
Kalanjiyam International Journal of Tamil Studies                                                                           E-ISSN 2456-5148 
Volume 15 | Issue 01, June 2026 (Special Issue)        Online: www.ngmtamil.in  
 

*தமிழ்த்துறை  - சங்கரா அைிவியல் மற்றும் வணிகவியல் கல்லூாி (தன்னாட்சி)                                                                                 111 

 
 Kalanjiyam International Journal of Tamil Studies 

களஞ்சியம் - சர்வதேசத் ேமிழ் ஆய்விேழ் 

🔍Peer-Reviewed | 🌐 Open Access | 🔗 Crossref DOI & 

Global Indexing | 📊 Google Scholar Impact Factor 
 DOI: https://doi.org/10.63300/kijts15sp012026.18 

https://ngmtamil.in/ 

பண்டைய தமிழரின் உணவு முடைகள் 

லட்சுமி தமிழரசு, 

உதவிப் பேராசிாியர் (தமிழ்), இரத்தினம் குப ாேல் நிகர்நிறைப் ேல்கறைக்கழகம்,  

ஈச்சனாாி, பகாறவ 

1. முன்னுடர:  

ேண்றைய தமிழர்க ின் உணவு முறைகள் வவறும் உைல் நைறன மட்டும் பநாக்காக 

வகாண்டிருக்கவில்றை — அறவ ஒரு ேண்ோட்டு அறையா மாகவும், சமூக ஒழுங்கின் 

வவ ிப்ோைாகவும், இயற்றகபயாடு இறணந்த வாழ்க்றக தத்துவமாகவும் வி ங்கின. சங்க 

இைக்கியங்கள் (கி.மு. 300 — கி.ேி. 300), வதால்காப்ேியம், சிைப்ேதிகாரம் ஆகிய நூல்கள் இந்த 

உணவு முறைகற  விாிவாகப் ேதிவு வசய்கின்ைன. 

         ஐந்திறண என்னும் நிைப் ேிாிவு முறைறய அடிப்ேறையாகக் வகாண்டு ேண்றைய தமிழர்கள் 

தங்கள் உணவு வறககற  வறகப்ேடுத்தினர். ஒவ்வவாரு நிைத்திலும் வ ரும் தாவரங்கள், 

பவட்றையாைப்ேடும் விைங்குகள், கிறைக்கும் நீர்வ ம் ஆகியவற்ைின் அடிப்ேறையில் உணவு 

உருவாகியது என்ேறத இைக்கியச் சான்றுகள் வி க்குகிைது 

2. ஐந்திடண நிலங்களும் உணவு வடககளும் 

            வதால்காப்ேியர் ஐந்து நிைங்கற  வறகப்ேடுத்தி, ஒவ்வவாரு நிைத்திற்கும் உாிய மக்கள் 

வாழ்க்றக முறைறய வி க்குகிைார். அந்த வாழ்க்றக முறையில் உணவு ஒரு முக்கிய இைத்றத 

வகிக்கிைது. 

நிலம் பகுதி முக்கிய உணவுகள் இலக்கியச் சரன்று 

குைிஞ்சி மறை நாடு திறன, வரகு, பதன், 

காட்டுக் கிழங்குகள், மான் 

இறைச்சி 

அகநானூறு 82 
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முல்றை காடும் காட்டு 

சார்ந்த நிைமும் 

வரகு, சாறம, ோல், தயிர், 

வவண்வணய், முல்றை 

அாிசி 

புைநானூறு 183 

மருதம் வயலும் வயல் 

சார்ந்த நிைமும் 

வநல், கரும்பு, மீன், கீறர, 

காய்கைிகள் 

நற்ைிறண 9 

வநய்தல் கைலும் கைல் 

சார்ந்த நிைமும் 

மீன், இைால், சிப்ேி, கைல் 

உணவுகள் 

அகநானூறு 300 

ோறை வைண்ை நிைம் கஞ்சி, வற்ைல், உைர்த்திய 

உணவுகள் 

புைநானூறு 246 

3. தரனியங்களும் சிறுதரனியங்களும் 

3.1 திடன — சங்ககரலத்தின் உணவு மன்னன் 

திறன (Setaria italica) சங்ககாை இைக்கியங்க ில் மிகவும் அதிகமாகக் குைிப்ேிைப்ேடும் தானியம் 

ஆகும். குைிஞ்சி நிைத்தவர்க ின் முதன்றம உணவாக வி ங்கிய திறன, திறண என்ை வசால்பைாடு 

பநரடியாக இறணந்துள் து. 

"திறனயாி சிறுகூழ் ேருகி நன்னாள் — சங்கர்மி"  — அகநரனூறு 82 

'திறனயாி சிறுகூழ்' என்ேது திறன அாிசியால் வசய்த சிைிய கஞ்சிறய குைிக்கிைது. மறை மக்க ின் 

அன்ைாை உணவு இதுபவ என்ேறத இந்த வாிகள் உணர்த்துகின்ைன. 

3.2 நநல் — வளடமயின் சின்னம் 

மருத நிைத்தில் விற ந்த வநல், ேண்றைய தமிழர்களுக்கு வசல்வத்தின் அறையா மாக இருந்தது. 

சிைப்ேதிகாரம் ேை இைங்க ில் வயல் வ த்றத பசாறுண்ணும் மக்க ின் வசழிப்புைன் இறணத்துப் 

பேசுகிைது. 

"வசந்வநல் அாிசி வோன்னிைம் வேற்று வவண்பசாைாய் வியலுறும்"  — சிலப்பதிகரரம் 

— மதுடரக்கரண்ைம் 

3.3 சிறுதரனியங்கள் 

வரகு, சாறம, குதிறரவாலி, கம்பு, பகழ்வரகு ஆகிய சிறுதானியங்கள் சங்ககாைத்தில் ேரவைாக 

உண்ணப்ேட்ைன. இறவ இன்று ஆபராக்கிய உணவாக மீண்டும் கவனம் வேறுகின்ைன. 

• வரகு — புைநானூறு 183 இல் 'வரகாிசி சிறுகூழ்' என குைிப்ேிைப்ேடுகிைது 
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• கம்பு (ேஜ்ரா) — ோறை நிைத்தின் வைட்சியிலும் வ ரும் உணவு 

• பகழ்வரகு — 'திறன மாவு' என்ை வேயாில் க ி, கஞ்சியாக உண்ைனர் 

4. அடசவ உணவுகள் 

ேண்றைய தமிழர்கள் அறசவமும் றசவமும் இறணந்த உணவு முறைறய வகாண்டிருந்தனர். 

பவட்றை, மீன்ேிடி ஆகியறவ ஒரு வதாழிைாக மட்டுமன்ைி, வாழ்க்றக முறையாகவும் இருந்தன. 

4.1 மீன் 

வநய்தல் நிைத்தவருக்கு மீன் முதன்றம உணவாக இருந்தது. ஆனால் ஆறுகள், கு ங்கள் உள்  மருத 

நிைத்திலும் மீன் உண்ணும் வழக்கம் இருந்தது என்ேறத நற்ைிறண வத ிவுேடுத்துகிைது. 

"கழிமீன் உணங்கல் காண்பு இனிது"  — நற்ைிடண 9 

4.2 வவட்டை இடைச்சி 

            மான், ேன்ைி, முயல் ஆகியறவ பவட்றையாடி உண்ணப்ேட்ைன. குைிஞ்சி நிை 

ஆைவர்களுக்கு பவட்றை ஒரு வீர வசயைாகவும், உணவுத் பதறவயாகவும் இருந்தது. 

"கானவர் பவட்றை மானிறைச்சி உண்டு க ிப்ேினர்"  — அகநரனூறு 82 

4.3 டசவமும் அடசவமும் — சமூக நிடலப்பரடு 

         சமண, வேௌத்த மதங்க ின் தாக்கத்தால் சங்ககாை இறுதியில் றசவ உணவு முறை ேரவியது. 

இறத 'புைால் மறுத்தல்' என்று திருக்குை ில் திருவள்ளுவர் விாிவாக ஆய்கிைார். 

"தன்னூன் வேருக்கற்கு தான்ேிைிது ஊனுண்ோன் எங்ஙனம் ஆளும் அருள்"  — 

திருக்குைள் — புலரல் மறுத்தல் அதிகரரம் 

5. சடமயல் முடைகளும் உணவு தயரரிப்பும் 

5.1 கூழ் மற்றும் கஞ்சி 

            சங்ககாை மக்க ின் அன்ைாை உணவில் கூழும் கஞ்சியும் மிக முக்கிய இைம் வகிக்கின்ைன. 

'வகாடுங்கூழ்' என்ேது அரசனுக்கு உாிய வழங்கல், 'சிறுகூழ்' என்ேது சாதாரண மக்க ின் உணவு. 

• திறன கூழ் — மறை மக்க ின் காறை உணவு 

• வரகு கஞ்சி — காட்டு மக்க ின் நடுப்ேகல் உணவு 

• வநல் கஞ்சி — பநாயா ிகளுக்கு மருத்துவ உணவாக வழங்கப்ேட்ைது 
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5.2 களி மற்றும் பண்ைங்கள் 

           பகழ்வரகு க ி, சாறம க ி ஆகியறவ திருவிழாக்க ிலும் சைங்குக ிலும் தயாாிக்கப்ேட்ைன. 

'வோங்கல்' என்ை உணவு வறக சங்ககாைத்திபைபய இருந்ததற்கான சான்றுகள் காணப்ேடுகின்ைன. 

"வசந்வநல் வோங்கல் பதன்கைந்து வழங்கினர்"  — மதுடரக்கரஞ்சி 

5.3 உப்பும் மசரலரவும் 

                 கைற்கறர மக்க ிைமிருந்து வர்த்தகம் மூைம் உப்பு உள்நாட்டுக்கு வந்தது. இஞ்சி, மி கு, 

கைிபவப்ேிறை, வவந்தயம் ஆகியறவ சறமயலில் ேயன்ேட்ைன என்ேதற்கு சங்க இைக்கியங்க ில் 

சான்றுகள் உள் ன. 

6. பரல் நபரருட்களும் இனிப்புகளும் 

                  முல்றை நிைத்தவர்களுக்கு ஆநிறரகளும் ோல் வோருட்களும் வாழ்க்றகயின் றமயமாக 

இருந்தன. வவண்வணய், வநய், தயிர், பமார் ஆகியறவ உணவிலும் வழிோட்டிலும் ேயன்ேட்ைன. 

"வவண்வணய் ஆய்ந்த பகாை வற பயாள்"  — கலித்நதரடக — முல்டலக்கலி 

வநய் — பவள்விக ில் தீயில் வார்க்கப்ேடும் புனித வோரு ாகவும், உணவில் சுறவ மிகுவிக்கும் 

கூட்டுப் வோரு ாகவும் வி ங்கியது. 

• பதன் — 'மறைத்பதன்' குைிஞ்சி நிை மக்களுக்கு இயற்றக இனிப்ோக கிறைத்தது 

• கரும்புச் சாறு — மருத நிைத்தின் சர்க்கறர ஆதாரம் 

• இைந்றதப் ேழம், நாவல் ேழம் — காட்டு ேழங்கள் அன்ைாை உணவில் இைம் வேற்ைன 

7. உணவும் மருத்துவமும் — சித்த மரபு 

               ேண்றைய தமிழர்களுக்கு 'உணபவ மருந்து' என்ை தத்துவம் மிகவும் ேழறமயானது. சித்த 

மருத்துவம் உணவின் வழியாக பநாய் தடுப்றே வலியுறுத்தியது. 

உணவு நபரருள் மருத்துவ பயன் நூல் சரன்று 

மி கு ச ி, காய்ச்சல் தடுப்பு சரக சம்ஹிதா, ேதார்த்த குண 

வி க்கம் 

இஞ்சி வசாிமான ஊக்கி, வலி நிவாரணி பதறரயர் றவத்தியம் 

வவந்தயம் நீாிழிவு கட்டுப்ோடு அகஸ்தியர் மூலிறக நூல் 
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பகழ்வரகு எலும்பு வலிறம, இரத்தபசாறக 

தடுப்பு 

யூகி றவத்திய சிந்தாமணி 

நாவல் ேழம் இரத்த சர்க்கறர குறைப்பு சித்த மருத்துவ நூல்கள் 

 

8. விருந்வதரம்பல் — தமிழரின் உணவுப் பண்பரடு 

                   'விருந்பதாம்ேல்' என்ேது தமிழாின் உணவு வநைிக ில் மிகவும் உயர்ந்த இைத்றத 

வகிக்கிைது. திருக்குைள் முழுவதும் ஒரு அதிகாரபம (80ஆவது அதிகாரம்) இதற்காக 

அர்ப்ேணிக்கப்ேட்டுள் து. 

"இருந்பதாம்ேி இல்வாழ்வ வதல்ைாம் விருந்பதாம்ேி பவ ாண்றம வசய்தற் 

வோருட்டு"  — திருக்குைள் 81 

வந்த விருந்தினருக்கு முதலில் உணவு வழங்கி, ேிைகு தான் உண்ேது என்ை மரபு சங்ககாை 

இைக்கியங்க ில் ேரவைாக காணப்ேடுகிைது. 

"ேறைத்பதான் மகிழ்ந்து அயல் பகட்ே விருந்தினர்க்கு ஊட்டி உண்ைான்"  — 

புைநரனூறு 183 

9. முடிவுடர 

                ேண்றைய தமிழாின் உணவு முறைகள் — இயற்றகபயாடு இறணந்த வாழ்க்றக, 

ஐந்திறண நிைங்க ின் வ ம், சங்க காை இைக்கியங்க ின் சான்றுகள் ஆகியவற்ைால் 

உருவானறவ. அறவ வவறும் உைல் பதறவறய நிறைவு வசய்வது மட்டுமல்ைாமல், ேண்ோட்டு 

அறையா த்றத, சமூக ஒழுங்றக, மருத்துவ அைிறவ வவ ிப்ேடுத்துகின்ைன. 

இன்றைய நவீன உைகில் சிறுதானியங்கள் மீண்டும் முக்கியத்துவம் வேறுவது, ேண்றைய தமிழாின் 

ஆழமான உணவு அைிவின் நவீன மறுவிடிவவழுச்சியாகும். 
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