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ABSTRACT 

The global burden of epidemic diseases coupled with lifestyle based non communicable 
disorders has compelled us to revisit our ancestral way of living with a hope for salvage 
and to improve our present quality of life. Our historical literatures reveal some 
interesting facts from our rich heritage about our ancestors and their secrets for 
longevity, especially of Siddhars and Sages who lived amongst us across several 
decades. The present study has explored relevant scriptures of ancient sages like 
Agasthiyar and Theraiyar. Their prescriptions were analyzed from a scientific 
perspective based on its composition, consumption, regional prevalence, processing 
techniques etc and their significance of incorporating them in present day diet 
modifications for major and minor illnesses. In present scenario customized dietary 
therapy is being highly recommended for various illnesses upon diagnosing the cause 
and to effectively recover optimal health. Hence the study is felt necessary and need of 
the hour to revive our historical culinary recipes/ practices for a healthier society. 
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முன்னுரை 

ேணிக்ககாரு ோத்திவையும், ோதத்திற்ககாரு ேருத்துை பரிசோதவனயும், ஆண்டுக்ககாரு 
ேருத்துைேவனயில் அனுேதியும் என இன்வைய நம் ஆசைாக்கியத் சதடல் பல்சைறு கேயற்வக 
நிகழ்வுகளும், ோற்ைங்களும் ககாண்டதாக நகர்ந்து ககாண்டிருப்பது நாம் அவனைரும்அைிந்த ஒன்சை. 
ஏகனனில், தற்கால அைிைியல் ோர்ந்த ேருத்துைக் குைிப்புகள் யாவும் நம் முன்சனார்களின் எளிய 
ேருத்துை முவைகவள இழந்து பக்கைிவளவுகள் உண்டாக்கும் சைதிப்கபாருட்கவள சநாய் நீக்கிகளாக 
பரிந்துவை கேய்ைதால் ஆகும். ேங்க தேிழர்களின் ைாழ்ைியல் ஆதாைங்கவள தீை ஆய்வு கேய்தால், 
பழங்கால ேருத்துை முவையானது நாம் அன்ைாடம் உண்ணும் உணைிவன பதார்த்தோக்கி, அைற்ைின் 
ேருத்துை கூறுகவள சநாய் நிைாைாணியாக உபசயாகித்தவத சுட்டுகின்ைன (Kannan kobalan, 2016). 
இைற்வை தான் உணசை ேருந்து என்ை கூற்ைின் மூலம் பண்வட தேிழர் பதிவு கேய்துள்ளனர் 
என்பதும் குைிப்பிடத்தக்கது. நாகரீக ோற்ைத்தின் ைிவளவுகளாலும், கதாழில்நுட்ப ைளர்ச்ேிகளாலும் 
இக்கால ேனிதன் அைிைியல் ைகேியங்கவள கதாழில்ேயோக்கும் சநாக்கத்தில் நம் முன்சனார்களின் 
கிவடத்தற்கரிய கபாக்கிஷோன ேருத்துை ைழிமுவைகவள ேிவதத்து ேற்றும் பல்சைறு பகுதிகளாக 
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கூைிட்டு தத்தம் அைிைிற்கு கபருவே சேர்த்து ககாண்டுள்ளான். இதன் ைிவளவு இயற்வக ோர்ந்த 
ேருத்துை முவைகள் நேக்கு நம்பகத் தன்வே குவைக்கப்பட்டு காட்டப்படுகின்ைன. 

இயற்வகயால் பவடக்கப்பட்ட இவ்வுடலிவன சபணிப் பைாேரிக்க இயற்வகசய அதற்கு தீர்வுகள் 
ைழங்கி இருந்தாலும் நேது சேம்பட்ட ேிந்தவன ஆற்ைலும், துரித நிைாைணத்திற்காகவும் 
கேயற்வகயிலிருந்து இயற்வகக்கு திரும்ப ேறுக்கின்சைாம். பல்சைறு ஆைாய்ச்ேிகளின் முடிவுகளும், 
அைற்ைின் ைிவளவுகளால் ைடிைவேக்கப்பட்ட ேருத்துை முவைகவளயும் ஏற்றுக்ககாண்டு 
அவையளிக்கும் பின் ைிவளவுகளுக்கு ைிவட சதடி அவலகின்சைாம். எண்ணில் அடங்காத 
ைியாதிகளின் தாக்கத்திற்கு உட்படுத்தப்பட்டு அைற்ைிக்கும் வைத்தியத்வத நாடுகின்சைாம். 
அக்காலத்தில் ேருந்துகள் (ஔேதங்கள்) ேவேயற்கூடங்களில் தயாைாகி அன்ைாட ைாழ்ைின் 
அங்கோகசை இருந்துள்ளன. கோல்லப்சபானால் அன்ைாட உணைின் கநைியைிந்து அதவன 
பக்குைப்படுத்தும் சபாது அவ்வுணசை ேருந்து (ஔேதம்) ஆகுகின்ைது என்பசத ேித்தர்கள் கூறும் 
உண்வே (Kannan Kobalan, 2016). 

 
ஆய்வு முடை 

ேருத்துை குணம் ககாண்ட உணவுகளின் தன்வேவய ஆய்வு கேய்து தீர்ோனிக்கும் சநாக்கில் 
இந்த கட்டுவையின் கபாருண்வே சதர்த்கதடுக்கப்பட்டது. ஆய்ைின் முதற்கட்டோக தவலச்ேங்க 
நூல்களில் ேருத்துை நூல்கள் பரிந்துவைக்கப்பட்டு ைாேிக்கப்பட்டன. இைற்ைில் இம்ேருத்துை நூல்களில் 
கதான்வேைாய்ந்ததும், உணவு ோர்ந்த பல அரிய ேருத்துை குைிப்புகவள ககாண்டதுோன அகத்தியரின் 
அகத்தியர் நூல் திைட்டும், சதவையரின் பதார்த்த குண ேிந்தாேணியும் இவ்ைாய்ைிற்காக சதர்வு 
கேய்யப்பட்டு முழுைதுோக ைாேிக்கப்பட்டுள்ளன. இந்நூல்களின் கருத்துகள் ேரிப்பார்ப்பதற்காக 
ஓவலச்சுைடிகள் பாதுகாப்பு வேயத்தின் சுைடிகள் ஓவலச்சுைடியியல் ைல்லுநர் உதைியுடன் 
பரிேீலிக்கப்பட்டு அைற்ைின் உணவு குைிப்புகள், நிலப் பாகுப்பாடுகள், ேருத்துைப் பலன்கள், ேவேயல் 
முவைகள் சபான்ைவை பட்டியலிடப்பட்டு இக்கால தைவுகளுடன் ேரிபார்க்கப்பட்டன. இதன் மூலம் 
சுோர் 76 உணவுப்பதார்தங்கள் 34 ைியாதிகளுக்கு ேருத்துைக்குைிப்புகளாக ைழங்கப்பட்டது கதரிய 
ைந்துள்ளது. இரு நூல்களில் இருந்தும் கிவடக்கப்பட்ட தகைல்கள் ஓப்படீு கேய்யப்பட்டு ேமுக 
கலாச்ோை ேற்றும் பைாம்பரிய குைிப்புகள் தைைாரியாக பிரிக்கப்பட்டன. பின்னர் இக்கால ேருத்துை 
முவைகளின் பார்வையில் இவை அட்டைவணயிடப்பட்டு ைிைரிக்கப்பட்ட தகைல்கள், பாடல் 
அடிகளாலும், நூல் திைட்டு குைிப்புகளாலும் கேைிவூட்டப்பட்டு ைிைரிக்கப்பட்டுள்ளன. இக்கட்டுவையின் 
தகைல்கள் அவனத்தும் உயிர் காக்கும் அருேருந்து உணசை என்று குைிப்பிடுகிைது. 

 
ஆய்வு நூல்ேள் பற்ைிய குைிப்பு 

அட்ைேடண 1. ஆய்வுக்குட்படுத்தப்பட்ட நூல்கள் 
நூல்கள் ஆசிரியர் காலம் 
அகத்தியர் நூல் திரட்டு அகத்தியர் 1200 BCE 
பதார்த்த குண சிந்தாமணி ததரரயர் ததரியவில்ரை 

 
அேத்தியர் நூல் திரட்டு 

அட்டைவண 1 இல் குைிப்பிட்டுள்ள “அகத்தியர் நூல் திைட்டு” என்னும் இந்நூலில், அகத்தியர் 
கும்ேி, அகத்தியர் தர்க்கம், அகத்தியர் பச்வே, அகத்தியர் மூலிவக ேர்ேம், அகத்தியர் நாடி ஆகிய ஐந்து 
ேிறு நூல்கள் அடங்கியுள்ளன.  

“அகத்தியர் நூல் திைட்டு” இன் ஆேிரியைான அகத்தியர் என்பைர் ேப்தரிஷிகளில் ஒருைைாகவும், 
ேித்தர்களில் முதன்வேயானைைாகவும் அைியப்படுகின்ைார். ேிைகபருோனின் திருேணத்வதக் காண 
அவனைரும் ைட திவேக்கு ைந்தவேயால், இைர் கதன் திவேக்கு பயணப்பட்டு அவத 

https://doi.org/10.34256/irjt2132


Vol. 3 Iss. 3  Year 2021                 N. Chellam & S. Uma Mageshwari / 2021 DOI: 10.34256/irjt2132 
 

 Int. Res. J. Tamil, 7-21 | 9  

ேேன்கேய்ததாகவும், ேிைன் ேக்தி திருேணத்திவன தேிழகத்திலிருந்து கண்டைைாகவும் 
அைியப்படுகின்ைார்.  தேிவழ ேிைகபருோனிடேிருந்து கற்ைைரும் இைசை என்று நம்பப்படுகின்ைது. 
அகத்தியம் எனும் முதல் தேிழிலக்கண நூவல எழுதியைரும் இைசை. இந்நூல் கிவடக்கப்கபைைில்வல. 
எனினும் கதால்காப்பியத்வத எழுதிய கதால்காப்பியனார், அகத்தியம் தேக்கு முன்னூலாக 
அவேந்தவதக் கூறுகின்ைார். கதால்காப்பியத்தின் ேிைப்பாயிைம் என்ை தவலப்பில் “முந்து நூல் கண்டு 
முவைப்பட எண்ணி” என்ை அடிகளில் கதால்காப்பியத்திற்கு முந்வதய நூல் அவேந்தது அகத்தியத்தின் 
கதான்வேவய எடுத்துவைக்கும் ைண்ணம் உள்ளது. முச்ேங்கம் பற்ைிய ைைலாற்ைில் தவலச்ேங்கப் 
புலைைாக ைிளங்கியைர் அகத்தியர். அகத்திய முனிைர் தேிழுக்கான முனிைர் என்றும், ேித்த ேருத்துை 
முவைகவள ைழங்கிய முனிைர் என்றும் சுட்டப்டப்படுகின்ைார் (Arangarasan, 2004). 

 
பதார்த்த குண ெிந்தாமணி 

அட்டைவண 1 இல் குைிப்பிட்டுள்ள பதார்த்தகுணேிந்தாேணி, சதவையர் என்னும் ேித்தைால் 
இயற்ைப்பட்ட ேருத்துை நூலாகும். தேிழ் ேருத்துை நூலான பதார்த்த குண ேிந்தாேணியில் ஒவ்கைாரு 
கபாருளிலும் அடங்கியுள்ள ேருத்துைக் குணங்கள் எடுத்துவைக்கப்பட்டுள்ளன. ‘பதார்த்தம்’ என்பது 
தாைைங்களின் உறுப்புகளான சைர், பட்வட, பிேின், ோறு, இவல, பூ, காய், ைிவத ஆகிய 
எட்டுப்கபாருள்கவளயும் குைிப்பதாகும். இப்கபாருள்கள் கேப்பு, உைர்ப்பு, இனிப்பு, கார்ப்பு, புளிப்பு, 
துைர்ப்பு ஆகிய அறுைவகச் சுவைகவளக் குணோகக் ககாண்டிருக்கும். இவ்ைவகப் பதார்த்தங்கவளச் 
ேிந்தாேணியாய்த் கதாகுத்துவைப்பசத பதார்த்த குண ேிந்தாேணியாகும். இந்நூலாேிரியைான சதவையர் 
என்பைர் பதிகனண் ேித்தர்களில் ஒருைர். அைர் எழுதிய நூல்கசள, இன்வைய ஆயுர்சைத 
ேருத்துைத்திற்கு அடித்தளோகின்ைன இைாேசதைன் அகத்தியரின் ோணாக்கர் என்றும் அகத்தியரின் 
வைத்திய ஞானம் முழுைவதயும் ஈடுபாட்டுடன் கற்றுத் கதளிந்தார் என்பதும் ைைலாறு. 

காேிைர்ேன் என்று அைேனின் காது ைழிசய உள்சளைி உச்ேந்தவலக்குள் நுவழந்து அைவனக் 
கடுவேயான தவலைலிக்குள்ளாக்கிய சதவை ஒன்வைத் தனது ேேசயாேிதச் கேயலால் 
கைளிசயற்ைியவத கேயலால் இைர் சதவையர் என அவழக்கப்பட்டதாகக் கூறுைர். சதவையர் பல அரிய 
ேருந்துகவளக் கண்டைிந்து நூல்களாக எழுதியுள்ளார் (Munisreshtar, 1932). 

அட்ைேடண 2 ஆய்வுகளுக்குட்படுத்தப்பட்ட நூல்களில் ேருத்துை உணவுகள் 

நூல்ேள் உணவுேள் 

அகத்தியர் நூல் திைட்டு 11 

பதார்த்த குண ேிந்தாேணி 65 

 
வநாய்ேளுக்கு ஏற்ை உணவுப் பதார்த்தங்ேள் 

சநாய் என்ன? சநாய்க்கான காைணம் என்ன? என்று இைற்வை முவையாக ஆைாய்ந்து ேிகிச்வே 
கேய்ய சைண்டும். (உடல் சநாய்க்கு ேட்டுேின்ைி ேமுதாய சநாய்க்கும் இது கபாருந்தும் என்ை 
ைள்ளுைரின் ைாக்கிற்கு ோன்ைாக இப்பகுதி அவேந்துள்ளது). 

உணசை ேருந்து என்ை நம் முன்சனார்களின் ைாக்கில் ைிளங்கும் உள்ளார்ந்த அர்த்தங்கவள 
ஆய்வு கேய்யும் கபாருட்டு உருகபற்ை இக்கட்டுவை ேங்கத் தேிழர்களின் சநாய் தீர்க்கும் அருேருந்தான 
உணவுப் பதார்த்தங்கவள பட்டியலிட்டு காண்பித்துள்ளது. கபாதுைாக, சநாய்களின் ைவக அைிைவத 
ைிட அைற்ைின் ஆழம் அைிைது ஒன்சை தீர்வு என்று உணர்ந்த நம் முன்சனார் அவ்ைவக சநாய்களுக்கு 
ஏற்ை உணைியல் தீர்வுகவள தாசே சதர்ந்கதடுத்துள்ளனர் என்பசத உண்வே. இயற்வக ைாழ்வும் 
ோேற்ை, சுற்றுச் சூழலும் ஒருங்சக கபற்ை பண்வடத் தேிழகத்தில் சநாய் கநாடிகளும் ேிகக் குவைவு 
என்பவதயும் அைிய முடிகின்ைது. ஆய்ைில் திைட்டப்பட்ட தகைல்கள் பழந்தேிழர்களிவடசய இவைப்வப 
ோர்ந்த சநாய்கசள அதிக அளவு காணப்பட்டுள்ளது என்று உணர்த்துகின்ைது. ேனித உடலில் 
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சுற்றுச்சூழல் ோர்ந்த உடல் பணிகவளச் கேய்யைதிலும், ேனித உடலுக்கு சதவையான ஊட்டங்கவள 
அன்ைாட உணவுகள் மூலம் உடலுக்கு ைழங்கி சதவையற்ை கழிவுகவள ேலம் ஆக்கி நீக்குைதிலும் 
இவைப்வப ேனித உடல் கூறுயியலில் கபறும்பங்கு ைகிக்கின்ைது (Pavalayanayudu, 1908). சேலும் பருை 
நிவல ோற்ைம், அது ோர்ந்த உணவுப் பழக்கைழக்கச் ேீர்க்சகடுகளாலும் இவைப்வப சகாளாறுகசள 
கபறும் அளைில் காணப்பட்டன. பித்தம் ேற்றும் ேீைணக் சகாளாறு ோர்ந்த பேி ேந்தம், உதிைாக்கினி, 
ைேனம், ைாயு ேற்றும் ையிற்று ைலி சபான்ை இவைப்வப ோர் சகாளாறுகள் ைடீ்டில் தயாரிக்கும் எளிய 
உணவு பதார்த்தங்கள் மூலோக தீைக்கூடும் என்று இவ்ைாய்வு கதரிைிக்கின்ைது. இஞ்ேி, நார்த்தங்காய், 
ேதகுப்வப, புளி சபான்ைவை கேரிோனம் ோர்ந்த சகாளாறுகளுக்கு தீர்ைாக இருந்துள்ளன. ேனித 
உடலின் நச்சு ேற்றும் கழிவு நீக்கிகளில் முதன்வேயான உறுப்பு கல்லீைல் ஆகும். நம் உடலுக்கு 
சதவையான ஆற்ைவல சேகரிப்பதும், நாம் உண்ணும் ககாழுப்பு நிவைந்த உணவுகவள கேரிக்க 
கேய்யைதும் கல்லீைலின் பணிசயயாகும். இவ்வுறுப்பின் ேீர்க்சகட்டால் பித்தம் இவைப்வப கேன்று 
அவடயாேல் இைத்தத்தில் கலக்கின்ைது இதன் ைிவளசை சேற்கூைிய சநாய்கள். ஆய்ைின் தகைல்கள் 
உடலின் பித்தத்வத தணிக்க அைல், பருப்பு கபாங்கல், பருப்பு கஞ்ேி, பால் கஞ்ேி, அரிேி கஞ்ேி, இளநீர் 
சபான்ை எளிதில் கேரிக்கும் உணவுகவளச் சுட்டுகின்ைது. சதன்குழல் ேற்றும் உழுந்து ைவட சபான்ை 
பட்ேனங்கள் கூட பித்தம் ோர் சநாய்களுக்கு தீர்ைாக பரிந்துவைக்கப்பட்டிருப்பது ைியப்பிற்குரியது. 

அட்ைேடண 3 சநாய்களுக்கு ஏற்ை உணவு பதார்த்தங்கள் 
உறுப்புேள் வநாய்ேள் பதார்த்தங்ேள் வநாய்ேள் பதார்த்தங்ேள் 
இவைப்வப (17) ையிற்று ைலி, ைாயு, 

ேீைணக் சகாளாறு 
தீயில் ைாட்டிய 
இஞ்ேி 

2 ேற்றும் 
அதற்கு 
சேற்பட்ட 
சநாய்கள் (40) 

ககால்லங் 
சகாவைக் கிழங்கு 
கேவ்ைிளநீர் 
பச்வே இளநீர் 
ேஞ்ேள் இளநீர் 
அடுக்கிளநீர் 
கருைிளநீர் 
சோரியிளநீர் 
ஆயிைங்கச்ேி இளநீர் 
காய்ந்தாைியைிளநீர் 
ககாள்ளு கஞ்ேி 
சகாதுவே கஞ்ேி 
பஞ்ேமுட்டி கஞ்ேி 
முடிச்சு கஞ்ேி 
ைடி கஞ்ேி 
பழஞ்சோறு 
சோர் 
ோவே ோதம் 
ேர்க்கவை கபாங்கல் 
ேிளசகாதனம் 
கடுசகாதனம் 
எள்சளாதனம் 
உழுந்சதாதனம் 
கைள்ளாட்டுக் கைி 
கபாரி உருண்வட 
பாயாேம் 
அதிைேம் 
முறுக்கு 
ேம்பை சதாவே 

ேீைணக் சகாளாறு நார்த்தங்காய் 
ஊறுகாய் 
முந்திரி கனி 

ையிற்றுைலி, எரிச்ேல் ேதகுப்வப 
ககாதிகஞ்ேி 

பித்தம் புதிய இளநீர் 
பால் கஞ்ேி 
ேிறு பருப்பு கஞ்ேி 
சேர்வக அைல் 
பருப்பு கபாங்கல் 
ேம்பை இட்லி/ 
சுத்த இட்லி 
கநற்கபாரி கஞ்ேி 

ைாதம் ேற்றும் கபம் பச்ேரிேிக் கஞ்ேி 
ைேனம்/ சுவையின்வே புளிசயாதனம் 
பேி ேந்தம் சதன்குழல் 
பித்தம், உதிைாக்கினி, ைாதம் உழுந்து 

ைவட 
பித்தம், 
உன்கிரிச்ோைாத்தம் 

பச்ேரிேி அன்னம் 

நாளேில்லா (3) பிைைி சநாய்கள் சுக்குத் தண்ணரீ் 
கருப்வப சநாய் ஆத்தி பழம் 
உதிைப் சபாக்கு பிட்டு 

கதாற்று சநாய் 
(2) 

நீர் கடுப்பு முந்திரிக்கனி, 
ககாதி கஞ்ேி 

இவளப்பு சநாய் ைாலுழுவை 
அரிேி 
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சுைம், ஜலசதாேம், சதக 
ைன்வே 

சகாதுவே அவட சதாவே 
தயிர் உழுந்து ைவட 
சகழ்ைைகுக் கூழ் 
பச்ேடி 
பால் அன்னம் 
புழுங்கல் அரிேி 
அன்னம் 
ஊறுகாய் 
கானங்சகாழிக் கைி 
சகாழி முட்வட 
சகாழிக் கைி 

கபாது சுகாதாைம் 
ேற்றும் 
ஆசைாக்கியம் (6) 

சோர்வு, ைாதம், பலம் குண்டற்கச்ேி 
இளநீர் 

பலம், ைாதம் சுடு கஞ்ேி 
சதக உஷ்ணம், ைாதம்
  

பவனயின் ேது 

தாகம் சோர் 
சதக குளிர்ச்ேி கம்பு ோதம் 

ககவுளிபாத்திவை 
இளநீர் 

ேன 
சநாய்ேற்றும் 
நைம்பியல் (8) 

ைலிப்பு சநாய்/ ேன 
சநாய் 

குறுவை அரிேி 
புட்டு 

கல்லாணி சைர்  பிட்டு 
இளம்பிள்வள ைாதம் உழுந்துக் கஞ்ேி 
பயித்தியம், ைாதம் சோர் சோர்ந்த 

பவழய சோறு 
அக்கினி ேந்தம், 
ைாதசகாபம் 

துைைம் பருப்பு 
ைேம் 

பித்தசகாபம் துவையல் 
ைாதபிைசேகம் எண்கணய் 

அன்னம் 
பிைசேகம், 
முத்திைாக்கினிேைாம், 
அசைாேகம், புத்தி 

ஈச்ே ேது 

 

ஆய்ைின் தகைல்கள் நைம்பியல் ேற்றும் ேனநிவல ேம்ேந்தோன ைியாதிகளுக்கு பல்சைறு 
ேருத்துை உணவுகவள பரிந்துவைக்கின்ைது. குறுவை அரிேி புட்டும் கல்லாணி சைர்ப் பிட்டும் 
ேனசநாவய குணப்படுத்த பரிந்துவைக்கப்பட்டுள்ளது. நைம்பியல் ோர்ந்த சநாய்களுக்கு புைதம் நிவைந்த 
பருப்பு ைவககளான துைவை, உழுந்து சபான்ைவைகளான உணவுகள் குைிப்பிடப்பட்டுள்ளன. 
கநாதிப்படுக்கப்பட்ட உணவுகளான ஈச்ே ேது, பவழய சோறு சபான்ைவை ேனநிவல 
பாதிக்கப்பட்டைர்களுக்கும் நைம்பு தளர்ச்ேி உள்ளைர்களுக்கும் உணைாக அவேந்தது. 

பத்து ைவகயான இளநீர், ஐந்து ைவக கஞ்ேி, எட்டு ைவகயான அன்னம், அதிைேம், முறுக்கு, 
பாயேம், சதாவே, சகாழி, முட்வட, ஊறுகாய் சபான்ை பதார்த்தங்கள் இைண்டிற்கும் சேற்பட்ட 
சநாய்கவள குணப்படுத்தும் அருேருந்தாகின என்ை தகைல் ஆச்ேரியமூட்டும் ைவகயில் அவேந்துள்ளது 

 

நிலம் ொர் மருத்துே உணவுேள் 
உலகில் ைாழும் அவனத்து உயிரினங்களுசே அவை ைாழும் புைியியல் அவேப்பினால் 

உருைாக்கப்பட்டவை, சேலும் அச்சூழலுக்கு ஏற்ை ைண்ணம் உருோற்ைம் கபைப்பட்டவையாகும். 
உதாைணோக ைளம் கேைிந்த ேவலகளில் ைளரும் பலா ேைோனது அங்குள்ள தட்பகைப்பநிவலயாலும், 
அதிக அளவு ஊட்டங்களாலும் ஓங்கி உயர்ந்து ைளர்ந்து கபரிய பழங்கவள ககாடுக்கும். அசத பலா 
ேைத்தின் ைிவதவய முல்வல ேற்றும் ேருத நிலங்களில் பதிக்க அைற்ைில் சதான்றும் ேைங்களின் 
உருை அவேப்பும், கனிகளின் அளவும், சுவையும் ோறுப்பட்டு இருக்கும் என்பது நாம் அவனைரும் 
அைிந்த ஒன்சை. இவத நாம் அைிைியல் ரீதியாக ேிந்தித்து பார்த்தால் இருப்பிடத்தின் புைிசைதி 
ோற்ைங்களும், அைற்ைின் ைளங்களுசே ஒரு உயிரினத்தின் உடல் ேற்றும் உருை அவேப்புகளுக்குக் 
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காைணோக அவேகின்ைன. அது சபால சநாய்க் குைியடீுகளும் ைாழ்ைியல் முவைகளும் கூட இைற்ைின் 
தன்வேவய ோற்ைியவேக்கின்ைன என்று ககாள்ளலாம் (Tabor et al., 2011). படம்-1ல் காணப்படும் 
இவ்ைாய்ைின் புள்ளி ைிைைங்கள் நில அடிப்பவடயின் கபயரில் உருைான ேருத்துை உணவுகளின் 
எண்ணிக்வக எடுத்துவைப்பதாக உள்ளது. 

 

 

 

 

 

 

 

பைம் 1. நில அடிப்பவடயில் உணவுகள் 

கபாதுைாக தாைைங்களின் ேருத்துை குணங்கவள அைிந்து அைற்ைின் மூலம் சநாய் நிைாைணம் 
கண்டைிந்தைர்கள் ேவல ைாழ் ேித்தர்கசள ஆைர். ஆனால் நாம் அன்ைாட ைாழ்ைில் உட்ககாள்ளும் 
உணவு பதார்த்தங்கவள ேருத்துை உணைாக உபசயாகித்த குைிப்பு கபரும் அளைில்முல்வல ேற்றும் 
ேருத நில ைாழ்ேக்களிடசே காணப்பட்டவதஇவ்ைாய்ைின் மூலம் அைியமுடிகின்ைது. இவ்ைாய்ைிற்கு 
சதர்வுச் கேய்யப்பட்ட 76 ேருத்துை உணவுகளில் 53% இந்நிலங்களில் பயன்பாட்டில் இருந்தன. சேலும் 
கபரும்பாலான ேருத்துை நில பதார்த்தங்கள் முல்வல நிலம் ோர்ந்தாக உணவுகள் (படம் 1). ஆைாய்ந்து 
பார்த்தால் குைிஞ்ேிவய ஓட்டியுள்ள முல்வல ைனங்களில் ேனிதனுக்கு சதவையான அடிப்பவட 
ஆதாைங்களின் கேழுவே அதிகம் ஆனால் குைிஞ்ேி நில ேக்கவள சபால் அல்லாேல் முல்வல ைாழ் 
ேக்களின் கலாச்ோைம் ேற்று சேம்பட்டதாக இருந்திருக்க கூடும் எனசை தான் உணவு பதார்த்தங்களும், 
ேருத்துை உணவுகளாக கருதப்பட்டுள்ளன. இந்த ோனுடைியல் தகைலானது நில ைளங்களும் 
ேக்களின் நாகரீக ோற்ைங்களும் கலாச்ோைத்தின் சேல் ஏற்படும் தாக்கத்தினால் ஆக்கபூர்ைோன 
கேயல்களும் இடர்ப்பாடான நிகழ்வுகளும் உருைாைது ோத்தியசே. இந்த உண்வே இந்த ஆய்ைின் 
மூலம் உறுதி கேய்யப்படுகின்ைது. 

 
மருந்தாே பயன்பட்ை உணவுப் சபாருட்ேள் 

ேனித உடலுக்கு சதவையான ஊட்டங்கள் அவனத்தும் அைவன சுற்ைியுள்ள 
சுற்றுச்சூழலிசலசய கபாதிந்து கிடக்கின்ைன. நம் உயிர்சைதியியல் அவேப்பும் கூட இைற்வை ோர்ந்சத 
உருைாக்கப்படுகிைது. உதாைணோக பனி உவைந்த நிலங்களில் ைாழும் உயிர்களுக்கு அைர்களின் 
உடலில் சேரும் ககாழுப்பானது உயிர் காப்பானாக ைிளங்கும். இதுசை கைப்பேண்டல பகுதிகளில் 
ைாழும் உயிர்களுக்கு சகடகாவும் அவேந்துைிடுகின்ைது (Weaver, et al., 2014; Bakthavadchalam, 2011). எனசை 
உணவுகளின் ைவக அைிந்து, அைற்வை பக்குைப்படுத்தும் முவை அைிந்து உட்ககாண்டால் அவைசய 
ேருத்துை குணம் ககாண்ட பதார்த்தோக ோைி ைிடுகின்ைது. பின்ைரும் அட்டைவண உட்ககாள்ளப்பட்ட 
ேருத்துை உணவுப் பதார்த்தங்களின் உணவுப்கபாருட்கவள ைவககள் ைாரியாக காண்பிக்கின்ைது. 

அட்ைேடண 4. உணவு ைவககளும் உணவுப் கபாருட்களும் 
வரககள் பிரிவுகள் உணவுகள் விளக்கம் பயன்கள் 
தாவர 
உணவுகள் 

தானியங்க
ள் 

குறுரவ அரிசி அறுபது நாட்களில் அறுவரைக்கு 
வரக்கூடியது. “சாசுடிகம்” எனும் 
மற்த ாருப் தபயரரக்தகாண்ை 
அறுபதாம் குறுரவயின் அரிசி, 
சிவப்ப நி முரைய நடுத்தர 
இரகமாகும். 

எலும்பு வலுவூட்டும் 
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வாளுழுரவ 
அரிசி 

வாலுழுரவ ஒரு தகாடி 
வரகரயச் தசர்ந்தது. காடு 
மரைகளில் சுமார் 200 மீட்ைர் 
முதல் 600 மீட்ைர் வரர கைல் 
மட்ைதுதிைிருந்து இயற்ரகயாக 
வளரக் கூடியது. 

வாலுழுரவ அரிசிக்கு 
வயிற்றுப்பிடுங்கல், 
கடுப்ரபயுரைய ரத்த தபதி, 
பித்தம், இருமல், மைக்கட்டு 
தபாக்கும் 

தகாதுரம தகாதுரம என்பது தானிய 
வரககளில் ஒன் ாகும். இதன் 
தாயகம் மத்திய கிழக்கின் 
ைிவான்ட் பிரததசம் மற்றும் 
எத்திதயாப்பிய உயர்நிைங்களாகும். 

கட்டிகள் சீக்கிரம் குணமாகும். 
சர்க்கரர அளவு கணிசமாக 
குர கி து 

பச்சரிசி தநல்ரைப் புழுக்காமல் காய 
ரவத்துக் குத்தி எடுத்த அரிசி 

பச்சரிசிரய சாப்பிட்ைால் 
உைைில் தகாழுப்புச் சத்து 
அதிகமாகும்.  

சாரம சாரம ஒரு தானியம் ஆகும். இது 
ஒரு புன்தசய் நிைப் பயிர். இது 
இந்தியாவிலும் 
விரளவிக்கப்படுகி து. 

குளிர்ச்சி,  உைல்வளர்ச்சி, 
தாதுவிருத்தி, எளிதில் 
தசரிக்கும். 

தகழ்வரகு தகழ்வரகு ஆண்டுக்தகாரு முர  
விரளயும் தானியப் பயிர் 
ஆகும்.வரகு என்  தானியத்தின் 
நிரனவாக தகழ் என்  
முன்தனாட்டு தசர்த்து "தகழ்வரகு" 
என்றும் அரழக்கப்பட்ைது. 

பசி உணர்ரவ குர க்கும். 
உைல் எரைரயக் 
கட்டுப்படுத்தும். கால்சியம் 
அதிகம் நிர ந்து இருப்பதால், 
எலும்புகள் வலுப்படும். ரத்தச் 
தசாரகரய குணப்படுத்தும் 

அவல் ஊ ரவத்த தநல்ரைக் 
காயரவத்து வறுத்திடித்துப் 
தபறும் தின்பண்ைம் 
 

பசி உணர்ரவ கட்டுபடுத்தும். 
தநாய் எதிர்ப்பு சக்திரய 
அதிகரிக்கும் 

கம்பு கம்பு ஒரு தானியம் ஆகும். இது 
ஒரு புன்தசய் நிைப்பயிர். கம்பு 
எல்ைா வரக மண்ணிலும் 
விரளயும் தன்ரமயுரையது. 

உைல் உஷ்ணமரைய 
தசய்வரத குர க்கி து. 
வயிற்றுப்புண் மைச் சிக்கரை 
தவிர்க்க வல்ைது. 

புழுங்கல் 
அரிசி 

புழுங்கல் அரிசி (என்று 
அரழக்கப்படுவது 

தவகரவக்கப்பட்ை தநல்ைில் 
உமியானது தனியாகப் 
பிரிக்கப்பட்டு தயாரிக்கப்படும் 
அரிசி ஆகும். 

எளிதில் விரரவாக ஜரீணம் 
ஆகக் கூடிய தன்ரம தகாண்ை 
ஒரு உணவாகும்.  

பருப்பு 
வரககள் 

உழுந்த பருப்பு உளுந்து அல்ைது உழுந்து ஒரு 
தாவரம்.இதைிருந்து கிரைக்கும் 

பருப்பு, உழுத்தம்பருப்பு 

எனப்படுகி து. 

இரத்த அழுத்தத்ரத சீராக்கும். 
எலும்புகளின் வளர்ச்சி உதவும் 

பாசிப் பருப்பு பாசிப் பயறு தபரும்பாலும் தவளிர் 
பச்ரச நி த்தில் தைசான இனிப்பு 
சுரவயுைன் இருக்கும்.தமற்பு ம் 
இருக்கும் பச்ரசத் ததாரை 
நீக்கிய பாசிப் பயறு, பாசி பருப்பு 
என்று அரழக்கப்படுகி து. இது 
தைசான மஞ்சள் கைந்த தவள்ரள 
நி த்தில் இருக்கி து. 

பாசி பய ில் காணப்படும் 
என்ரசம்கள், ஊட்ைச்சத்துக்கள், 
ஆன்டிஆக்ஸிதஜன்டுகள் 
ஆகியரவ உைல்நைத்ரத 
பாதுகாக்கின் ன. 
இப்பய ானது கண்கள், தகசம், 
நகங்கள், கல்லீரல், சருமம் 
ஆகியவற் ின் நைத்ரத 
தமம்படுத்துகி து. தமலும் இது 
இரத்த ஓட்ைம் சீராக நரைதப  
உதவுகி து. 
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துவர பருப்பு துவரை என்பது Fabaceae 
குடும்பத்ரதச் சார்ந்த ஒரு 
தாவரம். இதன் பருப்தப துவரம் 
பருப்பு ஆகும். ஆசியாவில் 
முதைிற் பயிரிைப்பட்ைதாகக் 
கருதப்படும் இது, இப்தபாது 
உைகின் பை பாகங்களிலும் 
பயிரிைப்படுகி து. தமிழர் 
சரமயைிலும் துவரம் பருப்பு 
முக்கிய உணவுப் தபாருளாக 
அரமகி து. துவரம் பருப்பு 
அதிகப் புரதச்சத்துக் தகாண்ைது. 
இதன் நி ம் சிகப்பு ஆகும். 

உைல் எரை கூட்டும். இரத்த 
ஓட்ைத்ரத சீராக்கும். உைைில் 
தரசகளின் வலுவிற்கும் 
வளர்ச்சிக்கும் உதவுகி து. 

தகாள்ளு தகாள்ளு / தகாள்  
என்பது ஒருவரக பயறு 
வரகயாகும். இதரனத் ததன் 
தமிழகத்தில் காணம் எனவும் 
விளிக்கின் னர். இதன் தவறு 
தபயராக முதிரர 
என்பதும்வழங்கப்ப்டுகின் து.. 

சிறுநீரகக் கற்கரள 
கரரப்பதற்கும், மூை 
தநாய்க்கும், இரத்தக் கட்டிற்கும் 
மருந்தாகப் பயன்படுகி து 

காய்க ிக
ள் 

ஊறுகாய் கிரைக்கும் அரனத்து வரகக் 
காய்களிலும் ஊறுகாய்கள் 
தயாரிக்கப்படுகின் ன. புளிப்பு 
சுரவயுைன் கூடிய காய்கள் 
இதற்கு அதிகம் 
பயன்படுத்தப்படுகின் ன. 

உைல் எரைரய குர க்கும். 
கல்லீரல் பாதிப்புக்கு சி ந்த 
மருந்தாகும். மைக்குைல் 
புற்றுதநாய் வராமல் தடுக்கைாம் 

கீரரகள்  சதகுப்ரப சதகுப்ரப அல்ைது சதகுப்பி 
என்பது ஒரு பூக்கும் தாவர 
வரகயாகும். இத்தாவரம் 
ஆண்டுக்கு ஒரு தரம் வளரும் 
தன்ரம தகாண்ைது 

ஜரீணத்ரத தமம்படுத்தும். 
மாதவிைாய் காை சிக்கரை 
நீக்கும்.  

பழங்கள்  
 

தசவ்விளநீர்  ஆரஞ்சு நி முரைய இளநீர் 
தசவ்விளநீர் என்று 
அரழக்கப்படுகி து 

தபதி கட்டுப்படும். 
குைல் புழுக்கள் அழிக்கும். 
உயர் இரத்த அழுத்தத்ரத 
குர க்கும். சீறுநீரக 
உபாரதரய நீக்கும் 

புதிய இளநீர் இள வழுக்ரகயுரைய புதிதாகப் 
ப ிக்கப்பட்ை இளநீர் 

பித்த தகாபம் விைகும் 

பச்ரச இளநீர் பச்ரச நி த்தில் இருக்கும் இளநீர் சுரம், யாரனச்தசாரி, எரிகிருமி 

மஞ்சள் இளநீர் மஞ்சள் நி த்தில் இருக்கும் 
இளநீர் 

வகீ்கம், அதிரசம் நீங்கும் 

அடுக்கிளநீர் ததன்ரன மரத்தில் குரைகளில் 
இளநீர் காய்கள் அடுக்கடுக்காக 
காணப்படும் 

ததால் வ ட்சி நீக்கும். மைப்ரப 
கிருமிகரள தபாக்கும் 

கருவிளநீர் இவ்விளநீர் கருரம நி த்தில் 
இருக்கும். 

தசா ி சீரங்கு மற்றும் ததால் 
தநாய்கள் நீக்கும் 

தசாரிளநீர் இவ்விளநீர் இரத்த வண்ணம் 
உரையது  

வகீ்கமும், வயிற்றுலுள்ள 
பூச்சிகளும், கண்ணுக்கு 
ததரியாத கிருமிகளும் ததளிந்த 
குரலும் உண்ைாக்கும் 

ஆயிரங் கச்சி 
இளநீர் 

ததன்ரன மரத்தில் குரைகளில் 
காய்கள் மிக சி ிய அளவிலும் 

வாதம்,கபம், சீழ் பிடித்த புண்கள் 
தீரும் 
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தநருக்கமாகவும் இருக்கும் 

குண்ைற் கச்சி 
இளநீர் 

ஒரு வரக இளநீர். இளம் 
ததங்காயினுள் கிரைக்கும் நீர்மப் 
தபாருள் 

நாட்பட்ை மைம் நீக்கும் 

உணவுக்கு 
முன் அருந்தும் 
இளநீர் 

காரை ஆகாரத்துக்கு முன் இளநீர் 
பருகினால் பசி நீங்கும்.  

மாரையில் அருந்தினால் தபரிய 
கிருமிகள் ஒழியும். 

காய்ந்தா ியவி
ளநீர் 

இளநீரர காய்ச்சி அருந்தும் 
இளநீர் 

உைல் வ ட்சி, சுரம், 
காசங்கபந்தீர்க்கும் 

தகவுளி 
பத்திரர 
இளநீர் 

மஞ்சள் நி  ததங்காய் தாகம், பித்தம், உைல் எரிச்சல் 
முதைியன தீரும் 

ஈச்சம்பழம் ஈச்சமரம் அல்ைது ஈச்ரச மரம் 
என்பது பூக்கும் தாவர இனத்ரதச் 
தசர்ந்த ஒரு பரனக் குடும்பத் 
தாவரமாகும். 

மைச்சிக்கல் பிரச்சரன நீங்கும். 
லும்புகள் வலுவிழப்பது, மூட்டு 
ததய்மானம் தபான்  
பிரச்சரனகள் ஏற்பைாமல் 
பாதுகாக்கி து. 

ஆத்திப் பழம்  அத்திப் பழங்கள் பழமாகவும், 
உைர் பழமாகவும் 
பயன்படுத்தப்படுகி து. அத்திப் 
பழம் என நாம் பார்க்கக் கூடியது 
உண்ரமயான பழமல்ை. அது 
பூதவயாகும். 

ஆன்டி-ஆக்ஸிைன்ட் நம் 
இதயத்தில் உள்ள ரத்த 
நாளங்களில் அரைப்பு 
ஏற்பைாமல் பாதுகாக்கி து. 

முந்திரிக் கனி  முந்திரியில் முந்திரிப்பழதமன 
நாம் அரழப்பது, உண்ரமயில் 
பழமல்ை. எனதவ அது 

தபாைிப்பழம் எனவும் 
அரழக்கப்படும். இதுபூவின் சூைகப் 

பகுதியில் இருந்து 
உருவாவதில்ரை. பூவின் 
அடிப்பகுதியில் உள்ள தடித்த 
பூக்காம்புப் பகுதிதய இவ்வாறு 

தபரிக்காய் உருவத்தில் 
விருத்தியரைகின் து. இதரன 

முந்திரி ஆப்பிள் எனவும் 
அரழப்பர் 

நீரிழிவு மற்றும் இரத்த 
அழுத்தத்தினால் 
கஷ்ைப்படுபவர்கள், முந்திரிப் 
பழத்ரத சாப்பிட்டு வந்தால், 
அதரன குணமாக்கைாம். 

நார்த்தங்காய் நார்த்தம் பழம் எலுமிச்ரச 
வரகரயச் சார்ந்தது. 

உைல்சூடு தணிக்கும் 
நார்த்தம்பழம் 

கிழங்குக
ள்  

தகால்ைங் 
தகாரவக் 
கிழங்கு 

கிராமப் பு ங்களில் வடீ்டு 
வாசைில் கழுகுப் தபான்  உருவம் 
தகாண்ை ஒரு காய்ந்த கிழங்கு. 
அந்த கிழங்கின் தபயர் தான் 
ஆகாய கருைன் கிழங்கு அல்ைது 
தகால்ைங் தகாரவக் கிழங்கு 
என்பர் 

பாம்பு விஷம் மு ிக்கும் 

இஞ்சி இஞ்சி உணவின் ருசிகருதி 
இந்திய, சீனஉணவுகளில் தசர்த்துக் 
தகாள்ளப்படும் ஒரு முக்கிய 
நறுமண அல்ைது பைசரக்குப் 
தபாருள் ஆகும். இது ஒரு 
மருத்துவ மூைிரகயும் ஆகும். 

பசியின்ரம, தசரியாரம, 
வயிற்றுப்தபாருமல், ததாண்ரைக் 
கம்மல். 

சுக்கு இஞ்சிரய நன் ாக காயரவத்து வயிறு எரிச்சரை நீக்கும். 
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அதில் உள்ள தண்ணரீ் 
வற் ியவுைன் சுக்கு என்  
தபயரில் நமக்கு கிரைக்கி து 

மூட்டு வைியும் 
குணமாகும்.இருமரை நீக்கும் 

மாமிச 
உணவுகள் 
(விைங்கு 
உணவுகள்) 

விைங்குக
ள்  

தவள்ளாட்டுக் 
க ி 

தவள்ளாட்டு இர ச்சியில், 
தசம்ம ி ஆட்டு இர ச்சிரயவிை 
அதிகச் சரதயும், குர ந்த அளவு 
தகாழுப்பும் உள்ளது. 

கண்ணுக்கு குளிர்ச்சி, 
நிரனவாற் ல் அதிகரிக்கும், 
உைைின் தவப்பத்ரத நீக்கி 
குளிர்ச்சிரய தரும் 

ப ரவக
ள்  

கானங் தகாழி இது ஒரு நாட்டுக் தகாழிகள் 
வரக சார்ந்தது 

சிரங்கு, விரணங்கள், வாத 
தநாய் குணமாகும் 

தகாழி 
முட்ரை 

தகாழி முட்ரையில் தகாழி 
இர ச்சியிலுள்ள அரனத்து 
சத்திகளும் நிர ந்துள்ளன 

கண்கள் சம்பந்தமான அத்தரன 
குர பாடுகளும் ஏற்பைாமல் 
காக்கி து. 

தகாழிக் க ி பிராய்ைர் தகாழி இர ச்சிகரள 
விை நாட்டு தகாழிகளின் 
இர ச்சிகள உைலுக்கு நன்ரம 
பயக்கும் 

சுவாச தநாய்களுக்கு சி ந்த 
மருந்து 

பால் 
தபாருட்க
ள் 

தமார் தமார் என்பது பாைில் இருந்து 
தப ப்படும் நீர்மப் தபாருட்களில் 
ஒன்று. தயிரிைிருந்து 

தவண்தணரய அகற் ிய பின் 
கிரைக்கும் நீர்மப்தபாருள் தமார் 
ஆகும். 

எளிதில் ஜரீணமாகக் கூடியது. 
தபண்களின் மாதவிைக்குக் 
காைங்களில் உண்ைாகும் 
தபாக்ரகக் கட்டுப்படுத்தவும் 
வயிற்றுவைிரயக் குர க்கவும் 
தவந்தயம் தசர்த்த நீர்தமார் 
உதவும். 

பால் பால் என்பது பாலூட்டி வரகரயச் 
தசர்ந்த குட்டியனீ்  தாயின் (தபண் 
விைங்கின்) பால் சுரப்பிகளில் 
சுரக்கும் ஒரு சத்துள்ள 
திரவமாகும். 

பால் சரும பளபளப்ரபக் 
தகாடுக்கின் து. அதிகப்படியான 
கால்சிய சத்திரனக் 
தகாண்டுள்ளதால் எலும்பிரன 
வலுவு ச்தசய்கின் து 

எண்தணய் 
உணவுகள் 

 அதிரசம் அதிரசம் என்பது மிகவும் 
பிரபைமான ததன்னிந்திய 
சிற்றுண்டி வரக அதிரசம் இர  
வழிபாட்டின் தபாது கு ிப்பாக 
தீபாவளி பண்டிரகயின் தபாது 
முக்கிய பரையல் பைகாரம் 
ஆகும். 

ரத்தச் தசாரகரய தபாக்கும் 

ததன் குழல் இது சி ந்த இனிப்பு 
திண்பண்ைமாகும்.  

ரத்தச் தசாரகரய தபாக்கும். 
இரும்புச் சத்து அதிகம் 

முறுக்கு முறுக்கு என்பது உளுந்து மாவு, 
அரிசிமாவு, கைந்து 
உருவாக்கப்படும் ஒரு பைகாரம் 
ஆகும். முறுக்கிய நிரையில் 
அச்சு மூைம் பிழியப்படுவதால் 
முறுக்கு எனப்படுகி து 

பசிரய மந்தப்படுத்தும் 

 

தாேர உணவுேள் 
ஆய்வுக்கு சதர்ந்கதடுக்கப்பட்ட கோத்த உணவுகளில் கபரும்பாலான ேருத்துை உணவுகள் 

தாைை உணவு ைவகவய ோர்ந்தவைசய. இைற்ைில் தானியங்கசள அதிக இடத்வத பிடித்துள்ளன. 
குறுவை, ைாளுழுவை, சகாதுவே, பச்ேரிேி, புழுங்கல், அைல் என பல்சைறு அரிேி ைவககளும் 
சகழ்ைைகு, கம்பு, சகாதுவே சபான்ை தானியங்களும் அடங்கும். இக்கால உணவு கலாச்ோைத்தில் 
தானியங்கள் நீரிழிவு, உடல் பருேன் ேற்றும் இருதய சநாய் சபான்ை சநாய்கவள உருைாக்கும் 
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காைணிகளாக கருதப்படுகின்ைன. இவ்ைாய்ைின் புள்ளி ைிைைங்கவளப் பார்க்கும் சபாது 35% 
பதார்த்தங்கள் தானியங்களால் ஆக்கப்பட்டது என்ை உண்வே நம்வே ைியப்பிற்குள்ளகின்ைது.  

ேங்க கால உணைியல் கலாச்ோைத்தில் பருப்பு ைவககளின் பங்கு ேிக அளைானது துைவை, 
அைவை, ககாள்ளு, உழுந்து என நான்கு ைவகயான பருப்பு ைவககளின் புழக்கத்வத தான் நம்ோல் 
காண முடிகின்ைது. இைற்ைில் அவனத்துசே ேருத்துை உணவுகளாக உட்ககாள்ளப்பட்டவை என்ை 
உண்வே நம்வே ஆச்ோரியத்திற்கு உள்ளாக்கின்ைது. கபாதுைாக பருப்புகள் உடலுக்கு எலும்புகளுக்கும் 
ைலு சேர்க்கும் புைதங்களும் நூண் ஊட்டங்களும் அதிகம் நிவைந்தது என்று நேக்கு கதரியும். 

தானியங்கவள கதாடர்ந்து ேருத்துை உணவுகளாக பயன்படுத்தப்பட்ட பதார்த்தங்களில் இளநீரின் 
முக்கிய பங்கு ைகிக்கின்ைன. அட்டைவணயில் குைிப்பிடப்பட்டுள்ள 13 ைவக இளநீர்களுசே ேருத்துை 
குணம் ககாண்டவையாக உபசயாகப்படுத்தப்பட்டுகின்ைன. ஈச்ேம் பழம், அத்திப் பழம், முந்திரிப் பழம் 
ேற்றும் நார்த்தம்பழம் ஆகியவை முக்கிய உணவு கபாருட்களாக கருதப்பட்டுள்ளன. 

 
பைம் 2. உணவு குழுக்களின் அடிப்பவடயில் உணவுகள் பங்கீடு 

ைிடம்சபாக்கும் முந்திரிவகக் கனிவயத் தின்ைால் 

ைிசேடமுடன் நீர்க்கடுப்பு கைக்வக தீரும் 

ைிடம்சபாக்கும் இதிலுள்ள தினவு சபாகும் 

சேலான கிைாம்பினுட ைன்வே சகசள.-அகத்தியர் நூல் திைட்டு 

என்ை அகத்தியரின் குைிப்பு முந்திரிக் கனி நீர்க் கடுப்வபப் சபாக்கும். கைப்பத்வதப் சபாக்கும் 
அரிப்வபப் சபாக்கும் என்று கதரிைிக்கின்ைது 

காய்கைிகள் ேற்றும் கிழங்கு ைவககளில் அதிக அளவு ேருத்துை உணவுகள் 
காண்பிக்கப்படுைதில்வல. ககால்லம் சகாவை கிழங்கு ேற்றும் இஞ்ேி ஆகியவை ேவலகளில் இருந்து 
தருைிக்கப்பட்டு சநாய் நீக்கும் ேருத்துகளாக உண்ணப்பட்டுகின்ைன. 

சுக்கிவன ககாண்டு தயாரிக்கபடும் சுக்கு நீர், ேிளகு சேர்த்து தயாரிக்கப்படும் அன்ன ைவககள் 
சபான்ைவை ேருத்துை பலன் ககாண்டவையாக ைிளங்கியுள்ளன. அதுசபால, அதிைேம், சதன்குழல், 
முறுக்கு சபான்ைவையும் கூட ேருத்துை பலன்கவள ககாண்டவை என்ை தகைல் ைியப்பிற்கு 
உள்ளானது. 

 
மாமிெ உணவுேள் 

ஒரிைண்டு அவேை உணவுகசள ேருத்துை உணவுகளாக பரிந்துவைக்கப்பட்டுள்ளன. உதாைணோக 
கைள்ளாட்டு கைி, கானங் சகாழி கைி ஆகியவை பதோக்கப்பட்டு உட்ககாள்ளப்பட்டன. இன்று ைவை 
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நம்ேிவடசய அதிக பிைச்ேவனகளுக்கு குைிப்படப்படும் பால் உணவுகளான சோர், தயிர் சபான்ைவை 
உடல் உபவதகளுக்கு உபசயாகிக்கப்பட்டுள்ளது என்பது ேகிழ்வை தரும் கேய்தியாகும். 

ஆக சநாயிவன சபாக்கும் தன்வேகவள தாைை உணவுகசள அதிகம் ககாண்டுள்ளதாக ேங்க 
கால ேக்கள் கருதியது இப்பகுதியின் மூலம் கதரிகின்ைது. 

 
உணவுேடை பக்குேப்படுத்தும் முடைேள் 

தாைைங்களில் அல்லது ைிலங்குகளிருந்து கிவடக்கும் எந்த ஒரு உணவுசே 
பக்குைப்படுத்தப்படாேல் உண்ணப்படுைதில்வல. ஏகனன்ைால் ஒர் உணவை அதன் தன்வே அைிந்து 
அதிலுள்ள நீர்ேத்தில் அளைைிந்து அைற்ைின் பக்குைப்படுத்தும் நுட்பங்கவள அைிந்து பயன்படுத்தினால் 
அவ்வுணைானது புத்துணர்வு கபற்று ேருத்துை பலன்கவள கபருக்கி ககாள்கின்ைது (Hortz and Gibson, 
2007). இவ்ைாறு நீர்ைிட்டு புழுக்கி ேவேக்கப்படும் பதார்த்தங்கசள பாதகம் அற்ைவையாகவும், ேருத்துை 
குணம் கேைிந்தவையாகவும் கருத்தப்படுகின்ைன (23). இதவன கதாடர்ந்து அைித்தலும், ேவேக்காேல் 
உண்பதுசே ேருத்துை குைிப்புகளாக காட்டப்பட்டுள்ளன. ேவேக்காேல் பக்குைப்படுத்தி உண்ணப்படும் 
காய்கைிகளும் பழங்களும் ஊட்டங்கள் நிவைந்தவையாகவும், நன்வேகள் பயப்பவையாகவும் ைிளங்கி 
ேருத்துை பலன்கவள கேைிவூட்டுகின்ைன. ஆய்ைின் இப்பகுதியில் நுண் உயிரியால் கநாதிக்கப்பட்ட 
உணவுகளும் ேருத்துை குணம் ககாண்டவையாக உபசயாகிக்கபட்டுள்ளது கதரிகின்ைது. இவத தான் 
இக்காலத்தில் பசைாயாடிக் (Probiotic) ேற்றும்கேயல்பாட்டு உணவுகள் என்று நம்ப்பபடுகின்ைது. சேலும், 
ைாட்டுதல் ேற்றும் கபாரித்தல் சபான்ை முவைகளும் கூட உபசயாகப்படுத்தப்பட்டிருகின்ைது 
கதரிகின்ைது 

 
பைம் 3. உணவுகவள பக்குைப்படுத்தும் முவைகள் 

உணவு பரிந்துடரேள் 
திைைியலும் தில்லுணர்ந்சத தின்ைனுப ைிப்பார் 

பைைியசநாய் காணாைாய்ப் பால-ைரிையசதர் 

கேய்யங் களித்தடுசகான் ேிக்காயுள் கபற்ைசீைழ் 

வையங் களித்துடைாழ்ைார்     - பதார்த்த குண ேிந்தாேணி 

பதார்த்தங்களின் குணங்கவளயும், அவைகவளப் புேிக்க சைண்டிய காலசபதங்கவளயும் 
பகுத்தைிந்து புேித்து அதனால் கிவடக்கின்ை சுகத்வத அனுபைிப்பார்கள். பலைாக கூைப்பட்ட 
பிணிகவளயும் காணாதைர்களாய், புத்திைர்கவளயும், ேவலசபால் உறுதியான ேரீைத்வதயும், நீண்ட 
ஆயுவளயும் கபற்று இன்புற்று ைாழ்ைார் என்ை சதவையர் கூற்றுக்கு இணங்க இப்பகுதியில் உணவு 
பரிந்துவைகளின் பக்குைங்கள் எண்ணிக்வககளுடன் ைிளக்கப்பட்டுள்ளது. 
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அட்ைேடண 5 உணவு பரிந்துவைகள் 

பரிந்துரைகள் குறிப்புகள் பதார்த்தங்கள் 
பக்குவங்கள் நீருணவுகள் 19 

அரர திை உணவுகள் 16 
திை உணவுகள் 38 
மற் ரவ 3 

அறுசுரவகள் காரம் 9 
இனிப்பு 22 
புளிப்பு 5 
உவர்ப்பு 2 
இனிப்பு மற்றும் உப்பு 2 
சுரவயற் ரவ 36 

உணவு சசர்க்ரக தானியங்கள் + பால் தபாருட்கள் 5 
தானியங்கள் + பருப்பு  11 
தானியங்கள் + பருப்பு + பால்தபாருட்கள்  1 
தானியங்கள்+எண்தணய் தபாருட்கள்                      1 
தானியங்கள் + மசாைா  5 
பருப்பு + மசாைா  1 
காய்க ிகள் +மசாைா  3 
மாமிசங்கள்+ மசாைா  2 

 

உடல் உபாவதகளுக்கு ஏற்ைைாறு ேருத்துை பரிந்துவைகள் ைழங்கப்படுைது சபால 
உணைியியல் பரிந்துவைகளும் உபாவதகவள ைிடுைிப்பதில் முக்கிய பங்கு ைகிக்கின்ைன. அந்த 
உணைின் தன்வேயும், சேர்க்வகயும் ஔவுடதோக ஆக்கும் சபாது அதன் ேருத்துை குணங்கள் 
கேருசகற்ைபட்டு சநாவய குணப்படுத்தும் தன்வே அதிகரிக்கின்ைது (Raveenthiran, 1996). இதன் 
உண்வேவய இந்த ஆய்வும் பரிபூைணோக ஏற்றுக்ககாள்கிைது. 

ஆய்வுக்கு சதர்ந்கதடுக்கப்பட்ட உணைின் பக்குைம் ோர்ந்த பரிந்துவைகவள பட்டியலிட்டால் 
கபரும்பாலானவை திட உணைாகும் (38). நீர் உணவுகளும், அவை திட உணவுகளும் ேரிைிகிதத்தில் 
ேருத்துை பரிந்துவைக்கு உட்படுத்தப்படுகின்ைன. சநாயின் தன்வேகளுக்கு ஏற்ைைாறு உணைின் 
பக்குைங்கள் ோற்ைிக் ககாள்ளப்பட்டுள்ளன.ஆதியுரி யுண்ணி ைவடேலர்கேங் காய்ைிவதகயன் 

சைது பதார்த்தேிவை சயாகைட்டும்-பூ கலத்துட் 

வகப்புைர்ப்பு தித்திப்பு கார்ப்புளிப்பு துைர்ப்பு 

வைப்பிவை யாறும்கபாருந்து ோல்   - பதார்த்த குண ேிந்தாேணி 

இப்பூேியில் நான்கு ைவகயான ஒளஷதங்கள் இருக்கின்ை எண்ைவகப் பதார்த்தங்களாைன; சைர் 
– பட்வட – கட்வட – ைேம் – இவல – புட்பம் – பழம் – ைித்து கயன்பவைகளாம். இைற்றுள் 
ஒவ்கைான்றும் கேப்பு – உப்பு – தித்திப்பு – கார்ப்பு – புளிப்பு – துைர்ப்பு ஆகிய ஆறுைவக ருேிகவளயும் 
கபற்ைிருக்கும் என்க (Munisreshtar, 1932). 

அறுசுவைகளில் கபரும்பாலும் இனிப்பு சுவையுள்ள பதார்த்தங்கசள (22) ேருத்துை உணவுகளாக 
பரிந்துவை கேய்யப்பட்டுள்ளன. ேற்ை சுவைகள் அவனத்தும் ஒரு குைிப்பிட்ட அளவு பதார்த்தங்களிசல 
பிைசயாகப்படுத்தப்பட்டுள்ளன. இனிப்பாக சேர்க்கப்படும் கபாருளான கைல்லம், சதன் சபான்ைவைகள் 
உணைின் ேருத்துை குணத்வத ோற்றுைதில்வல சபாலும். ஆனால் பழங்கால ேருத்துை பரிந்துவையின் 
படி 36 உணவுகள் சுவையற்ை உணவுகளாகசை காணப்படுகின்ைன என்று இந்த ஆைாய்ச்ேி மூலம் அைிய 
முடிகிைது. இந்த கருத்துதான் இன்ைளவும் நம்ேிவடசய பைைலாக உள்ள ஒன்ைாகும். ஏகனன்ைால் 
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சுவையற்ை பதார்த்தங்கள் சநாயின் தீைிைத்திவன துரிதோக கட்டுபடுத்துைதுடன் உணைின் ேருத்துை 
தன்வேயிவனயும் கேரு கூட்டுகின்ைன. 

ேரியான உணவுச் சேர்க்வக என்பது சநாயின் தீர்வுக்கு ஒரு சுலபோன ைழிமுவையாகும். 
ஏகனன்ைால் ஒவ்கைாரு உடல் உபவதக்கும் குைிப்பிட்ட பலன்கவள தைக்கூடிய உணவுகள் 
இவணக்கப்பட்டு தயாரித்தால் சநாயின் தீைிைம் ைிவைைில் கட்டுப்படுத்தபடுைதுடன் பக்கைிவளவுகளும் 
இன்ைி ேீளலாம் (Selvarajan, 2020). ஆய்ைின் ைிவளைாக உணவுச் சேர்க்வககவள ேறு ஆய்வு கேய்யும் 
சபாது தானியங்களுடன் பருப்பு கலந்து ேிதோக புழுக்கிய அல்லது கஞ்ேியாக்கப்பட்ட உணவுகசள 
அதிக அளைில் (12) உள்ளது கதரியைருகின்ைது. 

அது சபால எளிதில் கேரிோனாகும் தானிய ைவககளுடன் சுக்கு அல்லது இஞ்ேி சேர்த்து 
ேருத்துை பதார்த்தங்களாக ோற்ைி உட்ககாண்டுள்ளனர் நம் ேங்க தேிழர்கள். 

 
முடிவுடர 

ேக்கள் கதாவக கபருக்கத்தாலும் கதாழில்நுட்ப ோற்ைங்களாலும் கதாற்று சநாய் முதல் 
உயிர்க்ககால்லி சநாய் ைவை அவனத்துக்கும் தீர்வு காண ைிவளயும் இந்த நூற்ைாண்டில் 
பக்கைிவளவுகள் அற்ை, எளிய நேது பூர்ைிக சநாய் நீக்கும் முவைகவள இக்கட்டுவை ேித்தர்கள் 
உவையில் இருந்து பன்சநாக்கு பார்வையில் ஆய்வு கேய்து ைழங்கியுள்ளது. ேருத்துைமும் ேருந்து 
ைவககளும் ஆய்வு கூடங்களில் உருைாக்கப்பட சைண்டியதில்வல. நாம் அன்ைாடம் உண்ணும் 
உணைியல் முவைகவள ேீர் கேய்ைதன் மூலோகவும், உணவு கபாருட்களின் சநாய் நீக்கும் திைன் 
அைிந்தும், நம் ைாழும் புைியியல் சூழலும் அைிந்து உட்ககாள்ளும் உணவு முவைகவள ேேன் 
கேய்ைசத சநாயற்ை நீண்ட ைாழ்வு ைாழ உதவும் சூத்திைோகும் என்பசத இக்கட்டுவையின் உள்ளார்ந்த 
கருத்தாகும். இயற்வக ைழங்கிய தாைைங்கள் ேற்றும் அைற்ைின் உடல் பாகங்களில் இருந்சத 
கபரும்பான்வேயான சநாய் நீக்கும் திைன்கவள தன்னிச்வேயாக நம் உடலுக்கு ைழங்கினால் நம்வே 
படீிக்கும் ைியாதிகள் கூட கதாவலந்துைிடும் என்று பைாம்பரிய ேருத்துை குைிப்புகளால் ஆணி தைோக 
கோல்லப்படுகின்ைது. உணைியல் ரீதியாக ேித்தர்களின் வைத்திய முவையிவன ஆய்வு கேய்தால் 
அைிைியல் பூர்ைோன, நாகரிக ோற்ைத்திற்கு ஏற்ை பல்சைறு உண்வேகவள அைிந்து ககாள்ள 
முடிகின்ைது. சேலும் “உணசை ேருந்து” என்ை நம் முன்சனாரின் கூற்றுக்கு ேரியான ைிவடயும் காண 
முடிகின்ைது. 
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