
பிரணவ் தமிழியல் ஆய்விதழ் 

 

355 
 

 

தமிழர் உணவும் உடல்சார் அறிவியலும் 

 

முனைவர் கே. இரா. ேமலாமுருேன் 

இனணப் கபராசிாியர், உயர் தமிழாய்வு னமயம் 

இராணி கமாி ேல்லூாி (தன்ைாட்சி) 

மின்ைஞ்சல் : kamalamurugan_tamil@queenmaryscollege.edu.in 

 

ஆய்வுச் சுருக்ேம் 

 இன்னறய வாழ்வில் முக்ேியத்துவம் பபற்றுள்ள அறிவியல் அன்கற வளர்த்பதடுக்ேப்பட்ட 

சூழலில் இயல்பாை வாழ்வியலின் ஒவ்பவாரு பசயல்ேளிலும் தமிழர்ேள் அறிவு நுட்பமாேகவ 

வாழ்ந்துள்ளைர் என்பதனை அறியும் வனேயில் முக்ேியத் கதனவயாை உணவுப் பயன்பாட்டில் 

இனணந்திருந்த அறிவியல் சிந்தனைேனள இவ்ஆய்வு விளக்குேின்றது.  

உலேில் உயர்ந்த பல பண்புேனள உயர்ந்த தன்னமயுனடயவர்ேளாே வாழ்ந்த சிறப்புனடயவர்ேள் 

நம் தமிழர்ேகள ஆவர்.  அவர்ேள் அறிவு நுட்பத்தின் சிறப்புேளில் ஒன்றாே அவர்ேளது உணவு 

உண்ணும் முனறேளும், உணவு வனேேளும் அனமந்துள்ளை.  அனவ அனைத்தும் பல்கவறு உடல் 

சார்ந்த அறிவியலுடன் பதாடர்புனடைவாே அனமந்துள்ளனமயினை எடுத்துனரப்பதாே 

இக்ேட்டுனர அனமேின்றது.  

திறவுச் பசாற்ேள் 

உய்க்கும்-முன்கைற்றும்–வாழ்விக்கும், கதறல்-ேள், ேடுப்பண்ண-விஷம்கபான்ற, உண்டி-உணவு, 

யாக்னே-உடம்பு, ஊறு -துன்பம், அலவன்-நண்டு.  

உணவு வனேேள் 

 “ேல்யாண சனமயல் சாதம் 

 ோய்ேறிேளும் பிரமாதம்” 

என்ற பாடல் பலரும் ரசித்துக் கேட்டு பார்த்திருப்கபாம்.  அவ்வனேயில் சிறப்புனடய பல்கவறு 

வனேயாை உணவுேனள சனமத்து உண்டுள்ளைர்.  அதில் னசவம் அனசவம் என்ற பலவற்னறக் 

ோண முடிேின்றது.  கமலும் அதனுள்ளும் 1)இயற்னே சார்ந்த பச்னசயாை உணவுேள், 

2)பக்குவப்படுத்தப்பட்ட உணவுேள் என்ற இரண்டு வனேயில் அவற்னற சனமத்து உண்டுள்ளைர்.  

 ஐவனேயாை நிலப்பாகுப்பாட்டு முனறனமக்கு ஏற்ற வனேயில் உணவில் வனேேனள 

அனமத்துக் போண்டு வாழ்ந்தைர் தமிழர்ேள்.  

 “வினளஞர் தந்த பவண்பணய் ……….. 

 ……. அளேின் வாட்படாடும் பபறுகுவீர்” 

      (பபரும்.பா.பனட – 255-256) 

என்ற பாடலடிேள மருத நிலத்தில் வாழ்ந்த உழவர்ேள் பவள்னள பநல்லின் கசாற்னற உணவாே 

உண்டு வாழ்ந்துள்ளைர்.  கசாற்றுக்கு மனையில் வாழும் கோழிேனளச் சனமத்துப் பபாறியலுடன் 

உண்டைர் என்பதனைச் சுட்டுேின்றது.  
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 “பழு மிளகு உச்ச பானற பநடுஞ்சுனை 

 முழு முதல் போக்ேின் தீம் ேைி உதிர்த்பதை 

 ேயிறு ஊர் பாணியின் தளரும் சாரல்” (குறிஞ்சிப்பாட்டு – 188 – 194) 

என்ற பாடலடிேள் குறிஞ்சி நில மக்ேள் ‘பழுத்த மிளகு பானறேளின் மீது சிந்திக் ேிடந்திடத்தாறும் 

பபாிய சுனைேளில் மாம்பழங்ேள் உதிர்ந்து ேிடந்தாலும் சுனைேளின் அருகே அனமந்திருந்த 

பலாமரத்தின் பழங்ேள் பவடித்துச் சிதறியிருந்தாலும் என்பதாை ஒப்பினை உனடய குறிஞ்சி நில 

மக்ேள் அவற்றுடன் தினண மாவினையும் கதைினையும் பல்வனே இனறச்சிேனளயும் உண்டதனை 

அறிய முடிேின்றது. 

 மாமிசத்தினையும் தினண உணவாை மூங்ேில் அாிசியினையும் உணவாே உண்ட 

பசய்தியினை 

 “ேைமா போனலச்சித் தன்ஐயர் தந்த 

 நிணவூண் வல்சிப் படுபுள் ஒப்பும்”  (ஐங்குறுநூறு – பதானல -22) 

என்ற பாடலடிேளில் ோணமுடிேின்றது.  

 “பரூஉக்குனற பமாழிந்த பநய்க்ேண் கவனலயாடு  

 ேரூஉக்ேண் சிறுடிப் பபாம்மல் பபறுகுவீர்” (மனலபடு.168-169) 

என்ற பாடலடிேளில் தினையாிசி முக்ேிய உணவாே இருந்தனமயும் இனறச்சி உணவினையும் 

உண்டதனை, விருந்தாேப் பனடத்ததனை எடுத்துனரக்ேின்றது.  இன்று நாம் தரும் ‘பிாியாணி’ 

விருந்துதாங்ே முக்ேிய பண்னடயத் தமிழாின் முக்ேிய உணவுப் பயன்பாடாே இருந்துள்ளதனை நாம் 

ோண முடிேின்றது.  

 “அனவப்பு மாண் அாிசி அமனல பவண்கசாறு 

 சுனவத்தாள் அலவன் ேலனவகயாடு பபாறுவீர்” (சிறுபாண்-194-195) 

என்ற பாடலடிேள் ஆமூாில் மருத நிலத்தின் வளமாை சூழலில் அமனல பவண் ோய்ேறிேனள, 

நண்டின் ேறியுடன் உண்டதனைக் ோட்சிப்படுத்துேின்றது-  

 “கதட்ேடுப்பனை நாட்டு கதளல்” (புறம். 392) 

என்ற பாலடியும் 

 “பாம்புக் ேடுப்பண்ண கதாப்பி” (அேம் 378) 

என்ற பாடலடிேளும் 

 “அரவு பவகுண் உள்ள கதறல்” (புறம். 376) 

என்ற பாடலடியும் ேள் முதலாை உணவினையும் உண்டதனையும் அதன் இயல் ……… 

எடுத்துனரக்ேின்றை.  

 இனவ நம்முனடய முன்கைார்ேளின் பல்வனேயாை உணவு சனமத்து உண்ட சூழல்ேனள 

எடுத்துனரக்ேின்றை.  

உணவு உண்ணும் முனறேளும் அறிவியல் பயன்ேளும் 

 “உடம்னப வளர்த்கதன் 

 உயிாினை வளர்த்கதன்” (திருமந்திரம்) 

என்ற திருமூலர் கூறிய ரேசியம் என்ை என்பதும் அவருக்கும் பல நூறு ஆண்டுேள் முன்ைதாேகவத் 
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திருவள்ளுவர் “மருந்து” என்ற அதிோரம் அனமத்தகபாதும அதில் முக்ேிய உணவாே மருந்தாே 

உணவினைகயப் கபசுேின்றார்.  

 “மருந்பதை கவண்டாவாம் யாக்னேக்கு அருந்தியது 

 அற்றது கபாற்றி உணின்”  (திருக்குறள்- 942) 

என்றும், 

 “மாறுபாடு இல்லாத உண்டி மறுத்து உண்ணின் 

 ஊறுபாடு இல்னல உயிர்க்கு”  (திருக்குறள்.945) 

என்றும் கூறுேின்றகபாது அளவுடன் உண்ண கவண்டும். கதனவயாைவற்னற உண்ண கவண்டும. 

அதுகவ உடலினைக் ோக்கும் முதல் மருந்தாகும் என்று உணர்த்துேின்றார். 

 அப்படியும் அளகவாடு உண்ண கவண்டும என்பதனையும்  

 “அற்றால் அறவறிந்து உண்ே  

 அஃதுடம்பு பபற்றான் பநடிதுய்க்கும் ஆறு” (திருக்குறள் – 943) 

என்று எடுத்துனரத்து நீண்டநாள் வாழ வனே பசய்துபோள்ள இயலும்.  ஆைால் இன்னறய 

வாழ்வியல் சூழல் இனவேனள கேள்விக்குாியதாக்குேின்றது.  ேனடபிடிக்ேவில்னல என்றால் 

உைக்குத்தான் இழப்பு என்பதனையும்  

 “இழிவு அறிந்து உண்பான் ேண் இன்பம்கபால் நிற்கும் 

 ேழிகபர் இனரயான்ேண் கநாய்”  (திருக்குறள்-945) 

என்ற குறட்பா பநறிப்படுத்த முனைேின்றது. 

 உணவில் மிேச் சாதாரணமாே நாவல்பழம் எளிய ஒரு திண்பண்டமாேப் பயன்படுத்திைர்.  

 “ேருங்ோலி ேட்னடக்கு நாணாக் கோடாலி 

 இருங்ேதலித் தண்டுக்கு நாணும் – பபருங்ோைில் 

 ோபரருனம கமய்க்ேின்ற ோனளக்கு நான்கதாற்றது 

 ஈர்ேிரவும் துஞ்சாது என் ேண்” (ஔனவ- தணப்பில் பா.எண்.27) 

என்ற பாடலில் ஒரு நாவல் பழம் பதாடர்பாை ஒரு சூழனல முருேப் பபருமானுடன் ஔனவ 

நிேழ்த்திய உனரயாடலாே அனமக்ேப்பட்டது. 

 ோட்டில் பல வனேயாை மரங்ேள் இருந்தகபாதும ஏன் நாவல்பழம் சுட்ட பழம் சுடாத பழம 

எை சுட்டப்பட்டது என்பது இன்றளவு மருத்துவ உலேில் உாியத்தகு உண்னமேனளத் தருேின்றது.  

சர்க்ேனர உள்ளிட்ட சில கநாய்ேளுக்கு முக்ேிய உணவு மருந்தாே நாவல்பழம் திேழ்வதனை நாம் 

ோண்ேிகறாம். நாவல்பழம் னவட்டமின் சி நினறந்தது.  இது கநாய் எதிர்ப்புச் சக்தியாே அனமந்து 

ஆன்டி ஆக்ஸிடன்ட் என்ற முனறயில் பசயல்பட்டு ேண் பார்னவத் திறன் கூட்டுதல், 

ஹீகமாகுகளாபின் அளனவ அதிோித்தல், பபண் மலட்டுத் தன்னமயினை நீக்குதல் எைப் பல 

வனேயில் பயன் தருேிறது.  

 ேைி வனேேள் கேழ்வரகு உள்ளிட்ட தாைியங்ேளில் பசய்யப்பட்டை.  இனவ உடலுக்கு 

வலுவூட்டும் திறன் பனடத்தை.  

 அறு சுனவயாை உண்ணும் முனறயினையும் உண்ணும்கபாது உண்ணல், திண்ணல், 

பருேல், அருந்துதல், குடித்தல் என்ற முனறப்பாடுேளும் உளமாற பின்பற்றப்படுேின்றை.  அவற்றுள் 

ஒவ்பவாரு சுனவயும் உடலில் ஒவ்பவாரு உணர்னவத் தூண்டுேின்ற தன்னமயுனடயை.  
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 ோரம் உடலுக்கு பவப்பத்தினைத் தரும் 

 உப்பு – நினைவாற்றனல வளர்க்கும் 

 இைிப்பு – தனசேள் வளர உதவுேிறது 

 ேசப்பு – பயைற்ற ேிருமிேனள அழிேகும் 

 புளிப்பு – இரத்தக் குழாயில் அழுக்னே நீக்கும் 

 துவர்ப்பு – இரத்தப் கபாக்னேக் ேட்டுப்படுத்தும் 

என்று சுனவயின் முக்ேியப் பயன்பாடுேள் உள்ளை.  ஆயினும் அளகவாடுதான் உண்ண கவண்டும் 

”அளவுக்கு மிஞ்சிைால் அமிழ்தமும் விஷமாகும்” என்பது யாவரும் அறிந்த பழபமாழீகய. 

 உண்ணும்கபாது “சுத்தம் கசாறு கபாடும்” என்றும் பழபமாழீ உள்ளது. 

 “நீராடிக் ோல்ேழுவி, வாய்பூசி, மண்டலம் பசய்து 

 உண்டாகர உண்டார் எைப்படுவர் அல்லாதார் 

 உண்டார்கபால் வாய் பூசிச் பசல்வர், அது எடுத்துக் 

 போண்டார், அரக்ேர் குறித்து”  (பதிபைன்ேீழ். ப.410) 

என்ற பாடல் உள்ளிட்ட பல பாடல்ேள் உண்ணும்கபாது பின்பற்றப்பட கவண்டிய சுோதாரம் 

பதாடர்பாை விதிமுனறேனள எடுத்துனரக்ேின்றை.  

 நாம் இன்னறய பிள்னளேள் போராைா கபான்ற தீவிர சூழலுக்குப் பின்ைகர சிறிகதனும் 

பின்பற்ற முனைேின்றைர்.  

நினறவுனர 

 நிலம்சார் முனறேனள ஒட்டிய உணவு முனறேளும் உண்ணும் முனறேளும் உடலுக்கு 

உறுதியினையும் உயிருக்கு நீண்ட தன்னமயினையும் அளித்தனமயினை நாம் பண்னடயத் தமிழாின் 

வாழ்வியலில் அறிய முடிேின்றது.  

 “ஒரு சாண் வயிறு இல்லாட்டி 

 உலேில் ஏது ேலாட்டா”  

என்பத உடலில், அறிவியல் (அறிவு – இயல்) பபாருளியல் சார்ந்த வாழ்வியலாகும். ‘பசி வந்திடப் 

பத்தும் பறந்திடும் என்பதில் ஆயுள் ஆகராக்ேியமும உள்ளது.  இன்னறய மாறுபட்ட பல உணவு 

முனறேள் இளனமயில் மரணத்னதத் தருவதனைக் ேண்டு மற்றவர் உணர்ந்து முனறயாை சிறந்த 

உணவுேனள உட்போண்டு “உடம்னப வளர்த்து உயிாினை வளர்க்ே” ேற்ே கவண்டும் என்பதனை 

உணர்த்துகபாம். 
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துனணநூற் பட்டியல் 

1. அேநானூறு   - நியூ பசஞ்சுாி பவளியீடு 

2. ஐங்குறுநூறு   - நியூ பசஞ்சுாி பவளியீடு  

3.  ஔனவ தைிப்பாடல்  - வாைதி பதிப்பேம் 

4. குறிஞ்சிப்பாட்டு   - நியூ பசஞ்சுாி பவளியீடு  

5. சிறுபாணாற்றுப்பனட  - நியூ பசஞ்சுாி பவளியீடு 

6. திருக்குறள்   - மணிவாசேர் பதிப்பேம்  

7. திருமந்திரம்   - வாைதி பதிப்பேம்  

8. பதிபைண்ேீழ்ேணக்கு  - சாரதா பதிப்பேம்   

9. புறநானூறு   - நியூ பசஞ்சுாி பவளியீடு  

10. பபரும்பாணாற்றுப்பனட - நியூ பசஞ்சுாி பவளியீடு  

11. மனலபடுேடாம்   - நியூ பசஞ்சுாி பவளியீடு 

 

 


