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஧மந்தநிமர்க஭ின் உணவு முற஫கள். 

ப஧ொன்.நருதமுத்து 

தநிமொய்வுத்துற஫ 

உருமு த஦஬ட்சுநி கல்லூொி கொட்டூர் - திருச்சிபொப்஧ள்஭ி. 

முன்த௅றப 

 

஥ம் தநிமகம் "கல் ததொன்஫ி நண் ததொன்஫ொக் கொ஬த்றத யொத஭ொடு முன் ததொன்஫ின மூத்த குடி" 

஥ம் குடி. ஥ொகொீகநொக இருந்தொலும் சொிஇ உணவுக் க஬ொச்சொபநொக இருந்தொலும் சொி உ஬கம் முழுக்க 

஋டுத்துச் பசன்஫தற்கொ஦ நிகப்ப஧ொின ஆதொபங்கள் உள்஭து. ஥ம் தநிமகத்தில்தொன் 'உணதய நருந்து' 

஋ன்஫ எரு எப்஧ற்஫ ஧ின்஧ற்ர௃தல் ஥ம் உணவு ஧மக்க யமக்கத்தில் பதொன்ர௃ பதொட்டு இருந்து யருகி஫து. 

 

இதற்கொ஦ ஆதொபம் ஥ம் சங்க இ஬க்கினங்க஭ில் ஧த்துப்஧ொட்டு இ ஋ட்டுத்பதொறகஇ கலித்பதொறக 

த஧ொன்஫ த௄ட்க஭ில் கு஫ிப்஧ிட ஧ட்டுள்஭து .஥ம் தநிமகத்தில் தொன் ஥ொம் ஧னன்஧டுத்தும் எவ்பயொரு 

உணவு ப஧ொருட்கல௃க்கும் அதன் தன்றந அ஫ிந்தது அந்த கொ஬த்திற்கு ஌ற்஧ அமுது ஧றடத்தது ஥ம் 

உணவு க஬ொச்சபம். 

சித்தர்கள் யகுத்த உணவு யமக்கம் 

தநிமகத்தில் ததொன்஫ின சித்த நருத்துயத்தில்இ சித்தர்க஭ொல் யமங்கப்஧ட்ட சித்த நருத்துயத்தில் 

கறடப்஧ிடிக்கப்஧ட்ட எதப எரு யிடனம் ஋ன்஦பயன்஫ொல்இ ஋து உ஦க்கு உணயொக இருக்கி஫ததொ 

அதுதய நருந்தொக இருக்க தயண்டும்இ ஋து உ஦க்கு நருந்தொக இருக்கி஫ததொ அதுதய உணயொக 

இருக்க தயண்டும் ஋ன்஫ பகொள்றக. 

 சித்தர்கள் “஧தொர்த்தகுண சிந்தொநணி” ஋ன்஫ த௄ற஬ ஋ழுதி அந்த த௄லித஬ ஥ொம் சொப்஧ிடக்கூடின 

தண்ணீர்இ ஧ொலின் யறககள்இ ஧ருப்புஇஅொிசி னின் யறககள்இ ஧ொல்இ பயள்஭ொட்டுப் ஧ொல்இ஧சும் 

஧ொல்இ கொபொம்஧சு ஧ொல் இ ஋ருறநப் ஧ொல் ஋ன்ர௃ எவ்பயொன்ற஫யும் யறகப்஧டுத்தி அயற்஫ின் 

குணங்கற஭ யி஭க்கி யுள்஭஦ர் . அந்த உணவுப் ப஧ொருள்கல௃க்கொ஦ குணத்றத யகுத்துஇ எரு ந஦ிதன் 

தன்த௅றடன உடல் கூர௃க்குத் தகுந்த ஋ந்த உணறய ஋ந்தப் ஧ருயகொ஬த்தில் சொப்஧ிடதயண்டும்? ஋ன்஫ 

முற஫கள் ஋ல்஬ொம் தநிமர்கல௃றடன ஧மங்கொ஬ யொழ்யினல் முற஫க஭ில் ஋ல்஬ொதந ஋ழுதப்஧ட்டுள்஭து. 

஧ொபம்஧ொின சிர௃தொ஦ின உணவு: 

தநிமர்கள் ஧மங்கொ஬த்தில் ஧னன்஧டுத்தின உணவுகள் ஋ன்ர௃ ஧ொர்க்கும் ப஧ொழுது சிர௃ 

தொ஦ினங்கல௃க்கு முக்கினத்துயம் பகொடுத்திருக்கி஫ொர்கள். அதில் ஧ிபதொ஦நொ஦து யபகுஇ திறணஇ 

குதிறப யொலிஇ சொறந. இதற஦த் பதொடர்ந்து சொப்஧ிட்ட தநிமர்கல௃க்கு ஋ந்த த஥ொய் ப஥ொடியும் 

இல்஬ொநல் ஥ல்஬ ஆதபொக்கினநொ஦ சூமலில் யொழ்ந்தறத ஥ொம் கண்கூடொக ஧ொர்த்திருக்கித஫ொம் ஥ம் 

஧ொட்டி தொத்தொ பசொல்லி தகட்டிருக்கித஫ொம் .  
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சிர௃ தொ஦ினங்கற஭ உ஧தனொகப்஧டுத்தும் ஧மக்கம் ஋ல்஬ொத்தட்டு நக்க஭ிறடயுதந இருந்திருக்கி஫து. 

அதொயது ஆடிஇ ப஧ொங்கல்இ தீ஧ொய஭ி த஧ொன்஫ தி஦ங்க஭ில் நட்டுதந அொிசி தசொற்ற஫ சொப்஧ிட்டு 

யந்த தநிழ்ச் சமூகம் என்ர௃ இருந்தது. அது கொ஬ப்த஧ொக்கில் அன்஦ினர் ஆதிக்கத்திற்குப் ஧ி஫குஇ 

தநற்கத்தினக் க஬ொச்சொப தநொகம் யந்த ஧ி஫கு தி஦மும் அொிசிச் தசொர௃ சொப்஧ிடக்கூடின ஧மக்கம் 

தநிழ்஥ொட்டில் நட்டுநல்஬ இந்தினொ முழுக்கவுதந தயரூன்஫க்கூடின கொ஬கட்டம் யந்தது. ஆக ஧ொபம்஧ொின 

சிர௃தொ஦ின உணவுகற஭த் தி஦சொி ஧னன்஧டுத்தும் த஧ொது த஥ொனின் தொக்கம் நிகவும் குற஫யொக 

இருந்தது.  ஧ண்றடன தநிமர்கள் சொப்஧ிட்ட உணவு க஭ி ஆகும்.  

ஆக கொற஬ தயற஬னில் ததொட்ட தயற஬க்குப் த஧ொகக்கூடின தநிமர்கள் எரு பயந்தனக் க஭ிஇ 

உல௃த்தங்க஭ிஇ தகழ்யபகுக் க஭ிஇ தசொ஭க்க஭ி இ கம்புக்க஭ி உண்டு யந்த஦ர். க஭ி ஋ன்஧து 

திடப்ப஧ொருள் உணயொகும். இந்த நொதிொினொ஦ க஭ிறன உட்பகொண்டு ததொட்டத்திற்கு பசல்லும்த஧ொது 

அயர்க஭ொல் கடுறநனொ஦ தயற஬கற஭க் கூட பசய்ன முடிந்தது.ஊட்டத்தி஫ன்இ உண்டொற்஫ல்இ 

உந்துசக்தி ஋ல்஬ொதந அந்த உணயில் கிறடத்ததொல் அயர்கள் பசய்த தயற஬ ஋ன்஧து நிகச்சி஫ந்த 

஧னிற்சினொக அங்கீகொிக்கப்஧ட்டு உடத஬ொம்஧லும்இ அதன் மூ஬ம் அற்புதநொ஦ ஆதபொக்கினமும் 

அயர்கல௃க்குக் கிறடத்தது. 

஧ண்றடன தநிமொின் உணவு 

தநிழ் இ஬க்கின ஆதொபங்கற஭க்பகொண்டு அ.தட்சிணொமூர்த்தி த஦து தநிமர் ஥ொகொிகமும் 

஧ண்஧ொடும் ஋ன்஫ த௄லில் "஧ண்றடன தநிமொின் உணவு" ஧ற்஫ி கு஫ிப்புகள் தந்துள்஭ொர். யொழ்ந்த 

஥ி஬த்துக்தகற்஧வும் கு஬த்துக்தகற்஧வும் ஧ண்றடன தநிமொிறடதன உணவுகள் தயர௃஧டுகின்஫஦. 

஋஦ித௅ம்இ அத஦க தநிமர்கள் தசொர௃ம்இ நபக்க஫ியும்இ பு஬ொட௃வும்இ நதுவும் யிரும்஧ியுண்ட஦ர் 

஋ன்஧து பதொிகின்஫து. ப஥ற்தசொர௃இ யபகுச்தசொர௃இ பயண்ணற்தசொர௃இ ஥ண்டுக் க஫ிஇ உடும்புக் 

க஫ிஇ யபொல்நீன் குமம்புஇ தகொமினிற஫ச்சி யற்஫ல்இ ஧ன்஫ினிற஫ச்சிஇ முனல்இ ஈனல்இ நொங்க஦ிச் 

சொர௃இ நொது஭ங்கொய்-நி஭குப்ப஧ொடி-க஫ிதயப்஧ிற஬ ப஧ொொினல்இ ஊர௃கொய் ஋஦ தநிழ்஥ொட்டில் யொழ்ந்த 

஧஬தபப்஧ட்தடொர் உண்ட உணவுகற஭ தநிழ் இ஬க்கின சொன்ர௃கத஭ொடு அ. தட்சிணொமூர்த்தி 

யி஧ொிக்கின்஫ொர். 

"கடுகு இட்டுக் கொய்க஫ிகற஭ தொ஭ிப்஧து"இ "஧சுபயண்றணனில் ப஧ொொிப்஧து"இ "மு஭ிதனிர் ஧ிறசந்து 

தனிர்க் குமம்பு றயப்஧து"இ கூறமத் "தட்டுப் ஧ிமொயில் ஊற்஫ி உ஬பறயப்஧து"இ "தநொொில் ஈனற஬ 

ஊ஫ப்த஧ொட்டு பு஭ிக்க஫ி சறநப்஧து" த஧ொன்஫ ஧மந்தநிமர் சறநனல் யமிமுற஫கற஭யும் அ. 

தட்சிணொமூர்த்தி சுட்டியுள்஭ொர். தநலும்இ பதன்ற஦க் கள்ல௃இ ஧஦ங்கள்ல௃இ வீட்டில் சறநத்த 

"ததொப்஧ி" ஋ன்஫ எருயறகக் கள்ல௃ ஆகினயற்ற஫ ஧மந்தநிமர்கள் யிரும்஧ி உண்ட஦ர் ஋ன்கி஫ொர். 

உணவுண்ட௃ம் முற஫கள் 

பய஭ி஥ொட்டயர் த஧ொலின்஫ி றகக஭ொல் சொப்஧ிடும் முற஫தன ஧ின்஧ற்஫ ஧ட்டது . ஥ம் தநிமகத்றத 

ப஧ொர௃த்தயறப கபண்டிஇ முட்கபண்டிஇ கத்தி பகொண்டு சொப்஧ிடும் ஧மக்கம் இல்ற஬. இறய ஋ல்஬ொம் 

ஆங்கி஬ ஆதிக்கத்தில் ஥ொம் கற்஫து . 

தறபனில் சப்஧஭ொங்கொல் த஧ொட்டு யொிறசனொக அநர்ந்து உண்ட௃யதத ஥ம் தநிமர் ஧ண்஧ொடு. 

குடும்஧த்தில் முதலில் ப஧ொினயர்கள்இ யனதொ஦யர்கள் இகுமந்றதகல௃க்கு உணவு ஧ொிநொ஫ி யிட்டு 
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அடுத்து இற஭னதற஬முற஫ சிர௃யர்கல௃க்கு உணவு ஧ொிநொ஫ி இ கறடசினொக வீடு ப஧ண்டிர் உணவு 

சொப்஧ிடுயொர்கள் ஋ன்ர௃ ஋ன் ஧ொட்டி பசொல்஬ தகள்யி ஧ட்டிருக்கித஫ன். 

஧மந்தநிமொின் உணவு உட்பகொள்ல௃ம் 12 யறககள் 

 அருந்துதல் - நிகச் சி஫ின அ஭தய உட்பகொள்஭ல். 

 உண்ணல் - ஧சிதீப உட்பகொள்஭ல். 

 உ஫ிஞ்சல் - யொறனக் குயித்துக்பகொண்டு ஥ீொினற் ஧ண்டத்றத ஈர்த்து       

 உட்பகொள்஭ல். 

 குடித்தல் - ஥ீொினல் உணறய (கஞ்சி த஧ொன்஫றய) சி஫ிது சி஫ிதொக ஧சி ஥ீங்க  

 உட்பகொள்஭ல். 

 தின்஫ல் - தின்஧ண்டங்கற஭ உட்பகொள்஭ல். 

 துய்த்தல் - சுறயத்து நகிழ்ந்து உட்பகொள்ல௃தல். 

 ஥க்கல் - ஥ொக்கி஦ொல் துமொயி உட்பகொள்ல௃தல். 

 த௃ங்கல் - முழுயறதயும் ஏர் யொனில் ஈர்த்து஫ிஞ்சி உட்பகொள்ல௃தல். 

 ஧ருகல் - ஥ீொினற் ஧ண்டத்றத சிர௃கக் குடிப்஧து. 

 நொந்தல் - ப஧ருதயட்றகயுடன் நடநடபயன்ர௃ உட்பகொள்ல௃தல். 

 பநல்஬ல் - கடின ஧ண்டத்றதப் ஧ல்஬ொல் கடித்துத் துறகத்து உட்பகொள்ல௃தல். 

 யிழுங்கல் - ஧ல்லுக்கும் ஥ொக்குக்கும் இறடதன பதொண்றட யமி உட்பகொள்ல௃தல். 

உணவு உண்ட௃ம் முற஫ 

       யிருந்துக஭ில் அல்஬து அன்஦தொ஦ங்க஭ில் யொறமனிற஬னில் உணவுண்஧து தநிமர் யமக்கம். 

இந்தினொயிலும் இ஬ங்றகனிலும் யொறமனிற஬ இ஬குயொக ப஧஫க்கூடின நலியொ஦ ப஧ொருள் ஆறகனொல் 

஧஬ருக்கு உணய஭ிக்கும்ப஧ொழுது யொறமனிற஬றன ஧னன்஧டுத்தினிருக்க஬ொம். ஥டுத்தப 

உணயகங்க஭ில் ஧ொத்திபங்க஭ின் தநல் அ஭யொக பயட்டப்஧ட்ட யொறம இற஬றன றயத்து உணவு 

஧ொிநொர௃யது உண்டு. இப்஧னன்஧ொடுஇ ஧ொத்திபங்க஭ில் தூய்றந கொக்கவும்இ சுத்தப்஧டுத்துயதற்கொ஦ 

஥ீறப தசநிக்கவும் உதவுகி஫து. சிற்ர௃ண்டிகற஭ தட்டில் ஧ொிநொர௃ம் உணயகங்கள் கூட தசொற்ற஫ 

யொறமனிற஬னில் ஧ொிநொர௃யதத யமக்கம். உணயகங்க஭ில் ஧ொத்திபங்க஭ின் தூய்றநறன ஧ற்஫ி 

஍னமுர௃தயொர்இ யொறமனிற஬னில் உண்ண யிரும்புயதும் உண்டு.  

யொறமனிற஬னில் றகக஭ொல் உணவுண்ட௃யது உணவுக்கு சுறயகூட்டும் ஋ன்஧து ஧஬பது ஋ண்ணநொக 

இருக்கி஫து. இது தயிபஇ ஧ி஫ சொதினி஦ருக்கு தொங்கள் ஧னன்஧டுத்தும் தட்டுக஭ில் உணவு ஧ொிநொ஫ 

யிரும்஧ொத சி஬ர்இ ஥ொசூக்கொக யொறமனிற஬றன ஧னன்஧டுத்துயதும்இ இதத கொபணத்துக்கொக 

உணயகங்க஭ில் யொறமனிற஬ உணவுண்ண யிரும்புயதும் உண்டு. சி஬ நலிவு யிற஬ உணயகங்க஭ில் 

ததக்க இற஬னிலும் றதக்கப்஧ட்ட ஧ி஫ நப இற஬க஭ிலுதநொ உணவு ஧ொிநொ஫ப்஧டுயதுண்டு. 

தநிழ் யிருந்ததொம்஧ல் ஧ொபம்஧ொினம் - திண்றண வீடுகள்  

நபபுயமிக் கட்டிடங்க஭ில் திண்றணகள்இ சி஫ப்஧ொக யொனில் திண்றணகள்இ ஧ல்தயர௃ சமூக 

஧ண்஧ொட்டுச் பசனற்஧ொடுகற஭த் தம்முள் அடக்கியுள்஭஦. கட்டிடங்க஭ில்இ ப஧ரும்஧ொலும் த஦ினொர் 

வீடுக஭ில்இ த஦ிப்஧ட்ட ஧னன்஧ொட்டுக்கொ஦ உட்஧குதிஇ ப஧ொதுப் ஧னன்஧ொட்டுக்கொ஦ பய஭ிப்஧குதி 
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஋ன்஧யற்ர௃க்கிறடதன இறட஥ிற஬னில் அறநந்துள்஭ இத் திண்றணகள்இ இருதயர௃஧ட்ட 

஧னன்஧ொட்டுக் க஭ங்கல௃க்கு இறடதனனொ஦ நொர௃஥ிற஬ப் ஧குதிக஭ொகச் பசனற்஧டுகின்஫஦. இத஦ொல் 

இத் திண்றணகள் நட்டுப்஧டுத்தப்஧ட்ட அ஭யில் பய஭ினொர் ஧னன்஧ொட்டுக்கும் உதவுகின்஫஦. 

திண்றணகள் ஧னன்஧ொட்டிலுள்஭ இடங்க஭ில்இ குடும்஧த்துடன் அதிகம் ப஥ருக்கநில்஬ொத பய஭ினொறப 

உ஧சொித்தல்இ பதொமில் ொீதினொ஦ பய஭ினொர் பதொடர்புகள் த஧ொன்஫யற்ர௃க்கு இறய ஧னன்஧டுகின்஫஦. 

சி஬யறகனொ஦ பதொமில்க஭ில் ஈடு஧ட்டுள்஭யர்கள் பதொமில் பசய்யும் இடநொகவும் இறய 

஧னன்஧டுகின்஫஦. முற்கொ஬த்தில் சிர௃யர்கல௃க்குக் கல்யி புகட்டும் இடநொகவும் இறய 

஧னன்஧ட்டதுண்டு. திண்றணப் ஧ள்஭ிக்கூடம்இ திண்றணப் த஧ச்சுஇ திண்றணத் தூங்கி த஧ொன்஫ 

பசொற்ப஫ொடர்க஭ிலிருந்து திண்றண ஧னன்஧ட்ட முற஫ ஧ற்஫ி அ஫ின முடிகின்஫து. 

சொற஬கற஭ அண்டியுள்஭ வீடுக஭ின் திண்றணகள் ப஧ொதுயொகச் சொற஬கல௃க்குத் தி஫ந்தத இருப்஧து 

யமக்கநொத஬ொல் ஧மங்கொ஬த்தில் தூபப் ஧னணத்தில் ஈடு஧ட்டுள்஭ யமிப்த஧ொக்கர்கள் தங்கிச் 

பசல்யதற்கு உொின இடநொகவும் இறய ஧னன்஧ட்ட஦. ஧மந் தநிழ் இ஬க்கினங்க஭ில் இதற்கொ஦ 

சொன்ர௃கற஭ப் ஧பய஬ொகக் கொணமுடியும். 

யொறம இற஬னில் உணவு ஧ொிநொர௃ம் முற஫ 

யொறமனிற஬ தனொர் பசய்தல் 

஧ந்தி ஧ொிநொ஫த் பதொடங்கும் முன்இ யொறமனிற஬ சொியொி பயட்டி தனொர் பசய்ன தயண்டும். எரு ஆள் 

உட்கொரும் அ஭யிற்கு ஥ீ஭முள்஭ எரு யொறமனிற஬றன அதன் கிற஭த்தண்டில் இருந்து சி஫ிது 

இற஬றனயும் சொினொக பயட்ட தயண்டும். எரு ஆள் உட்கொரும் அ஭றய யிட இற஬னின் ஥ீ஭ம் 

஥ீண்டிருந்தொல் அதற஦ இரு துண்டொக பயட்ட தயண்டும். 

முடிவுறப  

 

  “அற்஫ல் அ஫ய஫ிந்து உண்க அஃதுடம்பு  

                              ப஧ற்஫ொன் ப஥டிதுய்க்கும் ஆர௃” 

  ஋ன்஫ யள்ல௃ய஦ின் யொிகல௃க்தகற்஧ உண்ட உணவு பசொித்தறதயும், உண்ட௃ம் உணயின் 

அ஭றயயும் அ஫ிந்து உண்஧து ஥ீண்ட ஥ொள் யொழ்யதற்கு யமியகுக்கும்.  முன் உண்ட உணவு 

பசொித்துயிட்டொல், ஧ின் தயண்டின அ஭வு அ஫ிந்து உண்ணதயண்டும், அதுதய உடம்பு ப஧ற்஫யன் 

அறத ப஥டுங்கொ஬ம் பசலுத்தும் யமினொகும். 

 

 

 

 


