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ABSTRACT 

Human life is founded on virtue and common good of the society. Life is not 
commendable when one chooses to live recklessly just as he/she wants. One of the 
primary facets of Literatures of Ethics in Tamil is to foster meaningful values and 
adhere to them in life. Food customs indicate certain cultural formalities to be 
maintained as practice. This paper/thesis deals with a system of food customs that 
energize, develop cell-systems and cause good functioning of bodily organs as oriented 
by “Aasarakovai”. 
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முன்னுரை 

இலக்கியம் இலக்கியத்திற்காக அல்லாமல் சமுதாயத்திற்காகப் படைக்கப்படும் பபாது அது 
நிடலத்து நீண்ைப் பயடைத் தருகிறது. அந்த வடகயில் சமுதாய நலடைக் கருத்தில் ககாண்டு 
வாழ்வியல் கநறிகடை வகுத்துத் தருவதில் இலக்கியங்கள் கபரும் பங்கு வகிக்கின்றை. குறிப்பாகப் 
பதிகைண் கீழ்க்கணக்கு நூல்கள் நலத்திற்கும், முன்பைற்றத்திற்கும் உரிய வழிகடை 
எடுத்தியம்புகின்றது. மைிதைின் அடிப்படைத் பதடவகைாை உணவு, உடை, உடறயுள் இவற்றில் 
உணவு பற்றிய பழக்க வழக்கங்கடை ஆசாரக்பகாடவ எவ்வாறு எடுத்தியம்புகின்றது என்படத 
இக்கட்டுடர ஆராய்கின்றது. 

 
ஆசாைக்க ாரை 

 ‘ஆசாரக்பகாடவ’ பதிகைண் கீழ்க்கணக்கு நூல்களுள் ஒன்று. இதன் ஆசிரியர் வன்கயத்தார் 
முள்ைியார் ஆவார். ஆசாரக்பகாடவ என்பதற்கு ஒழுக்கங்கைின் கதாகுதி என்பது கபாருள். 
ஆசாரங்கடைத் கதாகுத்தக் பகாடவ என்பதாகும். ஆசாரக்பகாடவயின் மூலம் ‘ஆரிைம்’ என்ற வை 
கமாழி நூலாகும் என்பர். கவண்பாவின் வடககைாை குறள் கவண்பா, சிந்தியல் கவண்பா, இன்ைிடச 
கவண்பா, பநரிடச கவண்பா, பாஃகறாடை கவண்பா எை கவண்பாவின் வடககள் அடைத்டதயும் 
இந்நூலில் காணலாம்.  100 கவண்பாக்கைால் ஆைது ஆசாரக்பகாடவ (Rajaram, 2007). 

 

R
E

S
E

A
R

C
H

 A
R

T
IC

L
E

 

D
O

I:
1

0
.3

4
2

5
6

/
ir

jt
2

2
s1

1
8

 

mailto:littletamjac@annejac.ac.in
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.34256/irjt22s118&domain=pdf&date_stamp=2022-02-11


Vol. 4 Iss. SPL 1 Year 2022 S. Little Flower / 2021 DOI: 10.34256/irjt22s118 
 

 Int. Res. J. Tamil, 137-141 | 138  

உணவு 
 மைிதன் உயிர் வாழ்வதற்குத் பதடவயாை சக்தி (ஊட்ைச்சத்து) கிடைப்பதற்காக உண்ணப்படும் 
அடைத்துப் கபாருட்கடையும் நாம் உணவு என்பற அடழக்கின்பறாம். உணவு வழக்கமாக தாவரங்கள் 
அல்லது விலங்குகைிலிருந்து உண்ைாகின்றது. மைிதைால் உட்ககாள்ைப்படும் உணவுகள் மைிதைில் 
உைல் கசல்கைால் தன்வயமாக்கப்பட்டு, வைர்ச்சியடையவும் உயிர் வாழவும் பதடவயாை ஆற்றடல 
வழங்குகின்றது. 

கல்பதான்றி மண்பதான்றாக் காலத்திபல பதான்றிய  நம்முடைய மூத்தக் குடிமக்கள் 
நாகரீகத்டதயும், உணவுக் கலாச்சாரத்டதயும் உலகம் முழுக்க எடுத்துச்கசன்றைர். உணவு சார்ந்த 
கலாச்சாரம், உணடவபய மருந்தாகப் பயன்படுத்தியத் தன்டம, அதன் பாங்கு எல்லாபம 
தமிழர்களுடைய வாழ்வியல் முடறயில் தான் இருக்கிறது என்படத எட்டுத்கதாடக, பத்துப்பாட்டு, 
கலித்கதாடக பபான்ற இலக்கியங்கடை நாம் படிக்கும் பபாது அறிய முடிகின்றது. உணவுச் சார்ந்த 
மிகப்கபரிய ஆய்வு தமிழர்கைிடைபய இருப்படத இலக்கியங்கள் வாயிலாகத் கதரிந்துக் ககாள்ை 
முடிகின்றது. 

அன்றாை வாழ்க்டகமுடற, கசய்யும் கதாழில் இவற்றிற்குத் பதடவப்படும் உைலின் சத்தும் 
ஆற்றலும் அறிந்து, அந்த உைலின் பதடவகடைப் பூர்த்தி கசய்யக் கூடிய உணடவத் பதர்ந்கதடுத்து 
உண்பபத நீண்ை நாட்கள் ஆபராக்கியமாக வாழ வழியாகும் என்று வள்ளுவர் கூறுகின்றார் (Manickam, 
2007). 

“அற்றால் அறிவறிந்து உண்க அஃதுைம்பு 

கபற்றான் கநடிதுய்க்கும் ஆறு”    (குறள் 943) 

பமலும்  

“உண்டி ககாடுத்பதார் உயிர்ககாடுத்பதாபர 

உண்டி முதற்பற உணவின் பிண்ைம்” (புறம்18: 19-20) 

என்ற பாைலின் மூலம் உணவின் முக்கியத்துவத்டத அறிய முடிகின்றது (Gowmareeswari, 2010). 

மைிதன் உயிர் வாழ முக்கியக் காரணமாக அடமகின்ற உணவுகடை நாம் எவ்வாறு உண்ண 
பவண்டும் எை ஆசாரக்பகாடவ குறிப்பிடுவடத நாம் பார்ப்பபாம் . 

 
உணவு உண்ணும் முரை 

எது உைக்கு உணவாக இருக்கிறபதா, அதுபவ மருந்தாக இருக்க பவண்டும். எது உைக்கு 
மருந்தாக இருக்கிறபதா, அதுபவ உணவாக இருக்க பவண்டும் என்பது சித்தர்கைின் ககாள்டகயாகும்.  

கிராமப்புறங்கைில் இன்றும் தடரயில் அமர்ந்து உணவு உண்படதயும், உணவு உண்ணும் 
கபாழுது  பபசுவடதத் தவிர்ப்படதயும் நாம் பார்க்கும் பபாது அவர்கள் உணவிற்குத் தரும் 
முக்கியத்துவத்டதத் கதரிந்துக்ககாள்ை முடிகின்றது. 

உைலுக்குச் சக்திடயத் தருகின்ற உணடவ உண்பதற்கு முன் நாம் கசய்ய பவண்டிய 
கநறிமுடறகடை ஆசாரக்பகாடவ  எடுத்துடரக்கின்றது. 

“நீராடிக் கால்கழுவி வாய்பூசி மண்ைலம் கசய்து 

உண்ைாபர உண்ைார் எைப்படுவார்”   (ஆசாரக்பகாடவ 18)       

 உணடவ உண்ணும்முன் நீராடிக் கால் கழுவி, வாடயத் துடைத்து, உண்ணும் உண்கலத்டதச் 
சுற்றி நீர் கதைித்து உணடவ உண்ண பவண்டும் என்று ஆசாரக்பகாடவ கூறுகின்றது (Valliappa, 2011). 



Vol. 4 Iss. SPL 1 Year 2022 S. Little Flower / 2021 DOI: 10.34256/irjt22s118 
 

 Int. Res. J. Tamil, 137-141 | 139  

கால் கழுவின ஈரம் உலர்வதற்கு முன்தன உணவு உண்ண தவண்டும் என்று ஆசாரக்தகாறவ 
அைிவுறுத்துகின்ைது. 

“காலின் நீர் நீங்காறம உண்டிடுக”   (ஆசாரக்தகாறவ 19) 

 உணறவ உண்ணும் தபாது கிழக்கு தநாக்கி அமர்ந்து, ஆடாமல், அறசயாமல், தவஜைான்றையும் 
தநாக்காமல், தபசாமல், உண்ணும் உணறவக் றகயால் ஜதாழுது, சிந்தாமல் உணறவ உண்ண 
தவண்டும் என்று ஆசாரக்தகாறவ குைிப்பிடுகின்ைது (Rasamanikam, 1947). 

“உண்ணுங்கால் தநாக்கும் திறசகிழக்குக் கண்ணமர்ந்து 

தூங்கான் துளங்காறம நன்கு இரீஇ யாண்டும் 

பைிதியாது தநாககான் உறரயான் ஜதாழுது ஜகாண்டு 

உண்க உகர் அறம நன்கு”    (ஆசாரக்தகாறவ 20) 

ஜதய்வத்றத வணங்கியப் பின் உணறவ உட்ஜகாள்ள தவண்டும். “மறனப்பலி ஊட்டினறம 
கண்டுண்க ஊண்”  (ஆசாரக்தகாறவ 39) 

 தம்றம விட ஜபரியவருடன் பந்தியில் அமர்ந்து உணறவ உண்ணும் தபாது, அவர் உண்ணாமல் 
உணறவ உண்ணக் கூடாது. அப்ஜபரிதயார் உண்டு எழுந்தப் பின்தன சிைிதயார் எழுந்திருக்க தவண்டும். 
ஜசல்வத்றதக் ஜகாட்டிக்ஜகாடுத்தாலும் வலமிருந்து உண்ணக் கூடாது. இறதத்தான் ஆசாரக்தகாறவ 

“முன்துவ்வார் முன்ஜனழார் மிக்குைார் ஊணின்கண் 

என்ஜபைினும் ஆற்ைவலம் இரார்; தம்மில்  

ஜபரியார்தம் பால் இருந்தக் கால்”    (ஆசாரக்தகாறவ 24)      

என்று கூறுகின்ைது (Rasamanikam, 1947). 

“றகப்பன எல்லாம் கறடதறல தித்திப்ப 

ஜமச்சும் வறகயால் ஒழிந்த இறடயாகத்  

துய்க்க முறைவறகயால் ஊண்”    (ஆசாரக்தகாறவ 25)  

கசக்கும் உணவு வறககறள கறடசியிலும், இனிக்கும் பண்டங்கறள முதலிலும், எஞ்சியப் பிை 
உணவுப் ஜபாருள்கறள இறடயிலும் முறைப்படி புகழும் வறகயாக உண்ண தவண்டும் என்று 
கூறுகின்ைது ஆசாரக்தகாறவ.  

 
உண்ணக் கூடாத முவை ள் 

உணறவ உண்ணும் தபாது படுத்துக் ஜகாண்டும், நின்று ஜகாண்டும், திைந்த ஜவளியிலும் 
உண்ணக் கூடாது. அததப்தபால் ததறவக்கு அதிகமாக உண்ணக் கூடாது. கட்டிலில் அமர்ந்தப் படியும் 
உண்ணக் கூடாது என்று ஆசாரக்தகாறவ வலியுறுத்துகின்ைது. 

“கிடந்துண்ணார் நின்றுண்ணார் ஜவள்ளிறடயும் உண்ணார் 

சிைந்து மிகவுண்ணார் கட்டில் தமல் உண்ணார் 

இைந்ஜதான்றும் தின்னற்க நின்று”    (ஆசாரக்தகாறவ 23) 

தமலும் 

“இரு றகயால் தண்ணரீ் பருகார்”    (ஆசாரக்தகாறவ 28) 

தமலும் 

“அந்திப்ஜபாழுது கிடவார், நடவாதர 
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உண்ணார், ஜவகுளார் ………”     (ஆசாரக்தகாறவ 29) 

மக்கள் மாறலப் ஜபாழுதில் படுத்துத் தூங்குவதும், உண்ணுதலும், நடத்தலும் கூடாது என்று 
ஆசாரக்தகாறவ அைிவுறுத்துகின்ைது (Rasamanikam, 1947). 

 
உண்டப்பின் சசய்ய கைண்டியவை 
 உடலுக்கு ஆக்கத்றதத் தரக்கூடிய உணறவ உண்டப்பின் மனிதன் எறதஜயல்லாம் ஜசய்ய 
தவண்டும் என்பறத ஆசாரக்தகாறவ எடுத்துறரக்கின்ைது (Valliappa, 2011). 

“இழியாறம நன்குமிழ்ந்து எச்சில் அைவாய் 

அடிதயாடு நன்கு துறடத்து வடிவுறடத்தா 

முக்கால் குடித்துத் துறடத்து முகத்துைப்பு  

ஒத்த வறகயால் விரலுறுத்தி வாய் பூசல் 

மிக்கவர் கண்ட ஜநைி”     (ஆசாரக்தகாறவ 27)   

வாயில் புகுந்த நீர்உட்புகாதபடி நன்ைாய்க் ஜகாப்பளித்து எச்சில் அறும்படி வாறயயும் 
அடிறயயும் நன்ைாகத் துறடத்து, அழகாக மூன்று முறை குடித்து, துறடத்து, முகத்தில் உள்ள கண் 
முதலான உறுப்புக்கறள இவற்ைிற்குத் தக்கவாறு மந்திரம் ஜசால்லி விரல்கறளச் ஜசலுத்தி வாறயத் 
துறடத்ததல நன்று என்று கூறுகின்ைது.  

 
முடிவுவர 

மனிதன் வாழ்பனுபவத்தின் வழிதய அைங்கறளக் கட்டறமக்கின்ைான். அவன் கட்டறமத்த 
அைங்கதள அை இலக்கியங்களில் பிரதிபலிக்கின்ைது. நீதி நூல்கள் உணவளித்தறலதய முதன்றமயான 
அைம் என்று கூறுகின்ைன. ஆசாரக்தகாறவயின் ஆசிரியர் வன்கயத்தார் முள்ளியார் 
உடலியக்கத்திற்கும், மன இயக்கத்திற்கும் சீவகந்தமாக இருக்கும் உணறவ மனிதன் உண்ணும் முறை 
அைிந்து உண்ண தவண்டும் என்று கருதி பல வழிமுறைகறள தன்னுறடய நூலில் 
அைிவுறுத்தியுள்ளார். ஆசாரக்தகாறவ எடுத்துக் கூைிய உணவுண்ணும் பழக்க வழக்கங்கள் ஆரியர் 
வழக்கத்திலிருந்து வந்துள்ளறத அைிய முடிகின்ைது. ஏஜனன்ைால் மூல நூலான ஆரிடத்தின் தாக்கம் 
இதில் உள்ளது. ஒரு மனிதன் எப்படியும் வாழக் கூடாது. இப்படித்தான் வாழ தவண்டும், இப்படி 
வாழ்ந்தால் தான் அவனுக்கு வடீுதபறு கிறடக்கும், மறுபிைவி இருக்காது என்று நீதிநூல்கள் 
வலியுறுத்துகின்ைன. எந்த ஒரு ஜசயறலயும் ஒரு ஜநைிமுறைப்படி ஜசய்தால் அது பலறனத் 
தருவததாடு ஒரு ஒழுங்கு நிறலயிலும் அறமயும் என்று ஆசாரக்தகாறவ கூறுவறத இக்கட்டுறர 
எடுத்தியம்பியுள்ளது. 
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