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ABSTRACT 

Food is one of the basic elements needed to live a healthy life in the world.  The body 
needs food to survive and food to survive.  Only a healthy body can function with 
energy.  The body also acts as a bridge to help the living reach the Lord.  Sixty-three of 
the Nayans expressed their love for the Lord through their charities.  It is noteworthy 
that the work done by a large number of ten Nayans was done by a large number of 
Nayans, although the Nayans practiced as many religious activities as they wished, 
providing foods, such as lighting, plowing, supplying, and providing clothing.  Although 
there are many ways to practice religion, the Nayans amused the devotees who realized 
that the energy capacity of food was essential for the functioning of the body.  This 
article sets out to explore the religious work of the Nayans who volunteered for such an 
amulet. 
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முன்னுரை 

சிேபெருமாறன முழுமுதற் கடவுளாக பகாண்டது றசேசமயம். பதான்றம ோய்ந்த 
றசேசமயத்தில் அறுெத்து மூன்று நாயன்மார்களும், அதில் மூேர் பெண் நாயன்மார்களாகவும் 
திகழ்கின்ைனர். இறைேனால் ெல ேிதங்களில் ஆட்பகாள்ளப்ெட்ட நாயன்மார்கள், சமயப்ெணியாற்ை 
பதாண்டு முறைகள் ெல இருப்ெினும் அமுதூட்டித் பதாண்டாற்றும் முறைறயவய உகந்ததாக கருதினர். 
அத்தறகய நாயன்மார்கள் அமுதூட்டித் பதாண்டாற்ைிய சமயப்ெணிறய அைிேியல் கூறுகளின் 
உதேியுடன் ஆராய்ேதாகவே இக்கட்டுறர அறமகிைது. 

 
நொயன்மொர்களின் த ொண்டுமுறற 

‘சிேனடியேர்களுக்குச் பசய்யும் பதாண்டு சிேனுக்வக பசய்யும் பதாண்டு’ என்ெது றசேசமய 
அடியேர்களின் கருத்து. உடல் ேளவம உயிர் ேளத்றத அளிப்ெது; இறைொறதக்கு ேழிேகுப்ெது 
என்ெறத இறையன்புேின் ோரிகளால் உறுதிப்ெட அைியமுடிகிைது. இதறன உணர்த்தும் ேிதமாய் 
அறமந்தவத அமுதூட்டித் பதாண்டாற்ைிய முறையாகும். இறைேன் மீது பகாண்ட அளேற்ை 
ெத்தியிறன நாயன்மார்கள், அமுது ெறடத்தல், ேிளக்வகற்றுதல், மந்திரம் ஓதுதல், உழோரப் ெணி 
பசய்தல், அர்ச்சறன பசய்தல், சிேனடியார்கறள உெசரித்தல், இறைேறனப் ொடித் துதித்தல், 
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அடியார்களுக்கு உதவுதல், இகழ்ெேறரத் தண்டித்தல் என்று ெல ேிதங்களில் தமது ெக்தியிறன 
பேளிப்ெடுத்திச் சமயப்ெணியாற்ைினர். இதில் அறுெத்துமூன்று நாயன்மார்களுள் ெதிவனாரு 
நாயன்மார்கள் அமுதூட்டித் பதாண்டாற்றும் முறையிறனப் ெின்ெற்ைியேர்கள் என்ெது 
குைிப்ெிடத்தக்கது. 

 
உடல் ஒரு பொலம் 

உயிருக்கும் ஆன்மாேிற்குமான ொலமாக ேிளங்குேது உடல். உயிர் உடவலாடு 
இறணந்திருக்கும்வொதுதான் ஆன்மா இறைேறனத் பதாட்டு மகிழும் ோய்ப்றெப் பெறுகிைது. 
உடறலேிட்டுப் ெிரிந்த உயிருக்கு இவ்ோய்ப்பு கிறடக்கப்பெறுேதில்றல. உள்ளவம வகாயில், உடம்வெ 
ஆலயம் என்ெறதத் திருமூலர்,  

“உள்ளம் பெருங்வகாயில் ஊன்உடம்பு ஆலயம் 

ேள்ளல் ெிரானார்க்கு ோய் வகாபுரோசல் 

பதள்ளத் பதளிந்வதார்க்கும் சிேன் சிேலிங்கம் 

கள்ளப்புலன் ஐந்துங் காளாமணி ேிளக்வக”  

(திருமந்திரம். ொ.எ. 302) 

உடல் என்ெது ஆன்மீகத்திற்கு மறுக்கப்ெட வேண்டிய ஒன்ைல்ல, மாைாக ஆன்மீகப் ொறதக்கு 
அறழத்துச் பசல்ல உதவுேது (Manikkavasakan, 2016). உடல் ேளர்ப்ெதன் ேழிதான் உயிர் ேளர்க்க 
முடியும். ெின்வெ இறைறமறய அறடய முடியும் என்ெறத, 

“உடம்ொர் அழியின் உயிரார் அழிேர் 

திடம்ெட பமய்ஞ்ஞானம் வசரவும் மாட்டார் 

உடம்றெ ேளர்க்கும் உொயம் அைிந்வதன் 

உடம்றெ ேளர்த்வதன் உயிர் ேளர்த்வதவன”  

(திருமந்திரம், ொ. எ. 724) 

என்ை திருமூலர் ொடலால் உணரமுடிகிைது (Manikkavasakan, 2016). 

 
உடல் வளர்க்கும் உணவு 

உயிருக்கு உடல் வதறேப்ெடுேதுவொல், நல்ல உடலுக்குத் வதறேப்ெடுேது ஆவராக்கியமான 
உணவு. உணவு இல்லாேிட்டால் உடலும், மனமும் வசார்ந்துேிடுகிைது. சரியான வநரத்தில், சரியான 
முறையில் எடுத்துக்பகாள்ளப்ெடும் உணவு, மனித ோழ்நாறள அதிகரிக்கிைது. உடலியக்கத்திற்குத் 
வதறேப்ெடும் உணவுச்சத்துக்கறள,  

“உடலியக்கத்திற்கும், சீரான ஆவராக்கியத்றத ெராமரிப்ெதற்கும் வொதுமான அளவுகளில் 
உணவுச் சத்துக்கள் உணேின் மூலமாக நம் உடலுக்கு அளிக்கப்ெடுகின்ைன. அறே 
கார்வொறைட்வரட்கள், பகாழுப்புகள், புரதங்கள், உயிர்ச்சத்துக்கள், தாது உப்புக்கள் மற்றும் நீர் ஆகும்.” 
என்னும் இறணயேரிகளால் உறுதிப்ெட அைிந்துக்பகாள்ளலாம். 

உணவு என்ெது ஒவ்போரு மனிதனுக்கும் மிக அேசியமானது என்ெறதப் ொரதியார், 

“தனிபயாருேனுக்கு உணேில்றலபயனில் 

இச்சகத்திறன அழித்திடுவோம்”  

என்ை ேரிகளால் எடுத்துறரக்கின்ைார். 
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உணேின்ைிப் ெட்டினியால் ோடும் மக்கறளக் கண்ட ேள்ளலார்,  

“ோடிய ெயிறரக் கண்ட வொபதல்லாம் ோடிவனன்”  

என்ை ேரிகளால் தம் ேருத்தத்திறன பேளிப்ெடுத்தியுள்ளார். இங்கு ோடிய ெயிர் என்ெது 
உணேில்லாமல் ெசியில் தேிக்கும் மக்கறளக் குைிக்கிைது. 

ேறுறமயில் ோடும் மனிதனின் பகாள்றககளும், ஒழுக்கமுறைகளும் எளிதில் ெிைழ்ந்து 
வொகும் என்ெறத ஔறேயார்,  

“மானம் குலம் கல்ேி ேண்றம அைிவுறடறம 

தானம் தேம் உயர்ச்சி தாளாண்றம - வதனின் 

காசி ேந்த பசால்லியர் வமல் காமுறுதல் ெத்தும் 

ெசி ேந்திடப் ெைந்து வொகும்” 

என்ை ெழபமாழிகள் ோயிலாக எடுத்துறரக்கின்ைார். இறைேறன வேண்டி ேிரதத்தில் உணவு 
உண்ணாமல் இருப்ெேர்களும் உண்டு. அேர்கள் உள்ளத்தின் ேிருப்ெத்துடன் சில வேறளகள் மட்டுவம 
உணறேத் தேிர்க்கின்ைனர். அது ஒருேறகயில் உடல் உறுப்புகளின் பசயல்ொட்டிற்கு, ஓய்வு 
அளிப்ெதாகவும் அறமகிைது. ஆனால் ெசி என்ெது உண்ண வேறு ேழியின்ைி உடல் ேருந்துேது. 
இத்தறகய ெசிவய மனிதனின் ஒழுக்கத்றதச் சீர்குறலக்கிைது. அவ்ோபைனின் உணவு மனிதனுக்கு 
மிகவும் முக்கியமானது. உணவு இருக்கும்பொருட்வட உடல் ேலிறம பெற்று இறைேறனத் துதிப்ெதில் 
தறட ஏற்ெடாது. 

 
அமுதூட்டித் த ொண்டொற்றிய நொயன்மொர்கள் 

உலக உயிர்களின் பசயல்கள் அறனத்திற்கும் மூலமாய் திகழும் உணேிறனச் 
சிேனடியார்களுக்கு அளிக்கும் பதாண்டுமுறையாக ெின்ெற்ைியேர்கள் அப்பூதியடிகள், அமர்நீதி 
நாயனார், அரிேட்டாயர், இறளயான்குடிமாை நாயனார், காறரக்காலம்றமயார், கலிக்கம்ெ நாயனார், 
வகாட்புலி நாயனார், மூர்க்க நாயனார், முறனயடுோர் நாயனார், சிறுபதாண்ட நாயனார் ஆகிய ெத்து 
நாயன்மார்கள் ஆேர். இேர்கள் அமுதூட்டித் பதாண்டாற்ைிய முறையிறனப் ெற்ைி இனி காண்வொம். 

 
அ ிபத் ர் 

தினமும் தான் ெிடிக்கும் மீன்களுள் ஒன்ைிறன இறைேனுக்குப் ெறடப்ெறத ேழக்கமாகக் 
பகாண்டேர். இறைத்பதாண்டு புரிேதற்கு றசேம், அறசேம் என்று ொகுொடு கிறடயாது. 
உண்றமயான ெக்தியுடன் உடலுக்கு ஊட்டமளிக்கும் உணவுப்பொருட்கறள எேற்றையும் ேழங்கலாம்.  
அவ்ேறகயில் அதிெத்தர் ேழங்கிய மீன் அமிவனா அமிலங்கள், றேட்டமின் டி, இரும்புச்சத்து, 
புரதச்சத்து வொன்ைேற்றை ேழங்கக்கூடிய அதிக ஊட்டச்சத்து நிறைந்த உணோகும். 

 
அப்பூ ியடிகள் 

‘சிேனடியார்களுக்குச் பசய்யும் பதாண்டு சிேனுக்வக பசய்யும் பதாண்டு’ என்னும் ோக்கிற்கு 
உதாரணமாக திகழ்ெேர் அப்பூதியடிகள். அறுெத்துமூன்று நாயன்மார்களுள் ஒருேராய் திகழும் 
அப்பூதியடிகள், திருநாவுக்கரசர் மீது அளவுக்கடந்த ெற்றுக் பகாண்டேர். அதன் பேளிப்ொடாக, தண்ணரீ் 
ெந்தல், அன்ன சத்திரம் வொன்று அறனத்து நற்காரியங்கறளயும் திருநாவுக்கரசர் பெயரிவலவய 
அறமத்து இறைத்பதாண்டாற்ைி ேந்தார்.  

இதறன உணர்த்தும் ேிதமாகவே அப்பூதியடிகள், மனிதன் உயிர் ோழ உணவும், நீரும் 
அேசியம் என்ெறத உணர்த்தும் ேிதமாக அப்பூதியடிகள், 
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“அடிறமயும் தம்ெிரானார் அருளும்வகட்டு அேர்நா மத்தால் 

ெடிநிகழ் மடங்கள் தண்ணரீ்ப் ெந்தர்கள் முதலாய் உள்ள”  

(பெரியபுராணம். ொ. எண். 1790) 

தண்ணரீ் ெந்தலும், அன்ன சத்திரமும் அறமத்து பதாண்டாற்ைியுள்ளார் என்ெறத காணமுடிகிைது 
(Manikkanar, 2002). 

 
அமர்நீ ி நொயனொர் 

அப்பூதியடிகறளப் வொன்று அடியேர்களுக்குத் திருேமுது, ஆறட, கீழ்க்வகாேணம் 
வொன்ைேற்றை அளித்து பதாண்டாற்ைியேர் அமர்நீதி நாயனார். உணவு அளிப்ெேர்கள் உயிர் 
அளிப்ெேர்களுக்கு ஒப்ொேர் என்ெறத,  

“உண்டிக் பகாடுத்வதார் உயிர்க் பகாடுத்வதாவர”  

(மணிவமகறல, ொத்திரம் பெற்ை காறத, ொ. ே. 96.) 

என்னும் மணிவமகறலயின் கருத்திறன உறுதிப்ெடுத்தும் ேிதமாக, அடியேர்களுக்கு 
திருநல்லூரில் அமுது அளிக்க வேண்டி மடம் கட்டி இறைத்பதாண்டாற்ைியேர் (Lakshmanan, 2016). 
நாயனாரின் திருத்பதாண்டிறன, 

“அந்திேண்ணர் தம் அடியேர்க்கு அமுது பசய்ேித்துக் 

கந்றத கீளுறட வகாேணம் கருத்து அைிந்து உதேி”  

(பெரியபுராணம். ொ. எண். 504) 

என்னும் பெரியபுராணப் ொடலடிகளால் அைியமுடிகிைது (Manikkanar, 2002). 

 
அரிவட்டொயர் 

கணமங்கலம் என்னும் ஊரில் பசல்ேந்தராய் ோழ்ந்த அரிேட்டாயர் இறைத்பதாண்டுக்கு ஏற்ைது 
என்று கருதி பசந்பநல் அரிசி, பசங்கீறர, மாேடு வொன்ைேற்றை பகாண்டு திருேமுது அளிப்ெேர். தம் 
பசல்ேநிறலக் குன்ைி ேறுறம நிறலக்குத் தள்ளப்ெட்ட சூழலிலும் கூலி வேறலக்குச் பசன்று 
பசந்பநல் அரிசிப் பெற்று திருேமுது அளித்துள்ளார்.  

“மின்னுபசஞ்சறட வேதியர்க்கு ஆம் என்று 

பசந்பநல் இன் அமுவதாடு பசங்கீறரயும் 

மண்ணு றெந்துணர் மாேடுவும் பகாணர்ந்து”  

(பெரியபுராணம். ொ. எண். 913) 

பசந்பநல், பசங்கீறர, மாேடு வொன்ைேற்றை அடியேர்களுக்கு அமுதாக அளித்துள்ளறத 
இப்ொடலடிகளால் அைியமுடிகிைது (Manikkanar, 2002). 

 
தசந்தநல்  

பசந்பநல் என்ெது சிேப்பு அரிசி மற்றும் கவுனி அரிசிறயக் குைிக்கிைது. இது அதிக சத்து 
நிறைந்தது என்ெதுடன் தமிழனின் ொரம்ெரிய உணோகிய பசந்பநல்லில் அதிக அளேில் மருத்தே 
குணம் உள்ளது என்வை கூை வேண்டும். பேண்றம நிைத்திற்கு மயங்கிய நாம் தற்வொது நன்கு தீட்டி 
பேண்றமயாக உள்ள அரிசிறயவய ேிரும்ெி ெயன்ெடுத்துகிவைாம். ஆனால் தீட்டப்ெடாத சிேப்பு 
அரிசியில் அதிக ஊட்டச்சத்துகள் உள்ளன.  
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இத்தறகய மருத்துே குணம் ோய்ந்த பசந்பநல்றலவய அரிேட்டாயர் சிேனடியார்களுக்கு 
ேழங்கியுள்ளார். 

அரிேட்டாய நாயனாறரப் வொன்று வசாழ வசனாதிெதியாகிய வகாட்புலி நாயனாரும், 
ெறகநாடுகளிலிருந்து பேன்று பெற்று ேந்த பசல்ேங்கறளக் பகாண்டு சிேன் வகாயிலில் 
பசந்பநல்லால் திருேமுது பசய்ேித்துத் பதாண்டாற்ைினார் என்ெறத,  

“ொந்தள்பூ பணன அணிந்தார் தமக்கமுதுெடியாக 

ஏந்தயார் தாபமய்து பமௌவும் வேண் டுஞபசந்பநல்”  

(பெரியபுராணம். ொ. எண். 4139) 

என்னும் ொடலடிகள் எடுத்துறரக்கின்ைன (Manikkanar, 2002). 

 
தசங்கீறே 

கீறரயின் தண்டு ெகுதி இரண்டு ேறகயாக ெிரிக்கப்ெடுகிைது. பசங்கீறர தண்டு ெகுதியின் 
மருத்துே குணம் ோய்ந்தது. 

“சிறுநீர் பேளிவயறும் வொது உண்டாகும் எரிச்சல், பேள்றள ஒழுக்கு, இரத்த வெதி வொன்ைறே 
குணமாகும். ேயிற்று ேலிக்கும் நல்லது. ோயுத்பதால்றலயும் மாறும், பசங்கீறரத் தண்டு 
வதகச்சூட்றட மாற்றும். காய்ச்சலுக்கு நல்லது. தீராத ெித்தத்றதக் குணமாக்கும். மாதேிடாய் காலத்தில் 
பெண்களுக்கு அதிக இரத்தப் வொக்றகக் கட்டுப்ெடுத்தும்.” இத்தறகய மருத்துே குணம் பெற்ை 
பசங்கீறரறய அடியேர்களுக்கு ேழங்கியது நாயனார் அேர்கள் ஆவராக்கியத்திற்கு முக்கியத்துேம் 
அளித்துள்ளறத காட்டுகிைது. 

 
இறளயொன்குடிமொற நொயனொர் 

உழவுத்பதாழிலில் பெரும் பசல்ேந்தராய் ோழ்ந்த இறளயான்குடிமாை நாயனார், தன் 
இல்லத்திற்கு ேரும் சிேனடியார்கறள ேரவேற்று அன்புடன் அமுதளித்து உெசரிக்கும் பகாள்றக 
பகாண்டேர். அரிேட்டாய நாயனார் வொல இறளயான்குடிமாை நாயனாரும் தமது பசல்ேங்கள் 
அறனத்தும் குன்ைிய நிறலயிலும் தம்மிடமிருந்த நிலங்கள், பசாத்துக்கள் என அறனத்றதயும் 
ேிற்றும், கடன்பெற்றும் சிேனடியார்களுக்கு அமுதளிக்கும் பதாண்டிறன இறடேிடாது ஆற்ைி ேந்தார் 
என்ெது குைிப்ெிடத்தக்கது. 

தன் இல்லம் நாடிேரும் சிேனடியார்கறள முகமலர்ச்சிவயாடு ேரவேற்று, அகமலர்ச்சிவயாடு 
ேிருந்வதாம்பும் ெண்புறடயேர். குன்று வொல் இருந்த பசல்ேம் கடுகளோய் குறைந்து ேறுறமக்குத் 
தள்ளப்ெட்ட நிறலயிலும் ேிறளச்சலுக்கு ேிறதயாய் தூேிய ேிறதபநல்றல ேயலில் பசன்று 
றகயால் அரித்து ேந்து அமுது சறமத்து அளித்த அன்ொளர். பசய்யும் பதாண்டு கடறமக்காய் 
அறமயாது, பெறுெேர் மகிழும் ேண்ணம் மனமுேந்து அமுதளிக்கும் நாயனாரின் ெண்ெிறன, 

“உண்டி நாலுேிதத்தினில் அறுசுறேத் திைத்தினில் ஒப்புஇலா 

அண்டர்நாயகன் பதாண்டர் இச்றசயில் அமுதுபசய்ய அளித்து உளார்”  

(பெரியபுராணம். ொ. எண். 443) 

என்னும் ொடலடிகளில் நான்கு ேிதங்களில் அறுசுறேகளில் நாயனார் அமுது ெறடத்த 
ேிதத்திறன அைியமுடிகிைது (Manikkanar, 2002). 
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நொன்கு வி ங்கள்: 

உண்ென, தின்ென, ெருகுேன, நக்குேன 

உண்ென: வசாறு ேறககள் 

தின்ென: இனிப்பு ேறககள் வொன்று பமன்று தின்னும் பொருட்கள் (லட்டு) 

ெருகுேன: ொயாசம் வொன்ைறே 

நக்குேன: ெஞ்சாமிர்தம், வதன் வொன்ைறே 

 
அறுசுறவகள்:  

துேர்ப்பு, கார்ப்பு, இனிப்பு, உேர்ப்பு, கசப்பு, புளிப்பு ஆகிய அறுசுறேகளிலும் அடியேர்களுக்கு 
அமுது அளிக்கப்ெட்டது. அறுசுறேயும் பேறும் சுறேயாய் மட்டுமல்லாது ஒவ்போரு சுறேயிலும் 
உடலுக்வகற்ை ஊட்டச்சத்துகள் நிறைந்துள்ளறத, அறுசுறேகளில் துேர்ப்பு, கார்ப்பு, இனிப்பு, உேர்ப்பு, 
கசப்பு, புளிப்பு இேற்ைில் எது குறைந்தாலும், மிகுந்தாலும் உடம்ெில் வநாய் காணும் என்று உணவு 
மருத்துேம் கூறுகிைது. அறுசுறே என்னும் புத்தகத்தில் சின்றனயா அேர்கள் சுறேகளும் உடலின் 
இயக்கமும் குைிப்ெிட்டுள்ளார் அட்டேறண 1-இல் அட்டேறணப் ெடுத்தப்ெட்டுள்ளது 

 

அட்டவறண 1. சுறவகளும் உடலின் இயக்கமும் (Chinniah, A., 2017) 

சுறவகள் உடல் இயக்கங்கள் 

துேர்ப்பு உடலுக்குத் வதறேயான ஆற்ைறலத் தருகிைது. 

கார்ப்பு ஆற்ைறலச் பசயல்ெடுத்துகிைது. 

இனிப்பு உடல் ேளத்றதப் ொதுகாக்கிைது. 

உேர்ப்பு உடல் உணர்ச்சி, பதளிவு நிறலறய உண்டாக்குகிைது. 

கசப்பு உடம்றெ பமன்றமத் தன்றமயுடன் கேனிக்கிைது 

புளிப்பு உடலின்ெம் பெை இயங்குகிைது. 

ஆக சுறேபயன்ெது நாோல் ருசித்து உண்ெதற்கல்ல. ஒவ்போரு சுறேயும் உடம்ொல் 
உட்கிரகிக்கப்ெட்டு அதற்குரிய தன்றமகள், சுறே அடிப்ெறடயில் உடம்ெில் ெதிோகின்ைன. 

 
துவர்ப்பு: 

துேர்ப்புச் சுறேயினால் இரத்த ஓட்டம் அதிகரிக்கும். ரத்தம் பெருகும். நரம்புகள் இறுகும். 
மனிதனின் ஆற்ைல் அதிகரிக்கும். 

பநல்லிக்கனி, ோறழப்பூ ஆகிேற்ைில் துேர்ப்புச் சுறே அதிகம் காணப்ெடுகிைது. 

 
உவர்ப்பு: 

ரத்தத்றதத் தூய்றம பசய்யும் தகுதி உேர்ப்புக்கு உண்டு. அவத வநரத்தில் இரத்தத்தில் அதிக 
அளேில் உேர்ப்பு கலந்தால் இரத்தம் பகட்டுேிடும் தன்றமயும் உண்டு. 

உப்பு, இளநீர், பேள்ளரிப்ெிஞ்சு ஆகியேற்ைில் உேர்ப்பு கலந்துள்ளது. 
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கசப்பு: 

கசப்றெ ேிரும்பும் மனிதர்களின் எண்ணிக்றக மிகவும் குறைவு. ொகற்காய், ெச்றச 
சுண்றடக்காய், அதலக்காய், வேப்ெம்பூ, எள், கடுகு ஆகியேற்ைில் இச்சுறே அதிகம். உடலின் 
பமன்றமறயப் ொதுகாக்கும் தன்றமறய ேளர்க்கிைது. 

 
புளிப்பு: 

உடம்ெில் புளிப்புச் சுறே அதிகரித்தால், சிற்ைின்ெ வேட்றக அதிகரிக்கும். சிற்ைின்ெத்திலும் 
முழுறமயான திருப்தியின்றம வதான்ைி திரும்ெத் திரும்ெ சிற்ைின்ெ இச்றச உண்டாகும். புளி, 
எலுமிச்றச, புளிச்வசாறு, புளிக்குழம்புகள், இறைச்சி, மதுொனம் ஆகியறே புளிப்புச் சுறேறய 
மிகுதியாய் பகாண்டறே. 

 
கொர்ப்பு (கொேம்): 

உணவுப்பொருட்கறள எரிக்கும் தன்றம காரத்திற்கு உண்டு. அதாேது மனித ஆற்ைறலச் 
பசயல்ெடுத்தும் தன்றமக்கு இட்டுச் பசல்ேது. இந்தக் காரச்சுறேவயயாகும். ஆனால், உணேில் 
காரத்தின் தன்றம அதிகரித்தால் வநாய்க்கான அைிகுைிகள் பதன்ெடும். மிளகு, மிளகாய், 
கரிசலாங்கண்ணி, இளநீர் ஆகியேற்ைில் காரத்தின் கூறுகள் அதிமாய் உள்ளன. 

 
இனிப்பு: 

அறனத்துேறக ெழங்கள், கரும்புச்சாறு, வதன் ஆகியேற்ைில் இனிப்புச்சுறே காணப்ெடுகிைது. 
உடல் ேளம் அளோன இனிப்ொல் உண்டாகிைது. அதுவே அளவுக்கு அதிகமாய் உண்ணுகிைவொது 
நீரிழிவு, அதிமூத்திரம் வொன்ை வநாய்கறள உண்டாக்கி உடம்றெச் சிறதக்கிைது.” என்னும் சித்த 
மருத்துேக் குைிப்புகள் அறுசுறே உணேில் உள்ள சத்துக்கறள ேிளக்குகின்ைன (Chinniah, A., 2017). 
இத்தறகய அறுசுறே உணறேவய உடல் நல சத்துக்களுடன் அடியார்களுக்கு நாயன்மார்கள் 
ேழங்கியுள்ள திைம் சிைப்ெிற்குரியது. 

 

கொறேக்கொலம்றமயொர் 
அறுெத்துமூன்று நாயன்மார்களுள் மூேர் பெண் நாயன்மார்கள். அம்மூேருள் 

முதன்றமயானேராகவும், இறைேனால் “அம்றமவய” என்று அறழக்கப்ட்ட சிைப்ெிறனயும் உறடயேர் 
காறரக்காலம்றமயார் ஆோர். புனிதேதி என்னும் இயற்பெயர் பகாண்ட அம்றமயார், 
சிறுேயதிலிருந்வத இறைேன் சிேபெருமான்ொல் அதீத ெக்திக்பகாண்டேர். தன்இல்லத்திற்கு ேரும் 
சிேனடியேர்கறள இன்முகத்துடன் ேரவேற்று அன்வொடு அமுதளித்த அன்றனயின் உெசரிப்ெிறன, 

“ொதங்கள் ேிளக்கநீர் முன்அளித்துப் ெரிகலம் றேத்து 

ஏதம்நீர் நல்ேிருந்தா இன்அடிசில் ஊட்டுோர்”  

(பெரியபுராணம். ொ. எண். 1739) 

என்னும் பெரியபுராண ொடலடிகளால் அைியமுடிகிைது (Manikkanar, 2002). 

 
கலிக்கம்ப நொயனொர் 

ேணிகர் குலத்தில் ெிைந்து சிேனடியேர்களுக்கு இனிய திருேமுது ஊட்டி, வேண்டுேற்றை 
பசய்து பதாண்டாற்ைிய கலிக்கம்ெ நாயனார், இறளயான்குடிமாை நாயனாறரப் வொன்று 
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ெலேிதங்களிலும் சுறேயுறடய அமுதிறனச் சிேனடியேர்களுக்கு அளித்து மகிழ்ந்த நாயனாரின் 
பதாண்டிறன, 

“வமன்றம ேிளங்கு வொனகமும் ேிரும்பு கைிபநய் தயிர்தீம்ொல் 

வதனின் இனிய கனிகட்டி திருந்த அமுது பசய்ேித்தார்”  

(பெரியபுராணம். ொ. எண். 4017) 

என்னும் ொடலடிகளால் அைியமுடிகிைது (Manikkanar, 2002). 

 
மூர்க்க நொயனொர் 

திருவேற்காடு என்னும் ஊரில் வேளாண் மரெில் சிேனடிறம திைத்தில் ேழிேழியாய் ேந்தேர் 
மூர்க்க நாயனார். இறடேிடாது சிேனடியேர்களுக்குத் திருேமுது அளிக்கும் பகாள்றகறயக் பகாண்ட 
நாயனார், ேறுறமயுற்ை நிறலயிலும் தன் பெயருக்வகற்ைார் வொல் மூர்க்கக்குணத்வதாடு (வகாெத்வதாடு) 
சூதில் ஈடுெட்டு பொருளடீ்டி அதிலிருந்து அடியேர்களுக்கு இன்சுறே அடிசில் ேழங்கியேர். 
நாயனாரின் அமுதளிக்கும் திைத்திறன, 

“தூய அடிசில் பநய்துன்னல் சுறேயின் கைிக ளறேஅறமத்து 

வமய அடியார் தறமப்வொற்ை ேிருப்ொமல் அமுது பசய்ேித்வத”  

(பெரியபுராணம். ொ. எண். 3626) 

என்னும் ொடலடிகள் உணர்த்துகின்ைன (Manikkanar, 2002). 

 
முறனயடுவொர் நொயனொர் 

சிேபெருமான்ொல் வெரன்பு பகாண்ட முறனயடுோர் நாயனார் திருநீடூரில் வேளாளர் குலத்தில் 
ெிைந்தேர் ஆோர். வகாட்புலி நாயனாறரப் வொன்று வொரில் ெறகேர்கறள பேன்று பெற்ை பொருளால் 
சிேனடியேர்களுக்கு அறுசுறே கைிகளுடன் திருேமுத அளித்த நாயனாரின் பதாண்டிறன, 

“கன்னல் நறுபநய் கைிதயிர்ொல் கனியுள்ளுறுத்த கலந்தளித்து 

மன்னும் அன்ெின் பநைிெிைழா ேழி பதாண்டாற்ைி றேகினார்”  

(பெரியபுராணம். ொ. எண். 4095) 

என்னும் ொடலடிகள் ேிளக்கி நிற்கின்ைன (Manikkanar, 2002). 

 
சிறுத ொண்ட நொயனொர் 

வகாட்புலி நாயனாறரப் வொல் நரசிம்ம ெல்லேரிடம் வசனாதிெதியாகப் ெணியாற்ைிய 
சிறுபதாண்ட நாயனார் சிேனடியேர்களுக்குத் தினமும் அமுதளித்துப் ெணி பசய்து ெின் தான் 
உண்ணும் பெருேிருப்ெம் பகாண்டேர். நாயனாரின் இப்ெண்ெிறன, 

“ேித்தும் இடல்வேண்டும் பகால்வலா ேிருந்வதாம்ெி 

மிச்சில் மிறசோன் புலம்” (குைள் எ. 85) 

என்னும் குைள் எடுத்வதாம்புகிைது (Varadharasan, 2004) . 

அடியேர்களுக்கு அமுதளித்தப்ெின் தான் உண்ணும் பகாள்றக பகாண்ட நாயனார், ஒருநாள் 
அமுதளிக்க சிேனடியார் ஒருேரும் இல்லாமல் மனம் ேருந்தி நிற்கும் வேறளயில், இறைேன் 
சிேபெருமாவன அடியேராக நாயனார் ேடீ்டிற்கு ேந்து, வேரில்லா கனியாகிய ெிள்றளக்கைி வகட்க, 
நாயனாரும், அேரது மறனேியும் தங்களது ெிள்றளறயவய உணோக சறமத்து இறைேனுக்கு அமுது 
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ெறடத்தனர். நாயனாரின் இச்பசயல் இறைேன் மீது அேர் பகாண்டிருந்த அளவு கடந்த அன்ெிறனயும், 
ெக்தியிறனயும் காட்டுகின்ைது. நாயனாரின் இத்தறகய பதாண்டுமுறையிறன,  

“அரிய கற்ெின் மறனேியார் அேறர வநாக்களி உறர பசய்ோர் 

பெரிய ெயிரேத் பதாண்டர் அமுது பசய்யப் பெறுேதற்கு இங்கு 

உரிய ேறகயால் அமுது அறமப்வொம் ஒருேன் ஆகி ஒரு குடிக்கு 

ேரும் அச்சிறுேன் தறனப் பெறுமாறு எவ்ோறு என்று ேணங்குதலும்” 

என்னும் பெரியபுராண ொடலடிகள் ோயிலாக அைியமுடிகிைது (Manikkanar, 2002). 

 
முடிவுறே 

தானங்களுள் சிைந்த தானமாகவும், ெிை உயிறர ோழ றேக்கக் கூடியதாகவும் திகழக்கூடியது 
ெிைருக்கு அமுதளிக்கும் ெண்பு. உயிருக்கு உடல் வதறேெடுேது வொல உடலுக்கு உணவு வதறே.  
இறை அன்ெின் முன் பொன்னும், பொருளும் பெரிதல்ல என்ெறதயும் அடியார்களுக்கு அமுதூட்டி 
மகிழ்ேவத தன் சிரவமற்ெணி என்றும், மனிதன் உயிர் ோழ அடிப்ெறட வதறேயான உணவு, உறட 
வொன்ைேற்றை அளிப்ெது சிைந்த பதாண்டு என்ெறதயும், ேறுறமயிலும் நிறலயிலும் அடியாருக்கு ெல 
ேிதங்களில் அறுசுறேயுடன் அமுது ெறடக்கும் திைத்திறனயும், இன்முகத்வதாடு ேரவேற்று, 
அன்வொடு அமுதளிக்கும் மகிழ்ேிறனயும், வசனாதிெதியாக இருந்து ெறகநாட்டாரிடமிருந்து பெற்ைப் 
பொருறள இறைத்பதாண்டிற்காய் பசலேழிக்கும் ெண்ெிறனயும், எந்நிறலயிலும் தான் பகாண்ட 
பகாள்றக மாைாது அடியாேர்களுக்கு அமுதளித்துப்ெின், எஞ்சியறதத் தான் உண்ட நாயன்மார்களின் 
ெக்தித்திைத்திறனயும், அமுதூட்டித் பதாண்டாற்ைிய நாயன்மார்களின் சமயப்ெணி கட்டுறரயில் 
பதளிவுப்ெட அைியமுடிகிைது. 
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