆகராக்கியத்றத நாம் பாதுகாக்க 
முடியும்.1 (எம்.பாலகிருஷ்ணன், உணவுப் சபாருள்களும் மருத்துவ பயன்களும், ப.47) 

குழந்றதப் பிைந்த முதல் மூன்று மாத காலம் வறர தாய்ப்பால் மட்டுகம உணவாகக் 
சகாடுக்கும் வழக்கம் சபரும்பாலும் எல்லா ெமூகங்களிலும் காணப்படுகிைது. படுகர் ெமூகத்தில் 
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குழந்றதகள் பிைந்த நாள் முதல் மூன்று வயது வறர தாய்ப்பால் ஊட்டுகின்ைைாா். அதைால் 
அக்குழந்றதகள் வாழ்நாள் முழுவதும் வலுவாகவும் திைமாை உைல்வாகுைனும் இருக்கின்ைைாா்.”2 
(தகவலாளாா்: இராமச்ெந்திரன், வயது 68, நாள்: 25.02.2024) 

குழந்றதயின் மூன்று மாதத்திற்கு பின்கப பால் உணவு (ஆல்கூ) கிண்ணத்தில் (குடுக்க) 
பிறெந்து ஊட்டுகின்ைைாா். குழந்றதகளின் ஊட்ைச்ெத்தில் அதிக கவைம் சகாண்டு தங்கள் 
விறளநிலத்தில் விறளயக்கூடிய கிழங்கு, ககரட் இரண்றையும் கொறுைன் கெர்த்து மெித்து சநய் 
கலந்து சகாடுப்பர். கமலும் இராகியில் செய்த கஞ்ெிறயக் குழந்றதக்குச் ெத்தாை உணவாகத் தருவறத 
வழக்கமாக சகாண்டுள்ளைர்.  

குழந்றதயின் முதல் உணவாை தாய்ப்பாலுக்குப் பின் புதிய வறகயாை மற்ை உணவுகறள 
உண்ணும்கபாது அந்த உணவு குழந்றதக்கு வயிற்று ெம்பந்தமாை உபாறதகள் வராமல் இருக்க வெம்பு 
(ககால்மத்து அல்லது பசும்பு) என்னும் நாட்டு மருந்றதக் சகாடுக்கின்ைைாா். இத்தறை அம்மிக் கல்லில் 
கதய்த்து குழந்றதப் பிைந்த முப்பதாவது நாளில் தாய்ப்பாலுைன் கலந்து சகாடுப்பர். இம்மருந்து காரச் 
சுறவ சகாண்டிருப்பதால் உைல் சவப்பத்றத மிகுதிப்படுத்தும், குழந்றதக்குப் பெி உணர்றவத் தூண்டும், 
வயிற்று உப்புெத்றதப் கபாக்கும். 

அடுத்து மாெிக்காறய (ஜாதிக்காய்) மண் விளக்கு ஏற்ைி, அந்தச் சுைரில் அக்காறயச் சுட்டு 
ெிைிதளவு எடுத்து தாய்ப்பாலுைன் கலந்து தருவர். இதைால் குழந்றதக்குத் சதாண்றைச் ெளி, இருமல், 
சுவாெக் ககாளாறுகள் ஏற்பைாமல் காக்கிைது. இதன் மூலம் குழந்றத உைல் ஆகராக்கியமாகவும் கநாய் 
எதிர்ப்புைனும் வளரும் என்பதால் இச்ெமமூகத்திைாா் இன்றுவறர பயன்படுத்தி வருகின்ைைர். 

 
பூப்புச் சடங்கில் உணவும் மருந்தும் 

குழந்றத பருவத்திலிருந்து குமரி பருவத்றத அறையும்கபாது சபண்களுக்கு உைல் ரீதியாக 
ஏற்படும் மாற்ைம் பூப்பறைதல் (எண்ணு சநருதுதுசவ) என்பர். “மைித இை வரலாற்ைில் பூப்புக் 
காலத்தில் சவளிகயைிய இரத்தத்றதக் கண்டு அக்கால மக்கள் அச்ெம் அறைந்தைர். பூப்புக் காலத்தில் 
சபண்கள் விறளநிலங்களுக்குச் சென்ைால் விறள நிலத்திலுள்ள பயிர்கள் பயைற்றுப் கபாகும் என்றும், 
பயிர்களில் பூச்ெிவிழும் என்றும், கதைகீ்கள் கூடு குறைந்துவிடும் என்றும் மக்கள் நம்பிைர்.”3 
(சு.ெக்திகவல், தமிழ் நாட்டுப் பழங்குடிகள், ப.152) 

இத்தறகய நம்பிக்றகயுைன் சதாைாா்புறைய பூப்பறைதல் செய்திறய அைிந்த உைகை முதலில் 
உலர்ந்த பச்றெ பட்ைாணிறய (பருலு கள்கள) உண்ணக் சகாடுப்பாா். அப்சபாருள் இல்லாதகபாது 
சபாட்டுக்கைறல, சவல்லம் இரண்றையும் கெர்த்துக் சகாடுக்கின்ைைாா். சதாைக்கக் காலங்களில் 
சபண்ணுக்கு வருத்த பரீ்ககாதுறம, கீறர ஆகியவற்றுைன் ெத்தாை உணவு சபாருட்கள் தரப்பட்ைது. 
இப்சபாருள் இரத்தத்தில் உள்ள ெர்க்கறரயின் அளறவ ெீராக்கும். கமலும் கவதிப்சபாருட்கள் அதிக 
அளவில் இருப்பதால் அறவ உைலுக்கு கவண்டிய ெத்றத அளிக்கின்ைை. 

பூப்புக்காலத்தில் முதல் மூன்று நாட்கள் பறைசவல்லம் (பைசபல்ல), அரிெி (அக்கி), சநய் (துப்ப) 
ஆகியவற்றைச் கெர்த்து ெறமத்து உண்ண றவக்கும் வழக்கம் இன்றுவறர காணப்படுகிைது. 
இச்ெமூகத்திைாா் மிகுந்த குளிர்ந்த வாழ்விைச் சூழலில் வெிப்பதால், அப்சபண்ணிற்கு ஏற்படும் 
சதாண்றைப்புண் வலி அகலும். உைல் உஷ்ணம் ஏற்பட்டு, நீர்ச்சுருக்கு நீங்கும். கமலும் செரிமாைத்றத 
ஊக்குவிக்கும் உணவு பாறதயில் உள்ள இறரப்றப குைல்கள் கபான்ைவற்ைில் ஏற்பைக்கூடிய 
கநாய்கறளத் தடுக்கும். வயிற்று உபாறதகறளத் தணிக்கும் என்று கூறுகின்ைைாா். 

பூப்பறைதல் இச்ெமுகத்தில் தீட்ைாகக் கருதுவதால் சபண் ஐந்து நாட்கள் வடீ்டின் வரகவற்பு 
அறையின் (பாயிலு) ஒரு மூறலயில் தங்ககவண்டும். ஐந்து நாட்கள் கழித்து ஆற்ைில் நீராடி தீட்டுக் 
கழித்துப் புதிய ஆறை, அணிகலன்கள் அணிந்து, ஆற்ைிலிருந்து புதுநீறர வடீ்டிற்குள் 
எடுத்துச்செல்வதும், வடீ்டின் உள்கள சென்ைவுைன் முதல் உணவாக கமார் (கபகர) பருகுவதும் 
இம்மக்களின் ெைங்குகால உணவு பழக்கமாகும்.  
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சபண் பூப்பறைந்த நாளிலிருந்து ெைங்கு முடியும்வறர பால் பயன்படுத்து வதில்றல. 
இச்ெமூகத்திைர் பசுறவத் சதய்வமாக வழிபடுவதால் பால் ொர்ந்த சபாருட்கறள அப்சபண்ணுக்கு 
உண்ணக் சகாடுப்பதில்றல. ஆறகயால் தீட்டு முடிந்து வடீ்டினுள் நுறழயும்கபாது தீட்டுக் கழிய 
பாலிைாலாை கமாறர முதல் ஆகாரமாகத் தருகின்ைைர். சபண் பூப்பறைந்த நாள் முதல் அறைத்து 
உைவிைரும் சபண்ணின் ஆகராக்கியத்றதக் கருதி பலவறக உணவு, இைிப்பு வறககள், பழங்கள் 
ஆகியவற்றை உண்ண அளிக்கின்ைைாா். 4 (தகவலாளாா்: சபள்ளிகபாஜன், வயது 75, நாள்: 26.02.2024) 

 
திருமணச் சடங்கில் உணவும் மருந்தும் 

“ஒரு நம்பியும் ஒரு நங்றகயும் கூடித் சதாைங்கும் இல்வாழ்க்றகயாைது திருமணத்தின் 
மூலம்தான் சதாைங்குகிைது. இது எல்லா மதத்தவர், இைத்தவர், எல்லா ொதியிைர், ஏன்? எல்லா 
நாட்டிற்குமாை சபாது நியதியும் ெமூக நியதியுமாகும்.”5 (மா.சப.ெிவஞாைம், தமிழர் திருமணம், ப.05) 
இத்தறகய திருமண நாளன்று மணப்சபண் பிைந்த வடீ்டிலிருந்து புகுந்த வடீ்டிற்கு முதல் முறையாக 
நுறழயும்கபாது ஓரகத்தி உைவுறை சபண்கள் இருவருைன் கெர்ந்து மூவருமாக ெிறு குைத்தில் புதுநீறர 
எடுத்து தறலயில் தூக்கி மணமகன் வடீ்டினுள் செல்வகத முதல் ெைங்காகும்.  

“நீரின்ைி அறமயாது உலசகைில் யார்யாருக்கும் 

வாைின்ைி அறமயாது ஒழுக்கு”6   (திருக்குைள், குைட்பா எண். 20) 

நீர்தான் உலகிலுள்ள அறைத்திற்கும் ஆதாரம் என்ை குைளுக்ககற்ப நீர்தான் இச்ெைங்கில் 
முக்கிய குைியைீாகும். இரண்ைாவது ெைங்காக, மணப்சபண்ணுைன் அவ்விருவர் அமர்ந்து பித்தறள 
தட்டில் (கங்குவ) பால், வாறழப்பழம் இரண்றையும் பிறெந்து உண்ணகவண்டும்.  

திருமண விருந்தில் இறலயிட்டு, அரிெிொதம், சநய், அவறர குழம்பு, நிலத்தில் விறளந்த 
காய்கைிகறளக் சகாண்டு சபாரியல், ரெம், கமார், வாறழப்பழம், சவற்ைிறலப்பாக்கு ஆகியவற்றைப் 
பறைப்பர். அவறரயில் தறெ வளர்ச்ெிக்குத் கதறவயாை புரதச்ெத்தும், கார்கபாறைட்கரட் உள்ளது 
என்பதாலும், வாறழப்பழம் எளிதில் ஜரீணமாகும், குைல் ககாளாறு நீங்கும் என்பதாலும், பாலில் 
எலும்புகளுக்கு வலிறம தரும், கண் பார்றவ, நரம்புகள் செயல்பாட்டிற்கு சபரிதும் உதவுகிைது, உைல் 
ஆகராக்கியத்திற்கு ெிைந்த உணவாகும் என்பதாலும், சநய் உைலில் ரத்தத்றத சுத்தப்படுத்தும், ெரும 
பளபளப்பாக இருக்கும் என்பதாலும், ெிவப்பு அரிெி உைல் எறை குறையும், எலும்புகள், தறெகள் 
வலுப்படுத்த உதவும் என்பதாலும், வாறழ இறல நம் உைலில் நச்சுதன்றமறய ஒழிக்கும், வயிற்றுப் 
புண் குணமறையும், எளிதில் ஜரீணம் ஆகும், கதால் ெம்பந்தமாை கநாய்கள் நீங்கும், மை அழுத்த, 
இருதயகநாய், புற்றுகநாய் தடுக்கும் என்பதாலும், இம்மக்கள் தங்களின் அறைத்து ெைங்குகளில் 
இவ்வறக உணவுகளுக்கு முக்கியத்துவம் அளித்து  உண்டு வருகின்ைைாா். 

 
கர்ப்பிணிகளுக்கான உணவும் மருந்தும் 

சபண் கருவுற்ைவுைன் இரண்டு மாதம் முடியும் வறர உைலுக்கு உஷ்ணத்றதத் தரக்கூடிய 
பப்பாளி பழம், கபரிச்ெம் பழம் கபான்ைவற்றை உண்ண அனுமதிப்பது இல்றல. கர்ப்பக் காலத்திலிருந்து 
குழந்றத பிைப்புவறர தம் கிராமத்திலுள்ள கணவரின் உைவிைர்கள் அறைவரும் காறல, மாறல, 
மதியம் எை மூன்று கவறளகளில் அறைத்து வறகயாை ஊட்ைச்ெத்து உணறவச் ெறமத்து விருந்து 
றவக்கின்ைைாா். ஏழாவது மாதத்தில்தான் தாய்வடீ்டிற்கு அறழத்துச் செல்வர். அங்கும் அவ்வாகை 
விருந்து நறைசபறும். மற்ை கிராமங்களிலுள்ள உைவிைர்கள் பல வறகயாை உணவுகறளச் ெறமத்துக் 
சகாடுப்பாா். சதான்றுசதாட்டு இன்றுவறர இந்நறைமுறை உள்ளது. கர்ப்பிணிப் சபண்ணிற்குச் 
சுகப்பிரெவம் ஆக கறைெி எட்டு, ஒன்பதுவது மாதங்களில் நீரில் ெீரகம், சநய்கெர்த்து சகாதிக்க றவத்து 
குடிக்க தருவர். ெீரகத் தண்ணரீ் பருகுவதால் குைல் புழுக்கள் ஆகலும், செரிமாை ககாளாறுகள் நீங்கும் 
என்பறத உணர்ந்து இம்மக்கள் பயன்படுத்தி வருகின்ைைாா். 
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மகப்பபறு கால உணவும் மருந்தும் 

குழந்றத பிைந்தவுைன் தாயின் உைல் மிகவும் குளிச்ெியறைந்து காணப்படும்.  இம்மக்கள் 
வாழும் நீலகிரி அதிக குளிர் இருப்பதால் அது தாய்க்கும் கெயிக்கும் பாதிப்றப ஏற்படுத்திவிடும். 
இதறைத் தடுக்க தாயின் உைல் ெீராை சவப்பத்றத அதிகரிக்க ொறம அரிெி, பறை சவல்லம், சநய் 
கெர்த்து களியாக செய்து உண்ணக் சகாடுப்பாா். கமலும் உணவில் ெிைப்பு வாய்ந்த பூண்டு, குருமிளகு, 
ெீரகம், மல்லி கெர்த்து அறரத்து துறவயல் (ெண்ைகக) செய்து குழந்றதப் பிைந்த முதல் 40 நாட்கள் 
உண்ணச் செய்வர். திைமும் ஒரு கவறள மைத்தக்காளி கீறர உணவில் கெர்த்து தாய்க்கு சகாடுப்பர். 
இதன்மூலம் தாய்ப்பால் குழந்றதக்குப் கபாதுமாை அளவு சுரக்கும். எைகவ தாயும் கெயும் 
ஆகராக்கியத்துைன் இருக்க கவண்டுா்ம் என்பதற்காக களி, சநய், துறவயல், கீறர ஆகியவற்றை 
இன்ைளவும் உணவுப் பயன்பாட்டில் கறைப்பிடித்து வருகின்ைாா்.7 (தகவலாளாா்: நஞ்ென், வயது 72, நாள்: 
27.02.2024) 

ொறம அரிெியில் இரும்பு, மாவு, நார், புரத, சகாழுப்பு ெத்திகள் அைங்கியுள்ளது. மல்லி 
கெர்க்கப்பட்ை உணவு வாந்தி, வயிறு ககாளாறுகறளக் குணப்படுத்தும் திைன் சகாண்ைது. மணத்தக்காளி 
கீறர குைல்புண், உைல் உஷ்ணத்றத நீக்கும், வாய்ப்புண் குணமாக பச்றெயாக ொப்பிைலாம். இத்தறகய 
மருத்துவப் பயன்பாட்றை அைிந்து இன்றுவறர அவற்றை முக்கிய உணவாகக் சகாண்டுள்ளைாா். 

 
இைப்புச் சடங்கில் உணவும் மருந்தும் 

உலக உயிர்கள் அறைத்தும் இைப்றபத் தவிர்க்க முடியாது எதிர்க்சகாள்வது தான் இயற்றக 
நியதி. இைப்பு நிகழ்வில் பலவறகயாை ெைங்குமுறைகள் முக்கிய நிகழ்வாக அறமந்துள்ளை. இதறை, 

“பாடிப் பாடிகயார் பாறையிலிட்டுக் 

ககாடி மூடி”8 (நாலாயிரத்திவ்ய பிரபந்தம், சபரிய திருசமாழி, பா.58) 

என்று நாலாயிரத்திவ்யப் பிரபந்தப் பாைல் வரி காட்ெிப்படுத்துகிைது. இைப்பு செய்தி அைிந்தவுைன் 
அந்தக் கிராம மக்கள் ஒன்று கூடி ெைங்கு கவறலகறளத் சதாைங்குவர். ெைங்கின் ஒரு பகுதியாக 
அறைவருக்கும் உணவு தயாரிப்பறத முக்கிய கவறலயாக செய்வர். காரணம் இைப்புச் ெைங்கில் 
கலந்துசகாள்ளும் அறைவரும் பெியின்ைி துக்கத்தில் பங்குககற்க கவண்டும் என்ை கருத்தில் 
உறுதியுைன் இருப்பாா். சபருங்காப்பியங்களுள் ஒன்ைாை மணிகமகறல குைிப்பிடுவது கபால, 

"அைசமைப்படுவது யாசதைக் ககட்பின்  

மைவாது இது ககள்; மன்னுயிர்க் சகல்லாம் 

உண்டியும் உறையும் உறையுளும் அல்லது  

கண்ைது இல்”9 (மணிகமகறல, பாைல் வரி. 25, 228-31)  

என்ை வரிகறளயும்,  

“நீர் இன்று அமையா யாக்மைக்கு எல்லாம் 

உண்டி கைாடுத்த ார் உயிர் கைாடுத்த ாதே; 

உண்டி மு ற்தே உணவின் பிண்டம்”10 (புைைாநூறு, பாைல் எண்.18) 

என்ை புைைாநூறு பாைல் வரிகளில் சுட்ைப்சபற்ைள்ள கருத்றத சமய்ப்பிக்கும் வறகயில் தங்கள் 
இைப்புச் ெைங்கில் உணவிற்கு முக்கியத்துவம் அளித்து வருகின்ைைாா். துக்கத்தில் பங்குசகாள்ளும் 
அறைவரும் உணவு உண்பது இச்ெமூகத்தில் கட்ைாயம் ஆகும். தட்றைப்பயிறுைன் கூடிய கொறு 
ெறமத்து இைப்பில் கலந்துசகாண்ை அறைவருக்கு உண்ணக் சகாடுப்பாா். இப்பண்பாடு சதாைக்கம் முதல் 
இன்றுவறர வழக்கத்தில் உள்ளது. தட்றைப்பயிறு சகாழுப்றபக் கட்டுப்படுத்தும், புற்றுகநாறயத் 
தடுக்கும், இரத்த ெர்க்கறரறயக் கட்டுப்படுத்தும், முடிறயப் பராமரிக்கும் முதலிய நன்றமகறள 
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இம்மக்கள் அைிந்துள்ளதால் துக்க நிகழ்ச்ெியிலும் அறைவரின் ஆகராக்கியத்றதக் கருத்தில் சகாண்டு, 
இத்தறகய உணவுறவச் ெறமத்து அளித்தல் இம்மக்களின் பண்பாடு எைக் கூைிைால் அது 
மிறகயாகாது. 

 
முடிவுறர 

உணவு உட்சகாள்வது உைலுக்காை மருந்து மட்டும் அல்ல, அது உயிருக்காை மருந்து என்ை 
கருத்றதப் படுகரிை மக்கள் சகாண்டுள்ளைாா் என்பது சவளிப்படுகிைது. தங்கள் ெமூகத்தில் ெைங்கு 
முறைகளுக்கு அளிக்கப்படும் முக்கியத்துவத்றத அச்ெைங்கு முறையில் பயன்படுத்தப்படும் 
உணவிறைத்தான் முதன்றமப்படுத்தி வந்துள்ளைாா். இராகி, ொறமயரிெி, சுத்தமாை முறையில் வடீ்டில் 
தயாரித்த சநய், சவல்லம், அவறர, கீறர இவற்ைின் உைல்ொர்ந்த பயறை சதான்றுசதாட்டு அைிந்து 
பயன்படுத்தி வருவது சவளிப்படுகிைது. குழந்றதப் கபறுகால ெைங்குமுறையில் கெயின் உணவிற்காக 
எடுத்துக்சகாள்ளும் கவைம் அவர்களின் ெமூக அக்கறரறய எடுத்துறரக்கிைது. இச்ெமூக மக்களின் 
உணவுப்பண்பாடு இன்றுவறரயிலும் மற்ை ெமூகத்திைரால் கபாற்ைப்படும் வறகயில் வழக்கப்படுத்தி 
றவத்துள்ளறத அைியமுடிகிைது. 
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