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ABSTRACT 

Physical well-being is essential to a person's mental development and spiritual 
progress. When the diet is set properly, the body can live without disease. The only way 
to treat the disease is to know the status of the disease and take the appropriate diet 
and medicine while knowing the diet. Thus our ancestors followed a diet for disease 
and had food as medicine. Thus lived a long day healthy. It is better to keep the body 
healthy than to get sick. Otherwise, the living days will be reduced and the living days 
will become miserable. The judicial texts places great emphasis on diet. Through it, we 
will set up a diet that is naturally healthy and follow the diet to find ways to get healthy 
without getting sick. 
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முன்னுரை 
உடல் யநாறய ய ாக்க மிக நவனீமான மருந்து வறககள் வந்துவிட்டன. சிைியதான தறலவலி, 

றககால் வலி, வயிற்று வலி ய ான்ைறவ எல்லாம் உண்ணும் உணவு மற்றும் உணவுப்  ழக்கத்தினால் 
ஏற் டக்கூடிய ஒரு சிைிய குறை ாயட தவிர யவபைான்றுமில்றல. இதுய ான்ை சிறு யநாய்களுக்கு 
மருந்து சாப் ிடுவறத தவிர்த்து விட்டு சாப் ிடும் உணவு மற்றும் உணவு உண்ணும்  ழக்கங்கறள 
ஒழுங்கு டுத்திக் பகாள்வதின் மூலம் யநாயிலிருந்து விடுதறல ப ை முடியும் என ஒளறவளார், 
மகரிஷி, வள்ளுவர் வழி நின்று ஆராய்வயத இக்கட்டுறரயின் யநாக்கமாகும். 

 
நநோய் 
 இன்றைய வாழ்க்றகச் சூழலில் ஓய்வின்றம, காலம் தவைிய உணவு. உணவுப்  ழக்க வழக்க 
மாற்ைம் உள்ளிட்டறவயய  ல்யவறு உடல் நல  ாதிப்புகளுக்குக் காரணமாகும். துரித உணவுக் 
கலாச்சாரத்தில் மூழ்கியயத  ல வறகயான யநாய்களாகும். 

 எந்த ஒரு யநாயும் ஆரம் த்தியலயய கவனிக்கும் ப ாழுது சரி பசய்து விடலாம். 
காலதாமதமாகி அறவ முற்ைிவிட்டால் மிகுந்த துன் த்திற்கு ஆளாக யநரிடும். இவற்றையய வருமுன் 
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காப்ய ாம் என்று கூைினர். எந்த ஒரு யநாயாக இருந்தாலும் அதற்கு ஒரு மூலக் காரணம் கண்டிப் ாக 
இருக்கும். அவற்றை அைிந்து அதற்கு தகுந்த மருந்துகறளயயா அல்லது உணவு முறைகறளயும் 
மாற்ைிக் பகாள்ளும் ப ாழுது யநாயிலிருந்து முற்ைிலுமாக விடு ட முடியும். இவற்றையய 
திருவள்ளுவர்  

“யநாய்நாடி யநாய் முதல் நாடி அது தணிக்கும் 

வாய் நாடி வாய்ப் ச் பசயல்"   (Porko, 2004) 

 என்று குைிப் ிடுகின்ைார். என்ன யநாயயா அந்த யநாய்க்கு தகுந்தவாறு மருந்து உண்ணுதல் 
அல்லது உணவு முறைறய மாற்ைிக் பகாள்ளுதல் மிகவும் அவசியம். ஓவ்பவாரு தனிமனிதனின் 
மாற்ைம் மட்டுயம ஒட்டுபமாத்த சமுதாயத்தின் மாற்ைமாகும். யநாயின்ைி வாழ விரும் ாதவர்கள் 
இல்றல. யநாயில்லாமல் வாழ்வயத உண்றமயான பசல்வம் என் றத “யநாயற்ை வாழ்யவ குறைவற்ை 
பசல்வம்" என்று குைிப் ிடப் டுகிைது (Shanmuga Sundaram, 2012). உலகில் உண்றமயான பசல்வந்தர் 
யாபரனில் உடலிலும் உள்ளத்திலும்  ிணி இல்லாமல் ஆயராக்கியமாக திகழ் வயர உண்றமயான 
பசல்வந்தராவார். 

 
நநோய்க்கோன கோரணங்கள் 
 நமது உடலில் கழிவுகள் தங்குவயத யநாய்க்கான மூல காரணம் ஆகும். கழிவுகள் தங்குவதால் 
கிருமிகள் வளர்வதற்கு ஏற்ை சூழ்நிறல உருவாகி விடுகிைது. மனித உடலில் யநாய் ஏற் டுவதற்கு 
 ல்யவறு வறகயான காரணங்கறள குைிப் ிடலாம் அவற்ைில் குைிப் ாக ஆறு அடிப் றட காரணிகறள 
அைியவாம் அறவ இயற்றக காரணிகள் மூன்று பசயற்றக காரணிகள் மூன்று 

 
இயற்றக கோரணங்கள்  

• கருவறமப்பு 
• யகாள்களின் நிறல 
• சந்தர்ப் த்தால் வரும் இயற்றக நிகழ்ச்சிகளின் யமாதல்  

 
செயற்றக கோரணங்கள் 

• உணவு 
• எண்ணம்  
• பசய்றக 

மனிதனுக்கு ஏற் டக்கூடிய ப ரும் ாலான யநாய்கள் உணவு குற்ைங்களால் தான் 
ஏற் டுகின்ைன. உணவின் வறககள் அதிகரிக்க அதிகரிக்க யநாய்களும் அதிகரித்து விட்டன. 
முன்ப ல்லாம் இத்தறன வறகயான உணவுகள் இல்றல. நாகரீகம் என்கின்ை ப யரில் உணவுப் 
 ட்டியல் நீண்டுவிட்டது. அதற்குத் தகுந்தவாறு யநாய்களும் ப ருகிவிட்டன. யமலும் உணவுக் 
கலாச்சாரம் என்ை ப யரில் வறகவறகயான ப யர் கூட பதரியாத  ல்யவறு வறகயான உணவுகறள 
மனிதர்கள் உட்பகாள்கிைார்கள். இவற்ைால்  ல்யவறு வறகயான தீறமகளும் ஏற் டுகின்ைன. 

 
உடலும் நநோய்களும் 
 வாதம் அதிகரித்தால் இறளத்தல், நடுக்கல், ஓய்ச்சல், வயிறுப் ிசம், துர்ப் லம் முதலியன 
உண்டாகும்.  ித்தம் அதிகமாயின் மலம், சிறுநீர், கண், சருமம் அதிகரித்தல், தாகம், அதி சி, எரிச்சல் 
உண்டாகும். க ம் அதிகரித்தால் அக்னி, மந்தம், வாய் நீர் ஊைல், பவண்ணிைம் சில்லிடல் முதலியன 
அதிகரிக்கும் என்று நாடிகளின் நிறலப் ாடு அைியப் டுகிைது. வள்ளுவரும் மருந்து அதிகாரத்தில் முதற் 
குைட் ாவியலயய யநாய்க்கான காரணத்றத துல்லியமாக கூறுவது அவர்தம் அைிவு நுட் த்றதயும் 
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மருத்துவ ஞானத்றதயும் பதளிவாக்குகிைது. மாறு ாடு இல்லாத உணவிறன அளவுக்கு மீைாமல் 
மறுத்து உண்ணுதல் உடலுக்கு நன்றம தரும்.  ிணி ஏற் டாது தடுக்கும் என்ை வள்ளுவரின் 
எச்சரிக்றக குரல் மனிதனின் சிந்தறனக்கு எட்ட யவண்டிய அவசியமான ஒன்று. இறதயய யமலும்  

“தீயள வன்ைிப் பதரியான் ப ரிதுண்ணி 

யனாயள வின்ைிப்  டும்"  (Porko, 2004) 

என்றும் வலியுறுத்துகின்ைார். உணறவ மிகுதியாக விரும் ினவர்க்கு மிக்க யநாய் எளிதாக 
வந்து விடும் என் தறன உறரக்கின்ைார். 

 
தமிழர் உணவு 
 எந்த நாட்டினரும் அைிந்திருக்காத வறகயில் மருத்துவ ரகசியங்கள் தமிழக மக்களின் 
இல்லங்களில் தயார் பசய்யப் டும் உணவு  தார்த்தங்களில் அடங்கியுள்ளது. எந்த  தார்த்தம் 
உடலுக்கும் மனதுக்கும் நல்லது என் றதயும் வடீ்டில் இருப் வர்களின் விருப்பு-பவறுப்பு மனநிறலறய 
அைிந்தும் உணவு தயாரிக்கின்ைனர். தமிழர்கள் தயாரித்த ஒவ்பவாரு உணவு  தார்த்தமும் தனிச்சிைப்பு 
வாய்ந்தது.  

 தம்வடீ்டிலுள்ள ஒவ்பவாரு ந ரின் உடல்நிறல அவரின் விருப்பு-பவறுப்பு ய ான்ைறவகறளயும் 
நுட் மாக அைிந்திருந்தனர். எனயவ தமிழக சறமயல்கறல ஒரு தனிச்சிைப்பு உள்ளதாக கருதப் ட்டு 
வருகிைது. அவியல், ப ாரியல், வறுவல், கிச்சடி,  ச்சடி, சாம் ார், ரசம்,  ருப்பு, குழம்பு, ஊறுகாய் 
வறககள், வற்ைல் வறககள், சாத வறககள், சட்னி வறககள்,  ற் ல சிற்றுண்டிகள் முதலியறவ 
எண்ணிலடங்காத  தார்த்த வறககளாகும். எந்பதந்த  தார்த்தம் தங்கள் உடலுக்கு நல்லது அல்லது 
பகட்டது என் றத அைிந்து உணறவ உட்பகாள்ளும் ய ாது உடலுக்கும் உயிருக்கும் தீங்கு இன்ைி 
நன்றமறயயய அளிக்கும் என தமிழ் மக்கள் அைிந்து றவத்திருந்தனர் இதறன வள்ளுவர் 
குைிப் ிடுறகயில் 

“மாறு ாடு இல்லாத உண்டி மறுத்துண்ணின் 

ஊறு ா டில்றல உயிர்க்கு"   (Porko, 2004) 

 யதர்ந்பதடுக்கும் உணவு சிைப் ால் யநாய்கள் உடலில் அணுகாது  ாதுகாப் யதாடு வந்த 
யநாறயயும் உணவின் மூலம் குணப் டுத்தப் ட்டு வாழ்றவ நீட்டிக்கவும் இயலும். 

 
உணவு உண்ணும் விதிமுறைகள் 

ப ாதுவாக உணறவ உண்ணுவதற்கு என்று சில முறைகள் இருக்கின்ைன. நாம் அவற்றை 
முறையாக கறட ிடிக்க யவண்டும். அவ்வாறு கறட ிடிக்கும் ப ாழுதுதான்  யன்கள் கிறடக்கும். 
முறை மாறும் ப ாழுது சில துன் ங்கள் ஏற் டும். உணவு சாப் ிடும் ப ாழுது இவ்வுணவு நமக்கு 
கிறடத்ததற்கு காரணமாயிருந்த அறனவருக்கும் மனதார நன்ைிறய கூைிக்பகாண்டு உணறவ சாப் ிட 
யவண்டும். தறரயில் அமர்ந்து சம்மணமிட்டு உணவு சாப் ிடுதல் மிகவும் நல்லது. உணறவ ரசித்து 
ருசித்து சாப் ிடுதல் யவண்டும். 

“உண்ணுங்கால் யநாக்கும் திறச கிழக்குக் கண்ணமர்ந்து 

 தூங்கான் துளங்காறம நன்கு இரீஇ யாண்டும் 

  ிைிதி யாதும் யநாக்கான் உறரயான் பதாழுது பகாண்டு 

 உண்க உகாஅறம நன்கு"   (Guru Gnanambika, 2017) 
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 கிழக்கு திறச மங்கள திறச என் தால் உணறவ உண்கின்ை ப ாழுது கிழக்குதிறசயில் 
அமர்ந்து ஆடாமல் அறசயாமல் உணவின் மீது கவனம் பசலுத்தி உணறவ சிந்தாமல் 
உண்ணயவண்டும். 

 “கண்ட டி ஊன் மாற்ைிகாலம் தவைிஉண்ணல் 

 அண்றடயியல  சித்யதார் முன்னும் அளவுமீைியும் 

 பகாள்ளல் உண்டவுடன் வாலி ர்கள் 

 இரவில் உைங்கல் இறவயய பகாண்டுவரும் 

 குன்மம் என்ை பகாடிய வயிற்றுப்புண் யநாய்"  (Vethathiri Maharishi, 2019) 

 உணறவ சரியான யநரத்திற்கு உட்பகாள்ளாவிட்டால் வயிற்றுப் புண் குடற்புண் ய ான்ை 
யநாய்கள் ஏற் டும். திருமணமான வாலி ர்கள் சாப் ிட்ட உணவு பசரிமானம் ஆவதற்கு முன்ய  
உடலுைவு பகாண்டாலும் சாப் ிட்டவுடன் உைங்குவதாளும் வயிற்றுப்புண் ஏற் டும்.  சித்தவர்கள் 
 ார்த்துக்பகாண்டிருக்க அவர்களது  ார்றவயில் உள்ள விஷம் நாம் உண்ணும் உணறவயும் 
விஷமாக்கும். அத்தறகய உணவு உள்யள ய ாய் குடற்புண்றண ஏற் டுத்தும். 

 “இழிவைிந்து உண் ான்கண் இன் ம்ய ால் நிற்கும் 

 கழிய ரிறரயான்கண் யநாய்;"    (Vethathiri Maharishi, 2019) 

 எப்ப ாழுது நமக்கு இன் ம் என்ைால் நாம் சாப் ிட்ட உணவு நன்கு பசரிமானம் ஆன  ின்பு 
உணவு மீண்டும் எடுத்துக் பகாள்ளும் ப ாழுது இந்த உடல் அவற்றை மகிழ்ச்சியாக ஏற்க்கும். அறத 
விடுத்து  சி இல்லாத யநரத்தில் ஓயாது திரும் த் திரும்  உணறவ எடுத்துக் பகாண்யட இருந்தால் 
 ல்யவறு யநாய்கள் ஏற் டும். 

 “கிடந்துண்ணார் நின்றுண்ணார் பவள்ளிறடயும் உண்ணார் 

 சிைந்து மிக உண்ணார் கட்டின்யமல் உண்ணார் 

 இைந்பதான்றுந் தின்னற்க நின்று"   (Guru Gnanambika, 2017) 

 உணறவ சாப் ிடும் ப ாழுது நின்ை டி  டுத்த டி கட்டிலின் யமல் அமர்ந்து உண்ணக்கூடாது. 
பவட்ட பவளியில் அமர்ந்து சாப் ிடக் கூடாது. சாப் ிடும் உணறவ விருப் த்துடன் மிகுதியாக 
சாப் ிடவும் கூடாது (Annamalai, 1997). 

 
வருமுன் கோப்ந ோம் 
 உடலுக்கும் உயிருக்கும் உள்ள பதாடர்பு சிைப் ானது. உடலுக்கு ப ாருந்திய உணறவ 
உட்பகாள்ளும்ய ாது யநாயின்ைி வாழ முடியும். நம்முறடய உயிரும் உயர்வறடய வழி உண்டாகும். 
இதன் அருறமறய திருமூலர் “உடல் வளர்த்யதன் உயிர் வளர்த்யதயன” என்று குைிப் ிட்டுள்ளார். 

 யநாய் வந்து சிரமப் டுவறத காட்டிலும் யநாயய வராமல் உடம்ற ப்  ாதுகாத்துக் பகாள்வது 
என் து சிைப் ாகும். உடம் ில் யநாய் யதான்றுவதற்கு நம் ப ற்யைார்கள், நம்முறடய பசயல் ாடுகள், 
வாழ்க்றக முறை, தட் பவப்  நிறலகளும், உண்ணும் உணவும் காரணங்களாகும். மனிதனின் உடல் 
ஆயராக்கியத்திற்கு உண்ணும் உணவு முக்கிய  ங்கு வகிக்கிைது. யநாய் வராமல் உடறல காத்துக் 
பகாள்வயத சிைப்பு இறதத்தான் நம் முன்யனார்கள் “யநாய்க்கு இடம் பகாயடல்" என்ைனர் (Avvaiyar, 1996). 
நாக்கின் ருசிக்காக மட்டும் உணறவ உட்பகாள்ளும் ய ாது அதன் விறளவாக உண்ட உணவு உடலில் 
நஞ்சாக மாற்ைமறடந்து  ல இன்னல்கறள  ின்னாளில் விறளவிக்கிைது. சில யநரங்களில் இறவ 
உயிருக்கும் யகடாக விறளகிைது. சிறுவர்களுக்கான ஆயராக்கிய உணவுகறள அைிந்து அவற்றை 
பகாடுக்க யவண்டும். 
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 யநாயின் ப யர்கள்  ல இருப் ினும் யநாய் ஒன்யை அறவ  ல அல்ல. அதுய ால சிகிச்றசயும் 
ஒன்யை. உடலில் கழிவுப் ப ாருட்களின் யதக்கயம யநாயாக மாறுகிைது. கழிவு ப ாருட்கறள 
பவளியயற்றும் முறையய சிகிச்றச என்று அறழக்கப் டுகிைது. உடலில் கழிவுகள் தங்காமல் நாம் 
 ார்த்துக் பகாண்டாயல நம்மிடம் யநாய்கள் என் து அணுகாது. 

 ஒயர மாதிரியான உணவு எல்லா யநாயாளிகளுக்கும் ப ாருந்தாது. சில குைிப் ிட்ட 
யநாயாளிகளுக்கு யதறவயான உணவு திட்டத்றத நாம் தயாரிக்கும் ய ாது உணவு திட்டத்தினால் 
மாத்திரயம யநாறய தீர்த்து விடலாம் என்று கருதிவிடக்கூடாது. ஏற்ை உணவு பகாடுப் து விறரவில் 
யநாறயத் தீர்க்க உதவுகிைது. உணவு மாற்ைத்றத பமல்ல பமல்ல பசய்ய யவண்டும். 

 “கருஞ்சிரங்கு பவண்படாழுயநாய் கல்வளி காயும் 

 ப ருஞ்சிரங்கு ய ர்வயிற்றுத் தீயார்க்-கருஞ்சிரம 

 மாற்ைியூ ணதீ்தறவ தீர்த்தா ரரசராய்ப் 

 ய ாற்ைியூ ணுண் ார் புரிந்து"   (Jayanthi, 2014) 

 யநாயாளிகளுக்கு உணவு பகாடுக்க யவண்டும். கருஞ்சிரங்கும் பவள்ளிய பதாழுயநாயும் 
கல்பலரிப்பும் வாதமும் காய்ந்திடர் பசய்யும் கழறலயும் ப ருவயிற்றுப் ப ருந்தீயுபமன இவ்வாறு 
திைத்தாரகிய  ிணி உறடயார்க்கு மரிய வருத்தத்றத யநாயாளர்களுக்கு யநாய் நீக்கும் உணவு 
பகாடுத்தலும் யவண்டும். 

 
உணவு ெிகிச்றெ 
 தறலவலி, காய்ச்சல், சளி ய ான்ைறவ நமது உடலில் உள்ள கழிவுகறள 
பவளியயற்றுவதற்காகயவ பவளிப் டுகின்ைன. அவற்றை சரியான உணவு முறைறய  ின் ற்ைி 
முறையாக கழிறவ பவளியயற்ை யவண்டும். அவ்வாறு இல்லாமல் மருந்து மாத்திறர டானிக் 
ய ான்ைவற்றை எடுத்துக்பகாண்டு உடயன சரியாக யவண்டும் என்று முயற்ச்சிக்க கூடாது. இவ்வாைாக 
நமது முன்யனார்கள் கடுறமயான உணவுகறள எடுத்துக் பகாள்ளாமல்  த்தியம் என் றத 
கறடப் ிடித்தனர். யநாய் வரும் காலங்களில் உணறவக் குறைத்துக்பகாண்டு நன்கு ஓய்வு எடுக்க 
யவண்டும். இயற்றகயய சிைந்த மருத்துவம் ஆகும். யநாய் வராமல் தடுக்கவும் வந்த யநாறயக் 
குணப் டுத்தவும் இழந்த ஆற்ைறல ப ைக்கூடிய சக்திறய இயற்றகயய நமது உடலில் அறமந்துள்ளது. 

 நமக்கு பதரிந்த வறர உடல் என் து ஒரு அற்புதமான இயந்திரம். உடலால் அனு விக்கும் 
யநாய்கறள நாம்  ல வறகயாக  ிரித்து அதறன உணவின் மூலம் எப் டி அணுக யவண்டும் என் றத 
நாம் அைிந்திருக்க யவண்டும். மனிதன் என் வன்  ல யகாடி அணுக்களால் உருவாக்கப் ட்ட 
அணுக்களின் கூட்டு ஆகும். இறவ உடல், மனம், உயிர் என்ை மூன்று வறகயான கலறவயினால் 
உருவாக்கப் ட்டது. இந்த மூன்ைில் எந்த ஒன்ைில் சிக்கல் ஏற் ட்டாலும் அது வலியாகவும் யநாயாகவும் 
மாைி விடுகிைது. 

 நம் உடலில் ஏற் டுகின்ை ஓட்டங்களின் குறை ாடுதான் யநாயாக மாறுகிைது. ரத்த ஓட்டம் 
பவப்  ஓட்டம் காற்யைாட்டம் இவற்ைில் தறட ஏற் ட்டால் உயியராட்டம்  ாதிக்கப் டுகிைது. ஜீவகாந்த 
ஓட்டத் தறட மின் குறுக்கு தான் வலி எனப் டுகிைது. இந்த வழி இடத்தால் விரிந்தும் காலத்தால் 
நீண்டும் இருந்தால் யநாய் எனப் டுகிைது. ஒருவன் யநாயுறுகிைான் என்ைால் அதிகமாகவும் நீண்ட 
காலமாக காரணங்களின் மூலமாகவும் அவன் உடல்  ாதிக்கப் ட்டு இறுதியாக இயலாத நிறலக்கு 
பகாண்டு வந்து விடும் நிறலதான் யநாய் ஆகும்.  

 “மருந்பதன யவண்டாவாம் யாக்றகக்கு அருந்தியது 

 அற்ைது ய ாற்ைி உணின்"    [Porko, 2004] 

 என்ை குைளின் டி நாம் அன்ைாடம்  யன் டுத்தும் உணவுப் ப ாருளின் குணமைிந்து 
 க்குவமைிந்து உணவு உண்டாயல நம்றம யநாய்கள் பநருங்காது. நாம் உட்பகாள்ளும் உணவின் 
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தன்றம காரணமாக சில சமயங்களில் உடல் உ ாறதகள் உண்டாகும். யமலும் அறவ யநாயாக 
மாைவும் வாய்ப்புண்டு. 

 
முடிவுறர 
 ஆயராக்கியமான சரிவிகித உணறவ உட்பகாண்டால் யநாய் வராது. அதாவது ஒவ்பவாரு 
உறுப்புக்கும் யதறவயான ஆற்ைல் கிறடத்துவிட்டால் ய ாதும் ஆயராக்கியமாக இருக்கலாம். 
தற்காலத்தில் வந்த யநாறய உடயன நிவாரணம் பசய்வதற்கு வன்றம ப ாருந்திய மருந்துகறள 
யதர்ந்பதடுத்து உட்பகாள்கின்ைனர். இதனால் யநாயாளி யதாற்ைத்தில் குணமறடந்தது ய ால் 
காணப் ட்டாலும் அம்மருந்தின் யவகம்  லவித யநாய்கறள பதாடர்ந்து உண்டாக்குகிைது. இவ்வாறு 
மருந்துகறள பதாடர்ந்து உட்பகாள்ளும் ய ாது மருந்தின் யவகத்தால் நச்சுப்ப ாருட்கள் உடலில் 
உருவாக்கி  ின்னாளில் அறவ யமலும்  ல யநாய்களுக்கு வழிவகுக்கின்ைன. இதனால் வாழும் நாட்கள் 
குறைவயதாடு வாழும் காலமும் கடினமாகிவிடுகிைது. ஆறகயால் யநாயுற்ை ய ாதும் சரி மற்றைய 
காலத்திலும் சரி உண்ணும் உணறவ நுட் ம் அைிந்து யதர்ந்பதடுத்து, நன்கு றக  க்குவத்யதாடு 
பசய்முறை அைிந்து சறமத்து உட்பகாள்ளும் ய ாது உடலில் உள்ள உயிர் அணுக்கள் உரம் ப ற்று 
உடல் யநாய்கள் நீங்குவயதாடு வாழ்வும் நீண்டு வளர வாய்ப் ாகிைது. 
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