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ABSTRACT 
The Ettuthokai (Eight Anthologies) of Sangam literature not only document the lifestyle 
of the ancient Tamils but also reveal their remarkable knowledge of food, health, and 
traditional medicine. The principle of "Food is Medicine" formed the foundation of the 
dietary practices of ancient Tamil society, where nutrition and healthcare were closely 
interconnected. The anthologies demonstrate how foods suited to the ecological 
conditions of the five thinai (landscapes), including minor millets such as thinai (foxtail 
millet) and varagu (kodo millet), along with medicinal ingredients such as black pepper, 
ginger, and rejuvenating foods like Indian gooseberry (nellikkani), were consumed not 
only for nourishment but also for preventing and treating diseases. In addition to 
dietary wisdom, the Ettuthokai emphasizes the ethical virtue of hospitality 
(virundhombal), which contributed significantly to mental well-being, social harmony, 
and communal welfare. By fostering generosity, compassion, and shared responsibility, 
hospitality strengthened interpersonal relationships and promoted holistic well-being 
within society. This article examines the concepts of food ethics and healing practices 
reflected in the Ettuthokai, highlighting the advanced understanding of nutrition, 
preventive healthcare, and ethical living among the ancient Tamils. 

Keywords: Virundhombal, Tamil Society, Food Is Medicine, Five Thinai, Hospitality, 
Food Ethics 

முன்னுரை 
சங்க இலக்கியமான எட்டுத்ஜதாறக நூல்கள் பண்றைத் தமிழரின் அக மற்றும் புை 

வாழ்வியறலப் பதிவு ஜசய்துள்ளனர். தமிழர்கள் உணறவ ஜவறும பசி தீர்க்கும் ஜபாருளாகக் கருதாமல் 
“உணவவ மருந்து’ என்ை உயர்ந்த அைக்வகாட்பாட்றைப் பின்பற்ைியவர்கள் நிலத்தின் தன்றம, 
பருவகாலம் மற்றும் உைல்வாகு அைிந்து அவர்கள் உட்ஜகாண்ை உணவுகள், பிணிதீர்க்கும் மருத்துவப் 
பண்புகள் ஜகாண்ைறவயாகத் திகழ்ந்தன. 

 
அமிழ்தும் இளகமயும் 

புைநானூறு உணறவ உயிரின் ஆதாரமாகவும் முதுறமறயத் தடுக்கும் மருந்தாகவும் 
காட்டுகிைது. அதியமான் அவ்றவக்கு ஈந்த ஜநல்லிக்கனி “காயகல்ப” மருந்தின் உச்சமாகும் என்பதறன, 

“சிைியிறல ஜநல்லித் தீங்கனி குைியாது 
ஆதன் நின்னகத்து அைக்கி சாதல் நீங்க  
எமக்கு ஈந்தறனவய”1    (புைம்:91) 
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என்ை புைநானூற்றுப் பாைல் வழி அைியலாம். வமலும் அைிஞர் உ.வவ. சாமிநாறதயர் தனது 
உறரயில் “இது ஜவறும் கனியல்ல: உைல் பிணிறயத் தீர்க்கும் அருமருந்து”2 எனக் குைிப்பிடுகிைார். 

 
நொவொரும் நற்றுகணயும் 

எட்டுத்ஜதாறக நூல்களில் முதலாவதாக றவக்கப்பட்டுள்ள நற்ைிறணயில் உணவில் 
வசர்க்கப்படும் நறுமணப் ஜபாருட்கள் நச்சு முைிவாகவும், ஜசரிமான ஊக்கியாகவும் 
விவரிக்கப்படுகின்ைன. 

“மிளகு ஜபய்தறனய சுறவய புன்காய் 
உயறு தறல உகாஅய்ச் சிதர் சிதர்ந்து”3  (நற்:66) 
 என்ை பாைலின் மூலம் அைியலாம். வமலும் மிளகு கப வநாய்கறளத் தீர்ப்பதுைன் இறைச்சியில் 

உள்ள நச்சுத்தன்றமறய நீக்கப் பயன்பட்ை ஜசய்தியிறனயும் அைியலாம். “தமிழர்கள் ஊன் வசாற்ைில் 
மிளகு வசர்த்தது அதன் ஜகாழுப்பினால் ஏற்படும் பித்றத குறைக்கவவ” என மானுைவியலாளர் 
பக்தவத்சல பாரதி குைிப்பிடுகிைார். இதறன ‘உணவியல் அைம்’4 என வறரயறுக்கிைார். 

 
சிறு ொனியங்ைளும் சமச்சரீ் உணவும் 

அன்றைய தமிழர்களின் உைல் வலிறமக்குக் காரணம் அவர்கள் உட்ஜகாண்ை நார்ச்சத்து மிக்க 
சிறுதானியங்கவள ஆகும் என்பதறன, 

“குறுநறு முஞ்றஞக் ஜகாழுங்கட் குற்ைைரு 
புன்புல வரகின் ஜசான்ைிஜயாடு ஜபறூஉம்”5      (புைம்:120) 
இப்பாைல் வழி அைியலாம். 
சங்க இலக்கிய உணவுகளில் இன்று நாம் வபசும் ‘சமச்சீர் உணவு’ முறைவய பின்பற்ைப்பட்ைது 

என்றும் திறண மற்றும் வதன் கலறவ ஒரு சிைந்த ஊட்ைச்சத்து பானம் என்றும் முறனவர் சு. 
நந்தகுமார் தனது ஆய்வில் குைிப்பிட்டுள்ளார்”6. வமலும் வரகு, சாறம வபான்ை உணவுகள் நீரழிவு 
வநாறயத் தடுக்கும் நார்ச்சத்து மிக்கறவ என்பறத சங்கத் தமிழர் அைிந்திருந்தனர் என்பதறன 
பின்வரும் ஐங்குறுநூற்றுப் பாைல்வழி அைிந்து ஜகாள்ளலாம். 

“வரகும் திறனயும் உள்ளறவ எல்லாம்”7 (ஐங்:261) 
“சிறுதிறன ஜகாய்த இருவி ஜவண்கால்” (ஐங்:286) 
இவ்வாறு நிலம் சார்ந்த சிறுதானியங்களின் அவசியத்றத இந்நூல் வலியுறுத்துகிைது. 

 
உடல்  ிண்கமயும் ஊன் தசொறும் 

வசரமன்னர்கள் வபார் வரீர்களுக்கு உைல் வலிறம ஜபைவும், காயங்கள் ஆைவும் ஜகாழுப்பு 
நீக்கப்பைாத ஊன் வசாறு மருந்தாகத் தரப்பட்ைது. 

“றம ஊன்ஜபய்த ஜவண்ஜனல் ஜவண்வசாறு 
நுறன அறம கள்ளின் வதைஜலாடு மாந்தி”8  (பதிற்று:12) 
என்ை பாைல் வரி மூலம் அைியலாம். இது ‘புரதச்சத்து’ ஜசைிந்த உணவு முறையாகும். இது 

திசுக்களின் வளர்ச்சிக்கு உதவுகிைது. வபார்க்காயங்கறள ஆற்ைவும் கிருமித் ஜதாற்றைத் தவிர்க்கவும் 
வவம்பு பயன்பட்ைறத இலக்கியங்கள் பதிவு ஜசய்துள்ளன. இதறன, 

“தீம்கனி இரவாஜமாடு வவம்பு மறனச் ஜசரீஇ 
வாங்கு மருப்பு யாஜழாடு பல் இயல் கைங்க”9    (புைம்:281) 
என்ை புைநானூற்றுப் பாைல் மூலம் அைியலாம். ைாக்ைர் சு. பிள்றளயார் ‘தமிழர் மருத்துவ 

வரலாறு’ எனும் நூலில் “சங்க காலத்திவலவய அறுறவ சிகிச்றசக்குப் பிந்றதய கிருமிநாசினியாக 
வவம்பு பயன்பட்ைறத இப்பாைல் உறுதி ஜசய்கிைது என விளக்குகிைார்”10. 

 
இயற்கை வழி இனிய வொழ்வு 

பரிபாைலில் றவறக ஆற்று நீர் மற்றும் மலர்கள் கலந்த பானங்கள் உைல் ஜவப்பத்றத 
தணிக்கும் மருந்தாகப் பயன்படுகிைது. 
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“தளிஜபாழி சாரல் ததர் மலர் தாஅய்”11 
“நறுமலர் அணிந்த நாறுநீர்”   (பரி:12) 
என்பதறன வமற்கண்ை பாைல் மூலமாக அைியலாம். வமலும் மலர்களின் சாறு கலந்து ‘தண்ணரீ் 

மருத்துவம்’ ஜசய்த முறை இங்கு புலப்படுகிைது. தமிழரின் இயற்றக வாழ்வியலில் ‘நீர்’ என்பது 
தூய்றமக்கு மட்டுமல்லாது உைல் ஆவராக்கியத்திற்கும் அடிப்பறையாக இருந்தது என்கிைார் தனிநாயக 
அடிகளார்”12. 

 
பிணி நீக்கும் தபருவிருந்து 

அகநானூறு விருந்தினர்க்கும் பறைக்கும் உணவில் உள்ள மருத்துவப் பண்புகறள விளக்குகிைது. 
ஜநய் மற்றும் காய்கைிகள் கலந்த சரிவிகித உணவு உைல் நலத்திற்கு சிைந்த சான்று என்பறத 
பின்வரும் பாைலின் மூலமாக அைியலாம். 

“ஜநய் கனி தீம்ஜபாதி இளஜவய்த்து ஆன்ை”13  (அகம்: 33)  
பசி என்பது உைலில் எரியும் தீறயப் வபான்ைது. அந்தத் தீறய அறணக்கும் அமிழ்தமாகவவ 

உணவு வபாற்ைப்பட்ைது. பசிப்பிணி என்னும் பாவி” எனப் பசிறயச் சாபமாக மணிவமகறல 
குைிப்பிட்ைாலும் அதன் வவர் புைநானூற்ைில் உள்ளது. “பசி வந்திை பத்தும் பைந்து வபாகும் என்பார்கள். 
அைிவு, ஆற்ைல், அைம் அறனத்றதயும் சிறதக்கும் பசி என்னும் வநாய்க்கு உணவு மட்டுவம தடுப்பு 
மருந்து”14 என்கிைார் மறைமறல அடிகளார். 

 
ைருப்பைொல உணவும் மைப்தபறு மருத்துவமும் 

சங்க இலக்கியம் கருவுற்ைப் ஜபண்கறள ‘சூற்பறை மகளிர்’ என்றும் அவர் உணவு விருப்பத்றத 
‘வயவு’ என்றும் குைிப்பிடுகின்ைன. கர்ப்பிணி ஜபண்கள் விரும்பும் உணறவ அளிப்பது அவர்களின் மன 
ஆவராக்கியத்றதப் ஜபறுவவதாடு உைலில் ஏற்படும் ஊட்ைச்சத்து வதறவகறளயும் பூர்த்தி ஜசய்கிைது. 
இதறன, 

“வயவுறு மகளிர் வவட்ை வல்சி”15 (நற்:120) 
“வயவு என்பது ஜவறும் ஆறசயல்ல, அது கருவிலுள்ள சிசு தாயின் உைலில் இருந்து வகாரும் 

சத்துக்களின் அைிகுைி, இதறன அைிந்து ‘வல்சி’ (உணவு) அளிப்பது ஒரு சமூக மருத்துவ அைமாகும்”16 
என்கிைார் மாறுைவியலாளர் பக்தவத்சல பாரதி. 

வபறுகாலத்திற்குப் பிந்றதய உைல் தளர்ச்சிறயப் வபாக்க ஜநய் மற்றும் வதன் கலந்த உணவுகள் 
பயன்படுத்தப்பட்ைன. 

“ஜநய்ம்மலி ஆவுதி வதன்மலி தீஞ்சுறவ”17     (பதிற்று:70) 
என்ை பாைல் மூலமாக அைிந்து ஜகாள்ள முடிகிைது. 
 

பசிப்பிணி அறம் 
தமிழர் மரபில் பசி என்பத ஒரு தனிமனித உணர்வு மட்டுமல்ல. அது ஒரு ஜகாடிய வநாய். அந்த 

வநாறயத் தீர்க்கும் உணறவ வழங்குபவர் ‘மருத்துவர்’ அல்லது ‘உயிர் ஜகாடுத்தவர்’ எனப் 
வபாற்ைப்படுகிைார்கள். 

 
த ொல்ைொப்பியர் ைொட்டும் ஈகை அறம் 

ஜதால்காப்பியம், இல்லை வாழ்வின் மிக முக்கிய வநாக்கமாகப் பசி தீர்த்தறலயும், 
விருந்வதாம்பறலயும் குைிப்பிடுகிைது. ‘விருந்வத தானும் புதுவது புறனந்த யாப்பின் வமற்வை’ என்ை 
நூற்பா வழி விருந்தினறரப் வபாற்றுதல் ஒரு கைறமயாகக் ஜகாள்ளப்பட்ைது. 

“ஜதால்காப்பியர் காலத்தில் உணவு என்பது ஒரு பண்ைமாற்றுப் ஜபாருள் மட்டுமல்ல. அது 
வைியவரின் பசிப்பிணி வபாக்கும் ஒரு சமூகக் கருவி”18 எனப் வபராசிரியர் ச. வவங்கைராமன் 
குைிப்பிட்டுள்ளார். 

“உண்டி ஜகாடுத்வதார் உயிர் ஜகாடுத்வதாவர 
உண்டி முதற்வை உணவின் பிண்ைம்”19 (புைம்:18) 
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வமற்கண்ை புைநானூற்றுப் பாைல் மூலம் அைியலாம். 
மறைமறல அடிகளார், “உைல் என்பது உணவின் ஜதாகுதி. அந்த உணவு கிட்ைாதவபாது உைல் 

அழியத் ஜதாைங்கும். எனவவ, பசிறயத் தீர்ப்பது என்பது சிறதந்து வபாகும் உைறல மீண்டும் 
புதுப்பிக்கும் மருத்துவச் ஜசயலாகும்.”20 என விளக்குகிைார். 

 
பசிப்பிணி என்னும் பொவி 

பசிறய ஒரு ஜகாடுறமயான அரக்கனாகச் சித்தரிக்கும் மரபு சங்க இலக்கியங்களின் 
ஜதாைர்ச்சியான மணிவமகறலயில் உச்சம் ஜதாடுகிைத. இது எட்டுத்ஜதாறகயில் ஜசால்லப்பட்ை “ஈதல் 
அைத்தின்” விரிவான வடிவமாகும். இதறன, 

“பசிப்பிணி என்னும் பாவி”21 (மணி: 80)  
என்ை அடிகளின் மூலம் அைிந்து ஜகாள்ளலாம். 
வைிவயார்க்கும் ஈதவல பிணிதீர்க்கும் அைம் 
ஜசல்வத்றத வசமித்து றவப்பறத விை, அதறனப் பசித்வதார்க்கு உணவாக மாற்ைிக் ஜகாடுப்பவத 

சிைந்த முதலீடு எனப் புைநானூறு வலியுறுத்துகிைது. 
“ஜசல்வத்துப் பயவன ஈதல் 
துய்ப்வபம் எனிவன தப்புநபலவவ”22  (புைம்:139) 
என்று வமற்கண்ை பாைல் உணர்த்துகிைது. 
இதறன, முறனவர் வ.சு.ப. மாணிக்கம் “தனக்காக மட்டும் உண்பவன் வநாயாளியாகிைான். 

பிைருைன் பகிர்ந்து உண்பவன் சமூக வநாறயத் தீர்க்கும் மருத்துவனாகிைான்”23 எனப் ஜபாருள் 
கூறுகிைார். 

 
முடிவுக  

எட்டுத்ஜதாறக காட்டும் தமிழர் உணவியல் அைமும் பிணி தீர்க்கும் பண்பும் என்ை இந்த 
ஆய்வின் மூலம் பண்றைத் தமிழரின் உணவுமுறை என்பது தற்ஜசயலானது அல்ல, அது ஆழ்ந்த 
அைிவியல் மற்றும் அைிவியல் பின்னணி ஜகாண்ைது என்பது புலனாகிைது. எனவவ, சங்க இலக்கிய 
உணவியல் என்பது ஜவறும் பழறமப் ஜபருறம அல்ல, அது வருங்கால மனித சமூகத்தின் 
ஆவராக்கியத்திற்கு வதறவயான ஒரு ‘வாழ்க்றக வமலாண்றம’ ஆகும். 
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