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ABSTRACT 

Every living being that has evolved on the basis of nature needs food very much to 
survive and develop itself on this earth. Every living being has its own energy. When all 
created beings are moving under the movement of the earth, food is the one essential 
requirement of the earth to increase its energy and to move again. The food consumed 
is varied. Animals that eat only plants are called herbivores, animals that eat only 
animals are called carnivores and animals are called omnivores. Based on this, there are 
variations in the eating pattern, habits and character of human beings depending on the 
nature of the food consumed. 
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முன்னுரை 

“அற்ற(து) அறிந்து கடைப்பிடித்து மாறல்ல 

துய்க்க துவரப் பசித்து”1 

நாம் உண்ணும் உணவு, உைலலாடு ஒன்றிச் சசயலாற்றுவடைப் புரிந்து சகாண்டு உைலுக்கும், 
உயிருக்கும் எது லைடவலயா, அைடை உணவில் எடுத்துக் சகாண்டு எது லைடவயற்றலைா அைடை 
விடுத்து உைடலப் பாதுகாக்க லவண்டும். எப்சபாழுதும் பசி வந்ை பின்லப உண்ண லவண்டும் என்கிறார் 
ைிருவள்ளுவர். எந்ை ஓர் உயிருக்கும் உணவு என்பது உயிர் வாழ்வைற்கும், உைல் இயங்குவைற்கும் 
முக்கியமாை ஒன்றாக அடமகிறது. ஒரு மைிைன் லவடல சசய்யும்லபாது சசலவாகும் ஆற்றடல, 
மீண்டும் மீட்சைடுக்க மிகவும் முக்கியமாைைாகக் கருைப்படும் வழிகளில் ஒன்று உணவு. 

உணவு என்பது ஒவ்சவாரு உயிருக்கும் மாறுபட்லை உள்ளது. ஒரு மைிைன் அவன் வாழும் 
இயற்டகச் சூழலுக்கு ஏற்பவும், அன்றாை வாழ்வில் அவன் புரியும் லவடலகடள டமயப்படுத்ைியுலம 
உணடவ உட்சகாள்கிறான். உைாரணமாக வயைாைவர்கள் எளிைில் சசரிக்கக் கூடிய உணடவ எடுத்துக் 
சகாள்வார்கள். லபார் புரியும் வரீர்கள் மாமிச உணடவ உண்பைன் மூலம் உைல் வலுவடைகிறது. 
இைைால் அவர்கள் லபாரில் சவற்றி சபற முடிகிறது. பலைரப்பட்ை மக்களும் ைங்கள் வாழும் இைம், 
சூழல், பண்பாடு இவற்றின் அடிப்படையிலலலய உணடவ எடுத்துக் சகாள்கிறார்கள். எைலவ உணவு 
என்பது உைலின் வளர்ச்சிக்கு மட்டுமல்லாது, மைிைைின் குணமும் இைில் அைங்கியுள்ளது என்படை 
எடுத்துடரக்கலவ இவ்வாய்வுக் கட்டுடர முற்படுகிறது.  
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பசியுணர்வு 

பூமியின் சுழற்சியின் கீழ், உலகில் வாழும் உயிர்கள் அடைத்தும் பிறப்பு முைல் இறப்பு வடர 
இயங்கிக் சகாண்லை இருக்கின்றை. இவ்வுயிர்கள் இயங்குவைற்கும், உயிர் வாழ்வைற்கும் உைலிலுள்ள 
ஆற்றலல உைவி சசய்கிறது. உைல் ஆற்றல் என்பது சசல்கள், ைடசகள், ரத்ைம், நரம்பு என்று உைலின் 
உட்புறம் உள்ள அடைத்து உறுப்புகளும் இடணந்லை சசயல்படுகிறது. இந்ை உறுப்புகள் 
எப்சபாழுசைல்லாம் லசார்வு அடைகிறலைா, அப்சபாழுசைல்லாம் உைலுக்கும், உைலிலுள்ள 
உள்ளுறுப்புகளுக்கும் ஆற்றலும், ஓய்வும் லைடவப்படுகிறது. அச்சமயத்ைில் அந்ை உணர்லவ 
பசியுணர்வாகவும், ஓய்வு உணர்வாகவும்  அந்ை உயிருக்கு உணர்த்ைப்படுகிறது. 

 
இயற்ரை உணவு 

இயற்டகயிலிருந்து சபறப்படும் காய்கள், கைிகள், கீடர வடககள், கிழங்குகள், சகாட்டை 
வடககள் லபான்ற அடைத்து உணவுப் சபாருள்களும் இயற்டகயாைது. ைாவரங்களிலிருந்து சபறப்படும் 
இப்சபாருள்கள், சநருப்பின் உைவி இல்லாமல் பயன்படுத்ைப்படும் லபாது அடைத்து உணவுப் 
சபாருள்களும் இயற்டகயாைைாகக் கருைப்படுகின்றை. இந்ை வடக உணவுகடள உட்சகாள்வைன் 
மூலம் அவ்வுணவின் முழுப்பயடையும் அடைமுடிகிறது. 

 
மாற்றமரைந்த உணவு 

இயற்டகயாகலவ நமக்கு கிடைக்கும் காய்கள், கைிகள், கிழங்கு வடககடள சநருப்பின் 
உைவியுைன் அைன் ைன்டமடய மாற்றி, பின்பு உட்சகாள்ளும் சபாழுது இயற்டகயாக அந்ை உணவுப் 
சபாருளில் உள்ள ைன்டமகள் சற்று மாறுபாடு அடைகின்றை. உைாரணமாக : சவண்டைக்காய் ஒரு 
விைமாை சகாழசகாழப்புத் ைன்டம உடையது. சடமத்ைல் என்னும் சசயலின் மூலம் அைன் 
ைன்டமயில் சற்று மாற்றம் ஏற்படுகிறது. இந்நிடலயில் அைன் ைன்டம இருலவறாக மாறுவது லபால், 
மாற்றத்ைிற்குட்பட்ை உணவிடை உட்சகாள்ளும் மைிைைின் குணங்களும் மாற்றத்ைிற்குட்படுகிறது. 
இவ்வடகயாை குணங்கள் மூன்றாகக் காணப்படுகின்றை. அடவ ‘சாத்வகீ குணம், ரல ா குணம், ைாமச 
குணம்’. 

 
சுரையும், பலனும் 

அன்றாைம் நாம் உண்ணும் உணவில், எல்லா வடகயாை சுடவகளும் கலந்லை இருக்கின்றை. 
அவ்வாறாை சுடவகள் சமாத்ைம் ஆறு வடகப்படும். அறுசுடவகளும் அவற்றின் ைன்டமகளும் 

 “காரம்  உைலுக்கு சவப்பத்டை அளிப்பது, உணர்ச்சிடயக் குடறக்கவும்,     கூடுைலாக்கவும் 
பயன்படுவது. உைாரணமாை உணர்வுகள் : அச்சம், சிைம், ஆடச லபான்றடவ.  

 கசப்பு   உைலிலுள்ள பயைற்ற கிருமிகடள அழிப்பது, சக்ைிடய உறுைியாக்குவது. 

 இைிப்பு உைலிலுள்ள ைடச அைிகமாக வளர உைவுவது. 

 புளிப்பு  இரத்ை குழாயில் உள்ள அழுக்டக நீக்கச் சசய்வது.  

 துவர்ப்பு உைலில் அடிபடும்சபாழுது இரத்ைம் சவளிலயறும் லநரத்ைில் துவளச் சசய்து இரத்ைம் 
வைீாகாமல் பாதுகாக்கிறது.  

 உப்பு இது நிடைவாற்றடல அளிக்கிறது. உப்புச்சுடவ உண்ணும் நாய்களுக்கு மைிைடைப் 
லபான்ற நிடைவாற்றல் உள்ளது. உப்புச்சுடவடய உண்ணாை காட்டு விலங்குகள், பறடவகள் 
சிந்ைடையில்லாமல் மகிழ்ச்சியாக இருக்கின்றை.”2 
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எைலவ அறுசுடவகளும் ஒவ்சவாரு மைிைனுக்கும் அவசியமாை ஒன்றாக அடமகின்றை. இந்ை 
அறுசுடவகளில் ஏலைனும் ஒன்று குடறபாட்ைாலும், அைைால் ஏற்படும் லநாடய அச்சுடவயயுடைய 
உணடவ உட்சகாள்வைன் மூலம் சரி சசய்து விைலாம் என்கிறது சித்ை மருத்துவக் குறிப்புகள். 

 
சாத்ைைீ உணவு 

“ஆயு: ஸத்த்வ-ப3லாலராக்3ய- ஸுக2- ப்ரீைி-விவர்ை4ைா: 

ரஸ்யா: ஸ்நிக்3ைா:4 ஸ்ைி2ரா ஹ்ரு'த்3யா ஆஹாரா: ஸாத்த்விக - ப்ரியா:”3 

ஒரு மைிைைின் வாழும் காலத்டை அைிகரித்து, அவைது வாழ்டவத் தூய்டமயாகவும், பலம் 
சபாருந்ைியைாகவும், ஆலராக்கியமாகவும், சுகமாகவும், ைிருப்ைி சகாடுப்பைாகவும் டவத்துக் சகாள்ள  
இந்ை சாத்வகீ உணவு அடமகிறது. இந்ை உணவு சபரும்பாலும் இரசமுள்ளடவயாகவும், சகாழுப்புச் 
சத்தும், ஊட்ைச்சத்தும் நிரம்பியைாகவும் இருக்கும். இயற்டகத் ைன்டம மாறாது கிடைக்கக் கூடிய 
“ைாைியங்கள், காய்கறிகள், கீடரகள், பழ வடககள் முைலியை சாத்வகீ உணவுகள். இவ்வடகயாை 
உணவுகடள உண்பைன் மூலம் அன்பு, சபாறுடம, இரக்கம், சகிப்புத்ைன்டம லபான்ற சாந்ைமாை 
குணங்கடள நம்முள் ஏற்படுத்துகிறது”4. லயாக சாைடையாளர்களுக்கு இவ்வுணலவ  சிறந்ை உணவாகக் 
கருைப்படுகிறது. உைல், மைம், உயிர் மூன்றுகும்  அடமைிடயத் ைரக்கூடியதும், ைீடமகடள 
அகற்றக்கூடியதுமாகிய உணவு எதுலவா அதுலவ சாத்வகீ உணவு.  

 
ைஜ ா உணவு 

“கட்வம்ல-லவணாத்யுஷ்ண- ைீஷ்ண-ரூக்ஷ-விைா3ஹிை: 

ஆஹாரா ரா ஸஸ்லயஷ்ைா து:3க2- ல ா2காமய-ப்ரைா:3”5 

மிகவும் கசப்பு, புளிப்பு, உப்பு நிடறந்ை, சூைாை, காரமாை, உலர்ந்ை மற்றும் எரிகின்ற உணவுப் 
சபாருள்கள் அடைத்தும் ரல ா உணவுப் சபாருள்கள் என்று அடழக்கப்படுகின்றை. இைடை இந்ைக் 
குணமுடையவர்கலள அைிகம் விரும்பி உண்பார்கள். “புலால் வடககள், ஏலம், கிராம்பு, மிளகாய் 
லபான்றடவ ரல ா உணவு வடககள். இவ்வடகயாை உணவிடை உண்ணும்சபாழுது ைீய 
எண்ணங்கடளயும், முரட்டுத்ைைமாை சசயல்கடளயும் தூண்ைச் சசய்கிறது. லநாய்கடள 
உண்ைாக்குகிறது”.6 இன்பத்டை அனுபவிப்பலை ரல ாகுணத்ைின் உணர்வாகக் கருைப்படுகிறது. 

“சபால்லாப் புலாடல நுகரும் புடலயடர 

எல்லாரும் காண இயமன்றன் தூதுவர் 

சசல்லாகப் பற்றித் ைீவாய் நகரத்ைின் 

மல்லாக்கத் ைள்ளி மறித்துடவப் பாலர”7 

பிற உயிர்கடளத் துன்பம் சசய்து, அைடை விரும்பி உண்ணும் மைிைடை எமைர்மைின் 
தூைர்கள் எடுத்துச் சசன்று, எப்சபாழுதும் எரிந்து சகாண்டிருக்கும் ைீயில் அவர்கடள இடுவார்.  
அவ்வடகயாை மைிைர்களும் சவந்து சகாண்லை இருப்பார்கள். 

 
தாமச உணவு 

“யாை-யாமம்' க3ை-ரஸம்' பூைி பர்யு ிைம்' ச யத் 

உச்சி2ஷ்ைம் அபி சாலமத்4யம் லபா4 ைம்' ைாமஸ-ப்ரியம்”8 

ஒரு மைிைன் ைான் உணவு உட்சகாள்வைற்கு முன்லப, அைாவது மூன்று மணி லநரத்ைிற்கு 
முன்ைைாகச் சடமக்கப்பட்ை உணவு, சுடவயற்ற உணவு, படழய உணவு, ஊசி லபாை உணவு, எச்சில் 
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பட்ை உணவு, ைீண்ைத்ைகாை சபாருள்கடளக் சகாண்ை உணவு இவ்வாறாை உணவுகள் அடைத்தும் 
ைாமச உணவுகளாகக் கருைப்படுகின்றை. இந்ை உணவிடை ைாமச குணமுடைய மக்கலள விரும்பி 
உண்கிறார்கள். “படீ்ரூட், லகரட், ைர்ைிப், கருடணக்கிழங்கு ைவிர்த்ை பிற கிழங்கு வடககள், காய்களில் 
சுரக்காய், கைிகளில் குமுட்டி லபான்றடவ மந்ைத் ைன்டமடயத் ைரக்கூடிய உணவுகளாகும்”.9 இந்ை 
உணவிடைத் சைாைர்ந்து உண்ணும்சபாழுது அம்மைிைனுக்கு மந்ை குணம் ஏற்படுகிறது. இைைால் 
சசயலில் ஆர்வமும், சுறுசுறுப்பும் குடறந்து விடுகிறது. ரல ா குணத்ைில் ஏற்பைக்கூடிய இன்பமாைது, 
லமலும் எழுச்சி சபற்று அந்ை இன்பம் அளவுக்கு மீறி துன்பமாக மாறும்சபாழுது ைாைாகலவ அதுலவ 
ைாமச குணமாக மாறிவிடுகின்றது. 

 
உணவு உண்ணும் நெறி 

“நீராடிக் கால்கழுவி, வாய்பூசி, மண்ைலம்சசய்து  

உண்ைாலர உண்ைார் எைப்படுவார், அல்லாைார்  

உண்ைார்லபால் வாய்பூசிச் சசல்வர், அதுஎடுத்துக்  

சகாண்ைார், அரக்கர், குறித்து”.10 

குளித்துவிட்டு, கால்கடள கழுவி, வாய் துடைத்து, உணவு உண்ணும் இைத்ைிடை சுற்றி 
நீர்சைளித்து, அைன் பின் உணடவ உட்சகாள்ள லவண்டும். இவ்வாறு உண்ணாைவருடைய உணடவ 
அசுரர் எடுத்துக் சகாள்வர் என்று ஆசாரக்லகாடவ நமக்கு எடுத்துடரக்கிறது. 

 
ஏழு தாதுக்ைள் 

மைிைன் உண்ணும் உணவு இயற்டகயாகலவ அவைது உைல் இயக்கத்ைிற்காக ஏழு ைாதுக்களாக 
மாற்றமடைகின்றது. 

 “உண்ணும் உணவில் உள்ள சத்துப் சபாருட்கள் சிறுகுைலின் மூலம் ைிரவமாக 
உறிஞ்சப்படுகின்றது.  இதுலவ இரசம் எைப்படுகிறது. 

 இந்ை இரசத்லைாடு சில வடக இரசாயைத் துளிகள் லசர்ந்து இரத்ைம் உருவாகிறது. 

 இரத்ைத்ைின் ஒரு பகுைி ைடசயாகிறது. 

 ைடசயில் இருந்து எண்சணய் பிரிக்கப்பட்டு, சகாழுப்பாக மாறுகிறது. 

 சகாழுப்பிலிருந்து சுண்ணாம்புச் சத்து பிரிக்கப்பட்டு, எலும்பாக மாறுகிறது. 

 எலும்பாகக் சகட்டிப்பட்ை பகுைி லபாக, மீைமுள்ள ைிரவம் எலும்புக்குள் மஜ்ட யாக மாறி 
மூடளயாக அடமகிறது. 

 மஜ்ட  என்னும் ைாதுவிலிருந்து ஆற்றல் வாய்ந்ை அணுக்கள் பிரிக்கப்பட்டு விந்து நாைம் 
என்னும் ைாதுவாக மாறுகின்றது. 

 ஆண்களிைம் உண்ைாகும் விந்துடவச் சுக்கிலம் என்றும், சபண்களிைம் உண்ைாகும் நாைத்டைச் 
சுலராணிைம் என்றும் அடழப்பர். இருபாலரிைம் உள்ளடைப் சபாதுப்சபயர் சகாண்டு விந்துநாை 
ைிரவம் என்று குறிக்கப்படுகின்றது.”11 

இவ்வாலற நம் உண்ணும் உணவு உைலுக்குள் பலவடகயாக மாற்றமடைந்து உைலுக்கும், 
உயிருக்கும் ஆற்றடல அளிக்கிறது. 
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முடிவுமர 

“உயிர் ைைது சமய்யுணர சத்துவம் ஆம்! 

உயிர் விடரவின் பயன்துய்க்க ரல ாகுணம் ஆம்! 

உயிர் பரவிக்சகடும் ைீடம ைலமாகுணம் ஆம்! 

உயிர் ைைது முக்குணத்டை உணர ஞாைம்!” 

ஒரு மைிைன் ைைது சமய்டய உணரும்சபாழுது அது சாத்துவ குணத்டையும், சாத்வகீ 
உணடவயும் குறிக்கிறது. அலை மைிைன் உணவின் மூலம் விடரவாகப் பயைடையும்சபாழுது அது 
ரல ா குணமுடைய உணவு, அவ்வுணவு அவனுக்கு ரல ா குணத்டைத்  ைருகிறது. எந்ை ஒரு 
மைிைனுக்கு உண்ணும் உணவு ைீடமடயத் ைருகிறலைா, அது ைாமச உணவாகவும், அைிலிருந்து வரும் 
குணம் ைாமச குணம் என்றும் கூறப்படுகிறது. எப்சபாழுது ஓர் உயிர் உணவின் குணத்டையும், 
அவ்வுணவின் மூலம் ைைக்கு ஏற்படும் மாற்றத்டைப் பற்றியும் உணர்கிறலைா, அப்சபாழுலை அந்ை உயிர்  
ஞாைம் சபறுகிறது என்கிறார் லவைாத்ைிரி மகரி ி. எந்ை ஒரு மைிைன், ைான் உண்ணும் உணவின் 
குணலம, ைைது குணமாக மாற்றமடைகிறது என்று உணர்கிறாலைா அப்சபாழுலை அவன் ஞாைத்டை 
உணரத் சைாைங்குகிறான்  என்பது ைிண்ணம். 
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