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ABSTRACT 

The diet of the ancient Tamils varied according to the time and the land they lived in. 
People used to eat the grains available in their habitat as their primary food. In that way, 
Sekchilar has effectively highlighted the greatness of what kind of food was in circulation 
among the people during the period of Bhakti literature, and it is best for the servants to 
know the greatness of science in the food they took. 
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முன்னுரை 

மனிதனின் அத்தியாவசிய கதறவகளுக்கு உண்டி, உறை உறைவிைம் ஆகிய மூன்றும் 
கதறவயாகிைது. அவற்றுள் முதன்றமயானது உணவு. ஒரு நாட்டில் மக்கள் உண்ணும் உணவுகறை 
றவத்து அந்நாட்டின் உயர்ந்த பண்பாட்டிறன அைிய முடியும். அதுவும் ஆகராக்கியமான உணவுகள் 
உட்ககாண்ைால் அந்நாட்டு மக்கள் அறனவரும் கநாயின்ைி ஆகராக்கியமாக வாழ்வாாூா்கள். உைலுக்கு ஏற்ை 
உணவிறன இயற்றக உணகவாடு உண்டு வந்தால் கநாயின்ைி வாழ முடியும் இதறன கசந்நாப்கபாதர், 

“மாறுபாடு இல்லாத உண்டி மறுத்துண்ணின் 

ஊறுபாடு இல்றல உயிர்க்கு”  (குைள் 945)   

என்கிைாாூா். ஆறகயால் மாறுபாடு இல்லாத உயிாூா்களுக்கு தீங்கு விறைவிக்காத உணவுகறைகய 
நாம் உண்ணுவது தின்னம்.  “கநாயற்ை வாழ்றவ குறைவற்ை கசல்வம்” என்ை பழகமாழிக்கு ஏற்ப கநாய் 
கநாடியின்ைி வாழ அவ்வுணறவ எடுத்து ககாள்ை கவண்டும். மருந்தில்லா உணவு மகத்தான 
வாழ்க்றகக்கு ஆதாரம். பழங்கால தமிழர்கைின் உணவு முறை காலத்திற்ககற்பவும் அவரவர் வாழ்ந்த 
நிலத்திற்ககற்பவும் பகுக்கப்படுகின்ைன. அவ்வறகயில் கபரியபுராணம் எழுந்த காலகட்ைத்தில் எவ்வறக 
உணவுகள் மக்கைிறைகய புழக்கத்திலிருந்தது என்பதறனயும் அவ்வுணவுகைில் இருந்த 
மகத்துவத்றதயும் கசக்கிழார் கபாியபுராணம் வாயிலாக எடுத்துக்காட்டிள்ைார். கமலும், அடியாாூா்கள் 
எடுத்துக்ககாண்ை உணவுகைில் உள்ை அைிவியலின் மகத்துவம் பற்ைி அைிந்து ககாள்ளும் விதமாகவும் 
இக்கட்டுறர அறமயப் கபற்றுள்ைது.  
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உணவு 

உணவு என்பது உயிர்களுக்கு ஊட்ைச்சத்றதக் ககாடுக்கக் கூடியது. உணகவ மருந்து மருந்கத 
உணவு என்னும் வறகயில் தமிழர்கள் உணவிறன உண்டு வந்தனர். கதய்வப்புலவர் இதறன, 

“மருந்கதன கவண்ைாவாம் யாக்றகக்கு அருந்தியது 

அற்ைது கபாற்ைி உணின்” (குைள் : 942)  

 என்கிைாாூா். வள்ளுவப் கபருந்தறகயின் குைளுக்ககற்ப கபரியபுராணத்தில் அடியார்கள் திருவமுது 
கசய்துள்ைனர். குைிப்பாகச் கசந்கநல், கசங்கீறர, தயிர், கமார், கநய், பன்ைிறைச்சி, கதன், கீறர, கனி, 
மாம்பழம், திறன, கிழங்கு, பூசணி, சுறர என உைலுக்கு ஆகராக்கியத்றதயைிக்கும் சத்தான இயற்றக 
உணவுகறை மட்டுகம உட்ககாண்டு வந்துள்ைனர்.  கமலும் பழந்தமிழர் உணவு உட்ககாள்ளும் 
முறைகறையும் 12 வறகயான உணவுகறையும் கபாியபுராணத்தின் மூலம் இனங்காணமுடிகிைது 

 
உணவவ குறிக்கும் பொற்கள்  

தமிழ்நாட்டில் பழங்காலமாக உணவு உற்பத்தி கசய்யப்படுதல் மற்றும் உணவு பதப்படுத்துதல் 
பற்ைி பல இலக்கியங்கள் கூைி வருகின்ைன. கதால்காப்பியம் இதறன, “கதய்வம் உணாகவ மாமரம் 
புட்பறை   (கதால். 964) என்னும் நூற்பாவில் உணா என்பது உணறவக் குைிக்கிைது என்கிைது. கமலும் 
பிங்கல நிகண்டும் தமிழர்கைின் உணவிறனக் குைிக்க, 

“உணா, உணவு, வல்சி, உண்டி, ஓதனம், அசனம், பதனம்,  

இறச, ஆசாரம், உறை, ஊட்ைம், புகா, மிறச” (பிங்.63) 

என்று கூறுவறத கமற்காணும் நூற்பாவில் மூலமாக அைியலாம்.  

 
உணவின் வவககள் 

  உணவின் வறககள் இரண்டு அறவ, 1.றசவ உணவுகள், 2. அறசவ உணவுகள். றசவ உணவுகள் 
என்பது கசடி ககாடியிலிருந்து கபைப்படும் உணவிறன றசவ உணவு என்பர். இதறன மரக்கைி உணவு 
எனவும் கூறுவர். உலகில் 2000 க்கும் அதிகமான தாவர இனங்கள் பயிர் கசய்யப்படுகிைது. அவற்றுள் 
விறதகைிலிருந்து தானியங்கறையும் மரக்காய்கைிகைிலிருந்து கிழங்கு வறககறையும் இறல 
வறககைில் கசங்கீறர, தண்டுக்கீறரயும் பழவறககளும் றசவ உணவுகைாகக் ககாள்ைப்படுகிைது. 

  
அவெவ உணவுகள்  

 அறசவ உணவு என்பது உணவாகப் பயன்படுத்தப்படும் விலங்கு திசுக்கறைக் குைிக்கும். 
கபாதுவாக இறைச்சி என்னும் கசால் பாலட்டி வறக விலங்குகைினுறைய சறதறயக் குைிக்கும். 
எடுத்துக்காட்டு பன்ைிறைச்சி, ஆட்டிறைச்சி, ககாழிறைச்சி ஆகியன அறசவ உணவுகைாகும். 

 
இதர உணவுகள்  

 தாவரம் மற்றும் விலங்குகைின் நுண்ணுயிரிகளும் உணவில் பயன்படுத்தப்படும். எடுத்துக்காட்டு 
தயிர், கமார், கநய், கதன் ஆகியன.  
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பெரியபுராணத்தில் பெஞ்ொலி  

பெந்பெல் 

பண்றைய தமிழாூா்கைின் முக்கிய உணவாக கசந்கநல் இருந்துள்ைது. கசாழ நாட்டிலுள்ை ஊாூா்கைில் 
அதிகம் பயிாூா் கசய்யப்பட்டுள்ை கூல வறககைில் ஒன்று கசந்கநல். நாயன்மார்கள் இறைவனுக்கும் 
சிவனடியார்களுக்கும் திருவமுது கசய்விக்கும் அரிய கதாண்டிறன கசய்து வந்தனர். கபரியபுராணம் 
இறல மலிந்த சருக்கத்தில் அரிவாட்ை நாயனார் புராணத்தில் தாயனார் என்னும் கவைாைர் காவிரி 
நாட்டில் கணமங்கலம் என்னும் ஊரில் மிகப்கபரும் கசல்வராகவும் கவைாைர் குலத்துத் தறலவராகவும் 
சிைந்து விைங்கினார். அவர் கசஞ்சறையான் மீது அதீத பக்தியினால் நாள்கதாறும் கசந்கநல் அரிசியும் 
கசங்கீறரயும் மாவடுவும் கலந்த உணவிறன திருவமுது கசய்து வந்தனாூா்.  கசக்கிழார் இதறன, 

“நல்ல கசந்கநலிற் கபற்ைன நாயனார் 

கசால்றல யின்னமு தாக்ககாண் கைாழுகுவார்” (கப.புரா.9)  

என்ை பாைல் மூலம் கூறுகிைாாூா். சிவகபருமான், வறுறமயுற்ை காலத்திலும் இறைவிைாது 
நாயனார் திருவமுது கசய்து வருவார் என்பதறன இவ்வுலகிற்கு எடுத்துக்காட்ை, அவரது வழி வழியாக 
வந்த கசல்வத்றத யாறன உண்ை விைாங்கனி கபால உள்ைைீற்ை மறைத்தார் என்பறத அைிய முடிகிைது. 

 கமலும், கூலிக்கு கநல்லறுத்து வாழ்ந்த காலத்திலும் கூலியாகக் கிறைத்த கசந்கநல்றலக் 
ககாண்டு இறைவனுக்கு திருவமுது கசய்து வந்தார் என்பதறன  “சாலி (கசந்கநல்) கநடி  யிறுத்தறவ 
தாம்கபறும் கூலி கயல்லாம் திருவமுகத தாக்ககாண்டு”   (கப.புரா.10) என்ை பாைல் மூலமாகவும் 
உறமகயாருபாகன் பக்தியின் மகிறமயைிந்து, அவர் வயல்ககைல்லாம் நல்ல நீண்ை கசந்கநல்லாக  
விறைய அருள் கசய்ததறன, “வண்ணவார் கதிர்கசஞ் சாலி யாக்கிை மகிழ்ந்து சிந்றத” (கப.புரா.11) என்ை 
பாைல் மூலமாகவும் நாயனாரும் திருவுள்ைம் மகிழ்ந்து அறனத்றதயும் இறைவனுக்கக 
திருவமுதாக்கினார் என்பறதயும் கபாியபுராணத்தின் வாயிலாக அைிந்து ககாள்ை முடிகிைது.  நாயனாரின் 
மறனவியார் இறைவனுக்கு திருவமுது ஊட்ை அன்பு கபான்ை தய கசந்கநல் அரிசியும் பசிய மாவடும் 
கசங்கீறரயும் கூறையில் சுமந்து கசல்ல பின்பு மட்கலத்தில் ஆனந்து ஏந்தி கசன்ைார். அவ்வாறு 
கசல்லும்கபாது அவர் திருகமனி வாடியதால் கால் தைர்ந்து தப்பி தாயனார் விழுந்தார் என்பதில் 

“தாயனார் நாயனார் தமக்கக கசந்கநல் 

தவரிசி எனவிறைவ தறவகய யாகத்  

துைந்துணவு வடுவரிசி துைங்கு கீறர   

ஆவினில் ஐந்துைன் ககாணரக் கமரிற் சிந்த” 

என்ை பாைல் மூலமாக அரிவாட்ை நாயனார் புராணத்தில் உணவு பற்ைிய கருத்துக்கறை 
கசக்கிழார் எடுத்தியம்பியதறன நாம் அைிய முடிகிைது. 

 
ெங்க காலத்தில் பெந்பெல்லின் Sெயன்ொடு 

 சங்க காலத்தில் இருந்து இக்காலம் வறர நம் தமிழர்கைின் பாரம்பரிய உணவில் கசந்கநல் 
முக்கிய இைம் வகிக்கிைது. கசந்கநல் பற்ைிய குைிப்புகள் கி.பி.2 நூற்ைாண்டிலிருந்த எட்டுத்கதாறக 
பத்துப்பாட்டு நூல்கைில் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ைன. “கசந்கநல் விறரவு கபண் அரிசியின் தாம் ஊரன்” 
(நற்.180/13), “கரும் கண் கருறன கசந்கநல் கவண்கசாறு” (நற்.367/3) என்ை நற்ைிறண பாைல் மூலமாகவும் 
“கசந்கநற் அமறல கவண்றம கபண் இழிது” (குறுந்.) என்ை குறுந்கதாறகப்பாைல் மூலமாகவும் “அரிந்து 
கால் குவித்த கசந்கநற் நிறைஞர்” (அகம்.116/2) “பழஞ்கசந் கநல்லின் முடிறவக் ககாள்ைாள்” (அகம் .126) 
“பால்கபய் கசந்கநற் பாசவள் கசற்கைாடு” (அகம்.237) என்ை அகநானூற்று பாைல் மூலமாகவும் 

 “பரூஉ பகடு உதிர்த்த கமன்கசந்கநல்லின் 
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 அம்பர் அலிறய உறர குவித்து ஆங்கு” (பதி.72- 4,5) 

 “கசந்கநற் வல்சி அைியார் தத்தம்” (பதி.75/12)  என்று பதிற்றுப்பத்து பாைல் மூலமாகவும் 
“அலங்கு கசந்கநல் கதிர் கவய்ந்த பாய்கரும்பின்” (புைம்.22/14) இன்று புைநானூற்று பாைல் வாயிலாகவும் 
“கவண்பூ கரும்கபாடு கசந்கநல் நீடி” (பட்டி.240) என்ை பட்டினப்பாறல பாைல் மூலமாகவும் கசந்கநல் 
பற்ைிய குைிப்புகறை காண முடிகிைது. இதன் மூலம் கசந்கநல் உணறவ அக்கால முதல் இக்காலம் 
வறர தமிழர்கள் முக்கிய உணவாக எடுத்துக்ககாண்ைறத அைிய முடிகிைது. 

 
பெந்பெல்லின் மருத்துவ ெயன்கள் 

 “சிவப்பு நிைத்தில் உள்ை கபாருள்கைில் றலககாபனீ் என்னும் சத்து இருக்கும். கசந்கநல்லில் அதிக 
புரதச்சத்து உள்ைது. உைலின் சீரான இயக்கம் பிராணவாயுறவ உைலின் அறனத்து திறசகளுக்கும் 
எடுத்துச் கசல்கிைது. நீரிழிவு கநாயின் அைறவ கட்டுக்குள் றவக்கிைது. புற்று கநாய்க்கு எதிராகவும், 
புற்று கநாய்க் கிருமிகளுக்கு எதிராகவும் கபாராடுகிைது.” என்று https://www.scribd.com வறலதைத்தில் 
கூறுகின்ைனர். கதால் கநாய் கதாற்றுகறைக் குணமாக்க கபரிதும் உதவுகிைது. புற்றுகநாய் வராமல் 
தடுக்கிைது. 

 சிவப்பு அரிசியில் ஆன்ட்டி ஆக்ஸிகைன்ட் நிறைந்துள்ைதால் நம் உைலில் உள்ை 
பிரீகரடியக்கல்கறை அழிக்க உதவுகிைது நம் உைல்கைில் உள்ை கசல்கறைப் பாதித்து புற்றுகநாய் 
அல்சகமர் இதய கநாய் வராமல் இருக்க வழிவகுக்கிைது சக்தி வாய்ந்த ஆக்ஸிஜகனற்ை பண்புகள் 
உள்ைது நம் உைலுக்கு கதறவயான பல ஊட்ைச்சத்துக்கள் நிறைந்துள்ைது உைறல குறைக்க உைல் 
பருமறன குறைக்க விரும்புகவார் உணவில் இவ்வரிறச கசர்த்து சாப்பிட்டு வரலாம் உைலுக்கு 
ஊட்ைச்சத்து அைித்து அைிவுககத்றத கமம்படுத்து உதவுகிைது ககரைாவில் மற்ை அரிசி எனவும் கூறுவர் 
சிவப்பரிசி தமிழ்நாடு மற்றும் ககரைா கர்நாைகா மற்றும் மின் கதன்னிந்தியாவின் சில பகுதிகளுக்கு 
கசாந்தமான பாரம்பரிய அரிசி வறக என கூைப்படுகிைது 

  இவ்வரிறசயில் மக்னசீியம் மாங்கனிசு பாஸ்பரஸ் நார்ச்சத்து நிறைந்து காணப்படுவதால் 
பல்கவறு கநாய்களுக்கு மாமருந்தாகப் பயன்படுகின்ைது கதன் தமிழகத்தில் முக்கியமாக மதுறர தஞ்றச 
திருகநல்கவலி க்கப்படுகிைது வாதம், பித்தம் கபம் எனும் மூன்று வித கதாஷங்கறைப் கபாக்கும் அதி 
அற்புதமான கநல் கசந்கநல் என்று கதரிந்தும் கதரிந்ததும் கதரியாததும் என்று கசாற்கபாழிவில் 
மருத்துவர் கநல்றல சுப்றபயா கூைியுள்ைறத கண்ைைியலாம். கமலும் உலக அைவில் அதிக விறல 
உயர்ந்த அரிசியாக கிகலா 7000 ரூபாய்க்கு விற்கப்படுவதும் கசந்கநல் அரிசிகய என ஜப்பான் annual 
international price testing கபாட்டியில் கபயர் கபற்ைதாக கூைப்படுகிைது என்று மருத்துவர் கு. சிவராமன் 
அவர்கள் கதரிவித்துள்ைார். கமலும் சிவப்பு நிை அரிசி வர்ண பகவானுக்கு பறைக்கப்படுவதும் நம் 
தமிழர்களுறைய பாரம்பரிய வழிபாடுகைில் ஒன்று இந்தியாவின் நான்கு கவதங்கைான ரிக், யஜுர், சாம, 
அதர்வன என்பனவற்ைில் யஜுர் கவதத்தில் கசந்கநல் பற்ைிய குைிப்பு உள்ைறத இலக்கியங்கள் 
அைிவியல் மூலம் அைியமுடிகிைது. 

 
முடிவுவர  

உணவு அறனத்து உயிர்களும் உயிர் வாழ மிக முக்கிய ஒன்ைாக விைங்குகிைது.  காலச் 
சூழலுக்கு ஏற்ப உணவு முறைகைில் பல்கவறு மாறுபாடு ஏற்பட்டு வருவறத நாம் இன்ைைவும் 
கான்கிகைாம். அன்று இயற்றக முறையில் கிறைத்த உணவுப் கபாருட்கைில் இன்று குறுகிய காலத்தில் 
அதிக மகசூல் கிறைப்பதற்காக விறைவித்து வருகின்கைாம். இது பல்கவறு கநாய்களுக்கு முக்கிய 
காரணியாக உள்ைது. கபரியபுராணத்தில் கசக்கிழார் அடியாாூா்கைின் வாழ்விறனப் பற்ைிக் கூறும் கபாது 
அவாூா்கைது அன்ைாை உணவுகைில் கசந்கநல் அாிசி முக்கிய உணவுப் கபாருைாக இருந்துள்ைறதச் 
சுட்டிக்காட்டுகிைாாூா். இது கசாழ நாட்டின் முக்கிய உணவு தானியமாகவும் இருந்துள்ைது. இச்கசந்கநல்லின் 
பயன்பாடு இன்றைய நிறலயில் நீரிழிவு கநாய், புற்றுகநாய், ரத்த அழுத்தம் கபான்ை ககாடிய 
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கநாய்களுக்கு மருந்தாக இருந்துள்ைது. ஆறகயால் பண்றைகயாாூா் நிலத்தின் தன்றமயைிந்து 
பயிாூா்கசய்துள்ைனாூா். நிலத்தில் கிறைக்கும் உணவுகறைகய தங்கைது அன்ைாை உணவுகைாக உண்டு 
வாழ்ந்துள்ைனாூா் என்பறத இதன் வாயிலாக அைிய முடிகிைது. 
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