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ABSTRACT 

This body given by God is sacred, noble, and cannot be obtained even if given crores. A 
wonderful opportunity from God... Feeding this body is like offering food to God. As the 
saints and scholars say, "The mind is the temple and the body is the temple", the 
fortress of food is important to protect this temple. Small grains like bajra, jolam, 
varagu, kollu etc., were the staple food of the Sangam Age. This article is about the 
variety of dishes they made with them. 
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முன்னுரை 
ஆண்டவன் க ொடுத்த இந்த உடல் புனிதமொனது, உயர்வொனது க ொடி றைக் க ொடுத்தொலும் 

 ிறடக் ொதது. இறைவன் மூைம்  ிறடத்த அருறமயொன வொய்ப்பு…. இந்த உடலுக்கு உணவு அைிப்பது 
இறைவனுக்கு உணவு அடிப்பதற்கு ஒப்பொகும். “மனகம இறைவன் உடகை க ொயில்” என்று 
ஆன்கைொரும் சொன்கைொரும் கூறுவதுகபொல் இந்தக் க ொவிறைப் பொது ொக்  உணவு என்னும் அரண் 
முக் ியமொனதொகும். சிறு தொனியங் ைொன  ம்பு, கசொைம், வரகு, க ொள்ளு கபொன்ைவற்றைச் சங்  ொை 
மக் ள் கபரும் உணவொ ப் பயன்படுத்தினர். அவற்றைக் க ொண்டு அவர் ள் கசய்த பை வற யொன 
உணவு ள் குைித்கத இக் ட்டுறர அறம ின்ைது. 

 
விருந்தினருக்கான உணவுகள் 

முல்றை நிைத்தின் உணவு கபொருைொன வரகு மறைக் ொை பயிரொகும். இப்பயிரொனது பொரியின் 
பைம்பு மறையில் அதி ம் விறைந்துள்ைது. திறன, வரகு, எள், க ொடிஅவறரயின் கவள்றைக் ொய் 
முதைியன உணவுப் கபொருட் ைொ  இருந்துள்ைன. சிறு மறையிலுள்ை மறைவொழ் மக் ள் நிைத்தில் 
புறதக் ப்பட்டு முற்ைிய மதுறவயும் நல்ை கநய்யில் வறுத்த  டறைறயயும் அதகனொடு கசொறும் 
சறமத்து விருந்தினருக்கு உண்ணக் க ொடுப்பர் என்ை கசய்தி புைநொனூற்ைின் 370 ஆம் பொடைில் 
குைிப்பிடப்பட்டுள்ைது.s 

“திறனக ொய்யக்  வ்றவ  றுப்ப அவறரக் 
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க ொழுங்க ொடி விைர்க் ொய் க ொள்பதம் ஆ  

நிைம்புறதப் பழுனிய மட்டின் கதைல் 

புல்கவய்க் குரம்றபக் குடிகதொறும் ப ர்ந்து 

நறுகநய்க்  டறை விறசப்பச் கசொறுஅட்டுப்”2 

நிைக் டறையொனது இதய கநொய் குறைபொடு, புற்றுகநொய் குறைபொடு, சர்க் றர கநொய் குறைபொடு 
கபொன்ைவற்றைக் குணப்படுத்துவதொ  தற் ொை அைிவியல் ஆய்வில் கதரியவரு ின்ைது. தினமும் 
 டறை எடுத்துக்க ொள்வதொல் நீண்ட நொள் உயிர் வொைைொம் என்பதும் அைியப்படு ின்ைது. கநய்யில் 
வொட்டிய  டறை உணவில் கசர்த்துக் க ொண்டதொல் ஆகரொக் ியமொன வொழ்றவத் தமிைர் வொை இந்த 
வற  உணவும்  ொரணமொ  அறமந்துள்ைது என்பதும் கபைப்படு ிைது. 

 இரசொயன  ைறவ ள் ஏதும் இல்ைொமல் இயற்ற யொன பைங் ைொல் தயொரிக் ப்பட்ட மதுவும் 
உடலுக்குக் குைிர்ச்சிறயயும் ததந்துள்ைது என்பறதயும் நொம் அைியைொம். 

 
வவண்வணல்லும் வெய்யும் துழாவி அட்ட களி  

புைநொனூற்ைின் 328-ஆம் பொடைில் உணவு வற  ள் மி த் கதைிவொ  விைக் ப்பட்டுள்ைன. 

 ைொப்பைத்தின் புைிப்பிறன ஒத்த தயிருடன்  ொய்ந்த  ைித்துண்டு றையும் அரிசிச் கசொற்றுடன் 
கநய் கபய்து சறமத்த  ைிறயயும் மன்னர், பொணர் ளுக்கு வைங் ி உள்ைொன் என்பது 
கதரியவரு ின்ைது.  

“ ைவுப் புைியன்ன விறை ள் 

வொடூன் க ொழுங்குறை 

க ொய்குரல் அரிசிகயொடு கநய்கபய்து அட்டுத்  

துடுப்கபொடு சிவணிய  ைிக்க ொள் கவண்கசொறு 

உண்டு இனிது இருந்த பின்” 3 

 ைொப்பைம் கபொல் புைிப்பொ  இருக்கும் புைித்த தயிர், கநொய் எதிர்ப்பு சக்திறய 
கவைிப்படுத்துவதில் முக் ிய பங்கு வ ிக் ின்ைது. ஏகனனில் அதில் ஆகரொக் ியமொன பொக்டீரியொக் ள் 
உள்ைன. கநய்யில் றவட்டமின் ஏ, றவட்டமின் ஈ மற்றும் றவட்டமின் க  நிறைந்துள்ைன. உடைின் 
கமட்டபொைிசம் அதி ரிப்பதொல் ஜரீண சக்திறயயும் அதி ரிக் ின்ைது. 

பசிகயொடு வருபவர் ளுக்கு விறரவில் கசரிக்கும் உணவு றைத் கதர்ந்கதடுத்து தமிைர் ள் 
வைங் ியுள்ைனர் என்பது கமற் ொணும் பொடைில் புைப்படு ின்ைது. 

 
வவள்வரகு சசாறு 

பதிற்றுப்பத்தின் 75ஆவது பொடைில் கபொர்த்கதொைில் வல்ைவரொன கவட்டுவர் கவள் வரகு 
விறையும்  ொட்டிறடகய தங் ி கவள்வரகு உணவிறன உண்டனர் என்ை கசய்தி கபைப்படு ிைது. 

தொனியங் ைில் சிைந்தது வரகு. தற்கபொது ஆகரொக் ியத்திற் ொ  வரகு அரிசிறயச் சறமத்து 
உண்பவர் ைின் எண்ணிக்ற  அதி ரித்துள்ைது. வரகு அரிசியில் பி  ொம்ப்ைக்ஸ் அதி மொ  உள்ைது. 
கமலும் வரகு அரிசியில் மொவுச்சத்து குறைவொ  உள்ைது. க ொழுப்பு அதி ம் இல்ைொதது. இதயத்திற்கு 
நன்றம கசய்யக்கூடியது. இத்தற ய கபரும் நன்றமறய உள்ை உணவு றைப் பண்றடய தமிைர் ள் 
 ொட்டு நிைப்பகுதியில் வொழ்ந்தவர் ள் கபரும்பொலும் முக் ிய உணவொ  உண்டனர் என்ை கசய்தி 
நமக்குத் கதரியவரு ின்ைது. 

“கவள் வரகு உழுத க ொள்ளுறடக்  ரம்றபச் 
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கசந்கநல் வல்சி அைியொர்”4 

இந்நிைத்தில் வொழும் மக் ள் கசந்கநல் பற்ைி அைியொதவர் என்ை கசய்திறயயும் நமக்குக் 
 ிறடக் ின்ைது. 

 
தினன மாவு புட்டு  

திறன விறதத்து உண்பவர் ள் தமது வடீு றை வரகு றவக்க ொைொல் கவய்ந்து இருப்பர். அந்த 
வடீு ளுக்குச் கசன்ைவர் ளுக்க ல்ைொம் திறன மொவு புட்டு விருந்தொ த் தருவொர் ள் எனப் 
பதிற்றுப்பத்தின் 30ஆம் பொடல் கூறு ின்ைது. 

“ஏனல் உைவர் வரகு மீது இட்ட  

 ொன்மிகு குைவிய வன்பு கசர் இருக்ற   

கமன் திறன நுவறண முறைமுறை பகுக்கும்  

புன்புைம் தைீஇய புைவு அணி றவப்பும்”5 

அரிசி அல்ைது க ொதுறமக்கு மொற்ைொ  பயன்படும் திறன வற  ள் ஆகரொக் ியமொன 
நன்றம ள் தருவதொ  அறமந்துள்ைன. இதில் விட்டமின் ளும் தொதுப்கபொருட் ளும் அதி ம் 
இருப்பதொல் எறட குறைவிற்கும் நீரிைிவு கநொய் றைக்  ட்டுப்படுத்துவதற்கும் இதன் மருத்துவ 
குணங் ள் பயன்படு ின்ைன.  

இத்தற ய மருத்துவ குணம் உறடய திறனயொனது குைிஞ்சி நிை மக் ைின் முக் ிய உணவுப் 
கபொருைொ  இருந்துள்ைது. திறன விறதப்பதும், கதகனடுத்தலும் குைிஞ்சி நிை மக் ைின் முக் ிய 
கதொைிைொ  இருந்துள்ைன. 

 
முடிவுனர  

உயிர் வொழ்வதற்கு மட்டுகம உணவு என்ை நிறையிைிருந்து அன்று முதல் இன்று வறர உணவு 
என்பது மருந்தொ கவ மனிதனுக்கு பயன்படு ிைது. வொய்க்கு ருசியொ  உணவு உண்பறத விட 
உடலுக்குத் கதறவப்படும் சத்துக் ள் நிறைந்த உணறவ மி ச் சிைப்பொன உணவொ  அறமந்துள்ைது. 
அன்றைய  ொைத்தில் வொழ்ந்த மக் ள் இயற்ற யொன முறையில் விறைவித்த உணவுப்கபொருட் ைில் 
சுறவறயக் கூட்டியும் ஆகரொக் ியத்றதப் கபருக் ியும்  ைப்படங் ள் தவிர்த்தும் பல்கவறு வற யொ ச் 
சறமத்து உண்டுள்ைனர். பொரம்பரிய தொனியங் றை விறைவித்தும் ஆகரொக் ியத்றதக்  ருத்தில் 
க ொண்டும்  ொை சூழ்நிறைக்கு ஏற்ப உணவு றை உண்டு உள்ைனர் என்ை கசய்தியும் அந்த 
உணவு ைொல் ஏற்படக்கூடிய நன்றம றையும் இன்றைய அவசர  ொை சூைைில் அத்தற ய 
உணவு றைத் கதடி அறையக் கூடிய நிறைறயயும் நொம்  ொண் ின்கைொம். நம்மிறடகய சொதொரணமொ  
 ிறடத்த உணவுப் கபொருட் ள் இன்று மருத்துவ சந்றத ைில் விைம்பரப்படுத்தைொல் மி  அதி  
விறைக்கு வொங்கும் நிறைறயயும் நொம் அறடந்துள்கைொம். குப்றப ைில்  ிறடக்கும்  ீறர றை 
உண்டு வொழ்ந்த நொம் இன்று அக் ீறர ளுக் ொ  அதி  அைவு கசைவிடு ிகைொம். இயற்ற றய மைந்து 
கசயற்ற றய கநொக் ி ந ரும் நிறையில் உணவு பண்டங் ளுக்கு அதி  விறை க ொடுக் ின்கைொம். 
அகத விறை தொன் மருத்துவத்திற்கும் க ொடுக் ின்கைொம். இன்றைய  ொைச் சூழ்நிறையில் இயன்ை 
அைவு இயற்ற  உணவு றை உண்டு வொழ்ந்தொகை உடறைப் கபணிக்  ொக்கும் வைிமுறை ைில் 
ஒன்ைொ  அைியமுடி ின்ைது. 
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