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ABSTRACT 
The Tamil word unavu (food) is derived from the root ul ("to take within"), signifying 
that food is what is taken into the body. This concept is comparable to the English term 
intake, which likewise emphasizes the act of consuming nourishment. In the Tamil 
tradition, food and water are regarded as the two essential medicines for sustaining life. 
The ancient Tamil principle that food itself should serve as medicine, and medicine 
should be consumed only when necessary reflects a holistic approach to health and 
well-being. This philosophy is systematically articulated by Thiruvalluvar in the chapter 
"Marunthu" (Medicine) of the Tirukkural, where he presents profound insights into 
diet, moderation, and healthy living. Thiruvalluvar's theory of food extends beyond 
physical nourishment to encompass broader philosophical and ethical dimensions of 
human life. His teachings establish a close relationship between food and concepts such 
as the body, life, soul, mind, thought, memory, moral conduct, virtuous deeds, sinful 
actions, and spiritual well-being. By emphasizing moderation and disciplined eating 
habits, he presents food as a foundation for both physical health and ethical living. This 
article examines Thiruvalluvar's theory of food as presented in the Tirukkural and 
explores how it reflects fundamental human values and philosophical principles. It 
further discusses the relevance of these concepts in the context of contemporary 
lifestyles, highlighting the need to preserve and practice Thiruvalluvar's dietary ethics 
as a means of promoting holistic health, moral responsibility, and sustainable living. 
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முன்னுரை 
உள் என்பறத அடியாகக் ககாண்டு உணவு என்ை கொல் அறமகிைது. வாயின் வழியாக உள்ளே 

எடுத்துக்ககாள்வதால் உணறவ Intake என்று ஆங்கிலத்தில் குைிப்பதும் இங்கு எண்ணத்தக்கது. உணவும் 
நீரும் உயிர்க்கு இரு மருந்து என்பர். உணளவ மருந்தாகவும் மருந்ளத, ளதறவப்படும் அேவிற்கு ஏற்ப 
உணவாகவும் அறமத்துக்ககாள்வது தமிழர் மரபு. இம்மரறப கவேிப்படுத்தும் வறகயிளலளய 
திருவள்ளுவர் தம் உணவு பற்ைிய ளகாட்பாடுகறே கபரிதும் மருந்து அதிகாரத்தில் 
வகுத்தறமத்துள்ோர். திருவள்ளுவர் கூறும் உணவுக் ளகாட்பாடுகேின்வழி உயிர், கமய், ஆதன் 
(ஆன்மா), மைம், எண்ணம், நிறைவு, ெிந்தறை, நல்விறை, தீவிறை, நற்கதி ளபான்ை கருத்தியல்கறே 
கவேிப்படுத்தும் பாங்கிறை ஆய்ந்து காண்பளதாடு அக்கருத்தியல்கள் இன்றைய வாழ்வியல் 
முறைகேில் எங்ஙைம் ளபணப்பட ளவண்டும், எங்ஙைம் ளபணப்படுவதற்குரியை என்பறவ பற்ைியும் 
இக்கட்டுறரயில் காண்ளபாம். 
 
உயிர்மமய் 

எழுத்துக்கறேக் குைிக்கும் உயிர், கமய், உயிர்கமய் எைத் தமிழர் கபயரிட்டறம மிகவும் 
எண்ணி எண்ணி வியத்தற்குரியது. இப்கபயரீடுகறே விேக்கும்ளபாது ‘உவறமயாகுகபயர்’ என்பார் 
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ளதவளநயப்பாவாணர். உயிரும் கமய்யும் ஒன்ைியுள்ே உயிரிறய - விலங்றகக் குைிக்க உயிர்கமய் 
என்ை கொல்லாளலளய பழந்தமிழர் வழங்கிைர்.  

உயிர் அழியாதது: நிறலயாைது; கெய்யும் விறைக்ளகற்ப பிைவிகறே எடுக்கக்கூடியது என்ை 
கருத்தியல்கறேத் தமிழர் ககாண்டுள்ேைர். கபாய்யாை, அழியும் உடறல கமய் என்ைது மங்கே 
வழக்கு பற்ைியது.  

 ‘அற்ைால் அேவைிந்து உண்க அஃதுடம்பு 
கபற்ைான் கநடிதுய்க்கும் ஆறு.’ குைள்: 943 
‘மாறுபாடு இல்லாத உண்டி மறுத்துண்ணின் 
ஊறுபாடு இல்றல உயிர்க்கு.’ குைள்: 945 
 ‘நாகேை ஒன்றுளபாற் காட்டி உயிரீரும் 
வாேது உணர்வார்ப் கபைின்.’ குைள்: 334. 
என்பை ளபான்று மருந்து அதிகாரத்திலும் பிை அதிகாரங்கேிலும் உயிர் ளவறு உடம்பு ளவறு 

என்ை கருத்றதப் பதிவுகெய்து உணவின் மூலம் உடல் நலத்றதப் ளபணலாம் என்கிைார் வள்ளுவர். 
நலம் ளபணிய உடலில் உயிர், நீள் ஆயுறேப் கபறும், உயிர் எழுபிைப்கபடுக்கும், உயிர் கபற்ை கல்வி 
எழுப்பிைப்பிலும் பாதுகாப்பாய் அறமயும் என்பை ளபான்ை கருத்துக்கறே வலியுறுத்துகிைார் வள்ளுவர்.  

யாக்றக 
நீர் இன்று அறமயா யாக்றகக்கு எல்லாம் 
உண்டி ககாடுத்ளதார் உயிர் ககாடுத்ளதாளர 
உண்டி முதற்ளை உணவின் பிண்டம் 
உணவு எைப்படுவது நிலத்கதாடு நீளர 
நீரும் நிலனும் புணரிளயார் ஈண்டு 
உடம்பும் உயிரும் பறடத்திெிளைாளர…. (புைம்.18) 
என்ை குடபுலவியைாரின் பாடல் அடிகள் யாக்றகக்கு நீர் இன்ைியறமயாதது, உணவின் 

பிண்டமாக யாக்றக அறமந்துள்ேது; பெிப்ளபார்க்கு உணவு வழங்கிளயார் உயிறர நீட்டித்து 
வழங்கியவர் ஆவர்; நீர், மண் ஆகியவற்ைின் தன்றமக்ளகற்ப உடலின் பண்பும் உயிரின் பண்பும் 
அறமயும் என்பை ளபான்ை கருத்துக்கறே உணர்த்துகின்ைை.  

பல்வறகத் தாதுவின் உயிர்க்கு உடல்ளபால் என்று யாப்பால் அறமந்த கெய்யுளுக்கு பவணந்தி 
முைிவர் நன்னூலில் உவறம கூறுவதற்ளகற்ப குருதி, எலும்பு, ளதால், இறைச்ெி, சுளவத நீர், மூறே, 
சுக்கிலம் ஆகியவற்ைால் கட்டப்பட்டது யாக்றக. பூமியின் கபரும்பகுதி நீர் ளபால யாக்றகயின் 
கபரும்பகுதியும் நீர்மத்தால் ஆைது. இந்நீர்மத்தின் அேவு ஏளதனும் ளநாய் காரணமாக 
குறைந்துவிட்டால் ஏற்படும் உடல்நீர் வைட்ெி (Dehydration) நீர் உணறவக் ககாண்ளட ஈடுகெய்ய 
ளவண்டியுள்ேது. எைளவதான் குடபுலவியைார் நீரின்ைி அறமயா யாக்றக என்ைார். 

மண்ணுக்கும் மைிதன் முதலாை உயிரிகளுக்கும் பிரிக்க இயலாத உைவு உள்ேது. மைிதைின் 
ராட்ெெ, தாமெ, ெத்துவ குணங்களுக்கும் மண்ணில் ளதான்ைிவிறேயும் உணவுப்கபாருட்கேின் 
பண்புகளுக்கும் கதாடர்பு உள்ேது. ஒவ்கவாரு தைிமைிதைின் வாத, பித்த, ெீதத் தன்றமக்ளகற்ப 
கபாருத்தமாை உணறவத் கதரிவு கெய்து உண்ணளவண்டியதும் இன்ைியறமயாதது.  
 
கநோயற்ற வோழ்விற்கு வழி 

யாக்றக விழாது காப்பறவ யாவும் மருந்ளத. அவற்ைில் பிராண வாயுவிறை ஆண்டவளை 
அருள்கின்ைான். நீரும் உணவும் நமது வெம் ஒப்புவித்துள்ோன். நீரும் வாயுவுளம கெரிப்புத்தன்றமக்கு 
உந்து கபாருோக அறமந்துள்ேை. உணவு அேவைிந்து ககாள்ேல் ளவண்டும். ‘பெித்துப் புெி’ என்பது 
உலளகார் வாக்கு. ருெிக்காக உண்ணல் குற்ைம். உணவு அதிகமாைாலும் ளநாய், குறைவிைாலும் ளநாய். 
இவ்வறகயில் அேவைிந்து உடறலப் ளபணல் ளதறவ. என்பார் ஸ்ரீ பரஞ்ள ாதி ஞாை ஒேிமகான் 
(திருக்குைள் அைத்துப்பால் கபாருட்பால் உறர, பரஞ்ள ாதி ஞாைஒேி படீம் அைக்கட்டறே, ஈளராடு-3. 
அக்ளடாபர் 2008. ப.206). 

‘மிகினும் குறையினும் ளநாய்கெய்யும் நூளலார் 
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வேிமுதலா எண்ணிய மூன்று.’ குைள் - 941. 
உடலுறழப்பின் ஏற்ைத் தாழ்விற்குத் தக்கபடி உணவு ககாேல் ளவண்டும். உணவு குறைந்து 

உறழப்பு மிகினும், உறழப்பு குறைந்து உணவு மிகினும் உடலிறைப் ளபணும் மூன்று ஆராரங்கோகிய 
வாதம், பித்தம், ெீதம் என்னும் மூன்றும் ளநாயிறை ஏற்படுத்தும்.  

உடலுறழப்பு இல்லாமல் உணவு உண்ணும் கபாழுது உணவின் களலாரி எரிக்கப்படாமல் ககட்ட 
ககாழுப்பாக மாைி உடலில் ளெருகிைது. இதைால் ஏற்படும் உடல் பருமன் ளநாய்கள் பலவற்ைிற்கு 
அடிப்பறடயாகிைது. உணவின் களலாரி உணவில் அடங்கியுள்ே ெத்துகள் ளபான்ைவற்றை உணவியல் 
வல்லுநர்கள் பட்டியலிட்டுள்ேைர். அவற்றை ஆய்ந்து அைிந்து உடல் உறழப்பிற்ளகற்ப ஒவ்கவாரு 
தைிமைிதனும் உணவு உண்ணுதளல ளநாயற்ை வாழ்விற்காை வழி.  

இன்றைய நாட்கேில் ெில உணவகங்கேில் ரூ.650 அல்லது ரூ. 750 என்ை அேவில் 
கட்டணத்றதச் கெலுத்திக் கட்டுபாடின்ைி எல்லா வறக உணவுகறேயும் எவ்வேவு ளவண்டுமாைாலும் 
சுறவ விருப்பத்தின் அடிப்பறடயில் அதிகமாக உண்ணும் வழக்கம் கபருகிவருகிைது. 

பல்வறக சுறவ உணவுகறேத் தாளம கதரிவுகெய்து வயிறுபுறடக்க உண்ணும் முறை - Buffet 
system திருமண நிகழ்வு முதலாை விழாக்கேில் கபருகிவரும் நறடமுறையாக உள்ேது. இது 
உடல்நலம் குைித்த அக்கறையற்ை ளபாக்காகக் காணப்படுகிைது. சுறவக்காகக் கண்டவற்றை 
ொப்பிட்டுவிட்டு மருத்துவமறைக்குச் கெல்லும் நிகழ்வும் வருந்தத் தக்கது. கண்டது கற்க பண்டிதன் 
ஆவான் என்ை பழகமாழி வழக்கு நறடமுறையில் பின்பற்ைப்படாது, கண்டறத தின்ைால் குண்டன் 
ஆவான் என்ை புதிய வழக்கும் ளெர்ந்துக்ககாண்டது.  

எல்லாவற்ைிலும் கட்டற்ை விடுதறலறய விரும்பும் மைித மைம் உணவிலும் கட்டற்ை 
ளபாக்றகக் கறடபிடிப்பதற்கு midnight biriyani உணவகங்கதள், fast food உணவகங்கள் வழியறமக்கின்ைை. 
தாளை தன் உடறல ெீரிழித்துககாள்வற்தகு அறைத்துச் ொத்திய சூழல்களும் உள்ேை. இத்தறகய 
ளபாக்றக உணர்ந்து மாற்ைிக்ககாள்ே வள்ளுவரின் ளமற்கூற்று வலியுறுத்துகிைது.  
 
பல்லுயிர் ஓம்புதல் 

அைநூலார் கதாகுத்த அைங்கேில் எல்லாம் தறலயாய அைமாகப் ‘பகுத்துண்டு பல்லுயிர் 
ஓம்புதல்’ (குைள் - 322) என்ை கநைிறயப் பின்பற்ை வலியுறுத்துகிைார் வள்ளுவர். இக்கருத்றதக் 
ககால்லாறம அதிகாரத்தில் இடம்கபைச் கெய்திருப்பது வள்ளுவரின் அருள்ளநாக்றகயும் அைிவு 
நுட்பத்றதயும் காட்டுகிைது. பகுத்து உண்ணும் ஒருவனுக்கு - பல்லுயிர் ஓம்பும் ஒருவனுக்கு 
உயிர்கறேக் ககால்லாறமயாகிய அைமும் தாளை றகக்ககாள்ேப்கபறும் என்பதும், பகுத்துண்ணாறம 
ககாறலக்குற்ைம் என்பதும் வள்ளுவரின் இக்குைள் றவப்பு முறையின் மூலம் கவேிப்படுகிைது.  
 
மெல்வரின் வவப்ப ம் 

உண்ணும் உணவிற்ளக வழியற்ை நிறலயிலுள்ளோரின் பெித்த வயிளை கெல்வந்தர்கேின் 
கெல்வத்றதச் ளெமித்து றவக்கும் றவப்பகம் - வங்கி என்கிைார் வள்ளுவர்.  

‘அற்ைார் அழிபெி தீர்த்தல் அஃகதாருவன் 
கபற்ைான் கபாருள்றவப் புழி.’ குைள் - 226. 
 பறடப்புப் பல பறடத்துப் பலளராடுண்ணும் உறடப்கபருஞ்கெல்வறர புைநானூறு (188) 

காட்டுகிைது. ளொழமன்ைன் நலங்கில்லி தான் வாழும் நாளும் பண்ணன் வாழிய என்று பெிப்பிணி 
மருத்துவன் பண்ணறை வாழ்த்திப் பாடுகிைான் (புைம்.173). ெிறு ளொற்ைானும் நைிபல கலத்தைாக 
விேங்கும் அதியறைக் காட்ெிப் படுத்துகிைார் ஓேறவயார் (235). இவர்கறேப் ளபான்று 
கெல்வநிறலயிலும் வைியநிறலயாயினும் பகிர்ந்துண்ணும் பாங்கிறைப் புைப்பாடல்கள் பலவற்ைிலும் 
காணலாம்.  

உண்டி ககாடுத்ளதார் உயிர் ககாடுத்ளதாளர என்ை புைப்பாடல் அடிறயப் பின்வந்த மணிளமகறல 
முதலாை இலக்கியங்களும் பின்பற்ைியுள்ேை. 
 
விருந்கதோம்பல் 

அமரத் தன்றமறய - இைவாறமறய வழங்கும் இந்திரர் அமிழ்தளம கிறடத்ததாயினும் தாளம 
தைித்து உண்ணாமல் எல்ளலாருக்கும் பகிர்ந்து ககாடுத்து உண்ணும் பண்றப (புைம்.182) உறடளயார் 
தமிழர். மின்ொர பயன்பாடற்ை அண்றமக் காலம்வறர அைிமுகம் இல்லாத வழிப் ளபாக்கருக்கும் கூட 
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உணவேித்து, தங்குவதற்கு இடமும் அேிக்கும் வறகயில் விருந்ளதாம்பும் வாழ்வியல் முறைக்காகளவ 
வாெலின் இருபுைமும் திண்றண அறமத்து வடீு கட்டிய தமிழர் மரபு மிகவும் ளபாற்றுதற்குரியது. 
இத்தறகய மரறப ஒட்டிளய  

‘விருந்து புைத்தாத் தானுண்டல் ொவா 
மருந்கதைினும் ளவண்டற்பாற் ைன்று.’ (குைள் – 82) 
என்ை கருத்றத முன்றவக்கிைார் வள்ளுவர். இத்தறகய விருந்ளதாம்பல் பண்புறடளயார் தங்கள் 

நிலத்தில் விறதப்பதற்குரிய வித்து கநல்றலயும் ெறமத்து விருந்ளதாம்புவர். இச்சூழலில் அக்கம்பகத்து 
நிலத்தில் உள்ளோர் தம் நிலத்தில் விறதத்துவிட்டு விருந்ளதாம்பறல கறடப்பிடிப்ளபார் நிலம் 
விறதக்கப்படாதது கண்டு இத்தறகளயாருக்கு விறேச்ெல் கபருகிைாளலளய விருந்ளதாம்பல் நிகழும் 
என்கைண்ணித் தாளம விறதத்துவிட்டுச் கெல்லுவர். இந்நிகழ்றவக் கண்ணுற்ை வள்ளுவர், 

‘வித்து மிடல்ளவண்டுங் ககால்ளலா விருந்ளதாம்பி 
மிச்ெில் மிறெவான் புலம்.’ குைள் - 85 
என்று வியந்து பாடுகிைார். வள்ளுவரின் வாய்கமாழிறயப் கபான்ளைளபால் ளபாற்ைிய 

ளெக்கிழாரும் இப்பண்புறடய இறேயான்குடி மாைன் நாயைார் ளபான்ை ெிவைடியார் வரலாற்றைப் 
பாடியுள்ோர்.  

‘யாவர்க்குமாம் உண்ணும்ளபாது ஒரு றகப்பிடி’ என்ை திருமூலரின் அைக்கருத்துக்ளகற்ப ஓர் 
அைக்ககாள்றக அண்றம காலம் வறரக் கறடபிடிக்கப்பட்டது. அன்ைாட அரிெிறயக் கறடயில் வாங்கி 
உறலயில் ளபாடும் அன்ைாடங்காய்ெியிைர் கூட உறலயில் ளபாடும் முன் ஒரு றகப்பிடி அேவு 
அரிெிறய எடுத்துறவத்துச் ளெமித்து தாை தருமம் கெய்வர். 

ெறமயத் துறையிைர் உணவு வழங்குவறத மாளகசுவர பூறெ, நாராயண ளெறவ, ரமலான் 
கஞ்ெி என்னும் அைமாகக் கறடபிடிப்பறதக் காணமுடிகிைது. இராமலிங்க வள்ேலாரும் 
தருமொறலயில் அறணயா அடுப்பிறைத் ளதாற்றுவித்து மூன்று ளவறேயும் உணவு வழங்கும் 
அைத்றதத் கதாடர்ந்து நிகழும்படிச் கெய்துள்ோர். ளமலும் பல சூழல்கேில் அன்ைதாை நிகழ்வுகறேக் 
காணமுடிகிைது. இறவயாவும் பகுத்துண்டு பல்லுயிர் ஓம்புவறத நறடமுறைபடுத்துவதாக உள்ேை.  
 
அற்றது கபோற்றி உணல்  

ஏற்கைளவ உண்டது கெரிமாைம் ஆகிவிட்டறத உணர்ந்து அதன் கழிறவ அகற்ைியப்பின் பெி 
ஏற்பட்டு உணவு உண்ணுதளல ெிைந்தது: அப்கபாழுதும் கூட அேவைிந்து உண்ணுவளத ெிைந்தது: 
அதுளவ உயிரின் ஆயுறே நீட்டிக்கச் கெய்யும் வழிமுறை ளபான்ை கருத்துக்கறே, 

‘மருந்கதை ளவண்டாவாம் யாக்றகக் கருந்திய 
தற்ைது ளபாற்ைி உணின்’. குைள் - 942 
‘அற்ைால் அேவைிந் துண்க அஃதுடம்பு 
கபற்ைான் கநடிதுய்க்கு மாறு.’ குைள் – 943 
என்னும் பாக்கேில் காணலாம். கழிவுகறே முறையாக அகற்றுதல் உடல் நலத்திற்கு மிகவும் 

இன்ைியறமயாதது. அற்ைது ளபாற்றுதல் என்ை கதாடர்வழி வள்ளுவர் இக்கருத்றதயும் 
வலியுறுத்துவதாகக் ககாள்ேலாம்.  
 
மோறுபோடில்லோத உணவு 

உடலின் தன்றம, ளதறவ, அேவிற்ளகற்ப உடல் ஏற்றுக்ககாள்ேக்கூடிய உணவு வறககறே 
உண்ணளவண்டும். வாயு, பித்தம், ெீதம் என்னும் முக்குணங்கள் உணவு வறககேில் உள்ேை. எவ்வறக 
உணவு அதிகம் உடலுக்குத் ளதறவளயா அவற்றை எடுத்துக்ககாள்ேளவண்டும்.  

‘அற்ை தைிந்து கறடப்பிடித்து மாைல்ல 
துய்க்க துவரப் பெித்து.’ குைள் – 944 
‘மாறுபா டில்லாத உண்டி மறுத்துண்ணின் 
ஊறுபா டில்றல உயிர்க்கு.’ குைள் - 945 
உடலுக்கும் ஒவ்வாத உணவு வறககறே உண்டால் ளநாய் வரும். உணவு 

வறககளுக்குள்ளேளய குைிப்பிட்ட உணறவ உண்டால் அதற்ககதிராை விறேவுகறே ஏற்படுத்தும் 
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உணவிறை உண்ணுதல் கூடாது. பாறல குடித்துவிட்டு உடளை ளமாறர குடிப்பது கூடாது. கரும்புச் 
ொற்ைிறை அருந்தியபிைகு உடளை நீர் குடித்தல் ஆகாது. கரும்பின் சுண்ணாம்புச் ெத்துடன் எதிர்விறை 
புரிந்து வாய் கவந்துவிடக் கூடும். இறவப் ளபான்ை மாறுபாடாை உணவுகறே அைிந்து விலக்கி 
விடளவண்டும். 
 
 ழிகபர் இவையோன் ண் கநோய் 

அஃைிறண உயிர்கள் உணவு உண்ணுதறல இறர எடுத்தல் என்ளபாம். அேவுக்கு மகுதியாக 
நாவின் சுறவ விரும்பி உண்ணுவதற்காகளவ உயிர்வாழ்ளவார்களும் இருக்கத்தான் கெய்கிைார்கள். 
அத்தறகளயாறரக் ‘கழிளபரிறரயான்’ என்று வள்ளுவர் ொடுவது கவைிக்கத் தக்கது. அத்தறகளயார்க்கு 
உடல் மிகப் பருப்பதும் கபரிய அேவில் கதாப்றபத் ளதான்றுவதும் காணலாம். உடல் உறழப்பிற்ளகற்ை 
பெியேவிற்ளகற்ை உணவு உண்ணுதறல வள்ளுவர் வேியுறுத்துகிைார்.  

‘தீயே வன்ைித் கதரியான் கபரிதுண்ணின் 
ளநாயே வின்ைிப் படும்.’ குைள் - 947. 
இன்றைய ெிைார்களும் இறேஞர்களும் அேவுக்கு அதிகமாை வறுத்த கபாரித்த உணவுகறே 

நாச்சுறவ ஒன்று மட்டுளம கருதி உண்பதால் மிக்க எறட கூடியவர்கோகக் காணப்படுகின்ைைர். இேம் 
வயதிளலளய நீரிழிவு ளபான்ை வாழ்நாள் ளநாய்களுக்கு உள்ோகி கதாடர்ந்து மருந்து எடுத்துக் 
ககாள்ளும் நிறல வருத்தத்திற்குரியது. இந்த அவலநிறல மாை வள்ளுவர் கூைிய ளமற்ளகாறேக் 
கறடபிடித்தளல ளபாதுமாைது.  
 
மெவிச்சுவவ 

மைத்கதேிவுடன் கூடிய ஐம்கபாைிப், புலன்கேின் அனுபவங்களே அைிவுத்கதாகுதியாகின்ைை. 
ஆெிரியர் உறரக்கக்ளகட்டுப் பயின்ை கெவிச்சுறவ இன்பக் கல்விளய அண்றமக் காலம் வறர 
நிகழ்ந்தது. அதைாளலளய கல்வியைிவு கபருதறலக் ளகள்வி என்றும் குைித்தைர். கெவிச்சுறவ இன்ப 
அனுபவத்றதப் கபற்று மகிழ்ந்தவர் கதாடர்ந்து அதில் நாட்டம் கெலுத்துவர். அவ்வாறு கெலுத்தாது 
நாச்சுறவயில் ஈடுபடுளவாறர வள்ளுவர் மாக்கள் - விலங்குகள் எை வறெபாடுகிைார். அதற்கும் 
ஒருபடி ளமற்கென்று அவர்கறே இவ்வுலகில் இருந்தால் என்ை இைந்தால் என்ை என்று 
கடிந்துககாள்கிைார். 

‘கெவியிற் சுறவயுணரா வாயுணர்வின் மாக்கள் 
அவியினும் வாழினும் என்.’ குைள் - 420. 
இன்றைய கல்வி கபாைிப் புலன்களுக்குச் சுறவயின்பம் ளதான்றும்படிப் புதிய கற்பித்தல் 

முறைகறேக் ககாண்டு பல்லூடகங்கேின் வழிக் கற்பிக்கப்படுகின்ைை.  
 
பல்சுவவ 

அறைத்துத் துறை ொர்ந்த கல்வியும் பல்லூடகங்கேின் வழிக் கற்பிக்கப்படும்ளபாது ஐம்புலன் 
இன்பம் ளதான்ைக் கற்பிக்கப்படும் வாய்ப்பு உள்ேது. பயிலரங்கு, கருத்தரங்கு, ஆய்வு மாநாடு எை பல 
நிறலகேிலும் உயர் கல்வி, ஆராய்ச்ெிக் கல்வி எை அைிவுத்தேம் ஆழ்தகன்று விரிந்து பரந்து 
காணப்படுகிைது.  

நுண்ணிய ஆராய்ச்ெிக் கருத்துக்கறே உள்வாங்கிக்ககாண்டு, புரிந்துககாண்டு ளதர்ந்த நுண்ணிய 
அைிவுகபறும் கதாடர்ச்ெியாை சூழலுக்கிறடளய உடற்கறேப்றபச் - ளொர்றவப் ளபாக்க 
இறடளவறேயில் ெிற்றுண்டியும் ளதநீரும் உணவும் வழங்கப்படுவது இன்றைய நறடமுறை. இதன் 
அேவு, ளதறவக்ளகற்ப மட்டுளம அறமயளவண்டும். உணவின் அேவு மிகின், அறதச் கெரிப்பதற்காக 
அதிக அேவு இரத்தம் கெரிமாை மண்லத்திற்குச் கெல்லும். இதைால் மூறேக்குச் கெல்லும் 
இரத்தத்தின் அேவு குறைந்து அதன் காரணமாக ெிந்தறைத் திைன் குறையும். உண்டளத கறேப்பாகி 
மூறே மந்தமாகி அைிவுகபறுவதில் ளொர்வு ஏற்படும். இதறை அைிந்ளத வள்ளுவர்,  

‘கெவிக்குண வில்லாத ளபாழ்து ெிைிது 
வயிற்றுக்கும் ஈயப் படும்.’ குைள் – 412 என்கிைார்.  
உணவுப்பழக்கமும் ஒருவருறடய குணத்றதத் தீர்மாைிப்பதில் முக்கிய பங்கு வகிக்கிைது. 

ஒவ்கவாருவருறடய குணமும் நல்விறை தீவிறைகளுக்கு அடிப்பறடயாக அறமகின்ைது. நல்விறை 
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தீவிறை மறுபிைவியின் தன்றமக்கு வழிவகுக்கின்ைை. ஒவ்கவாருவருறடய குணமும் அவர்தம் 
மரபணு நிறைவகத்தில் பதிவாகி அடுத்த தறலமுறைக்குக் கடத்தப்படுகிைது. 
 
முறையாை உணவுப் பழக்கம் ஒருவருறடய ஏழுபிைவிக்கும் அடுத்தடுத்த தறலமுறையிைருக்கும் 
கென்று உதவக்கூடியது என்பளத வள்ளுவரின் உணவுக் ளகாட்பாடாகும். தவைாை உணவுப் 
பழக்கத்திைால் ஏற்படும் கதால்றல தரும் ளநாய்கள் மரபணு வழியாக அடுத்த தறலமுறையிைருக்கும் 
பரவுவது மிகவும் விழிப்புடன் கட்டாயம் தடுக்கப்படளவண்டும். வள்ளுவரின் உணவுக் ளகாட்பாட்டு 
விழுமியங்கறே உணர்ந்து, தற்கால விரும்பத்தகாத கபாருத்தமற்ை உணவுப் பழக்கங்கறே அைளவ 
றகவிட்டு குைள் வழி ஒழுகப் பிள்றேகறேப் பழக்களவண்டும். வாழ்வியலின் எல்லா நிறலகேிலும் 
ெிைந்த வழிகாட்டியாகத் திகழும் குைேின் பயிற்ெி கட்டாயமாக்கப்படளவண்டும். இவ்வுணவுக் 
ளகாட்பாட்டிறைக் கறடப்பிடித்தல் மைித விழுமியங்கறே காத்தற்கும் வழியாகும். கள் உண்ணாறம 
ஒருவர் தம் உடல் ஓம்புதற்கும் தறலமுறை காத்தற்கும் உரிய ஒழுக்கமாகவும் புலால் மறுத்தல் பிை 
உயிர்கறேக் காக்கும் அருட்பண்பாகவும் ககாண்டு வள்ளுவருறடய உணவுக் ளகாட்பாடு விேங்குகிைது.  
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