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ABSTRACT 

All the animals living in the world live on food from birth till death. The name of human 
beings does not live without food from birth to death. Food is one of the first basic 
needs of human beings. Among food, clothing and shelter, food occupies the most 
important place. In primitive times, man did not cook and eat food. He lived on 
naturally available fruits and vegetables. So he got used to eating different kinds of food. 
Animals still live on leaves, vegetation and raw meat. Just as man has revived himself 
from animal nature in different ways, so he has also evolved away from animals in 
eating. 
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முன்னுரை 

 வயிற்றைச் “ப ாற்றுத் துருத்தி” என்றும் “தூராத் துருத்தி” என்றும் கூறுவாா். ஏனென்ைால் உண்ை 
உணவு ஜரீணமாகி பவறைபதாறும் ே ிக்கிைது. ே ிக்கும் போனதல்ைாம் பு ிக்கிபைாம். ஆொல் ப ாற்றுத் 
துருத்தி பவறைபதாறும் உணறவக் பகட்கிைது. ே ிறயப் போக்குவதற்கு மட்டும் நாம் உணவு 
னகாள்வதில்றை. உைம்ேில் ேைமும்  க்தியும் உண்ைாவதற்கு உண்கிபைாம். ஆகபவ கிறைத்தறத 
உண்டு ே ியாறுபவாம் என்ேது னோருந்தாது. 

“கெிபயனும் வைிய ன ங்காபயனும் 

உதிர்  ருகு கந்த மூைங்கபைனும் 

கெல்வாறத வந்னதய்தின் அள்ைிப் பு ித்து நான் 

கண்மூடி னமௌெியாகித் 

தெிபய இருப்ேதற்கு எண்ணிபென் எண்ணமிது 

 ாமி நீ யைியாபதா?” 

என்னும் தாயுமாெவசுவாமிகைின் வாக்கு உயிர்வாழ உணவு அவ ியமாவறதக் காட்டுகிைது. 
பநாயற்ை வாழ்வு வாழ பவண்டும் என்று விரும்புகின்ை மெித வாழ்க்றகக்கு உணவு உயிர்காக்கும் 
மருந்தாக அறமந்துள்ைது. ஆகபவ”  ங்ககாை உணவு முறைகளும் இள்றைய பதறவயும்” என்னும் 
னோருண்றமயில் இக்கட்டுறர அறமகிைது. 
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”நாம் உண்ணும் உணவில் உைலுக்கு னவப்ேம் தருகிை மாவுப் னோருட்கள் என்று ன ால்ைப்ேடுதம் 
ஸ்ைார்ச் இருக்க பவண்டும். எலும்புகளுக்கு ேைந்தரு-கின்ைறவயும், இரத்தத்றதத் தக்க முறையில் 
றவக்கும் உபைாகப் னோருட்களும், உப்புப் னோருட்களும் இருக்க பவண்டும். றவட்ைமின் என்னும் 
உயிர்ச்  த்துப் னோருட்கள் இருக்க பவண்டும். இறவனயல்ைாம் கைந்துள்ை உணறவ 
உட்னகாள்பவாமாொல் உைம்ேில் பநாயில்ைாமல் நன்ைாக வாழைாம்”1 என்று மயிறை 
 ீெி.பவங்கை ாமி குைிப்ேிடுவதன் வாயிைாக உைலுக்கு ஏற்ை  த்தாெ உணவுகபை நம்றம 
ஆபராக்கியமாக றவக்கும். அறவபய நம் உைலுக்கு உறுதிறயயும் ேைத்றதயும் தரும் என்ேதும் 
அைியப்ேடுகிைது. 

 
கட்டுச்தசாறு 

  ங்ககாை உணவுமுறைகைில் புைிப்புச்சுறவ மிகுதியாகப் ேயன்ோட்டிருக்கிைது நீண்ை ேயணம் 
பமற்னகாண்டு ன ல்லும் ஆைவாா்கள் தங்கள் பதாைில் புைிச்ப ாற்றைப் ேதப்ேடுத்தி கட்டுச்ப ாைாக கல் 
உறைக்கும் னதாழிலுக்காகச் சுமந்து ன ன்ைிருக்கின்ைொா். நாமும் சுற்றுைா ன ல்லும் போதும் 
திருத்தைங்களுக்குச் ன ல்லும் போதும் னதாழில் ன ய்யும் இைங்களுக்கும் இவ்வுணறவ எடுத்துச் 
ன ல்கிபைாம். நம்முறைய வாழ்க்றகயில் அவ்வுணவாெது னதாைாா்ந்து வருகின்ைது என்ேதும் நாம் 
அைிந்தது. அந்த உணறவ, 

“பதாட்ேதன் அறமத்த கருங்றக ஆைவாா் 

கறெனோைி ேிைப்ே நூைி விறெப் ேைாா்ந்து 

கல்லுறுத்து இயற்ைிய வல்உயாா்ப் ேடுவில் 

ோர் உறை மருங்கின் ஊைல் மண்டிய”2 (அகம் 79 : 1 – 4) 

என்னும் ோைல் குைவாயிற் கீழ்த்ொரால் ோைப்ேடுகிைது. 

ப ாற்ைிறெப் ேதப்ேடுத்தி நீண்ை ேயணத்தின் போது னகட்டுப் போகாமல் எடுத்துச் ன ல்லும் 
நுட்ேத்றத ேண்றைத் தமிழாா்கை அைிந்திருந்தொா். உப்பு, புைிறயச் ப ாா்த்து உணவுப் ேண்ைம் னகட்டுப் 
போகாமல் இருக்கச் ன ய்தொா் என்ேதால் எந்னதந்தப் னோருட்கறை எந்னதந்த அைவில் உணவில் 
ப ாா்க்க பவண்டும் என்றும் அறவ எப்ேடி னகட்டுப் போகாமல் இருக்கும் என்ை அைிவியல் 
நுட்ேத்றதயும் அைிந்திருந்தொா். 

புைிப்புச்சுறவ ேற்ைி மறைேடுகைாம்,  ிறுோணாற்றுப்ேறை, குறுந்னதாறக, புைநானூறு, 
னேரும்ோணாற்றுப்ேறை போன்ை நூல்கள் குைிப்ேிடுகின்ைெ. னோதுவாக கருவுற்ை னேண்கள் புைிப்றே 
விரும்ேி உண்ோர்கள். புைிப்புச் சுறவயிறெ கருவுற்ை னேண்கள் விரும்ேிொர்கள் என்ேறத, 

“ேசும்புைி பவட்றகக் கருஞ்சூல் மகைிர்”3 (குறுந்னதாறக – 287) 

என்று புைிஉணறவப் ேற்ைி உறரக்கின்ைது. 

 
தோல் உளுந்து 

 ” ங்க இைக்கியத்தில் மிைகு, னநய், புைி, கீறர, இறைச் ி, கும்மாயம் (ேருப்பு) ேற்ைிய உணவுக் 
குைிப்புகள் காணப்ேடுகின்ைெ. ேக்தி இயக்கத்தின் எழுச் ினயாடு தமிழாா் உணவு வறகயில் னேரிய 
மாற்ைம் நிகழ்ந்திருக்கிைது. ப ாழாா்காைக் கல்னவட்டுக்கைில் அக்கார அடி ில் எெப்ேடும்  ருக்கறரப் 
னோங்கல் ேணியாரம் ஆகிய உணவு வறககள் குைிக்கப்ேட்டுள்ைெ”4 என்று னதா.ேரம ிவொர் 
குைிப்ேதால் அன்றைய காைத்தில் னோங்கல் என்னும் உணவு ேயன்ோட்டில் இருந்துள்ைறமறய 
அைியமுடிகின்ைது. 

“உழுந்துதறைப் னேய்த னகாழுங்கைி மிதறவ 
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னேருஞ்ப ாற்று அமறை நிற்ே, நிறரகால் 

தன்னேரும் ேந்தார்த் தருமணல் னெமிரி”5  

என்னும் நல்ைாவூர்க்கிழார் ோடிய அகநானூற்றுப் ோைல் (86) வழி உளுந்தில் னோங்கல் ன ய்து 
உண்டிருக்கின்ைொா் என்ேதும் அைிய முடிகிைது. 

 இப்ோைல் தமிழரின் திருமணமுறைறய விைக்குவதாக உள்ைது. திருமண நிகழ்விற்கு 
வந்திருந்த அறெவருக்கும் உண்ேதற்கு உளுத்தம் னோங்கல் தரப்ேட்ைதாம் அரி ியுைன் உளுந்திறெ 
நிறைய ப ாா்த்து  றமத்த உளுத்தம் னோங்கறைப் னேரிய உருண்றைகைாக்கி திருமணத்திற்கு 
வந்திருந்தவாா்களுக்கு இறைவிைாது தரப்ேட்ைது என்ேறத தறைவன் பதாழியிைம் உறரத்தான் 
என்ேதால் விருந்பதாம்ேல் ேண்பு இருந்திருப்ேறத அைிய முடிகின்ைது. ஆயினும் உளுந்து என்ேது ஒரு 
மருத்துவ குணமுள்ை உணவாகவும் உள்ைது. உளுந்தில் உைலுக்குத் பதறவயாெ புரதச் த்து, 
நார்ச் த்து, இரும்புச் த்து ஆகியறவ இருப்ேதால் நம் உைலுக்குத் பதறவயாெ போதுமாெ  க்திறயக் 
னகாடுக்கக் கூடியதாகவும் உள்ைது. இதொல் உைலுக்கு உறுதி ன ய்யும், வைிறம தரக்கூடிய 
உணவுவறககறை உண்டு வாழ்ந்திருக்கின்ைொா் என்ேறதயும் உணர முடிகின்ைது. 

 
பருத்ேிக் ககாட்றை 

 ோறைச்  ங்ககாைத்தில் மிகுதியாகப் ேயெப்டுத்தியுள்ைொா். ஆடு, மாடு போன்ை விைங்குகைில் 
இருந்து னேைப்ேடுகின்ை ோறைச் சுறவத்த மக்கள் காய், கைிகைில் இருந்தும் அதன் விறதகைில் 
இருந்தும் ோல் எடுத்து ேயன்ேடுத்தி ஆபராக்கியத்றதக் காத்துள்ைொா் என்ேதற்கு ேருத்திக் னகாட்றைப் 
ோல் உதாரணமாக உள்ைது. இதறெ, 

“தாழி முதற் கைித்த பகாழிறைப் ேருத்திப் 

னோதி வயிற்று இைங்காய் பேறை ஊட்டிப் 

போகில்ேிைந் திட்ை னோங்கல் னவண்காழ் 

நல்கூாா் னேண்டிர் அல்குை கூட்டும்”6 (அகம் 129 : 6 – 10) 

என்னும் குைவாயில் கீரத்தொர் ோைைில் ஆண் ேைறவகள் னகாத்திப் ேிைந்து போைப்ேட்ை 
ேருத்திக் னகாட்றையிைிருந்து ோல் எடுத்து அருந்தியுள்ைொா் என்ேது அைியப்ேடுகிைது. வறுறம 
நிறையில் இருந்த போதிலும் ேருத்திக் னகாட்றைறயப் ேயன்ேடுத்தி ேருத்திப்ோல் ன ய்தாள் தறைவி 
என்று கூைப்ேட்டுள்ைது. காரணம் ேருத்திப் ோைில் ஏராைமாெ  த்துக்கள் உள்ைெ என்ேறத அவாா்கள் 
அைிந்திருக்கின்ைொா். இதில் நார்ச் த்து, புரதச் த்து நிறைந்துள்ைது. னநஞ்சுக்கு உரமைிக்கக் கூடிய 
மாமருந்றதப் போன்ை ேருத்திப்ோறை  ங்ககாை மக்கள் நன்கு அைிந்து ேயன்ேடுத்தியுள்ைார். 
 ைித்னதாந்தரவு,  ர்க்கறர வியாதி உள்ைவர்களுக்கு இத அருமருந்தாகப் ேயன்ேட்டுள்ைது. 

 
ஆம்பல் கிழங்கு 

  ங்ககாை மக்கள் கிழங்கு உணறவ விரும்ேி உண்ைொா். நல்ைியக்பகாைன் என்னும் மன்ெெின் 
னகாறையும் அவெது இயல்பும் கூறும் போது நன்ொகொர் என்னும் புைவாா் வியந்து கூறுவதாக 
அறமந்த ோைல், 

“ஓறர ஆயத்து ஒண்னதாடி மகைிர் 

பகழல் உழுத இடுஞ்ப ாறு கிறைப்ேின் 

யாறம ஈன்ை புைவுநாறு முட்றைறயத் 

பதன் நாறு ஆம்ேல் கிழங்பகாடு னேறூஉம்”7 (புைம் 176 : 1 – 4) 
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விறையாடிக் னகாண்டிருந்த மறையவர் மகைிர் ேன்ைி உழுத ப ற்றைக் கிைைி அதனுள் இருந்த 
ஆறம முட்றைறயத் பதன்மணம் வசீும் ஆம்ேல் கிழங்குைன்  றமத்து உண்ைொா் என்கிைார். நறுமணம் 
மிக்க ஆம்ேல் கிழங்கு நரம்புக் பகாைாறு தீர்வதற்கும் இருதய ஆபராக்கியத்திற்கும், ஆண்கைின் 
ஆண்றமக் குறைறவச்  ரின ய்யும் தன்றமயும் னகாண்ைதாக உள்ைது. 

ஆறம முட்றையில் புரதம், சுண்ணாம்பு, மிெரல்கள், றவட்ைமின்கள், துத்தநாக  த்துக்கள் 
நிறைந்துள்ைெ. தற் மயம் இந்திய அர ாங்கம் கைல் ஆறம முட்றைகறை அதன் வைாா்ச் ிக்காகப் 
ோதுகாத்து அதன் விருத்தி அழியாமல் இருக்க நைவடிக்றக எடுத்துள்ைது. 

 பமலும்,  ங்ககாைத்தில் கருறணக்கிழங்கு, ப ப்ேங்கிழங்கு, வள்ைிக்கிழங்கு, நாணற்கிழங்கு, 
தாமறரக் கிழங்கு, கூவறகக்கிழங்கு எெப் ேைவறகயாெ கிழங்குகறை உண்டு வாழந்திருக்கின்ைொா். 
இவ்வறகயாெ கிழங்குகைில் அதிகப்ேடியாெ மாவுச் த்துக்கள் அைங்கியுள்ைெ. கிழங்பகாடு ப ாா்த்து 
ஆறம முட்றைறயயும் உண்டு உைலுக்கு ஆபராக்கியம் னேற்றுள்ைொா். 

 ” ங்ககாைத்தில் வாழ்ந்த மக்கள் தாவர உணவு மட்டுமின்ைி, தாவர உணபவாடு ஊன் உணவும் 
கைந்து உண்டு வாழும் வறகயிெராக இருந்தார்கள். இருவறக உணவு னகாள்ளும் ேழக்கம் சூழல் 
காரணமாக உண்ைாெது”8 என்று ந. ி.கந்றதயா ேிள்றை குைிப்ேிடுவதிைிருந்து ஊன் உணவும் தாவர 
உணவும் கைந்து உண்டு வாழ்ந்திருக்-கின்ைொா் என்ேறதயும் அைிய உதவுகிைது. 

 
இன்றைய தேறை 

  ங்ககாை மக்கள் தங்கள் உைல்நைத்றதப் பேணுவதற்கு ஏற்ை உணவிறெத் னதரிந்னதடுத்து 
உண்டு வாழ்ந்திருக்கின்ைொா். ஊன் உணவாொலும், தாவர உணவாொலும் அவற்றை 
உைல்நிறைக்பகற்ேவும்,  ீபதாஷணநிறைக்பகற்ேவும்  றமத்து உண்டு மகிழ்ந்திருக்கின்ைொா். தங்கைின் 
னதாழிலுக்பகற்ேவும், வ தி வாய்ேிற்பகற்ேவும், அரி ி உணவு, கீறர உணவுகள், ோல் உணவுகள், 
கைல்வாழ் மீன்கள் போன்ைவற்ைின் உணவிறெ உண்டு வாழ்ந்திருக்கின்ைொா். அவாா்கைின் உைல் 
உறழப்பு கருதிபய உணவு ேிரதாெமாகக் னகாள்ைப்ேட்ைது. ஆொல் நாகரிக காைமும், அைிவியல் 
வைாா்ச் ியின் பமல்மட்ைத்தில் இருக்கும் நமக்கு உணவு உண்ேது னேரும்  வாைாக உள்ைது. 
அவ ரகாை உணவாக நாம் எடுத்துக் னகாள்ளும் துரித உணவுகைால் னேரும்ோலும் உைல் 
ோதிக்கப்ேட்டு ஆபராக்கியமற்ை நிறைறய அறைந்து வருகிபைாம் என்ேது கண்கூடு. 

  ங்ககாை மக்கைின் உணவுப் ேழக்கங்கறை மருந்தின்ைிப் ேயன்ேடுத்தியும், துரித 
உணவுகறையும், விதவிதமாெ எண்னணய் உணவுகறையும் தவிர்த்து எந்தப் னோருறை எதபொடு 
ப ர்த்தால்  த்தாெ உணவு னேைைாம் என்ேறதயும் அைிந்து உண்டு வாழ பவண்டும். அதுபவ 
மருந்தில்ைா மகத்தாெ உணவாக நமக்கு அறமயும். 
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