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ABSTRACT 

Man's quest for food made him undergo successive evolutions. After human society 
started its agriculture on the banks of rivers, it gradually reached the pinnacle of its 
civilization. Mahakavi Bharathi's slogan "If there is no food for a single person, we will 
destroy this world" shows us that food is an essential necessity for all living beings 
Thirumoolar refers to the body as the temple and the life itself as God. His poem tells us 
that when the two work in harmony, the energy found there will flow into great energy. 
The health of the body is the source of the power of the intellect and the wellbeing of 
the mind. This research article seeks to know how the food and food science of our 
ancient Tamils who stood with ethics and knowledge were there. 
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முன்னுரை 

மனிதனின் உணவுத் ததடதல அவறன அடுத்தடுத்தப் பரிணாம வளர்ச்சிறய அறடயச்சசய்தது. 
மனித சமூகம் ஆற்ைங்கறைகளில் தனது தவளாண்றமறய சதாடங்கிய பிைகு சமல்ல சமல்ல தனது 
நாகரீகத்தின் உச்சிறயத் சதாட்டது. “தனி ஒருவனுக்கு உணவில்றல எனில் இந்த ஜகத்திறன 
அழித்திடுதவாம்”  என்ை மகாகவி பாைதியின் தபர் முழக்கம்,  உணவு என்பது அறனத்து 
ஜவீைாசிகளுக்கும் இன்ைியறமயாதத் ததறவ என்பறத நமக்கு காட்டுகிைது “எத்திறசச்சசலினும் 
அத்திறசச் தசாதை”  (புைம் 206) என்ை ஔறவயின்  தன்மானம் மிக்க இச்சசாற்சதாடர் இன்ைளவும், 
உறழப்பும், திைறமயும்  இருந்தால் இந்த பைந்து விரிந்த உலகில் எங்கு சசன்ைாலும் வாழலாம் 
என்பதறனயும், நிருபிக்கிைது “ உண்டிக்சகாடுத்ததார் உயிக்சகாடுத்ததாதை”(புைம்18) என்று உணவின் 
ததறவறயயும், தசறவறயயும் நம் புலவர்கள் சபரிதும் உணர்ந்து தபாற்ைியுள்ளர். உடலின் 
ஆற்ைலுக்கும், உள்ளத்தின் நலனுக்கும் உணவு அத்தியாவசியமானது. 

“உள்ளம் சபருங்தகாவில் 

ஊனுடம்பு ஆலயம்” (திருமந்திைம்/1823) 
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இப்பாடலின் மூலம் திருமூலர் உடம்தப தகாவில் என்றும் ஜவீனாகிய உயிதை கடவுள் என்றும் 
குைிப்பிடுகிைார், மனமும், உடலும் தவறு தவறு அல்ல. இைண்டும் இறயந்து இயங்கும்தபாது அங்கு 
காணும் ஆற்ைல் தபைாற்ைலாக ஊற்சைடுக்கும் என்பதறனதய இப்பாடல் நமக்கு உணர்த்துகிைது 
உடம்பின் ஆதைாக்கியதம அைிவின் ஆற்ைலுக்கும், உள்ளத்தின் நலனுக்கும் ஆதாைப்புள்ளியாக 
அறமகிைது. 

அைத்ததாடும், அைிதவாடும் நின்ை நம் பண்றடத்தமிழர்களின் உணவும், உணவு சார் 
அைிவியலும் எவ்வாறு இருந்துள்ளது என்பதறன அைிய முற்படுவதாக இவ்வாய்வு கட்டுறை 
அறமகிைது. 

 
நானிலமும், தமிழர் உணவும் 

தமிழின் முதல் இலக்கண நூலாம் சதால்காப்பியம் பண்றடத்தமிழர்கள் வாழ்ந்த நில 
அறமப்புகறள நான்கு வறகயாக பிரிக்கின்ைது. பாறலக்சகன்று தனிநிலம் இல்றல. குைிஞ்சியும், 
முல்றலயும் கடும்சவயிலின் தபாது வைண்டு பாறல என்ை ததாற்ைம் சகாள்ளும் என்று நம் இலக்கண 
நூல்கள் கூறுகின்ைன. ஒவ்சவாரு நிலத்திற்கான முதற்சபாருள், கருப்சபாருள், உரிப்சபாருள் 
ஆகியவற்றை விரித்து கூறுகின்ைது சதால்காப்பியம், அதில் கருப்சபாருளில் உணவு ஒரு அங்கமாக 
குைிப்பிடப்பட்டுள்ளது. அதன் அடிப்பறடயில் 

குைிஞ்சி நிலத்தின் உணவு – ததன்,திறன மூங்கில் அரிசி 

முல்றல நிலத்தின் உணவு  – வைகு, சாறம 

மருத நிலத்தின் உணவு  - சசந்சநல், சவண்சணல் 

சநய்தல் நிலத்தின் உணவு  – மீன், சநல் 

ஆக நிலத்தின் தன்றமக்கு ஏற்ப அங்கு வாழும் மக்களின் உணவும் மாறுபடுகிைது. 

 

அரிசி உணவு 

பண்றடத்தமிழர்களின் உணவில் சபரும்பங்கு அரிசி உணவிற்தக உண்டு என்பதறன 
இலக்கியங்கள் வாயிலாக நம்மால் அைியமுடிகிைது. 

அன்றைய நம் முன்தனார்களின் உணவான அரிசியானது இயற்றகயிதலதய சத்துக்கள் 
நிறைந்ததாகவும்,முழு உணவாகவும் இருந்துள்ளது. அவர்கள் சநல்லிறன குற்ைி (உைலில்) றககுத்தல் 
அரிசியாக பயன்படுத்தியுள்ளனர், தீட்டப்படாத அந்த அரிசியில் றவட்டமின் பி, பாஸ்பைஸ், 
சமக்னசீியம், சசலினியம், சபாட்டாசியம் தபான்ை சத்துக்கள் அவர்களுக்கு சிைிதும் தசதம் ஆகாமல் 
கிறடத்துள்ளது. அரிசியில் அடங்கியுள்ள மூலக்கூைானது மைறபயும்,சநல் விறளயும் 
சுற்றுச்சுழறலயும் சார்ந்தத அறமகிைது. அன்றைய காலத்தில் இயற்றக முறையில் தவளாண்றம 
நறடப்சபற்ைதால் இயல்பிதலதய அரிசி வறககள் தாதுக்கள் நிறைந்து காணப்பட்டன. அரிசியின் 
முறளப்பகுதியில் அரிசியின் நடுப்பகுதிறயவிட சத்துக்கள் அதிகம் சபாதிந்திருக்கும் எனதவதான் 
றகக்குத்தல் முறையில் சபறும் அரிசியில் சத்துக்கள் தசதம் ஆகாமல் நமக்கும் கிறடக்கிைது, முறன 
முடியா தசாற்ைின் சிைப்பிறனக் கூறும் சங்கப்பாடல் ஒன்று, 

“முைறவ தபாகிய முரியா அரிசி, 

விைசலன நிமிர்ந்த நிைலறம புழுக்கம்” (சபாருநாற்றுப்பறட.113-115) 

இவ்வாறு முறன முரியா அரிசிச் தசாற்ைின் சபருறமறய பாடுகிைது. 

அன்றைய காலத்தில் நம் முன்தனார்கள் ததறவக்கு தக்கவாறு அரிசியறனப் பயன்படுத்தி 
உள்ளனர். இன்றைக்கு தபால் அல்லாமல் சநல்றல சநல்மணிகளாகதவ தங்கள் இல்லங்களில் 
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தசமித்து றவத்துள்ளனர் குதிர், பத்தாயம் தபான்ை சகாள்கலன்கள் இல்லாத இல்லதம அன்றைக்கு 
இல்றல என கூைலாம். இதில் தசமிக்கும் தானியங்கறள பூச்சி வண்டுகள் முதலியவற்ைில் இருந்து 
காக்கும் சபாருட்டு சகாள்கலன்களில் சநாச்சி, வசம்பு ஆகியவற்றைச் தசர்த்து இயற்றகயான 
முறையில் பாதுகாத்து வந்துள்ளனர். அரிசியாக தசமித்து றவத்தால் அதில் விறைவில் பூச்சிகள் வரும். 
எனதவ ததறவக்கு ஏற்ப சநல்மணிகறள எடுத்து உைலில் இட்டு குத்தி அரிசியாக எடுத்து பயன்படுத்தி 
ஆதைாக்கியமான வறகயில் உணவிறன உட்சகாண்டுள்ளனர். 

 
மீன் உணவு 

சங்க மக்களால், மீன் உணவு சபரிதும் விரும்பி உண்ணப்பட்டுள்ளது. வாறள மீன், விைால், 
சகளிறு, சகண்றட, கயல் தபான்ை பலவறகயான மீன்கள் பற்ைி நம் சங்க இலக்கியங்களில் 
காணமுடிகிைது. அரிசியில் சறமத்த உணவிறன விைால் மீன் குழம்புடன் உண்டதறன நற்ைிறண 
பாடல் நமக்கு கூறுகிைது. 

“கடுங்கண் வைாசல் சபருந்தடி மிர்றவசயாரு 

புகர்றவ அரிசிப் சபாம்மற் சபருஞ்தசாறு” (நற் 60 : 4-5) 

“தந்றதக்கு மீன் சறமத்துக் சகாடுத்த பாண்மகள் பற்ைிச் சசய்திறய  

தான் புனல் அறடகறைப் படுத்த வைாலஅல் 

நார் அரி நைவு உண்டு இருந்த தந்றதக்கு  

வஞ்சி விைகின் சுட்டு வாம் உறுக்கும்” …… (அகம் 216) 

என்று அகநானூறு தபசுகிைது. 

மற்ை அறசவ உணவிறன விட இன்று மருத்துவர்களால் சபரிதும் பரிந்துறைக்கப்படும் உணவு 
மீன் ஆகும். மருத்துவ ஆய்வுகள் மீன் சாப்பிடுவதால் இதய தநாய்கள் குணமாகும் என்றும், கண் 
தநாய்கள் வைாமல் இருக்கும் என்றும் கூறுகின்ைனர். 

மீனில் காணப்படும் ஒதமகா 3 என்று சசால்லக்கூடிய ஒருவறகயான சகாழுப்பு உடலுக்கு 
மிகவும் நன்றமத்தைகூடியதாக உள்ளது. மற்றும் புைதம், விட்டமின் ஏ, கால்சியம், இரும்பு பாஸ்பைஸ், 
அதயாடியன், சமக்னசீியம் என பல சத்துக்கள் உள்ளன. குைிப்பாக சூரிய ஒளியில் இருந்து கிறடக்கும் 
“விட்டமின் டி” மீன் உணவிலும் கிறடக்கிைது. பண்றடயத்தமிழர்கள் இயற்றகயுடன் இயந்த 
வாழ்க்றகறய வாழ்ந்துள்ளனர். கழனி, வயல்கள் பழனம், நீர் நிறலகளில் இருக்கும் மீன்கறள தங்கள் 
உணவில் அதிகம் தசர்ந்து உண்டு மகிழ்ந்துள்ளார்கள். 

 
இவறச்சி உணவு 

றசவ உணவிறனக் காட்டிலும் அறசவ உணவிறனதய நம் பண்றடத்தமிழர்கள் சபரிதும் 
தபாற்ைியுள்ளனர். தவதம் ஓதும் பார்ப்பனர்கறளத் தவிை உழவர்கள், அைசர்கள், தபார்வைீர்கள் பாணர்கள் 
பிை சதாழில் சசய்யும் சதாழிலாளர்கள் தங்கள் அன்ைாட உணவில் இறைச்சி, மீன் தபான்ைவற்றை 
தசர்த்துக் சகாண்டுள்ளனர். இன்றைய தறலமுறையினைால் சபரிதும் விரும்பி உண்ணப்படும் 
பிரியாணிறய அன்தை நம் தமிழ் மக்கள் “ஊண் தசாறு” என்று சநய்யில் சபாரித்த இறைச்சிறயக் 
தசாறுடன் கலந்து உண்டுள்ளனர். அது மட்டும் அல்லாது இன்றைய Barbeque (இறைச்சி சுடும்முறை) 
முறையில் சசய்யப்படும் “Barbeque Chicken” அன்றைய மன்னர்களின் விருந்து உபசரிப்பில் 
இடம்சபற்றுள்ளறத சபாருநைாற்று பாடல் ஒன்று நமக்கு காட்டுகிைது. 

தூைாஅய் துற்ைிய துருறவயும் பழுக்கின்  

பைாஅறை தவறவ பருகு எனத் தண்டி 
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காழின் சுட்ட தகாழி ஊன் சகாழுங்குறை” (சபாருந : 103-105) 

இறைச்சியில் இருந்து நமக்கு அதிகம் கிறடப்பது “புைதம்” ஆகும். உடல் உறுப்புகளின் 
தவறலகறளச் சசய்ய உதவும் மூலக்கூறுகளின் சதாகுப்பில் புைதம் சபரும்பங்கு வகிக்கிைது. புைத 
ஊட்டச் சத்துதான் தறலமுடி, நகம், எலும்புகள், தறசகள் உருவாக சபரிதும் உதவுகிைது. புைதம் 
உடலின் திசுக்கள் மற்றும் உறுப்புகளுக்கு அவற்ைின் வடிவத்றத அளிக்க உதவுகிைது. உடலுக்கான 
ஆற்ைறலயும் தருகிைது. 

இறைச்சி உணவில் அதிகம் புைதம் உள்ளதால் எளிதில் நம் உடலுக்கு ததறவயான புைதம் 
கிறடத்துவிடுகிைது. கூடதவ நார்ச்சத்தும் கிறடக்கிைது. உறழப்றபதய முழு மூச்சாக சகாண்டு 
இயங்கிய பழந்தமிழர்களுக்கு அறசவ உணவின் உணவின் ஆற்ைல் சபரிதும் பயனளித்துள்ளது. என்று 
சசான்னால் அது மிறகயாகாது. 

 
தானிய மகிவமகள் 

குைிஞ்சி நில மக்கள் திறனறயயும், முல்றல நில மக்கள் வைகு, சாறம தபான்ை 
தானியங்கறளயும் உணவாக சகாண்டிருந்தனர். சிறு தானியங்கள் புைதமும். நார்ச்சத்தும் விட்டமின் பி, 
ஏ மற்றும் கால்சியமும் நிறைந்துக் காணப்படும் உணவுகளாகும். சமசவளியில் வாழும் மக்கறளவிட 
மறலமக்களுக்கு ஆற்ைல் அதிகம் ததறவப்படுகிைது. உடலுக்கு வலு தசர்க்கும் திறனப் தபான்ை 
தானியங்கறளக் சகாறடயாக இயற்றகதய அவர்களுக்கு வழங்கி இருக்கிைது. 

 
முழு உணவாகிய ‘கதன்’ 

பதப்படுத்தப்படாத, சறமக்கப்படாத முற்ைிலும் சத்துக்கள் நிறைந்த உணவு “முழு உணவு” 
எனப்படும். அவ்வறகயில் இயற்றக நமக்கு அளித்த இனிப்பான சகாறட ததன் ஆகும். குைிஞ்சியில் 
மக்களின் பிைாதன உணவு ததன். இந்த ததனிறன பண்டமாற்று முறையில் பிை நில மக்களும் சபற்று 
உண்டு மகிழ்ந்துள்ளனர் என்று சங்கபாடல்களின் வாயிலாக நம்மால் அைியமுடியகிைது. ததன் 
உடலுக்கு தநாய் எதிர்ப்புச்சக்திறயத் தருகிைது. ததனில் பி. பி2, பி3, பி6, சி, இ முதலிய 
விட்டமின்களும் அதயாடின் கால்சியம், கந்தகம், இரும்பு, தசாடியம் சமக்னசீியம், உப்பு, சபாட்டாசியம், 
தாமிைம் தபான்ை பல்வறகயான சத்துக்களுடன் கூடிய இயற்றக டானிக் என்தை கூைலாம். உடலில் 
இைத்தத்தில் உள்ள சிவப்பணுக்களின் அளறவ கூட்டுகிைது. ததன் உடலுக்கு உடனடி ஆற்ைறலத்தை 
வல்லது. மறல ஏற்ைம் சகாண்ட மறல மக்கள் குடுறவயில் ததன் நிைப்பி எடுத்துச் சசல்லும் 
காைணமும் அதுதான். வயிற்றுப்புண்றண ஆற்றும் சக்தியும் ததனுக்கு உண்டு. 

 
வயவலக் ககாடிச் சிறப்பு 

“ஒரு பாறனச் தசாற்றுக்கு ஒரு தசாறு பதம்” என்ை பழசமாழிக்கு ஏற்ப சங்க கவிஞர்கள் 
சகாண்டாடிய இந்த வயறலக் சகாடியின் சிைப்பிறன பார்ப்பதன் மூலம் முன்தனார்கள் இன்னும் பல 
வறக கீறைகறள பயன்படுத்தியுள்ளர். என்றதறன அைியலாம். 

“வயறலச் சகாடிறய பற்ைிய சங்கப்பாடல்கறளக் கீதழ பார்க்கலாம். 

மறனநடு வயறல தவழம் சுற்றும் – (ஐங்கு–11) 

வயறலச் சசங்சகாடிப் பிறணயில்றத இச்” –(ஐங்கு–52) 

வயறல என்பது தற்சபாழுது சகாடிப்பசறல என்று அைிப்படுகிைது. இந்த சகாடிப்பசறலயில் 
“நீர்ச்சத்தும், நார்ச்சத்தும் நிறைந்துள்ளது. றவட்டமின் ஏ, றவட்டமின் டி, சுண்ணாம்பு, இரும்பு” 
தபான்ைறவ நிறைய உள்ளது. இக்கீறைறய உண்டு வந்தால் ைத்தம் சுத்தமாகும், மலச்சிக்கல் தீரும். 
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மண்பாவன உணவு 

பண்றடத்தமிழர்களின் ஆதைாக்கியத்திற்கும் உணவின் ருசிக்கு மண்பாண்டங்கள் சபரிதும் 
துறண நின்ைன. பண்பாறன சசய்யும் “கயவறன” சங்ககாலம் தறலவன் என்ை நிறலயில் உயர்த்தி 
சகாண்டாடி உள்ளது. 

“கலம் சசய்தகாதவ கலம் சசய்தகாதவ 

இருந்தினிந்தன்ன குருஉத்திைன் பருஉப் புறக” (புைம் : 228) 

உலகின் முதல் சதாழில்நுட்ப கறலஞனாக குயவதன சிைப்பித்து அைியப்படுகிைான் 

மண்பாண்டங்கள் அன்றைய பழந்தமிழர் வாழ்வில் எவ்வறகயில் எல்லாம் பயன்பட்டுள்ளது 
என்பதறனயும் கீதழ காணலாம். 

 அடுப்பில் றவத்து தசாறு கறமக்க (சபரும்–99) 

 உணறவ றவத்து உண்பதற்கு (புைம் 325, அகம்–262) 

 நீர் ஊற்ைி றவக்க (கலி–133) 

 கள் ஊற்ைி றவக்க (புைம்–178,316,366) 

 ஊறுகாய் தபான்ை உண்சபாருட்கள் தசமிக்க (சபரும் 57) 

 பால் கைக்க (குறு 27, கலி 111) 

 தயிர் தமார் கறடய, தயிர் எடுத்துச் சசல்ல (புைம் 33) 

 பரிசு தவண்டுதவார்க்கு சபாருள் றவத்து பரிசளிக்க (அகம் 280 புைம் 14) 

 இைவலருக்கு உணவு மற்றும் சபாருள் தருவதற்கு (புைம் 56) 

 சடங்குகளில் பயன்படுத்த (புைம் 361) 

 முதுமக்கள் தாழியாக (புைம் 228, 256) 

 சசம்பு தபான்ை உதலாகம் உருக்கும் சதாழிலில் (நற் 153) 

மண்பாண்டங்களின் இத்தறகய சபரும்பங்கிற்கு கீழடி அகழ்வாய்யில் கண்சடடுக்கப்பட்ட 
பல்லாயிைம் கணக்கான பாறன ஓடுகதள சாட்சியாக இருக்கின்ைன. 

மண்பாறனயில் சசய்யப்படும் உணவு மிகுந்த சுறவயுடன் இருக்கும். உணவின் மனறத தக்க 
றவத்துக் சகாள்ளும் தன்றம மண்பாண்டங்களுக்கு உண்டு. மண்பாறனகள் களிமண்ணால் 
சசய்யக்கூடியறவ. இதில் உள்ள காைத்தன்றம உணவில் உள்ள பிசெச் (PH) அளறவ முறையாக 
பைாமரித்து வரும். இதன் காைணத்தினாதலதய இதில் சறமக்கப்படும் உணவு சுறவயாகவும், 
ஆதைாக்கியமாகவும் இருக்கின்ைது. பண்றடத்தமிழரின் உணவின் ஆதைாக்கியத்திற்கு மண்பாண்டங்கள் 
ஆதி ைகசியமாக இருந்துள்ளது. 

 
உடல் உவழப்பும் ஆக ாக்கியமும் 

அன்றைய பழந்தமிழர்களில் ஆண்கள் மட்டும் அல்லாது சபண்களும் பல வறகயான உடல் 
இயக்கங்கறளயும் தமற்சகாண்டு வந்துள்ளனர். சபண்கள் உழவு சதாழிலில் மட்டும் அல்லாது 
திறனப்புலம் காத்தல், மறனயில் அன்ைாடம் தங்கள் வடீ்டிறன சபருக்கி, சாணம் சகாண்டு சமழுகி, 
காறலநறடத் சதாழுவங்கறள சுத்தம் சசய்தல், தபான்ை தவறலகறளயும், சறமக்கும்தபாது உைலில் 
குத்தல், புறடத்தல் திருகுதல், அம்மி அறைத்தல், தயிர்கறடதல் தபான்ை உடலின் அறனத்து 
உறுப்புகளும் இயங்கியப்படியான தவறலகறளச் சசய்து வந்துள்ளனர். உடல் சதாடர்ந்து இயக்கத்தில் 
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இருக்கும்தபாது மனிதனின் உடலில் ததறவக்கு தமலான “கனலி” என்று சசால்லக்கூடிய கதலாரி 
அதிகம் சசலவாகிவிடும் இதனால் உடல் எறட சரியான விகிதத்தில் இருப்பததாடு உடலும் நல்ல 
ஆதைாக்கியமாக இருக்கும். 

உடல் உறழப்பு இருக்குமானால் சசரிமானமும் நன்கு நறடப்சபறும். உணவு சசரித்த பின்பு 
அடுத்த தவறள உணறவ உண்தடாதமயானால் உடலுக்கு மருந்து என்ை ஒன்தை ததறவப்படாது 
என்பதறன வள்ளுவர் 

“மருந்சதன தவண்டாவாம் யாக்றகக் கருதிய  

தற்ைது தபாற்ைி யுணின்” (குைள்: 942) 

என்று கூறுகிைார். வள்ளுவர் கூைிய இந்த சூட்சமத்றத அன்றைய நம் முன்தனார்கள் 
கறடபிடித்து உள்ளனர். இருதவறள உணவு என்ை முறைறமயும் அவர்களால் 
கறடப்பிடிக்கப்பட்டுள்ளது. 

“நீைாகம்” என்று சசால்லக்கூடிய பழயக் தசாற்ைில் நீர் தசர்த்து மறுநாள் காறலயில் உண்ணும் 
உணவு இன்று பலரின் கவனத்றதயும் ஈர்த்துள்ளது. ஸ்டான்லி மருத்துவ ஆய்வு அைிக்றககள் 
பழயதசாற்று நீைாகாைத்திலும் பறழய தசாற்ைிலுதம புற்றுதநாறய தடுக்கவல்ல சக்தி உள்ளது என்ை 
சசய்திறய தருகின்ைன. அல்சர் என்று சசால்லக்கூடிய வயிற்று புண் இந்த “பறழய” கஞ்சிறய 
உண்ணும்தபாது சரியாகிைது. அத்தறகய சபருறமயும், அருறமயும் வாய்ந்த இந்த பழங்கஞ்சிதய நம் 
முன்தனார்களில் முதல் ஆகாைமாக இருந்துள்ளது. 

 

முடிவுவ  
பண்றடத்தமிழர்களின் நிலம் சார்ந்த உணவு பழக்கங்கறள ஆய்வு சசய்யும்தபாது உணவுக்கான 

அடிப்பறட அைிவியலும் மற்றும் உள்ளம் சார்ந்த வாழ்வியல் முறைகறளயும் நம்மால் அைிய 
முடிகிைது. முன்தனார்களின் பண்பாடும் வாழ்வியல் முறைகறளயும் நம்மால் அைிய முடிகிைது. 
முன்தனார்களின் பண்பாடும், வாழ்வியலும் இன்றைய தறலமுறையினர்க்கு ஆகச் சிைந்த 
வழிகாட்டுதலாக இருக்கப்சபறும். இன்றைய இறளய தறலமுறையினர் கலாச்சாை சீர்தகடுகளில் 
இருந்து விடுப்பட்டு நம் முன்தனார்களின் ஆதைாக்கியமான வாழ்விறன ஆர்வத்ததாடு அைிய முற்பட்டு. 
அதறன தங்கள் வாழ்வில் பின்பற்ை தவண்டும். இன்று மக்களிறடதய மிக சபரிய விழிப்புணர்வு 
ஏற்பட்டுள்ளது. சமீபத்தில் சசக்கு எண்றணயின் முக்கியத்துவத்றத உணர்ந்து சபரும்பாலாதனார் 
சசக்கு எண்சணய்கறள வாங்கி பயன்படுகிைார்கள். பல படித்த இறளஞர்கள் இயற்றக விவசாயத்தின் 
மீது ஆர்வம் சகாண்டு அதறன தமற்சகாண்டு வருகிைார்கள். மண்பாண்டங்கள் மீது எண்ணற்தைாரின் 
பார்றவ திரும்பியுள்ளது. அதுதபாலதவ உண்ணும் உணவிலும் கவனம் சசலுத்தி வடீ்டில் காய்கைித் 
ததாட்டங்கள் அறமத்து உைமில்லாத காய்கைிகறள வளர்த்து தங்கள் உணவில் ஆதைாக்கியத்றத 
சசலுத்த தவண்டும். இறைச்சி, மீன் தபான்ை உணவுகறள விரும்பும் அறசவப் பிரியர்கள் அதிக 
மசாலா எண்சணய் ஆகியவற்றை தவிர்த்து ஆதைாக்கியமான முறையில் உண்ணப்பழக தவண்டும். 
சங்ககால பண்றடத் தமிழர்கள் தங்கள் உணவில் காைத்திற்காக மிளறகதய சபரிதும் 
பயன்படுத்தியுள்ளனர். இஞ்சி, மிளகு, சவற்ைிறல, மா, பலா, வாறழ, கரும்பு அவறை உளுந்து எள் 
தபான்ை எண்ணற்ை சபாருட்கறள உண்டு வந்துள்ளனர். எனதவ நாம் “சரிவிகித உணவு” என்ை 
முறைறமறயக் கறடப்பிடித்து உண்ணும் உணவில் அறனத்து சத்துக்கள் இருக்குமாறு கவனம் 
சகாண்டு உண்தடாதமயானால் உடலும், மனமும் நல்ல ஆற்ைதலாடு இருக்கும் என்பதில் 
ஐய்யமில்றல. 
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