
                                                 
  

 Int. Res. J. Tamil, 688-694 | 688  

 
சைவ உணவும் உடலும் 

கே. இரா. ேமலாமுருேன் அ, * 
அ உயர்தமிழாய்வு மமயம் இராணிமமரி கல்லூரி (தன்னாட்சி), சசன்மன-600004, தமிழ்நாடு, இந்தியா. 

Veganism and the Body 

K.R. Kamalamurugan a, * 

a Higher Tamil Resource Centre, Queen Mary’s College (Autonomous), Chennai – 600004, Tamil Nadu, India 

 
* Corresponding Author: 
kamalamurugan_tamil@queenmar
yscollege.edu.in 
 
Received: 10-04-2024 
Revised: 12-06-2024 
Accepted: 23-06-2024 
Published: 06-08-2024 

 
 

 
 
 
 

ABSTRACT 

"Don't give a damn about the recipient 

The Physician of the Medicine" (p. 181) 

According to the lyrics, the doctors of those days were hailed as righteous because they 
lived selflessly in the state of medicine for the people. At first they fed the sick with 
good food. In this regard, the diet of the high Tamils who lived by eating the food they 
know in their daily life as the highest medicine before he says this is a thesis of the diet. 
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முன்னுரை 

உலகில் மனிதர்களுக்கு அவசியமான மூன்று ப ாரூள்கள் உள்ளன. அவவ முவையய உணவு, 
உவை, உவையுள் ஆகும். அவற்றுள்ளும் தவலவமத்துவம் வாய்ந்தது உணவுதான். காரணம் “ஒரு சாண் 
வயிறு இல்லாட்டி உலகில் ஏது கலாட்ைா” என்ை கூறும் உலக மரபு யாவரும் அைிந்தயத ஆகும். 
அவ்வவகயில் உைலுைன் முக்கியத்துவம் வாய்ந்ததான இந்த உணவுகள் வசவத்தில் எவ்பவவ் 
வவககளில் மக்களின் வாழ்வில்  யன் பகாள்ளப் ட்டு வருகின்ைன என் தான பசயல்முவைகளின் 
 திவுகளாக இலக்கியங்கள் சட்டும் பசய்திகவள எடுத்துணத்துவதாக இவ்ஆய்வு அவமகின்ைது.  

 
சைவ உடலும் உணவும் 

 “உைம்வ  வளர்த்யதன 

 உயிர் வளர்த்யதயன”  

என் ார் திருமூலர். அவர் ஆன்மீக யநாக்கில் கூைிய உைம்வ  வளர்த்தல் எப்தவனக் கைந்து 
உணவு என் து உைவலயும் உயிரிவனயும் வளர்த்துக் காத்திடும் அருமருந்து என் தவன நம் 
முன்யனார்கள் பதளிவாக அைிந்து உணர்ந்தனர்.   சி என் து ஒரு யநாய் அது ஒரு உணர்வு என்ை 
இரண்டு வவகயான கருத்துக் காரணம் கைந்து  சி என்து உைலின் யதவவ என்துயவ உண்வமயாகும். 
அவ்வவகயில் “எத்வதத் தின்ைால்  ித்தம் பதளியும்” என் து ய ான்று எவதயாவது தின்று  சியிவனப் 
ய ாக்குதல் என் து ஏவைகள் மற்றும் இயலாத நாயைாகள் ய ான்ைவர் வாழ்வியல். ஆனால் 
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ப ரும் ான்வமயானவர்கள் தமக்குரிய உணவுகவள தக்கமுவையில் யதர்ந்து உண்டு வந்துள்ளனர், 
உண்கின்ைனர்.  

 அவ்வாைான உணவு வவககளில் வசவமும் உண்டு அவசவமும் உண்டு. இதவன அறுசுவவ 
உணவாக்கி யதவவக்கும் சூைலுக்கும் ஏற்ை டி உண்டும் மற்ைவர்களுக்கு வைங்கியும் வாழ்ந்தனர் 
தமிைர்கள். 

 
பல்வசே சைவ உணவுேள் 

  ைந்தமிைர்கள் இயற்வகவய ஒட்டி வாழ்ந்ததான வாழ்வியலின் காரணமாக இயற்வகயாகக் 
கிவைத்த காய், கனி, கிைங்கு, கீவர எனப்  லவற்வையும் உணவாக உண்டு மகிழ்ந்துள்ளனர். இதவன 
யதவவயிவன ஒட்டி  ச்வசயாகவும், சவமத்தும் உண்டுள்ளவமயும் அைிய முடிகின்ைது. அவ்வாயை 
தன்வனச் சுற்ைி வாழ்ந்த விலங்குகவளயும்  ைவவகவளயும் சில உயிர்கவளயும் உணவாக எடுத்துக் 
பகாண்ைவமயும் காண முடிகின்ைது.  அவற்வையும் உண்ணும் முவையால் அருந்துதல், உண்ணல், 
துய்த்தல், நக்கல், நுங்கல், பமல்லல், குடித்தல்,  டுகல், உைிஞ்சல், மாந்தல், வழுங்குதல், நின்ைல் 
என்ை  ன்னிருமுவைகளில் உண்ைவமயிவனயும் அைிய முடிகின்ைது.  

 “உணயவ வல்சியுண்டி யயாதன 

 மசனம்  தயம உயிவரயா கார 

 முவையய யூட்ை முண பவனலாகும்” (1153) 

என்ை  ாைல் உணா, வல்சி, உண்டி, ஓதனம், அசனம்,  ிதம், இவர, ஆகறும், உவை, ஊட்ைம் 
என்ை ப யர்கள் உணவு பதாைர் ான தமிைரின் வைக்கில் இருந்தவமவயச் சுட்டுகின்ைது.  

 அவ்வவகயில் இயற்வகயிவனயும் தான் வாழும் நிலத்திவனயும் ஒட்டிக் கிவைத்த 
உணவுகவளப் ப ரும் ான்வம உண்ைனர் என் தனன்  யன்கவள அைிய முடிகின்ைது.  

 
ோலமறிந்து கோண்ட உணவு 

 தமிைர்கள் தம் வாழ்வின்  ல்வவக சிைப்புகளில் ஒன்று அவர்தம் உணவுமுவை. தாம் வாழும் 
சூைவல ஒட்டியும், தம் ப ாருளாதார நிவலகவள அனுசரித்தும் உைலின் யதவவக்கு ஏற்ை 
உணவுகவள எடுத்துக் பகாண்ைனர்.  ப ாதுவாக காவலச் சிற்றுண்டி, நண் கல் மற்றும் இரவு 
ய ருண் டி என்ை மூன்று யவவள உணவு அவசியமானதாகக் கருதப் ட்ைது. 

 ப ரும் ாலும் காவல உணவு என் து கஞ்சிவவகயில் கூைாகவும்  ைஞ்யசாைாகவும் எடுத்துக் 
பகாண்ைனர். இன்வையகால இட்லி, யதாவச என் ன உயந்தவவக விருந்து மற்றும், விைாக்காலச் 
சூைல்களில் மட்டுயம உரியதாகப்  யன் டுத்தப் ட்டுள்ளன.  

 “அைி களிற்  டுநர் பகளியிை வவகிற் 

  ைஞ் யசா ைாயினும்”  (புைம் -399) 

என்ை  ாைலடிகள் காவலயில்  ைஞ்யசாற்ைிவன உண்டு  கல் யவவளகவள 
யமற்பகாண்ைவமயிவன அைியச் பசய்கிைது.  

 உைவர்கள்  கலிலும் இரவிலும் வரகரியசாற்ைிவன யவக வவத்த அவவரப்  ருப்புைன் 
உண்ைனர் என் தவன அைியமுடிகின்ைது.  

  வையின் ப ாருட்டு பசன்ைவர்கள் வைியிவையில்  னங்கிைங்கு  வையும் ய ான்ைவவகவள 
உண்ைவம  

 “கவையயார் விடுவாய்ப்  ிசிபராடு  
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 கடுகிைங்கு நுகர” (புைம் – 225) 

என்றும்,  

 “இவையயார்  டித்தின் வ ங்கனி மாந்தர்” (புைம் -215) 

என்றும் புைநானூறு சுட்டுகின்ைது.  

 அவ்வாயை முஞ்வசக் கீவர என்ை முன்வனக் கீவரயிவன பசைிமான வவகயில் உண்ைதான 
குைிப் ில் புைநானூை சுட்டுகின்ைது.  

 குறுநில மன்னர்கள் ஆட்டுக்குட்டி உணவுகவளத் தின்று  ின் முஞ்வச இவலகளால் சவமத்த 
உணவிவன வரகச் யசாற்றுைன் உண்ைவல என் தவன, 

 “மைியமய்ந்த பதாைிந்த 

 குறுநறு முஞ்வநக் பகாழு கட் குற்ைைகு 

 புன்புல வரகின் பசான்ைியயாடு ப றுஉம் 

 சீறூர் மன்ன ராயினம் பமய் வயிற் 

  ாைைிந் பதாழுகம்  ண் ினயர” (புைம் – 197) 

என்ை  ாைலில் காண முடிகின்ைது.  

 உைல் உவைப் ின் ப ாருட்டு கள் அருந்தப் ட்ைது என் து, உைவர்களுக்கு தனிக்கள் 
உண்ைாக்கப் ட்ைது என் தவனயும் அதற்குரிய குளிர்ச்சியம் புளிப்பும் உவைய குைம்பு சவமக்கப் ட்ை 
என் தவனயும், 

 “களமர்க் கரித்த விவளயல் பவங்கல்” (புைம் – 212) 

என்ை  ாைலடி சுட்டுகின்ைது.  

 
நிலத்திற்கு ஏற்ற உணவு 
 தமிைர் வாழ்வியல் நிலங்கள் ஐந்தாகப்  குக்கப் ட்ைன. தாம் வாழும் நிலங்கவள ஒட்டி 
நால்வவக நில உணவும்  ாவல என் து திரி ின் நிவல ஒட்டியும் தம் உணவுகவளயும் ஏற்றுக் 
பகாண்ைனர் தமிைர் என் திலும் ஓர் மாப ரும் அைிவியல் உள்ளது.  கிவைத்தவத உண்ைனர் 
என் தவனவிை, அந்த உணவுகள் ப ற்றுத்தரும். சில யநரம் உைலும், சூைலும் ஒட்டி யவறு வவக 
உணவுகளும் ஏற்கப் ட்ைன என் துயவ இயல் ானது.  

 குைிஞ்சியில் வாழ்ந்த கானவர்கள்  

 “இன்புளிக் கலந்து மாயமாராக்க  

 கவைவளர் பநல்லின் அரியுவல ஊழ்த்து”  (மவல – 179 – 180) 

என்ை  ாைலடிகளிலும்,  

 “குைமகள் ஆக்கிய வாலவழீ் வல்சி 

 வகமலி யுவவக ஆர்வாமாடு அவளஇ 

 .மவன பதாறும் ப றுகுவரீ்” (மவல – 183 – 185) 

என்ை  ாைலடிகளிலும் குடிகமள்  லாப்  ைத்தின் விவதயின் மாவிவனயும் புளியிவனயும் 
அளவாகக் கலந்து புளிப்பும் அவவயுவைய யமாராக்கி அதில் மூங்கில் அரிசி இட்டு சவமத்த உணவு 
அந்த மவல முழுதும் வசீம் வசீயதான சூவலக் காட்டுகின்ைது.  
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 உைவர்கள் வரகரிசிச் யசாற்வை விரும் ி உண்ைனர். கரிய கண்கவள உவைய கருவணக் 
கிைங்கு ப ாைித்து பசந்பநல்லரிசிச் யசாற்றுைன் உண்ைனர்.   வையலாகப்  யன் டுத்தினர் என் தவன 
(நற்ைி. -367) சுட்டுகின்ைது.  

  ரதவர்கள் வாவள மீவனயும் விரால் மீவனயும் இவைச்சித் துண்டுகவளயும் ப ரிதும் 
உண்ைனர் என் தவன  

 “வவளயயார் தந்த இரும் சுவல் வாவள 

 நிவலயயார் கிட்ை பநடுநாண் தூண்டில் 

  ிடிக்வக அன்ன பசங்கண் வராஅல் 

 துடிக்கண் அன்ன குவைபயாடு விவரஇப்” (மவல கைா-455- 458) 

என்ை  ாைலடிகளில் காணமுடிகின்ைது.  

 ஆயர்கள் தங்களது உணவாக திவணச் யசாறு, வரக்குச் யசாறு, கூழ்,  ால், இவைச்சி 
இவவகவள உண்ைவமயிவன  

 “கூழ்ஆர் இவையன்” (ப ரும் – 175) 

 “கூை ஆர் யகாவலர்”  (அகம் – 21) 

என்ை அடிகளில் அரிய முடிகின்ைது.  

மன்னர்கள் தம் உயர்ந்த  ாரம் ரியத்துக்யகற்ை வவகயில் உணவு வைங்கித்தாழும் உண்ைனர் 
என் தற்கு, 

 ‘மூங்கிலின்  ட்வைவய உரித்தவமவயப் ய ான்று பமல்லிய ஆவையிவன உடுக்கும்  டி 
அளித்து அவர்களுக்கு கள்ளிவனயும் அளித்து, சமயற்கவல ய ால வல்லுநர் சவமத்த  ல்வவக 
உணவுகவள ப ாற்கலயங்களில் இட்டு வந்யதார்க்கு அளித்த மன்னனின் விருந்து முவையிவன  

 சிறு ாணாற்றுப் வை 

 “ ணிவவர மார் ன்  யந்த நுண்ப ாருள் 

  னுவலின் வைா அப்  ல்யவறு அடிசில் 

 வாள்நிை விசும் ின் யகாள் மீள் சூழ்ந்த 

 இளங்கதிர் ஞாயிறு எள்ளும் யதாற்ைத்து 

 விளங்கு ப ாற்கலத்தில் விரும்புவவர ய ணி 

 ஆனா விரும் ின் தானின்று ஊட்டித்’‘ (சிறு ாண்-240.245) 

என்று எடுத்துவரக்கின்ைது.  

  ாவல நில மக்கள் புளியங்கைி யசாற்வையும் ஆமாவிள் ஆட்டிவைச்சியிவனயும் உண்ைனர்.  
பதாண்வை நாட்டுப்  ாவல நில மக்கள் புல்லரிசியிவன உண்ைனர். ஈச்சங்பகாட்வை ய ான்ை 
பநல்லிலிருந்து அரசி எடுத்து யசாறு ஆக்கி, உடும் ின் கைியுைன் உண்ைனர் என்ை  ல்வவக 
உணவுகவளக் காண முடிகின்ைது.  

 
உணகவ மருந்து 
 “உைலுக்கு உணவாகவும் 

 உயிருக்கு மருந்தாகவும்” 
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சங்க காலத்திலிருந்தயதத் தம் உணவு முவையில் சில கட்டுப் ாடுகவளயும்  ின் ற்ைி உள்ளனர் 
என் தவனயும் நாம் அைிய முடிகின்ைது.  

 மூங்கிலரிசு, புல்லரிசி, திவண வவககள், கீவர வவககள், கனிகள், காய்கள் எனப் 
 லவற்வையும் இவ்வவகயான உைலுக்கு உணயவ மருந்து என் தான யநாக்கியலயய  யன் 
பகாண்ைனர் என் தவனக் காணலாம். 

 புல்லரசி உணவிவன  

 “யகாவை நீைலின்  ாடுபுலத் தக்க  

 சிறுபுல் லுணவு பநைி ை மறுகி 

 நுண் ல் எறும்பு பகாண்ைவனச் பசைித்த 

 வத்தா வல்சி வஙீ்குசிவல மைவர்”  (அகம் – 337) 

என்ை  ாைலடிகளில் காணமுடிகின்ைது. திவணச் யசாறு விரும் ி உண்ைதவன 

 “…………..கவணதிைல் 

 பசந்தீ அணங்கிய பசழு நிணக் பகாழுங்குவை 

 பமன்திவணப் புன்கம் உதிர்த்த மண்வைபயாடு 

 இருங்கதிர் அலமரும் கைனிக் கரும் ின் 

 விவளகவை  ிைிந்த அம்தீம் யசாற்யைாடு 

  ால்ப ய் பசந்பநற்  ாசவல்  ழுக்கும்” (அகம் – 237) 

என்ை  ாைலடிகளில் திவணச் யசாற்றுைன் கரும் ிவனப்  ிைிந்து காய்ச்சிய  ாகுைன்  ால் 
கலந்து உண்ைதவனயும், அதவனயும்  கிர்ந்து உண்ைதவனயும் காண முடிகின்ைது.  

 “குறுந்தாள் வரகின் குைவிைச் பசான்ைி 

 அவவரப் வான் புழுக்கட்டிப்  யில்வுற்று” (ப ரும் ாண்-193-195) 

என்ை அடிகளில் அைிய முடிகின்ைது. அவவரக்காய் எத்தவகயப்  ல்யவறு மருத்துவ 
குணங்கவள உவையது, உைலுக்கு எவ்வவகயான நன்வமகவளத் தரும் என் தவன இன்வைய 
உணவியல் வல்லுனர்கள் பதளிவு ை உவரக்கின்ைனர்.  

 அவ்வவகயியலயய திரவு உணவுகள் உைலுக்கு உறுதி யசர்க்கும் வவகயில் எடுத்துக் 
பகாள்ளப் ட்ைன என் தவனயும் அைிய முடிகின்ைது. உைலுக்கு நீர்ச்சத்து மிகவும் அவசியம். உணவவ 
இன்ைியும் நீருைன் மட்டுயம  லநாட்கள் உயிர்வாை இயலும். இதவனயய, வள்ளுவனார் வான் சிைப் ில் 
பதளிவு டுத்தியதுைன்,  

 ”துப் ார்க்குத் துப் ாயத் துப் ாக்கித் துப் ார்க்குத் 

 துப் ாய்த் தூஉம் மவை” (குைள்) 

என்று பதளிவு டுத்தியுள்ளார்.  

 இந்த நீர் வவகயில் யமார், இளநீர், கஞ்சி, ய ான்ைவவ ஏற்றுக் பகாள்ளப் ட்ைன.  

 “நீர் சுருக்கி, யமார் ப ருக்கி, பநய்யுருக்கி, 

 உண் வர்தம் ய ருவரக்கில் 

 ய ாயம  ிணி” 

என் து சித்தர்கள் காட்டும் நன்பனைி.  இதில் யமாரிவன பவண்பணய் நீச்சியும் நீக்காமலும் 
வயது மற்றும் உைல் நிவலக்கு ஏற்ைவாறு உண்ைவம அைிய முடிகின்ைது.  
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 “இரும்  னம்தீம் ிைி”  (நற் – 38) 

 “ ிணர்ப் ப ண்வணப்  ிைி” ( ட். ா. 89) 

 “நுவள மகள் அரித்த  ைம் டு யதைல்” (சிறு. 58) 

என்ை  ாைலடிகளில்  வணமரத்திலிருந்து  க்குவமாக எடுக்கப் ட்ை  னந்பதழுவு என்ை 
 னங்கள்  ல்வவகயான உணவுைன் யநாய் தீர்க்கும் மருந்தாகவும் காலமைிந்து வைங்கப் ட்ைது.  

  ல்வவகயான ஆற்றுலுவை உணவுகளில்  யிறுவவககள் உைலுக்கு மிகவும் நன்வம பசய்யும் 
இதன் ைக்கத்தில் 

 “பகாள்பளாடு  யிறு  ால் விவளஇ பவள்ளிக் 

 யகால் வவரந் தன்ன வால் அவிழ் மிதவவ” (அகம் – 37) 

என்றும்,  

 “சுவவக்கு இனிதாகிய குய்யுவை அடிசில் 

  ிைர்க்கு ஈவசின்ைித் தம்வயிறு அருத்தி 

 உவரசால் ஓங்கு புகழ் ஓரீஇய 

 முவரக பகழு பசல்வர் நகர்”  (புைம் -127) 

என்ை  ாைலடிகளிலும் சுவவயான உணவிவன தாமும் உண்டு மற்ைவர்க்கும் வைங்கியவமயும், 
பகாள்ளு வவகயான ப ாடிகவள  ாலுைன் கலந்து உண்ை  ைக்கத்திவனயும் அைிய முடிகினற்து.  

 பகாள்ளு முக்கிய உணவாக அன்ைிலிருந்து இன்றுவவர உள்ளது. “இவளத்தவனக்கு எள்ளு 
பகாழுத்தவனுக்குக் பகாள்ளு” என் துதாயன  ைபமாைி.  

 
நீதிகநறி விளக்ேம் 
 தவவலிவம உவையவர்கள் உைலில் எல்லா இன் ங்கவளயும் உணவினால்தான் 
உண்ைாகின்ைன என் தவன உணர்ந்து உண்ணுதலாகிய பசயவல உைல் உறுப்புகள் எண்ணாது 
அைக்கியிருக்கும் வவகயில் சில உணவுகவள மட்டும் சிறுது உண்ைனர் என் தான வாழ்வியவல  

 “ஆயிற்சுவவயும் 

  ித்துணாக் பகாள் ய ாற் பகாள்   ிைர்சிலர் ய ால் 

 பமாத்துணா பமாய்ம்  ின வர்” (நீதி. வா) 

என்று கருத்துவரக்கின்ைது.  

 “அற்ை தைிந்து கவைப் ிடித்து மாைல்ல 

 துய்க்க துவப்  சித்து”  (குைள் – 944) 

என் தும் வள்ளுவன் வாக்குதான்.  

கவிஞர் வவரமுத்து 

 “பசரிக்காத உணவும் 

 எரிக்காத சக்தியும் 

 சுடுகாட்டுத் யதரின் இரு சக்கரங்கள்” 

என்று கூறுகின்ைார்.  

 வள்ளுவர் கூறும் யநாயின்ைி வாழும் முவையில் 
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 “மிசினுங் குவையினும்யநாய் பசய்யும் நுயலார் 

 வளிமுதலா எண்ணிய மூன்று” (குைள்-941) 

என்றும்,  

 “மருந்பதன யவண்ைாவாம் யாக்வகக்கு அருந்தியது 

 ஆற்ைது ய ாற்ைி யுணின்” (குைள் – 942) 

என் வதயும், 

 ‘உைலிவன வளர்த்யதன் உயிர் வளர்த்யதயன’ என் தன் பநைி முவையாகும்.  

 
முடிவுசர 
 அன்ைிலிருந்து இன்றுவவரயிலும் மட்டுமின்ைி என்றும் மனிதன் உள்ளிட்ை உயர் வாக்கு 
முக்கியத் யதவவயாக உணவு அவமகின்ைது. அவற்றுள்  ைங்காலந்பதாட்டு தமிைர்  யன் பகாண்ை 
 ல்வவகயான சுவவயான வசவ உணவுகளில் காலச் சூைவல ஒட்டியும், நிலச் சூைவல ஒட்டியும், 
உல்யதவவயிவன ஒட்டியும் யமற்பகாண்ை முவைகவளயும், இனியும் வகக்பகாள்ள யவண்டியதன் 
அவசியமாகும் இங்கு உணர்த்தப் ட்ைது. 
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