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Abstract: Food and fasting serve as decisive factors across three dimensions of human existence: physical health, 
mental discipline, and spiritual excellence. Within the long-standing spiritual and medical traditions of Tamil 
society, Thiruvarutprakasa Vallalar (19th century) and Philosopher Vethathiri Maharishi (20th century) proposed 
revolutionary and scientific perspectives on nutrition. Based on the core principle of "Jeevakarunyam" 
(compassion for all living beings), Vallalar viewed hunger as a dire disease and considered its eradication the first 
step toward spirituality. He emphasized a vegetarian diet and Sattva Guna (purity/harmony) as the pathway to 
"Soul-Identity-Unity" (Anma Neya Orumaipadu). Conversely, Vethathiri Maharishi defined food as "fuel for the 
body-machine" and scientifically explained the consequences of deviations in its quantity and method of 
consumption. In his Manavalakkalai (Simplified Kundalini Yoga) philosophy, he described fasting as a 
"maintenance service" for the digestive system, detailing how it helps conserve bio-magnetic energy (Uyir Kantha 
Attral). 

This paper compares the thoughts of these two great sages and integrates them with modern medical concepts 
such as Autophagy and Intermittent Fasting to propose a holistic lifestyle model. This study explores in detail how 
their ideas guide modern humanity across four domains: bodily purity, mental control, compassion, and spiritual 
evolution.  
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உணவு ஒழுக்கமும் உண்ணாந ான்பும்: வள்ளலார் மற்றும் நவதாத்திாி 

மகாிஷி அவர்களின் தத்துவ மற்றும் வாழ்வியல் பார்வவகளின்  

ஒப்பீட்டு ஆய்வு 

Dr. S. மநகஸ்வாி, உதவி பேராசிாியர், மனிதவள மாண்புத்துறை, நல்லமுத்து கவுண்டர் மகாலிங்கம் 

கல்லூாி, போள்ளாச்சி. 

1. ஆய்வுச் சுருக்கம் 

உணவு மற்றும் உண்ணாபநான்பு ஆகியறவ மனித குலத்தின் உடல் ஆபராக்கியம், மன ஒழுக்கம் 

மற்றும் ஆன்மிக பமன்றம ஆகிய மூன்று நிறலகளிலும் தீர்மானகரமான காரணிகளாகத் 

திகழ்கின்ைன. தமிழ்ச் சமூகத்தின் நீண்ட பநடிய ஆன்மிக மற்றும் மருத்துவ மரேில், ேத்பதான்ேதாம் 

நூற்ைாண்டில் வாழ்ந்த திருவருட்ேிரகாச வள்ளலார் அவர்களும், இருேதாம் நூற்ைாண்டில் வாழ்ந்த 

தத்துவஞானி பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்களும் உணவியறலப் ேற்ைிய புரட்சிகரமான மற்றும் 

அைிவியல் பூர்வமான ோர்றவகறள முன்றவத்துள்ளனர். வள்ளலார் அவர்கள் "ஜீவகாருண்யம்" 

என்னும் கருறண றமயமான சிந்தறனயின் அடிப்ேறடயில், ேசிறய ஒரு பகாடிய பநாயாகக் கருதி, 

அறதப் போக்குவறதபய ஆன்மிகத்தின் முதற்ேடியாகக் பகாண்டார். அவர் றசவ உணறவயும், 

சத்துவ குணத்றதயும் ஆன்ம பநய ஒருறமப்ோட்டின் வழியாக வலியுறுத்தினார். 

மறுபுைம், பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் உணறவ "உடல் இயந்திரத்திற்கான எாிபோருள்" என்று 

வறரயறுத்து, அதன் அளவு மற்றும் முறை மாறுேடும் போது ஏற்ேடும் விறளவுகறள அைிவியல் 

ாீதியாக விளக்கினார். அவர் உண்ணாபநான்றே உடலின் பசாிமான மண்டலத்திற்கு அளிக்கப்ேடும் 

"ேராமாிப்பு பசறவ" என்று அறழத்து, அதன் மூலம் உயிர் காந்த ஆற்ைறல எவ்வாறு பசமிக்கலாம் 

என்ேறதத் தனது மனவளக்கறல தத்துவத்தில் விாிவாகக் கூைியுள்ளார். இக்கட்டுறர, இவ்விரு 

மகான்களின் சிந்தறனகறள ஒப்ேிடுவதுடன், நவீன மருத்துவ அைிவியலில் விவாதிக்கப்ேடும் 

"ஆட்படாபேஜி" (Autophagy) மற்றும் "இறடப்ேட்ட உண்ணாபநான்பு" (Intermittent Fasting) 

போன்ை கருத்துக்களுடன் அவற்றை ஒருங்கிறணத்து ஒரு முழுறமயான வாழ்வியல் மாதிாிறய 

முன்றவக்கிைது. உடல் தூய்றம, மனக் கட்டுப்ோடு, கருறண உணர்வு மற்றும் ஆன்மிகப் ோிணாமம் 

ஆகிய நான்கு தளங்களில் இவர்களின் கருத்துக்கள் எவ்வாறு நவீன மனிதனுக்கு வழிகாட்டுகின்ைன 

என்ேறத இந்த ஆய்வு விாிவாக ஆராய்கிைது. 
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2. முக்கிய ச ாற்கள் 

ஜீவகாருண்யம், சத்துவ உணவு, உண்ணாபநான்பு, உடல் சுத்திகாிப்பு, மனஒழுக்கம், ஆன்மிக 

முன்பனற்ைம், ஆட்படாபேஜி, உயிர் காந்த ஆற்ைல், சுத்த சன்மார்க்கம், மனவளக்கறல. 

3. அறிமுகம் 

மனித வாழ்வின் ஆதாரமாகவும், உடல் வளர்ச்சிக்கும், அைிவுத் பதளிவிற்கும் அடிப்ேறடயாக 

அறமவது உணவு ஆகும். "உணபவ மருந்து" என்ை ேழபமாழித் பதாடர் தமிழ்ச் சமூகத்தில் பவறும் 

மருத்துவக் குைிப்ேல்ல; அது ஒரு கலாச்சாரப் ேதிவாகும். உணவு என்ேது உடலுக்குத் பதறவயான 

சக்திறய அளிப்ேபதாடு மட்டுமல்லாமல், ஒரு மனிதனின் குணநலன்கறளயும், எண்ண 

ஓட்டங்கறளயும், அவன் அறடயும் ஆன்மிக அதிர்வுகறளயும் தீர்மானிக்கிைது. அபதபோல், 

உண்ணாபநான்பு என்ேது உலபகங்கிலும் உள்ள ேல்பவறு தத்துவ மரபுகளில் உடறலத் 

தூய்றமப்ேடுத்தவும், மனறத ஒருநிறலப்ேடுத்தவும் ேயன்ேடுத்தப்ேடும் ஒரு இயற்றக முறையாகக் 

கருதப்ேடுகிைது. 

தமிழகத்தின் ஆன்மிகப் புரட்சியாளர் வள்ளலார் அவர்கள், ேத்பதான்ேதாம் நூற்ைாண்டின் 

கடுறமயான ேஞ்சச் சூழலில் ேசியின் பகாடுறமறய பநாில் கண்டு, "ேசிப்ேிணி" ஒழிப்றேபய தனது 

வாழ்நாள் பநாக்கமாகக் பகாண்டார். அவர் நிறுவிய சத்திய தருமச் சாறலயின் அடுப்பு இன்றுவறர 

அறணயாமல் எாிந்துபகாண்டிருப்ேது, ேசியாற்றுதபல உயர்ந்த தர்மம் என்ை அவரது பகாள்றகக்குச் 

சான்ைாகும். வள்ளலாாின் பகாள்றககறளத் தனது ஆன்மிக அடித்தளமாகக் பகாண்ட பவதாத்திாி 

மகாிஷி அவர்கள், இருேதாம் நூற்ைாண்டில் உணவியறல பயாக முறைகளுடனும், நவீன அைிவியல் 

ோர்றவகளுடனும் இறணத்தார். பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் நிறுவிய "உலகச் சமுதாய பசவா 

சங்கம்" (World Community Service Center) வழியாக, எளிய உணவு முறைகளும், அைிவியல் 

ாீதியான உண்ணாபநான்பு பநைிகளும் உலபகங்கும் ேரப்ேப்ேட்டுள்ளன. 

இன்றைய பவகமான வாழ்க்றகச் சூழலில், ேதப்ேடுத்தப்ேட்ட உணவுகளும் (Fast Food), தவைான 

உணவுப் ேழக்கவழக்கங்களும் மனிதனின் உடல் நலத்றத மட்டுமன்ைி, மன அறமதிறயயும் 

சீர்குறலத்துள்ளன. நீாிழிவு, இதய பநாய்கள், புற்றுபநாய் மற்றும் மன அழுத்தம் போன்ை நவீன கால 

பநாய்கள் பேருகிவரும் நிறலயில், வள்ளலார் மற்றும் பவதாத்திாி மகாிஷியின் உணவியல் 

பகாட்ோடுகள் ஒரு தீர்வாக முன்றவக்கப்ேடுகின்ைன. இந்த ஆய்வைிக்றக, இவ்விருவாின் 
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சிந்தறனகளில் உள்ள ஒற்றுறமகள், பவற்றுறமகள் மற்றும் அவற்ைின் அைிவியல் ேின்னணிறய மிக 

விாிவாகவும், ஆழமாகவும் அலசுகிைது. 

4. வள்ளலாாின் உணவியல் சகாள்வக: ஜீவகாருண்யமும் ப ிப்பிணி ஒழிப்பும் 

வள்ளலாாின் தத்துவ மரேில் "ஜீவகாருண்யம்" என்ேது றமயப்புள்ளியாக அறமகிைது. 

உயிர்களிடத்தில் அன்பு பசலுத்துவபத கடவுறள அறடயும் ஒபர வழி என்று அவர் போதித்தார். 

இதில் உணவு என்ேது கருறணயின் பவளிப்ோடாகவும், ஆன்மிக உயர்வின் ேடிக்கட்டாகவும் 

ோர்க்கப்ேடுகிைது. 

4.1 ஜீவகாருண்ய ஒழுக்கம் மற்றும் உணவுத் தத்துவம் 

வள்ளலார் அவர்களின் ோர்றவயில், எந்தபவாரு உயிறரயும் துன்புறுத்தாமல் இருப்ேதும், அந்த 

உயிர்களுக்கு ஏற்ேடும் துன்ேத்றத நீக்குவதும் "ஜீவகாருண்யம்" எனப்ேடும். உணவு என்ேது 

உயிறரக் காக்கும் ஒரு கருவி; ஆனால் அந்த உணறவப் பேறுவதற்காக மற்பைாரு உயிறரக் 

பகால்லுதல் என்ேது ஆன்மிகத்தின் பேயரால் ஏற்றுக்பகாள்ள முடியாத ஒன்று என்று அவர் 

வாதிட்டார். 

வள்ளலார் அறசவ உணறவ (மாமிசம்) மிகக் கடுறமயாக எதிர்த்தார். புலால் உண்ேவர்கறள அவர் 

"புைவினத்தார்" என்றும், அவர்கள் ஆன்மிக ஞானத்றதப் பேைத் தகுதியற்ைவர்கள் என்றும் 

குைிப்ேிட்டார். சுத்த றசவ உணபவ மனிதனின் அைிறவ வளர்க்கும் என்றும், அதுபவ "சன்மார்க்க 

உணவு" என்றும் அவர் நிறலநாட்டினார். அவரது சிந்தறனயில், அறசவ உணவு என்ேது மனிதனின் 

மூறளறய மழுங்கச் பசய்து, வன்முறை மற்றும் காம இச்றசகறளத் தூண்டக்கூடியது. எனபவ, 

தாவர உணவுகளான காய்கைிகள், ேழங்கள் மற்றும் தானியங்கபள ஆன்மிகப் ேயணத்திற்கு 

உகந்தறவ என்று அவர் அைிவுறுத்தினார். 

4.2 ப ிப்பிணி: ஒரு உலகளாவிய ந ாய் 

வள்ளலார் ேசிறய பவறும் உணர்வு என்று அறழக்காமல், அறத ஒரு "பகாடிய பநாய்" (ேசி என்ேது 

போிய பநாய்) என்று வறரயறுத்தார். ஒரு மனிதனுக்குப் ேசி ஏற்ேடும்போது, அவனது அைிவும், 

ஒழுக்கமும், போறுறமயும் மறைந்துவிடுகின்ைன. ேசியினால் வாடுேவன் எத்தறகய தீய 
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பசயல்கறளயும் பசய்யத் துணிகிைான். எனபவ, ேசிறயத் தீர்ப்ேபத ஒரு சமூகத்தின் முதன்றமயான 

கடறம என்ைார். 

அவர் தனது திருவருட்ோவில் ேசியின் பகாடுறமறய மிக உருக்கமாகப் ேதிவு பசய்துள்ளார். 

ேசியினால் இறளத்த ஏறழகறளக் கண்டு அவர் ேட்ட துயரம் இன்றும் நம்றம உறைய றவக்கிைது: 

"வாடிய ேயிறரக் கண்டபோ பதல்லாம் வாடிபனன் ேசியினால் இறளத்பத வீடுபதா ைிரந்தும் 

ேசியைா தயர்ந்த பவற்ைறரக் கண்டுளம் ேறதத்பதன் நீடிய ேிணியால் வருந்துகின் பைார்என் 

பநர்உைக் கண்டுளந் துடித்பதன் ஈடின்மா னிகளாய் ஏறழகளாய்பநஞ் சிறளத்தவர் தறமக்கண்பட 

இறளத்பதன்."  

இந்த வாிகளில், தண்ணீாின்ைி வாடும் ேயிறரக் கண்டபோது ஒரு ஞானிக்கு ஏற்ேடும் வலி, ேசியால் 

வாடும் மனிதர்கறளக் கண்டபோது ேலமடங்காகிைது. ஒரு மனிதன் தனது மானத்றத விட்டுவிட்டு 

வீடுபதாறும் பசன்று இரந்தும் அவனது ேசி தீரவில்றல என்ைால், அந்தச் சமூகம் ஆன்மிக ாீதியாகத் 

பதால்வியறடந்துவிட்டது என்று வள்ளலார் கருதினார். ேசி அகன்ைால் மட்டுபம தத்துவங்கள் 

தறழக்கும், அன்பு ேிைக்கும், அைிவு ஒளிரும் என்ேது அவரது திண்ணமான நம்ேிக்றக. 

4.3 "ப ித்திரு, தனித்திரு, விழித்திரு" - ஆன்மிக மற்றும் வாழ்வியல் விளக்கம் 

வள்ளலார் வழங்கிய புகழ்பேற்ை இந்த வழிகாட்டுதலில் "ேசித்திரு" என்ேது அவரது உணவியல் 

தத்துவத்தின் உச்சமாகும்: 

1. ப ித்திரு (Stay Hungry): இது பவறும் வயிற்றைக் காயப்போடுதல் அல்ல. உணவின் 

மீதுள்ள ஆறசறயக் கட்டுப்ேடுத்துவறதயும், எப்போதும் ஒரு பமல்லிய ேசியின் உணர்றவப் 

ேராமாிப்ேறதயும் குைிக்கிைது. வயிறு முழுறமயாக நிரம்ேி இருக்கும்போது மனிதன் 

பசாம்ேலறடவான்; ஆனால் ேசியின் உணர்வு இருக்கும்போது அைிவு விழிப்புடன் இருக்கும். 

2. தனித்திரு (Stay Alone): புை உலகக் குழப்ேங்களிலிருந்து விலகி, தனது அக உலறக ஆராய 

பவண்டும் என்ேதாகும். இது பமௌன விரதத்பதாடும், தியானத்பதாடும் பதாடர்புறடயது. 

3. விழித்திரு (Stay Awake/Alert): தூக்கம் மற்றும் பசாம்ேலிலிருந்து விடுேட்டு, எப்போதும் 

விழிப்புணர்வுடன் இருப்ேதாகும். இது ஆன்மிக விழிப்புணர்றவக் குைிக்கிைது. 



KALANJIYAM | Volume 4 | Issue 05, February 2026 
 

 

https://doi.org/10.63300/kijts04052026                                                                                                                                                         813 

வள்ளலார் தனது ஜீவகாருண்ய ஒழுக்கத்தில், ேசியால் வாடும் உயிர்களுக்கு உணவு வழங்குவபத 

பமாட்ச வீட்டின் திைவுபகால் (Jeeva Karunya Ozhukkame Motcha Veettin Thiravukol) என்று 

கூறுகிைார். அதாவது, கடவுறளத் பதடி எங்கும் பசல்ல பவண்டியதில்றல, ேசித்தவனுக்கு 

உணவளிப்ேபத இறைவறன அறடவதற்கான எளிய வழி என்ேது அவரது அடிப்ேறடத் 

தத்துவமாகும். 

5. நவதாத்திாி மகாிஷியின் உணவு மற்றும் ந ான்பு சகாள்வக: அறிவியல் அணுகுமுவற 

தத்துவஞானி பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் வள்ளலாாின் பகாள்றககறள உள்வாங்கிக் பகாண்டு, 

அறத நவீன காலத்திற்குத் பதறவயான அைிவியல் மற்றும் மனவியல் பகாணங்களில் 

விாிவுேடுத்தினார். அவர் உணறவ ஒரு ஆன்மிகச் சடங்காக மட்டும் ோர்க்காமல், உடல் 

இயந்திரத்தின் பசயல்ோடாகப் ோர்த்தார். 

5.1 உணவு - உடல் இயந்திரத்திற்கான எாிசபாருள் 

பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் தனது "உடல், உயிர், மனம்" என்ை நூலில், உடறல ஒரு அற்புதமான 

இயந்திரமாகவும், உணறவ அதற்குத் பதறவயான எாிபோருளாகவும் வர்ணிக்கிைார். ஒரு 

இயந்திரத்திற்குத் பதறவயான அளறவ விட அதிகமான எாிபோருள் ஊற்ைப்ேட்டால் அது எவ்வாறு 

ோதிப்றே ஏற்ேடுத்துபமா, அபதபோல் அளவுக்கு மிஞ்சிய உணவு உடலில் நச்சுக்களாக (Toxins) 

மாறுகின்ைன என்ேது அவரது வாதம். 

அவர் தனது ோடலில் உடல் மற்றும் உணவின் பதாடர்றே இவ்வாறு விளக்குகிைார்: 

"உடல் உணவுப் போருளின் உருமாற்ைம் ஆகும்; உயிருக்கது தவிர்க்க முடியாத ஒன்று; இறடயும் 

அளவும் முறைமாைிச் பசன்ைால் உடறல உணவுண்ணத் பதாடங்கிடு மன்பைா?"  

இந்த வாிகள் மிக ஆழமான ஒரு எச்சாிக்றகறயத் தருகின்ைன. நாம் உண்ணும் உணவு நமது 

உடறலபய சிறதக்கத் பதாடங்கும் நிறல எப்போது வரும் என்ைால், உணவின் அளவு (Quantity) 

மற்றும் முறை (Method) மாறும் போதுதான். அதாவது, பசாிமான சக்திறயத் தாண்டி நாம் 

உண்ணும்போது, அந்த உணவு உடலில் தங்கி பநாய்கறள உருவாக்கி, இறுதியில் உடறலபய 

தின்னத் பதாடங்குகிைது. 
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5.2 உணவு ஒழுக்கம் மற்றும் உண்ணும் முவறகள் 

பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் பவறும் உணறவப் ேற்ைி மட்டும் பேசாமல், அறத எவ்வாறு உண்ண 

பவண்டும் என்ை ஒழுக்கங்கறளப் ேற்ைி விாிவாகப் பேசுகிைார். அவர் ேண்றடய தமிழ்ச் சித்தர்களின் 

மரேிலிருந்து 12 வறகயான உண்ணும் முறைகறள எடுத்தாள்கிைார் : 

1. ப ி வந்தபின் உண்: ேசி என்ேது உடல் உணவு பகட்ேதற்கான அைிகுைி. ேசி எடுக்காமல் 

உண்ேது என்ேது கழிவுகளின் பமல் கழிவுகறளச் பசர்ப்ேதாகும். 

2. அளவாக உண்: வயிறு முட்ட உண்ேறதத் தவிர்த்து, சிைிதளவு இறடபவளி விட பவண்டும். 

3. சமதுவாக சமன்று உண்: வாயிபலபய ோதி பசாிமானம் நடக்க பவண்டும். "உணறவக் 

குடிக்க பவண்டும், நீறர உண்ண பவண்டும்" என்ை ேழபமாழிறயப் போல, உணறவக் 

கூழாக்கி விழுங்க பவண்டும். 

4. ச ாிமானத்திற்கு இவடசவளி சகாடு: முந்றதய உணவு முழுறமயாகச் பசாிமானம் ஆன 

ேின்னபர அடுத்த பவறள உணறவ உட்பகாள்ள பவண்டும். பசாிமானம் ஆவதற்கு ஒரு 

மணி பநரத்திற்கு முன்னபர வயிற்றுக்கு ஓய்வு அளிக்கப்ேட பவண்டும். 

பமலும், றககளால் உண்ேதன் மூலம் உயிர் காந்த ஆற்ைல் (Bio-magnetism) உணவில் ோய்கிைது 

என்றும், தறரயில் அமர்ந்து உண்ேதன் மூலம் கால்களின் இரத்த ஓட்டம் வயிற்றுப் ேகுதிறய 

பநாக்கிச் பசன்று பசாிமானத்றத பமம்ேடுத்துகிைது என்றும் அவர் அைிவியல் விளக்கங்கறள 

வழங்குகிைார். 

5.3 உண்ணாந ான்பின் அறிவியல் விளக்கம் (The Science of Fasting) 

பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் உண்ணாபநான்றே ஒரு இயற்றக மருத்துவ முறையாகக் கருதினார். 

பநான்பு என்ேது உடலின் பசாிமான மண்டலத்திற்கு ஓய்வு அளித்து, அதன் மூலம் பதங்கியுள்ள 

நச்சுக்கறள பவளிபயற்றும் "உடல் சுத்திகாிப்பு" (Detoxification) நிகழ்வாகும். 

அவரது நூல்களில் உண்ணாபநான்ேின் போது உடலில் நிகழும் மாற்ைங்கள் இவ்வாறு 

விளக்கப்ேடுகின்ைன: 
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• ச ாிமான ஓய்வு: உடல் பசாிமான பவறலறய நிறுத்தும்போது, அந்த ஆற்ைல் முழுறமயாக 

உடலில் உள்ள பநாய்கறளக் குணப்ேடுத்தவும், கழிவுகறள அகற்ைவும் 

ேயன்ேடுத்தப்ேடுகிைது. 

• இரத்த சுத்திகாிப்பு: இரத்தத்தில் உள்ள அதிகப்ேடியான சர்க்கறர மற்றும் பகாழுப்புகள் 

எாிக்கப்ேடுகின்ைன. இதனால் இரத்த ஓட்டம் சீராகிைது. 

• உயிர் காந்தச் ந மிப்பு: உணவு பசாிமானம் ஆகும்போது அதிகப்ேடியான உயிர் காந்த 

ஆற்ைல் பசலவாகிைது. பநான்ேின் போது இந்த ஆற்ைல் பசமிக்கப்ேட்டு, மன வலிறமக்கும் 

தியானத்திற்கும் ேயன்ேடுத்தப்ேடுகிைது. 

மகாிஷி அவர்கள் பநாயாளிகளுக்கும், உடல்நிறல சாி இல்லாதவர்களுக்கும் பநான்பு வறககறள 

வறகப்ேடுத்தியுள்ளார். 

அட்டவவண 2: நவதாத்திாி மகாிஷியின் உண்ணாந ான்பு வவகப்பாடு 

ந ான்பு வவக முவற யாருக்கு ஏற்றது? 

முழு ந ான்பு 

(Complete Fasting) 

நாள் முழுவதும் உணவு தவிர்த்து, 

நீர் அல்லது எலுமிச்றச சாறு 

மற்றும் பதன் மட்டும் அருந்துதல். 

உடல் ேருமன் பகாண்டவர்கள், 

அஜீரணக் பகாளாறு உள்ளவர்கள், 

வாரம் ஒருமுறை சுத்திகாிப்பு 

பதறவப்ேடுபவார். 

பகுதி ந ான்பு (Half 

Fasting) 

ஒரு பவறள மட்டும் எளிய உணவு, 

மற்ை பவறளகளில் ேழச்சாறு 

அல்லது மூலிறக பதநீர். 

சர்க்கறர பநாயாளிகள், வாயுத் 

பதால்றல உள்ளவர்கள், அதிக உடல் 

உறழப்பு பசய்ேவர்கள். 

சமன்வமயான 

உணவு ந ான்பு 

(Light Food) 

கஞ்சி, ேழங்கள் அல்லது ஆவியில் 

பவந்த பமன்றமயான உணவுகள் 

மட்டும் உட்பகாள்ளுதல். 

உடல் நலிந்தவர்கள், முதியவர்கள், 

பநான்றேத் பதாடங்குேவர்கள். 

மகாிஷி ஒரு முக்கியமான எச்சாிக்றகறயயும் வழங்குகிைார்: குடல் புண் (Ulcer) உள்ளவர்கள் 

ஒருபோதும் வயிறு காலியாக இருக்கக் கூடாது. அவர்கள் குறைந்த அளவில் அடிக்கடி உணறவ 

எடுத்துக் பகாள்ள பவண்டும். இது அவரது சிந்தறனயின் பநகிழ்வுத்தன்றமறயயும், மனித 

உடல்நலத்தின் மீதுள்ள அக்கறைறயயும் காட்டுகிைது. 
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6. ஒப்பீட்டு ஆய்வு: வள்ளலார் மற்றும் நவதாத்திாி மகாிஷி 

வள்ளலார் மற்றும் பவதாத்திாி மகாிஷி ஆகிய இருவருபம உணறவ ஒரு வாழ்வியல் ஒழுக்கமாகக் 

கருதினர். இருப்ேினும், அவர்களின் அணுகுமுறை மற்றும் இலக்குகளில் சில நுட்ேமான 

பவறுோடுகள் உள்ளன. அவற்றை விாிவாகப் ேின்வரும் அட்டவறண மற்றும் விவாதத்தின் மூலம் 

காணலாம். 

அட்டவவண 3: வள்ளலார் மற்றும் நவதாத்திாி மகாிஷி - ஒரு ஒப்பீடு 

பண்பு வள்ளலார் (வள்ளலார்) 
நவதாத்திாி மகாிஷி (நவதாத்திாி 

மகாிஷி) 

தத்துவ 

அடிப்பவட 
கருறண மற்றும் ஜீவகாருண்யம். 

ஆபராக்கியம் மற்றும் அைிவியல் 

சமநிறல. 

உணவின் 

வவரயவற 

ஆன்மிக முன்பனற்ைத்திற்கான 

அடித்தளம். 
உடல் இயந்திரத்திற்கான எாிபோருள். 

அணுகுமுவற 
ேசிப்ேிணி ஒழிப்பு மற்றும் ேசியாற்றுதல் 

(அன்னதானம்). 

உணவு ஒழுக்கம் மற்றும் 

தற்கட்டுப்ோடு (Self-discipline). 

உணவு வவக 
சுத்த றசவம் மற்றும் சத்துவ உணவு 

மட்டுபம. 

மிதமான, இயற்றக மற்றும் சத்துவ 

உணவு. 

ந ான்பின் 

ந ாக்கம் 

ஆன்மிகக் கட்டுப்ோடு மற்றும் 

"ேசித்திரு" நிறல. 

உடல் சுத்திகாிப்பு மற்றும் பசாிமான 

ஓய்வு. 

முக்கிய இலக்கு 
உயிாிரக்கம் வழியாக இறைநிறல 

அறடதல். 

உடல்-மன சமநிறல மற்றும் சமூக 

அறமதி. 

 ிறுவன வடிவம் சத்திய ஞான சறே மற்றும் தரும சாறல. 
உலகச் சமுதாய பசவா சங்கம் 

(WCSC). 

வள்ளலார் அவர்கள் உணறவக் கருறணயின் வடிவமாகக் கண்டார். ேசியால் வாடுேவறனக் 

கண்டால் அவரது மனம் உருகியது. "ஆன்ம உருக்கம்" (Soul Melting) என்ேது அவரது அகத் 

பதடலின் விறளவாகும். அவர் ேசிறயத் தீர்ப்ேறத ஒரு சமூக இயக்கமாக மாற்ைினார். ஆனால் 

பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் உணறவ "உடல் இயந்திரம்" என்ை பகாணத்தில் அணுகி, தனிமனித 
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ஒழுக்கபம சமூக மாற்ைத்திற்கு வித்திடும் என்று கருதினார். மகாிஷி அவர்கள் தனது தத்துவப் 

ேயணத்தில் வள்ளலாறரத் தனது "கனவு வழிகாட்டி" (Dream Guide) என்று அறழத்தது, 

இவர்களுக்கிறடபயயான குரு-சீடர் உைறவப் போன்ை ேிறணப்றேக் காட்டுகிைது. 

வள்ளலார் ஒரு ஆன்மிகப் புரட்சியாளராகப் ேசிறய ஒழிக்கப் போராடினார் என்ைால், பவதாத்திாி 

மகாிஷி ஒரு தத்துவ விஞ்ஞானியாக உணவின் தரத்றதயும் முறைறயயும் ஒழுங்குேடுத்தினார். 

இருவாின் இலக்கும் ஒன்பை: அது மனிதறனத் துயரங்களிலிருந்து விடுவித்து, அவறனப் போின்ே 

நிறலக்கு அறழத்துச் பசல்வதுதான். 

7. உணவின் தத்துவ அடித்தளம்: குணங்களின் தாக்கம் 

இந்தியத் தத்துவ மரேில் உணவு என்ேது பவறும் கபலாாிகள் அல்ல; அது மூன்று குணங்கறளப் 

(Gunas) ேிரதிேலிக்கிைது. வள்ளலார் மற்றும் பவதாத்திாி மகாிஷி ஆகிய இருவருபம சத்துவ 

உணவின் பமன்றமறய வலியுறுத்தியுள்ளனர். 

7.1  த்துவ உணவு (Sattvic Food) 

காய்கைிகள், ேழங்கள், தானியங்கள், ோல் மற்றும் நட்ஸ் போன்ைறவ சத்துவ உணவுகள் ஆகும். 

இறவ மனதிற்கு அறமதி, பதளிவு மற்றும் தூய்றமறய அளிக்கின்ைன. வள்ளலார் அவர்கள் சத்துவ 

உணறவபய ஆன்மிக முன்பனற்ைத்திற்கு ஏற்ைதாகக் கருதினார். ஏபனனில் இத்தறகய உணவுகள் 

வன்முறை எண்ணங்கறளத் தூண்டுவதில்றல. பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் சத்துவ உணபவாடு, 

"அளவான கபலாாி" (Moderate Calorie) மற்றும் "சீரான பசாிமானம்" ஆகியவற்றைச் பசர்த்து 

வலியுறுத்தினார். 

7.2 ரஜஸ் உணவு (Rajasic Food) 

அதிக காரம், புளிப்பு, மசாலா நிறைந்த மற்றும் வறுத்த உணவுகள் ரஜஸ் உணவுகள் ஆகும். இறவ 

உடலில் ஒருவித பவகத்றதயும், ேதற்ைத்றதயும் உண்டாக்குகின்ைன. இது காம மற்றும் பகாே 

உணர்ச்சிகறளத் தூண்டக்கூடியது. நவீன காலத்து "ஸ்றேசி" உணவுகள் மனிதனின் மன 

சமநிறலறயச் சீர்குறலப்ேதாக பவதாத்திாி மகாிஷி தனது "மனம் மற்றும் உடல் ஒருறமப்ோடு" 

ஆய்வுகளில் குைிப்ேிடுகிைார். 
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7.3 தமஸ் உணவு (Tamasic Food) 

மாமிசம், ேறழய (stale) உணவுகள், புறகயிறல, மது மற்றும் போறதப்போருட்கள் தமஸ் 

உணவுகள் ஆகும். இறவ மனிதறனச் பசாம்ேலில் ஆழ்த்தி, அவனது சிந்திக்கும் திைறன மழுங்கச் 

பசய்கின்ைன. வள்ளலார் அறசவ உணறவத் தமஸ் உணவின் உச்சமாகக் கருதினார். அது 

ஆன்மாறவ இருளில் தள்ளும் என்று எச்சாித்தார். பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் அறசவ உணவு 

உடலில் அதிகப்ேடியான நச்சுக்கறளச் பசர்த்து, பசாிமான மண்டலத்றதச் சிறதக்கிைது என்று 

அைிவியல் ாீதியாக விளக்கினார். 

8.  வீன அறிவியல் ஆய்வுகளும் மகான்களின் கருத்துக்களும்: ஒரு ஒருங்கிவணப்பு 

வள்ளலார் மற்றும் பவதாத்திாி மகாிஷி கூைிய ேல கருத்துக்கள் இன்று நவீன மருத்துவ அைிவியலால் 

பமய்ப்ேிக்கப்ேட்டு வருகின்ைன. குைிப்ோக உண்ணாபநான்பு மற்றும் உணவு ஒழுக்கம் ேற்ைிய 

ஆய்வுகள் இவர்களின் தீர்க்கதாிசனத்றதப் ேறைசாற்றுகின்ைன. 

8.1 ஆட்நடாநபஜி (Autophagy): ச ல்லுலார் மறுசுழற் ி 

2016 ஆம் ஆண்டு ஜப்ோனிய விஞ்ஞானி பயாஷிபனாாி ஓசுமி (Yoshinori Ohsumi) 

உண்ணாபநான்ேின் போது உடலில் நிகழும் "ஆட்படாபேஜி" என்ை பசயல்முறைக்காக பநாேல் 

ோிசு பேற்ைார். ஆட்படாபேஜி என்ேது உடலின் பசல்கள் தங்கறளத் தாங்கபள சுத்தம் 

பசய்துபகாள்ளும் ஒரு நுட்ேமாகும். 

• வள்ளலார்-நவதாத்திாி இவணப்பு: உண்ணாபநான்பு இருக்கும்போது, பசல்களுக்கு 

பவளியிலிருந்து எாிபோருள் கிறடக்காததால், அறவ உடலில் உள்ள பசதமறடந்த 

புரதங்கள், ோக்டீாியாக்கள் மற்றும் ேறழய பசல் உறுப்புகறளத் தின்று, அவற்றைப் புதிய 

பசல்களாக மாற்றுகின்ைன. இது பவதாத்திாி மகாிஷி கூைிய "உடல் இயந்திர ேராமாிப்பு" 

மற்றும் வள்ளலாாின் "ேசித்திரு" பகாள்றகக்கு அைிவியல் பூர்வமான விளக்கமாக 

அறமகிைது. 
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8.2 இவடப்பட்ட உண்ணாந ான்பு (Intermittent Fasting - IF) 

இன்று உலகம் முழுவதும் ேரவலாகப் ேின்ேற்ைப்ேடும் 'இறடப்ேட்ட உண்ணாபநான்பு' 

முறையானது, பவதாத்திாி மகாிஷி வலியுறுத்திய "ேசி வந்தேின் உண்" மற்றும் "பசாிமான 

இறடபவளி" ஆகிய கருத்துக்களுடன் பநரடியாக ஒத்துப்போகிைது. 

•  ன்வமகள்: 12 முதல் 16 மணிபநரம் உணவு உட்பகாள்ளாமல் இருப்ேது இன்சுலின் 

உணர்திைறன (Insulin Sensitivity) அதிகாிக்கிைது, இரத்த அழுத்தத்றதக் குறைக்கிைது 

மற்றும் இதய ஆபராக்கியத்றத பமம்ேடுத்துகிைது. 

• வளர் ிவத மாற்ற மாற்றம் (Metabolic Switching): உண்ணாபநான்ேின் போது உடல் 

குளுக்பகாஸிலிருந்து பகாழுப்றே (Ketones) எாிக்கும் நிறலக்கு மாறுகிைது. இது மூறளச் 

பசல்கறளப் ோதுகாப்ேதுடன், புற்றுபநாய் பசல்கள் வளருவறதத் தடுப்ேதாக ஆய்வுகள் 

கூறுகின்ைன. 

8.3 குடல் ஆநராக்கியம் மற்றும் நுண்ணுயிாிகள் (Gut Microbiome) 

உண்ணாபநான்பு குடலில் உள்ள நச்சு நுண்ணுயிாிகறளக் குறைத்து, நன்றம பசய்யும் 

நுண்ணுயிாிகளின் (Faecalibacterium prausnitzii) எண்ணிக்றகறய அதிகாிக்கிைது என்று 

தற்போறதய ஆய்வுகள் பதாிவிக்கின்ைன. இது உடலின் ஒட்டுபமாத்த பநாய் எதிர்ப்பு சக்திறய 

வலிறமயாக்குகிைது. பவதாத்திாி மகாிஷி உணறவப் போலபவ தண்ணீாின் தூய்றமறயயும் 

வலியுறுத்தியது இங்கு குைிப்ேிடத்தக்கது. 

9. ந ாய் நமலாண்வம மற்றும் தற்காப்பு:  வடமுவறப் பயன்பாடு 

வள்ளலார் மற்றும் பவதாத்திாி மகாிஷியின் உணவியல் பநைிகள் நவீன கால பநாய்கறளக் 

குணப்ேடுத்துவதில் எவ்வாறு உதவுகின்ைன என்ேறதப் ேின்வரும் ேகுதிகள் விளக்குகின்ைன. 

9.1  ர்க்கவர ந ாய் (Diabetes Type-2) நமலாண்வம 

பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் சர்க்கறர பநாயாளிகளுக்கு எளிய உணவு முறைகறளப் 

ோிந்துறரத்தார். பவள்றளச் சர்க்கறர, பதன் மற்றும் இனிப்புகறளத் தவிர்த்து, சிறுதானியங்கள் 

(Millets) மற்றும் நார்ப்போருள் நிறைந்த உணவுகறள உண்ணச் பசான்னார். 
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• தின ாி உணவு முவற: காறலயில் கஞ்சி மற்றும் பதங்காய், மதியம் அாிசி உணவு மற்றும் 

காய்கைிகள், இரவில் பகாதுறம உணவுகள். இந்த உணவு முறை இரத்தத்தில் சர்க்கறர 

அளவு திடீபரன உயராமல் ோர்த்துக் பகாள்கிைது. 

• ஆய்வு முடிவு: பவதாத்திாி மகாிஷியின் உணவு முறைறயப் ேின்ேற்ைியவர்களில் HbA1c 

அளவு கணிசமாகக் குறைந்திருப்ேது ஆய்வுகளில் நிரூேிக்கப்ேட்டுள்ளது. 

9.2 புற்றுந ாய் மற்றும்  ரம்பு மண்டல ந ாய்கள் 

உண்ணாபநான்பு புற்றுபநாய் பசல்கள் ேரவுவறதத் தடுப்ேதுடன், கீபமாபதரேியின் 

ேக்கவிறளவுகறளயும் குறைப்ேதாக அைியப்ேடுகிைது. பமலும், அல்றசமர் (Alzheimer's) மற்றும் 

ோர்கின்சன் (Parkinson's) போன்ை பநாய்களில் மூறளச் பசல்கள் சிறதவறதத் தடுக்க 

ஆட்படாபேஜி உதவுகிைது. வள்ளலாாின் "ேசித்திரு" மற்றும் மகாிஷியின் "உயிர் காந்த ஆற்ைல் 

ோதுகாப்பு" ஆகியறவ நரம்பு மண்டலத்றத வலுப்ேடுத்துவதில் முக்கியப் ேங்கு வகிக்கின்ைன. 

9.3 உடல் பருமன் மற்றும் இதய ந ாய்கள் 

தவைான உணவு பநரமும், அதிகப்ேடியான கபலாாிகளுபம உடல் ேருமனுக்குக் காரணம். "அளவாக 

உண்" என்ை மகாிஷியின் விதி, பதறவயற்ை பகாழுப்றே உடலில் பசரவிடாமல் தடுக்கிைது. 

உண்ணாபநான்பு இரத்தத்தில் உள்ள பகட்ட பகாழுப்றே (LDL) குறைப்ேதாக ரமலான் பநான்பு 

குைித்த ஆய்வுகள் காட்டுகின்ைன. 

10.  மூக மற்றும் ச றியியல் பாிமாணங்கள் 

உணவு ஒழுக்கம் என்ேது தனிமனித ஆபராக்கியத்றதத் தாண்டி, ஒரு சமூக ஒழுக்கமாகவும், 

அைமாகவும் இவ்விரு மகான்களால் முன்றவக்கப்ேட்டது. 

10.1  மத்துவ உணவுமுவற (Equitable Dining) 

வள்ளலார் நிறுவிய "சமரச சுத்த சன்மார்க்க சத்திய சங்கம்" ஜாதி, மத பவறுோடின்ைி அறனவரும் 

ஒபர இடத்தில் அமர்ந்து உண்ேறத ஒரு புரட்சியாக மாற்ைியது. "வாடிய ேயிறரக் 

கண்டபோபதல்லாம் வாடிபனன்" என்ை அவரது வாிகள், ஒரு தனிமனிதனின் ேசி என்ேது 

ஒட்டுபமாத்த சமூகத்தின் போறுப்பு என்ேறத உணர்த்துகின்ைன. ேசியாற்றுதபல ஆன்மீகத்தின் 
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உச்சம் என்ை அவரது பகாள்றக, இன்றுவறர வடலூர் தருமசாறலயில் 

ேல்லாயிரக்கணக்காபனாருக்குப் ேசி தீர்க்கும் ேணியாகத் பதாடர்கிைது. 

10.2 உலக  மாதானம் மற்றும் உணவு (World Peace) 

பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள், "உலகச் சமாதானத்திற்கு உணவு ஒழுக்கம் அடிப்ேறட" என்று 

கருதினார். ஒரு மனிதன் உண்ணும் உணவு அவனது எண்ணங்கறள உருவாக்குகிைது. அறசவ 

மற்றும் ரஜஸ் உணவுகள் மனிதர்களிறடபய வன்முறை மற்றும் ஆதிக்க உணர்றவத் 

தூண்டுகின்ைன. மாைாக, சத்துவ உணவு அறமதிறயயும், சபகாதரத்துவத்றதயும் வளர்க்கிைது. 

எனபவ, உலக சமாதானம் என்ேது ஒவ்பவாரு மனிதனின் தட்டுிலிருந்பத பதாடங்குகிைது என்ேது 

அவரது தத்துவமாகும். 

10.3 ஒழுக்கமும் தவ வாழ்வும் 

வள்ளலார் தனது "ஜீவகாருண்ய ஒழுக்கத்தில்" ேசி, பகாறல, தாகம், ேிணி போன்ை துன்ேங்கறள 

நீக்குவபத ஒரு மனிதனின் சுே குணங்கறள வளர்க்கும் என்று கூறுகிைார். பவதாத்திாி மகாிஷி 

அவர்கள் பநான்றே "ஆன்ம உணர்றவ பமம்ேடுத்தும் தவம்" என்று அறழத்தார். உணறவக் 

கட்டுப்ேடுத்துேவன் தனது மனறத எளிதாகக் கட்டுப்ேடுத்த முடியும். இது தியானம் மற்றும் தவப் 

ேயிற்சிகளுக்கு மிகச் சிைந்த அடித்தளமாக அறமகிைது. 

11.  வீன கல்வி மற்றும் நயாகா பயிற் ியில் இதன் பங்கு 

இன்றைய மாணவர்கள் மற்றும் இறளஞர்களிறடபய உணவு ஒழுக்கம் மற்றும் பயாகப் 

ேயிற்சிகறளக் பகாண்டு பசல்வதன் அவசியம் குைித்து இவ்விரு சிந்தறனகளும் வலியுறுத்துகின்ைன. 

11.1 மாணவர்களுக்கான உணவு ச றிகள் 

பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் மாணவர்களுக்கு எளிறமயான உடற்ேயிற்சிகறளயும் (Simplified 

Physical Exercises), உணவு ஒழுக்கத்றதயும் ோிந்துறரத்தார். ஃோஸ்ட் ஃபுட் மற்றும் 

இனிப்புகறளத் தவிர்ப்ேது மாணவர்களின் நிறனவாற்ைறலயும் (Memory), ஒருமுகப்ேடுத்தும் 

திைறனயும் (Concentration) அதிகாிக்கும். வள்ளலாாின் "ேசித்திரு" பகாள்றக மாணவர்களுக்குத் 

தன்னடக்கத்றதயும், மற்ைவர்களுக்கு உதவும் ேண்றேயும் வளர்க்கிைது. 
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11.2 காயகல்ப நயாகா மற்றும் வாழ் ாள்  ீட்டிப்பு 

பவதாத்திாி மகாிஷி வழங்கிய "காயகல்ே பயாகா" என்ேது விந்து சக்திறய (Sexual-Vital Fluid) 

ஓஜஸ் சக்தியாக மாற்ைி, உடறல பநாயின்ைி நீண்ட காலம் வாழ றவக்கும் கறலயாகும். இதற்கு 

அடிப்ேறடயாக அறமவது முறையான உணவு மற்றும் பநான்பு ஆகும். முறையற்ை உணவு 

காயகல்ேத்தின் ேலறனக் குறைத்துவிடும் என்று அவர் எச்சாிக்கிைார். 

12. ஒருங்கிவணந்த வாழ்வியல் மாதிாி: ஒரு சதாகுப்பு 

வள்ளலார் மற்றும் பவதாத்திாி மகாிஷியின் கருத்துக்கறள ஒருங்கிறணத்து ஒரு முழுறமயான 

வாழ்வியல் மாதிாிறய (Integrated Lifestyle Model) நாம் உருவாக்க முடியும். 

1. கருவண (Compassion): உணறவ ஒரு தர்மமாகவும், சக உயிர்களின் மீதான அன்ேின் 

பவளிப்ோடாகவும் கருதுதல். 

2. அறிவியல் (Science): உணவின் தன்றமறய அைிந்து, உடலின் பசாிமானத் திைனுக்பகற்ே 

உட்பகாள்ளுதல். 

3. ஒழுக்கம் (Discipline): சத்துவ உணறவத் பதர்ந்பதடுத்தல் மற்றும் 

அறசவ/போறதப்போருட்கறள முழுறமயாகத் தவிர்த்தல். 

4. சுகாதாரப் பராமாிப்பு (Maintenance): வாரம் ஒருமுறை அல்லது மாதம் ஒருமுறை 

முறையான உண்ணாபநான்பு பமற்பகாண்டு உடறலத் தூய்றமப்ேடுத்துதல். 

5. ஆன்மீகப் பாிணாமம் (Evolution): உணவு மற்றும் பநான்பு வழியாகப் பேற்ை ஆற்ைறலத் 

தியானம் மற்றும் உலக நலப்ேணிகளில் ஈடுேடுத்துதல். 

இந்த ஐந்து நிறலகளும் ஒரு மனிதறன உடல் ஆபராக்கியம், மன அறமதி மற்றும் ஆன்மிக 

உச்சத்திற்கு அறழத்துச் பசல்லும் என்ேது உறுதி. 

13. முடிவுவர 

உணவு மற்றும் உண்ணாபநான்பு என்ேது பவறும் வயிற்றை நிரப்புவதும், ேட்டினி கிடப்ேதும் 

அல்ல. அறவ மனிதனின் ோிணாம வளர்ச்சிக்கான கருவிகள். வள்ளலார் அவர்கள் "ேசி" என்ை 

பநாய்க்கு "உணவு" மற்றும் "கருறண" என்ை மருந்றத வழங்கினார். பவதாத்திாி மகாிஷி அவர்கள் 
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"உடல் இயந்திரத்திற்கு" "உணவு ஒழுக்கம்" மற்றும் "பநான்பு" என்ை ேராமாிப்பு முறைறய 

வழங்கினார். 

வள்ளலார் தனது ஆன்ம பநய ஒருறமப்ோட்டின் மூலம் மனிதர்கறள ஒன்ைிறணத்தார். பவதாத்திாி 

மகாிஷி தனது மனவளக்கறலயின் மூலம் மனிதர்கறளத் தூய்றமப்ேடுத்தினார். இவ்விரு 

மகான்களின் சிந்தறனகளும் இன்று நவீன அைிவியல் ஆய்வுகளுடன் றகபகார்த்து நிற்கின்ைன. 

ஆட்படாபேஜி மற்றும் இறடப்ேட்ட உண்ணாபநான்பு போன்ை நவீன மருத்துவக் கண்டுேிடிப்புகள், 

நமது முன்பனார்களின் ஞானம் எவ்வளவு ஆழமானது என்ேறத உலகிற்குப் ேறைசாற்றுகின்ைன. 

நவீன மனிதன் சந்திக்கின்ை ேல பநாய்களுக்கும், மனப் போராட்டங்களுக்கும் இவ்விருவாின் 

உணவியல் பநைிகள் மிகச் சிைந்த தீர்வாக அறமகின்ைன. "ேசித்திரு, தனித்திரு, விழித்திரு" என்ை 

வள்ளலாாின் மந்திரமும், "ேசி வந்தேின் உண், அளவாக உண்" என்ை மகாிஷியின் வாழ்வியல் 

விதியும் இறணந்து ஒரு புதிய ஆபராக்கியமான உலறகப் ேறடக்கட்டும். "வாழ்க வளமுடன்" மற்றும் 

"அருட்பேருஞ்பஜாதி தனிப்பேருங்கருறண" என்ை முழக்கங்கள் நமது உணவிலும், வாழ்விலும் ஒரு 

அங்கமாக மாறும்போது, மனித குலம் மரணமிலாப் பேருவாழ்றவயும், உலக சமாதானத்றதயும் 

எட்டும் என்ேது திண்ணம். 
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