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ABSTRACT 

Literature is a historical and cultural document of the time in which it originated, even 
if it is fiction.  In this way BC The Sangam literature is considered to be a document of 
the language, history and culture of the people who lived from the 5th century onwards. 
Among them are countless elements about pulses in food and food-related cultures. 
This article explains the pattern of pulses recorded in Sangam literature. Based on this 
special Ulundu plant, there were three types of food in the Sangam people namely 
Ulundu Koholkali Floatai, Ulundu Uotal, Ulundu Paniyaram (Tokka Ulundu). Similarly, 
there is plowed and tatar as food for horses. 
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முன்னுரை 

உணவு என்பது வாழ்விடம் சார் நிைம், சூழைிறை அடிப்பறடயாகக் ககாண்டு ஒவ்கவாரு 
உயிரும் வாழ்வதற்கும் வாழ்வதற்காை ஆற்ைறைப் கபற்று சீராை வளர்ச்சி கபறுவதற்கும் 
உடைியல்சார் குறைகள்/கநாய்கள் ஏற்படாமலும் அல்ைது சரிகசய்தலுக்குமாை மூைப்கபாருள் எைைாம். 
இதறகய உணவுகள் இயற்றக மற்றும் கவளாண்றம, ஏதாவது உற்பத்தி முறையின் வாயிைாக 
கிறடக்கின்ை ஒரு கபாருள் அல்ைது ஒன்றுக்கு கமற்பட்ட கபாருள்கறள அப்படியாககவா அல்ைது 
ஏதாவது தயாரிப்பு முறையின் வாயிைாககவா உட்ககாள்வது. இந்த உட்ககாள்ளல் முறை என்பது ஒரு 
முறை மட்டும், ஒரு நாளிற்கு மட்டும், ஒரு குைிப்பிட்ட காை இறடகவறள வறரக்கும் அல்ைது 
திைந்கதாறும் எை பல்கவறு நிறைகளில் ஆண்கள், கபண்ககளை பாைிைம் சார்ந்தும் குழந்றதகள், 
சிறுவர்கள், இறளகயார், முதியவர் எை வயது சார்ந்தும் பூப்பறடந்தவர்கள், மாதவிடாய் காைம், 
கர்பிணி, குழந்றதப் கபற்ைவர் எை உடைியல் சார்ந்த மாறுபாடுகறளயும் அடிப்பறடயாகக் 
ககாண்டுள்ளது. இத்தறகய உணவுகறளக் கீறரகள், காய்கைிகள், கிழங்குகள், பழங்கள், ககாட்றடகள், 
தாைியங்கள், பயறுகள், எண்கணய் வித்துக்கள், தண்டுகள், பட்றடகள், பூக்கள், இறைகள் முதைிய 
தாவர உணவுகள், இறைச்சி, முட்றடகள், பால் எை விைங்கு உணவுகள், இயற்றகயில் நீர், உப்பு 
முதைிய விறளப்கபாருட்கள் எை உணவுகறள மூைப்கபாருள் சார்ந்து வறகப்படுத்தைாம். இவ்வறக 
உணவுகளில் ஒன்ைாை பயறு வறககளில் உழுந்றதப் பற்ைி ஆய்வதாக இக்கட்டுறர அறமகின்ைது. 
இக்கட்டுறரயில் உணவு விளக்கம், உணவு வறககள், பயறு விளக்கம், உழுந்து உணவுகள் என்ை 
வறகயில் ஆராயப்படுகின்ைது. 
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பயறு விைக்கம் 

உண்ணத் தகுந்த பழங்கள் அல்ைது கமல் கதாலுள்ள விறதகறளக் ககாடுக்கும் பயிற்ைிைம் 
சார்ந்த கசடிகளில் கிறடப்பறவகய பயறுகள் என்ைறழக்கப்படுகிைது. பயறுகள் என்ை கசால், 
இந்தியாவில் உண்ணத் தகுந்த பயறுகளுக்கும், பருப்பு என்ை கசால் கதால் நீக்கப்பட்டு, உறடக்கப்பட்ட 
பயறுகளுக்கும் உபகயாகிக்கப்படுகின்ைை1. கடறை பயறு, துவரம் பயறு, உளுத்தம் பயறு, பச்றச பயறு, 
ககாள்ளுப்பயறு, தட்டப்பயிறு, நரிப்பயறு ஆகியறவ தமிழகத்தில் பயரிடப்படும் சிை முக்கிய பயறு 
வறககள் ஆகும். 

 
உழுந்து 

உழுந்து என்பது தமிழர்களின் மரபாை பயறு வறககளில் ஒன்று. தமிழர்களின் எல்ைா 
வறகயாை உணவுகள், குழம்பு வறககளில் உழுந்து இடம்கபறுகின்ைது. உழுந்து தைித்த வறகயாை 
உணவாகவும் பிை உணவுகளின் சார்பு மூைப்கபாருளாகவும் திைந்கதாறும் உட்ககாள்ளும் உணவுகளில் 
ஏதாவது ஒரு வறகயில் இடம்கபறுகின்ைது. அதாவது இட்ைி, கதாறச, உழுந்து கசாறு, உழுந்து வறட, 
உழுந்து இைிப்பு வறட, அப்பளம், உழுந்து கஞ்சி, உழுந்து களி ஆகிய உணவுகளில் உழுந்து 
முதன்றமயாை கபாருளாகவும் தாளித்தல் வறகயாை உணவுகளில் உழுந்து ஒரு துறணப் 
கபாருளாகவும் காணப்படுகின்ைது. இதறை அடிப்பறடயாகக் ககாண்டு தமிழர்களின் பண்பாட்டு 
அறடயாளமாகத் திகழ்கின்ை சங்க இைக்கியங்களில் கணப்படுகின்ை தரவுகளிறைக் ககாண்டு 
பின்வருமாறு பட்டியைிடைாம். அறவ, 1. உழுந்து தாவரவியல் குைிப்புகள், 2. உழுந்து உணவுகள் 
எைைாம். இவற்றைப் பற்ைி விரிவாகக் காணைாம். 

 
உழுந்து தாவரவியல் குறிப்புகள் 

உழுந்து கபகபசி என்ை கவப்ப மண்டை பூக்கும் தாவர கபரிைத்றதச் சார்ந்தது. ஆங்கிைத்தில் 
Black Gram என்று குைிப்பிடுகின்ைைர். இத்தறகய சிைப்பு மிக்க உழுந்து தமிழகத்தில் சித்திறர, றத எை 
இரண்டு பட்டங்களில் பயிரிடப்படுகிைது. இப்பயிர் தைித்தும் நிைக்கடறை கவளாண்றமயில் நீர் 
பாய்ச்சும் வாய்க்கால்களில் ஊடுபயிராகவும் பயிரிடப்படுகிைது. இப்பயிர் மூன்று மாதகாைப் பயிர். 
வரட்சி தாங்காது. இத்தறகய பயறு வறகக்கும் தமிழர்களுக்குமாை கதாடர்பு என்பது சங்க காைம் 
கதாடங்கி இருந்து வருகின்ைது. 

அள்ளூர் நன்முல்லையார் பாடிய பிரிவிறடக் கிழத்தி கமைிந்து கூைியதாக அறமந்த குைிஞ்சித் 
திறணப் பாடைில் முன்பனிக்காைம் வந்துவிட்டது. பிரிந்துசென்ற தலைவன் இன்னும் வரவில்லை 
என்பறத, 

பூழ்க்கா ைன்ன செங்கால் உழுந்தின் 

ஊழ்ப்படு முதுகாய் உலையினங் கவரும் 

அரும்பனி அற்ெிரந் தீர்க்கும் 

மருந்துபிறி தில்லையவர் மணந்த மார்பப2 

என்று காலடப்பறலவயின் காலைப் பபான்ற, ெிவந்த காலையுலடய உளுந்தினுலடய, மிகவும் 
முதிர்ந்த காய்கலை, மான்கூட்டங்கள் தின்னும் சபாறுத்தற்கரிய பனிலயயுலடய, முன்பனிக்காைத்தால் 
எனக்கு உண்டாகும் துன்பத்லதப் பபாக்கும் மருந்து என்லனத் தழுவிய அவருலடய மார்லபத்தவிர 
பவறு இல்லை என்று தலைவி கூறுகிறாள். இப்பாடைில் காறடயின் கால்கபான்று உளுந்தின் 
தண்டுப்பகுதி காணப்படுகிைது. கபாருள் முற்ைி மறுத்தந்தான்' எைக் ககட்ட தறைவிக்கு உறரப்பதாக 
அறமந்த கதாழிக் கூற்றுப் பாடல் இளம் புல்லூர்க் காவிதி பாடியது. இப்பாடைில், 

ககாண்டல் ஆற்ைி விண்தறைச் கசைஇீயர், 
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திறரப்பிதிர் கடுப்ப முகடு உகந்து ஏைி, 

நிறரத்துநிறை ககாண்ட கமஞ்சூல் மாமறழ 

அழிதுளி கழிப்பிய வழிகபயற் கறட நாள் 

இரும்பைிப் பருவத்த மயிர்க்காய் உழுந்தின்  

அகல் இறை அகை வசீி அகைாது 

அல்கலும் அறைக்கும் நல்கா வாறட 

பரும யாறை அயா உயிர்த் தாஅங்கு 

இன்னும் வருகம கதாழி! வாரா 

வன்க ணாளகராடு இறயந்த  

புன்கண் மாறையும் புைம்பும் முந்துறுத்கத! 3  

கதாழி! மிக்க மறழறயப் கபய்கதாழிந்த மறழ அழிந்த கார்ப்பருவத்தின் இறுதியில், முன்பைிப் 
பருவத்தில் மயிர்கள் அறமந்த உழுந்தின் அகன்ை இறைககளல்ைாம் சிறதயும்படி வசீி; நம்றம விட்டு 
நீங்காது நாள்கதாறும் வருத்துகின்ை அன்பு கசய்யாத வாறடக் காற்ைாைது; இதுகாறும் வாராதிருந்த 
வன்கண்றமயுறடய தறைவகராடு ஒருபடியாயறமந்த துன்பத்றதச் கசய்யும் மாறைப் கபாழுறதயும் 
வருத்தத்றதயும் முற்பட விட்டுக்ககாண்டு; பருமம் பூண்ட யாறையாைது தன் அயர்ச்சியாகை 
கபருமூச்சு விட்டாற்கபாை அவர் வந்த பிைகு இன்னும் வாராநிற்குகமா? அங்ஙைம் வந்தாலும் 
யாகதாரு தீங்றகயுஞ் கசய்யாதுகாண்! என்று கதாழி கூறுகிைாள்.  

கமற்கண்ட இரண்டு பாடல்களில் முன்பைி காைத்தில் உழுந்து கவளாண்றம கசய்யப்படுகிைது. 

 
உழுந்து பக்குவப்படுத்துதல் 

எந்த வறகயாை உணவுப் கபாருளாக இருந்தாலும் அறதப் பக்குவப்படுத்தி பயன்படுத்தும் 
முறை சிை உணவு வறககளுக்கு கணப்படுகின்ைை. அவ்வறகயில் உழுந்றத கழுந்து என்னும் 
குச்சியிறைக் ககாண்டு உட்றடத்து பக்குவப்படுத்தப் பட்டுள்ளது. இதறை, ஓரம்பபாகியார் பாடிய 
மருதத்திலணயில் நின் பரத்லதயர்க்கு நீ உற்ற சூளுறவு நன்றாயிருந்தது!”என்று நலகயாடித் பதாைி 
வாயில் மறுத்ததாக அலமந்த கூற்றுப் பாடைில் பரத்லதயரிடமிருந்து பிரிந்து வந்த தலைவன், 
தலைவிபயாடு வாை விரும்புகிறான். அவன், பதாைியிடம், “இனி நான் தலைவிலயவிட்டுப் பிரிய 
மாட்படன்” என்று சூளுலரத்து, அவலைத் தனக்காகத் தலைவியிடம் சென்று அவள் ஊடலைத் 
தணிக்குமாறு பவண்டுகிறான். அவன் பவண்டுபகாளுக்கு மறுசமாைியாக, ”உன் சூள் சபாய்யானது” என்று 
கூறித் பதாைி, தலைவனின் பவண்டுபகாலை மறுக்கிறாள். இதறை, 

உழுந்துலடக் கழுந்திற் கரும்புலடப் பலணத்பதாள் 

சநடும்பல் கூந்தற் குறுந்சதாடி மகைிர் 

நைனுண்டு துறத்தி யாயின் 

மிகநன் றம்ம மகிழ்நநின் சூபை 4 

என்று மருத நிைத்தலைவா! உழுத்தங்காலய அடித்தற்குரிய தடியிலனப் பபான்று சமன்லமயும் 
கரும்பின் படம் வலரயப்பட்டதுமான பருத்த பதாலையும்,நீண்ட நிலறந்த கூந்தலையும், குறுகிய 
வலையல்கலையும் உலடய பரத்லதயரின், சபண்லமநைத்லத நுகர்ந்து, அவர்கலைத் துறந்து இங்கு 
வருவாயாயின், நீ அவர்களுக்கு அைித்த உறுதிசமாைி மிக நன்றாக இருந்தது! என்று பதாைி கூறுகிறாள். 
இப்பாடைில் உளுந்து உலடத்து பயன்படுத்தப்படுவது அறிய முடிகிறது. 
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உழுந்து அதர் 

அதர் என்பது பயறு வறககளிறைப் பக்குவப்படுத்தும்கபாது உருவாகும் பயறு வறககளின் 
கதால் பகுதிகறள அதர் என்று குைிப்பிடப்படுகிைது. இதறை கபாட்டு என்றும் ஆடு, மாடு, எருறம 
முதைிய விைங்குகளுக்கு ஊட்டச்சத்து உணவாகவும் ககாடுக்கப்படும். இந்த உணறவ குதிறரக்கு 
ககாடுக்கப்பட்டதாக சங்க இைக்கியத்தில் குைிப்பிடப்பட்டுள்ளது. 

மைித இைத்திற்கும் விைங்குகளுக்குமாை உைவு என்பது நாகடாடி காைகட்டத்திைிருந்து 
இருந்து வருகின்ைது. உணவுக்காக மட்டும் இருந்த விைங்கிைங்கள் கவளாண்றம, கபாக்குவரத்து, கபார் 
பறட எை பல்கவறு கதறவகளுக்கு பயன்படுத்தப்பட்டை. இவ்வறகயில் விைங்கிைங்கறள மைித 
சமுகம் வளர்க்கத் தறைப்பட்டை. அவற்றுள் குதிறர இைம் கபாக்குவரத்து, கபார்களுக்காக 
வளர்க்கப்பட்டை. அவற்ைிற்காக தைி வறகயாை உணவுகளும் ககாடுக்கப்பட்டதாக நிறைய இைக்கியச் 
சான்றுகளும் சங்க இைக்கியங்களில் காணப்படுகின்ைை. கபான்முடியார் பாடிய கநாச்சித் திறணயில் 
குதிறர மைம் துறையில் அறமந்த புைநானூறு 299 ஆம் பாடைில் ஒருமுறை சிற்ைரசன் ஒருவனுக்கும் 
கபருகவந்தன் ஒருவனுக்கும் கபார் நடந்தது. அப்கபாரில், சிற்ைரசைின் குதிறரகள் சிைப்பாகப் 
கபார்புரிந்ததாகவும் கபருகவந்தைின் குதிறரகள் கபாருக்கு அஞ்சி ஓடி ஒளிந்தை என்றும் இப்பாடைில் 
குைிப்பிடுகிைார். குதிறர மைம் துறை என்பது குதிறர அல்ைது குதிறர வரீைின் வரீத்றதப் பாடுவது. 
இப்பாடைில் குதிறரயின் வரீத்றதப் பாடப்பட்டுள்ளது. 

பருத்தி கவைிச் சீறூர் மன்ைன் 

உழுத்துஅதர் உண்ட ஓய்நறடப் புரவி, 

கடல்மண்டு கதாணியின் பறடமுகம் கபாழ 

கநய்ம்மிதி அருந்திய ககாய்சுவல் எருத்தின் 

தண்ணறட மன்ைர் தாருறடப் புரவி 

அணங்குஉறட முருகன் ககாட்டத்துக் 

கைம்கதாடா மகளிரின் இகழ்ந்துநின் ைவ்கவ 5. 

பருத்திறய கவைியாகக் ககாண்ட சிைிய ஊரின் மன்ைனுறடய குதிறரகள், உழுந்தின் 
சிறுதுகள்கறளத் தின்று வளர்ந்ததால் தளர்ந்த நறடறயயுறடயைவாக இருந்தாலும் அறவ, 
கடல்நீறரப் பிளந்துககாண்டு விறரந்து கசல்லும் கதாணிறயப் கபாைப் பறகவரின் பறடறயப் 
பிளந்துககாண்டு கசன்று கபார் கசய்தை. ஆைால் கநய்யுடன் கூடிய உணறவ உண்டு, ஒழுங்காகக் 
கத்திரிக்கப்பட்ட பிடரிறயயுறடய, மருத நிைத்தூர்கறளயுறடய கபருகவந்தைின் மாறைகள் அணிந்த 
குதிறரகள் கதய்வத்தன்றம வாய்ந்த முருகன் ககாட்டத்தில், கைன்கறளத் கதாடாத விைக்குறடய 
மகளிறரப்கபாை கசார்ந்து ஒதுங்கி ஒளிந்து நின்ைை. 

 
உழுந்து சகாழுங்கைி மிதளவ 

சங்க இைக்கியங்களில் மிதறவ என்பது கூழ், கசாறு6 என்ை கபாருளில் குைிப்பிடப்படுகின்ைது. 
நல்லூர் கிழாரின் மருதத்திறணப் பாடைில், 

உழுந்துதறைப் கபய்த ககாழுங்களி மிதறவ 

கபருஞ்கசாற் ைமறை நிற்ப நிறரகால் 

தண்கபரும் பந்தர்த் தருமணல் கெமிரி 

மறைவிளக் குறுத்து மாறை கதாடரி, 

கறையிருள் அகன்ை கவின்கபறு காறை 7  
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என்று உழுத்தம் பருப்புடன் கூட்டிச் சறமத்த கசவ்விய குறழதறை யுறடய கபாங்ககைாடு, 
கபரிய பந்தரில், ககாணர்ந்திட்ட மணறைப் பரப்பி, மறையின்கண் விளக்கிறை ஏற்ைி றவத்து, 
மாறைகறளத் கதாங்கவிட்டு தீய ககாள்களின் கதாடர்பு நீங்கப்கபற்ை வறளந்த கவள்ளிய திங்கறள, 
குற்ைமற்ை சிைந்த புகழிறையுறடய உகராகிணி எனும் நாள் அறடந்ததாக, அந்நாளிகை மிக்க இருள் 
நீங்கிய அழகு கபாருந்திய விடியற்காறையில் திருமணம் நறடகபற்ைது. 

 
உழுந்து நூற்றல் 

உழுந்றத நூற்ைல் கதாடர்பாை உணவாக தமிழர் பண்பாட்டில் பப்படம் அப்பளம் 
கசய்முறையிறைக் கூைைாம். அத்தறகய அப்பளத்றத உழுந்து மாவிறை எண்கணய் ககாண்டு 
பிறசந்து தான் சப்பாத்தி கபான்று உருட்டி கவய்யிைில் காய றவத்துதான் பயன்படுத்துகின்ைைர். 
அத்தறகய தன்றமககாண்டதாக வயறைக் ககாடியிறைக் குைிப்பிடுவதாக எண்ைைாம். 

கபிைர் பாடியதாக அறமந்த அன்ைாய்ப் பத்தின் முதல் பாடல் (ஐங்குறுநூறு 211) கதாழி 
தறைவியிடம் கசால்வதாக அறமந்துள்ளது. இப்பாடைில் கநய்கயாடுக் கைந்த உழுந்றத றகயால் 
நூற்ைது கபான்ை வயறைக் ககாடி படர்ந்திருக்கும் அழகிய மறையின் உச்சியில் உள்ள அழகிய 
அகசாகமரத்தின் பறகத்தறழயாகிய இத்தறழயாைது வாடும் அன்ைாய் என்பறத, 

“கநய்கயாடு மயக்கிய உழுந்து நூற்ைன்ை 

வயறைஅம் சிைம்பின் தறையது 

கசயறைஅம் பறகத்தறழ வாடும் அன்ைாய்”8 

என்று வயறைக் ககாடிக்கு உவறமயாக கநய்கயாடு கைந்த உழுந்து உவறமயாகக் 
குைிப்பிடப்பட்டுள்ளது. 

 
உழுந்து பணியாரம் 

பணியாரம் என்பது தமிழர்களின் பாரம்பரியமாை உணவு வறக. அரிசி, கசாளம், கம்பு, உஉந்து, 
பச்றசப் பயறு முதைிய தாைிய வறககளில் கசய்யும் மரபு தமிழகத்தில் இன்றும் உள்ளது. 
இவ்வறகயில் சங்க இைக்கியத்தில் அடிகயாராகிய கூனும் குைளும் உைழ்ந்து கூைிக் கூடியதாக 
அறமந்த கைித்கதாறக 94 ஆம் பாடைில் பக்கத்கத நின்று முயங்கும் படியாகச் சிைிகத வருவாயாக 
என்ை குைளனுக்கு கூைி உரப்பதாக,  

“கபா சீத்றத! மக்கள் முரிகய! நீ மாறு இைித், கதாக்க 

மரக் ககாட்டம் கசர்ந்து எழுந்த பூங்ககாடி கபாை, 

நிரப்பம் இல் யாக்றக தழீஇயிைர், எம்றமப் 

புரப்கபம் என்பாரும் பைரால், பரத்றத என்  

பக்கத்துப் புல்லீயாய் என்னுமால், கதாக்க 

உழுந்தினும் துவ்வாக் குறுவட்டா! நின்ைின் 

இழிந்தகதா கூைின் பிைப்பு?”9 

என்று ககட்டத்தன்றம மிக்கவகை, திரண்ட மரத்தின் வறளவாை இடத்றதவிட்டு நீங்காமற் 
பற்ைி வளர்ந்த பூங்ககாடி கபாை வடிகவாத்தல் இல்ைாத யாக்றகயாஇ முயங்கி எம்றமப் பாதுகாப்கபம் 
என்று கூறுவாரும் பைராவர். இப்பரத்தறம உறடயவன் பக்கத்றதப் புல்லுதற்குத் தாராய் என்று கூைி 
நின்ைைன். இங்ங்ைம் கூை நமக்கு உண்டாக்கிய குறையாது தான் எை அவன் ககட்பத் தன் கநஞ்கசாடு 
கூைிக் குைிய வட்டிறைப் கபான்ைவகை! உழுத்தம் பணியாரத்தினும் காட்டிலும் மிகுதியாகத் துய்க்கப் 
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பட்டிருக்கின்ை கூன் சாதியிறையுறடய பிைப்பு உன்றை விடத் தாழ்ந்தகதா என்று கூைி உறரப்பதாக 
அறமந்துள்ளது. 

 
பயறு வளககைில் உள்ை பயன்கள் 

பயிறு வறககள் நம்முறடய உணவில் முக்கியமாை பங்கு வகிக்கிைது. இந்தியர்களின் றசவ 
உணவில் பயிறு வறககள்தான் புகராட்டீன் சத்து அளிக்கும் முக்கிய மூைப்கபாருளாக விளங்குகிைது. 
முக்கியமாை அமிகைா அமிைங்கறள அளிக்கும் ஆதாரமாக இருக்கிைது. ககாள்ளு, ககாண்றடக் 
கடறை, துவறர, உளுந்து, பச்றசப்பயிறு கபான்ை பயிறு வறககளில் புகராட்டீன் சத்து அதிகமாக 
உள்ளை. பயிறு வறககள், விட்டமின்கள் மற்றும் தாதுஉப்புகறள அளிக்கும் முக்கியமாை மூைமாக 
இருக்கிைது. 

 

சக்தி 
அைிப்ப
ளவ 
(கிலலா 
கலலாரி) 

ஈரப்பதம்கிரா
ம் 

புலராடடீ
ன் 
கிராம் 

சகாழுப்பு 
கிராம் 

தாது 
உப்புக்கள்கி
ராம் 

கார்லபா 
ளைட்லரட்கி
ராம் 

நார்ச் 
சத்துகிராம் 

கால்சியம்
கிராம் 

பாஸ்பரஸ்கி
ராம் 

இரும்புச் 
சத்துகி 
ராம் 

உளுந்
து 
பருப்பு 

347 11 24 1 3 1 1 154 385 4 

பயிறு வறககளில் 55-60 சதம் கார்கபாறைட்கரட் உள்ளது. இதில் ஸ்டார்ச், கறரயும் நார்ச்சத்து 
மற்றும் கிறடக்க இயைாத கார்கபாறைட்கரட்டும் உள்ளை. பயிறு வறககளில் கால்சியம், மக்ைசீியம், 
துத்தநாகம், இரும்பு, கபாட்டாசியம் மற்றும் பாஸ்பரஸ் சத்துக்கள் உள்ளை. இதில் ககராட்டீன் 
சிைிதளவும், புகராவிட்டமின் ஏ-வும் உள்ளது. 

 
பயறு வளககைில் உள்ை நச்சுத் தன்ளமயும் நீக்கமும் 

பயிறு வறககளில் உண்ணக் கூடியறவ மற்றும் உண்ணக் கூடாதறவயும் உள்ளை. உண்ணக் 
கூடிய பயிறு வறககளில் நச்சுத் தன்றமயுள்ள கபாருட்கள் உள்ளை. உண்ணும் பயன்பாட்டிற்காக அந்த 
நச்சுப் கபாருட்கறள நீக்குவது மிகவும் முக்கியமாைது. நச்சுத் தன்றம விறளவுகளில் 2 காரணிகள் 
காரணமாக உள்ளை. டிரிப்சின், றககமாடிரிப்சின், அறமகைஸ் கைமட்கடா குளுட்டைின்கள் கபான்ை 
கநாதிப் கபாருட்கள் நம்முறடய உணவுக் குழாயில் இந்த கபாருட்கள் ஜரீணியிக் உைிஞ்சப்படுவது 
தடுக்கப்படுகிைது. இதுமட்டுமல்ைாமல். பயிறு வறககளில் காஸ்ட்கராஜன், சகபாைின், றசகைாகஜைிக் 
கிறளக்ககாறசட் மற்றும் அல்கைைாய்ட்கள் இருக்கின்ைை. 

பயிறுகறள ஊைறவத்தல், சூடுபடுத்துதல், கநாதிக்க றவத்தல் மூைம் பயிறு வறககளில் உள்ள 
நச்சுத் தன்றமறய நீக்கைாம் அல்ைது குறைக்கைாம். பயிறுவறககறள சரியாை சூட்டில் சறமப்பதால் 
கபரும்பாைாை நச்சுக் காரணிகள் சத்துக்கள் இழப்பின்ைி நீக்கமுடியும். சறமத்து உண்பதால் பயிறு 
வறககள் நன்கு ஜரீணமாகும். டிரிப்சின் கசயல் தறடபடுதல், கைமட்கடா குளுட்டிகைசன், மற்றும் 
றசகைாகஜைிக் கிறளக்ககாறசடுகளின் கறரயும் திைனுக்கு காணரமாை கநாதிகளின் கசயல்பாடுகள் 
பயிறுவறககறள சூடுபடுத்திைால் ஏற்படுகிைது. சூடுபடுத்துவதற்காை முறைறய அளிப்பது மிக 
முக்கியமாைது. சூடுபடுத்துதல் மற்றும் உைைறவத்தல் அறத கதாடர்ந்து சூடுபடுத்துவதும் 
பயனுள்ளதாகும். கநாதிக்க றவப்பதன் மூைமும் நச்சுத் தன்றம ஏற்படுத்தும் காரணிகறள அகற்ை 
முடியும்10 என்று தமிழ்நாடு கவளாண்றமப் பல்கறைக்கழகத்தின் ஆய்வு கூறுகின்ைது. இத்தறகய 
தன்றம ககாண்ட பயறு வறககளில் ஒன்ைாை உழுந்து கமற்கண்ட முறைகளிகைதான் தமிழர்கள் 
உணவாகத் தயார் கசய்து உட்ககாள்கின்ைைர்.  
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முடிவுளர 
சங்ககாை தமிழர் வாழ்வியல் முறைகளில் பயறு வறகயாை உணவுகள் முக்கிய பங்கு 

வகித்துள்ளை. அவற்றுள் உழுந்து பயறு பற்ைிய உணவின் கதறவயிறை உணர்ந்திருக்கின்ைைர். 
உழுந்து கவளாண்றம கசய்யப்பட்டுள்ளது. அறுவறட கசய்யப்பட்ட உழுந்திறை பக்குவப்படுத்தும் 
முறையிறை அைிந்துள்ளைர். பக்குவப்படுதும் கபாது கிறடக்கின்ை உப கபாருறள குதிறரக்கு 
உணவாகக் ககாடுத்துள்ளைர். மக்களுக்காை உணவாக உழுந்து ககாழுக்களி மிதறவ, உழுந்து நூற்ைல், 
உழுந்து பணியாரம் (கதாக்கா உழுந்து) எை மூன்று வறகயாை உணவுகள் சங்க காைத்தில் 
இருந்துள்ளை. இந்த உணவுகளில் மைிதர்களுக்கு கதறவயாை புகராட்டீன், கார்கபா றைட்கரட், 
ஸ்டார்ச், கறரயும் நார்சத்து, கால்சியம், மக்ைசீியம், துத்ஹ்ட நாகம், இரும்பு சத்து, கபாட்டாசியம், 
பாஸ்பரஸ், ககராட்டீன், புகரா விட்டமின் ஏ அகிய சத்துக்கள் நிறைந்துள்ளை. அகதகபால் 
இவ்வுணவில் சிை நச்சுகளாை டிரிப்சின், றககமாடிரிப்சின், அறமகைஸ்கைமட்கடாகுளுட்டைின்கள், 
காஸ்ட்கராஜன், சகபாைின், றசகைா கஜைிக்கிறளக் ககாறசட் மற்றும் அல்கைைாய்ட்கள் 
காணப்படுகின்ைை. இவற்றை ஊைறவத்தல், சூடுபடுத்துதல், கநாதிக்க றவத்தல் மூைம் பயிறு 
வறககளில் உள்ள நச்சுத் தன்றமறய நீக்கைாம் அல்ைது குறைக்கைாம் எை தமிழ் நாடு கவளாண்றம 
பல்கறைக்கழத்தின் ஆய்வு கூறுகின்ைது. எைகவதான் உழுந்திறை பச்றசயாக சாப்பிடக் கூடது. அப்படி 
சாப்பிட்டால் காது ககக்காமல் கபாய்விடும் என்ை நம்பிக்றக தமிழர் மரபில் காணப்படுகின்ைது. 
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