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பண்டைத் தமிழரின் உணவு முடைகள் 

முடைவர் து. சரஸ்வதி,  

உதவிப்பேராசிாியர்,தமிழ்த்துறை, ஸ்ரீமதி பதவ் குன்வர் நானா லால் ேட் மகளிர் றவணவக் கல்லூாி, 

சசன்றன -44. Email: Saraswathyb4u@gmail.com 

முன்னுடர : 

                        மனிதன் வாழ்வதற்கு அடிப்ேறையானவற்றுள் உணவு இன்ைியறமயாதது. உணவின் 

உன்னதத்றத உணர்ந்தவர்கள் தமிழர்கள் அவர்கள் உணறவ உயிர் வாழ்வதற்கு மட்டும் 

உண்ணவில்றல உணவின் வழிபய உணர்றவ அன்றே கைத்தினார்கள். ேண்ோட்றை 

எடுத்துறரத்தார்கள் ேகுத்துண்டு ேல்லுயிர் ஓம்ேினார்கள். உண்டி சகாடுத்பதாறர ,உயிர் 

சகாடுத்பதார் என்று உயர்த்தினார்கள் உணறவ ோிமாைிக் சகாண்டு கலாச்சாரத்றத காத்தார்கள். 

உணறவ ஆபராக்கியமாக உள்ளார்கள் ஆபராக்கியத்திற்காக உண்ைார்கள் உணபவ மருந்தாக 

உண்ைதினால் நீண்ை காலம் சசம்மாந்து வாழ்ந்திருந்தறத ேண்ை இலக்கியங்கள் வழி அைியலாம் 

இன்றைய நவீன உலகின் நாகாீக மாற்ைம் என்ை சேயாில் சாியான உணறவ சாியான பநரத்தில் 

உண்ணாமல் சமநிறலயற்ை சமூகமும் ஆபராக்கியமில்லாத தறலமுறையுமாக வளர்ந்து வரும் 

சூழறல காண முடிகின்ைது. எனபவ ேண்றைத் தமிழாின் உணவு முறைகள் ேற்ைி அைிந்து 

சகாள்வதின் மூலம் ஆபராக்கியமான வாழ்வியறல அறமத்துக் சகாள்ள முடியும் என்ேறத 

இக்கட்டுறர முன்சனடுக்கின்ைது.  

 

 ஆய்வு ந ரக்கம் : இன்றைய நவீன உலகில் உணறவ சாிவிகிதமாக உண்ணாததினால் மக்கள் 

ேல்பவறு பநாய்களுக்கு இைமாக விளங்குவறத காண முடிகின்ைது எனபவ ேண்றைய மக்கள் 

உணறவ எடுத்துக் சகாண்ை விதத்றத இலக்கியங்கள் வழி அைிந்துசகாண்டு பநாயற்ை வாழ்றவயும் 

குறைவற்ை சசல்வத்றதயும் சேை வழிவகுக்கும் என்ேபத கட்டுறரயின் பநாக்கமாக அறமகின்ைது. 

 

 நிலமும் உணவும் : ேண்றைத் தமிழர்கள் தங்கள் வாழ்வியறல இப்ேடித்தான் வாழ பவண்டும் என்று 

வகுத்துக் சகாண்டு வாழ்ந்தவர்கள், அதற்கான வாழ்விய சநைிமுறைறய வகுத்து சகாடுத்தது 

சதால்காப்ேியம் தமிழர்களின் வாழ்வியறல எடுத்துறரக்கும் முதல் இலக்கண நூலாக திகழ்கின்ைது 

அதில் தமிழக நிலப்ேரப்றே ஐந்தாக ேிாித்து அந்நிலங்களுக்கு கருப்சோருள் கூறும் போது உணவு 

ேற்ைியும் குைிப்ேிட்டுள்ளறத அைியலாம். அறவ முறைபய முல்றல நில மக்கள் வரகு சாறம போன்ை 

உணறவயும் குைிஞ்சி நிலத்தில் பதன் திறண மூங்கில் அாிசியும் உணவாக எடுத்துக் சகாண்ைார்கள் 
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என்றும் மருத நிலத்தில் சசந்சநல், சநய்தல் நில மக்கள் உப்பு மீனுக்கு விறல மாைிய ேண்ைமும் 

ோறல நில மக்கள் சூறர சகாண்ை உணறவயும் உண்ைதாக சதால்காப்ேியத்திற்கு உறர 

எழுதியுள்ள நச்சுனாக்கினியர் கூறுவதில் இருந்து சதாியலாம். மக்கள் தங்கள் சூழலியலில் கிறைத்த 

உணறவ உண்டு வந்ததிலிருந்து எளிறமயான வாழ்றவ பமற்சகாண்டு இருந்தார்கள் என்றும், அவ் 

உணவு உைறல ஆபராக்கியமாக றவத்துக் சகாள்ளவும் உதவியாக அறமந்திருந்தது என்ேறதயும் 

உணர்ந்து சகாள்ள முடிகின்ைது. 

 

 ஐந்திடண இலக்கியமும் உணவும் : 

                                                 ஐந்திறண நிலப்ேரப்ேில் வாழ்ந்த சங்கு கால மக்கள் இயற்றகபயாடு 

இறணந்து வாழ்ந்தவர்கள் அதனால் இயற்றகயில் விறளகின்ை உணறவ உண்டு வளமாக வாழ்ந்து 

இருப்ேறத சங்க இலக்கியங்கள் எடுத்துறரக்கின்ைது. 

 அவல் உணவு: 

 “அவல் ஏைி உலக்றகப் ோடு  விைந்து அயல்                                                

சகாடுவாய் தில்றல ேடுப்ேறத சவரூஉம் “ 

          என்று உலக்றகயால் சநல்றல இடித்து அவறள உணவாக உள்ளறத 

சேரும்ோணாற்றுப்ேறையில் குைிப்ேிட்டிருப்ேதன் மூலம் அைியலாம். 

    அயில் ( ேழஞ்பசாறு) : 

 

            முந்றதய நாள் வடித்த பசாற்ைில் தண்ணீறர ஊற்ைி றவத்து மறுநாள் உண்ணும் உணபவ 

ேறழய பசாறு ஆகும். ேறழய பசாற்றைப் ேண்றைய இலக்கியங்களில் அயில்,சோம்மல்,நீர் 

என்சைல்லாம் வழங்கப்ேட்டிருந்தறத காணலாம். 

 

                   மின்புல வயறல உழுத உழவர் தம் எருதுகறள பமய்ச்சல் தறரயில் பமய விட்டு விட்டு 

சுட்ை முயல் கைியுைன் மாறல மீன் அவிகறளயும் ேறழய பசாற்றுைன் உண்ைனர் என்று புைம் 395 

வது ோைலில்குைிப்ேிைப்ேட்டுள்ளது. 

  

 “ேழஞ்பசாறு அயிலும் முழங்கு நீர் ேைப்றே”  

 உண்ை மயக்கம் சதளிய ேறழய பசாறு தந்ததாக புைம் 206 வது ோைலில் குைிப்ேிைப்ேட்டுள்ளது . 

இவ்வாறு ேண்றைத் தமிழர்களின் ோரம்ோிய உணவாக ேறழய பசாறு இருந்துள்ளது அைிந்து 

சகாள்ள முடிகின்ைது. காலத்தில் ேறழய பசாறு சவளிநாடுகளில் நட்சத்திர உணவகங்களில் சிைந்த 

உணவாக அதிக விறலக்கு விற்கப்ேடுவறதயும் காணமுடிகின்ைது ேறழய பசாறு உைறல 

குளிர்ச்சியாக றவத்துக் சகாள்ள உதவுவதால் ேண்றைய மக்கள் ேறழய பசாற்றை எடுத்துக் 

சகாண்ைறதக் காண முடிகின்ைது. 
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 உடும்பு உணவு : 

 ேண்றைத் தமிழர்கள் உடும்புகறள பவட்றையாடி அவற்றை தீயில் சுட்டு சுட்டு உள்ளனர். 

“ உடும்பு இழுத்து அறுத்த ஒடுங்கால் ேைறல “(புைம் 206) 

 “ேைமறைக் சகாண்ை குறுந்தாள் உடும்ேின் 

 விழுக்கு நினம் சேய்த தயிர்க்கண் மிதறவ “(புைம் 210) 

 

 பமலும் உடும்பு தறசயுைன் தயிர் பசர்த்து கூழாகச் சறமத்து உண்ணுகின்ை வழக்கம் இருந்துள்ளறத 

புைநானூறு குைிப்ேிட்டுள்ளதின் வழி அைியலாம். 

 

 மமல் அடை : 

    மதுறர நகாில் சிற்றுண்டி கறைகளில் இனிப்பு அறை என்று சசால்லக்கூடிய மில் அறை பமாதகம் 

போன்ைவற்றை விற்ைதாக மதுறர காஞ்சியில் குைிப்ேிைப்ேட்டிருப்ேதன் மூலம் அைியலாம். 

“ நல்வாி இைால் குறையும் சமல் அறை     

 அயிர் உருப்பு அற்ை ஆடு அறம விசயம்  

  கவபவாடு ேிடித்த வறக அறம போதகம் “(மதுறரக் காஞ்சி :624-626) 

 

 உணவு சடமக்கும் முடைகள்: 

 மனித சமூகம் சதாைக்கத்தில் பவட்றையாடியும், இயற்றகயில் கிறைத்த உணவிறனயும் சுட்டுச் 

சாப்ேிட்டு வந்தனர் என்ேது அறனவரும் அைிந்த வரலாற்று உண்றம. ஆனால் நாகாீக வளர்ச்சியில் 

ஓாிைம் தங்கி வாழ தறலப்ேட்ை ேின் உணறவ அந்தந்த நிலத்திற்கு ஏற்ே பவகறவத்தும் சுட்டும் 

உண்ணும் வழக்கத்றத பமற்சகாண்ைனர் என்ேறத பதவபநயப் ோவாணர், தமிழர்கள் உணறவச் 

பசாறும் கைியும் என இரண்ைாக வகுத்து சநல்லாிசிறய பசாைாக்கி, சறமத்து கைி அல்லது குழம்பு 

வறககறள சுறவயூட்டுவபதாடு உைம்றே வலுப்ேடுத்தவும் மருந்து சரக்குகறள பசர்த்து 

உருவாக்கியும் உண்ணுவதில் சேருறம என்று கூைியுள்ளார்  “( ேண்றைத் தமிழ் நாகாிகமும் 

ேண்ோடும் ே -24) 

          

 சுட்டு சரப்பிடுதல்(கருடை ): 

 ேச்றசக் கைிறயத் துண்டுகளாக்கி சநருப்ேில் சுட்டு தயாாிக்கப்ேடும் உணவு கருறண என்று 

வழங்கியறத சங்க இலக்கியங்களில் காணலாம். 

    “தான் உண்  

 மண்றைய கண்ை மான்வறரச்  

 கருறன “(புைம் 398) 

 வஞ்சன் என்ை மன்னன் ோணர்களுக்கு சோைித்த மான்கைிறய சகாடுத்தான் என்ேதிலிருந்து 

சதளியலாம். பமலும், 

 “சேருஞ் சசய் சநல்லின் சகாக்கு உகிர்  

  நிமிரல்  
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   ேசுங்கன் கருறண சூட்சைாடு மாந்தி,”(புைம் 395) 

 சநல் அாிசி பசாற்பைாடு சுட்ை வறுவல் கைிறயயும் உண்ைதாக குைிப்பு காணப்ேடுவதிலிருந்தும், 

ேண்றைக் காலத்தில் கைிறய சுட்டு சாப்ேிட்ைனர் என்ேது புலப்ேடுகின்ைது. 

 

 உணவும் உைல்  லமும்  : 

 உணவு உைல் நலத்றத ோதுகாக்க பவண்டும் மக்கள் தாங்கள் வாழ்கின்ை வாழ்வியலுக்கு ஏற்ே 

உண்ணும்போது வாழ்க்றக இன்னும் வளமானதாக அறமயும் இறதபய வள்ளுவரும், 

 

“ மருந்சதன பவண்ைாவாம் யாக்றகக்கு அருந்தியது  

அற்ைது போற்ைி உணின் “(குைள் -942) 

 உணவிறன உண்ேதற்கு முன்பு உண்ை உணவு சசாிமானம் ஆகியுள்ளதா என்ேதறனயும் சதாிந்து 

உண்ண பவண்டும் அவ்வாறு நாம் உணறவ உட்சகாண்ைால் மருந்பத பதறவயில்றல என்கிைார் 

பமலும் சநாறுங்கத் தின்ைால் நூறு என்ை ேழசமாழியும் இறதபய வலியுறுத்துகின்ைது 

உண்ணக்கூடிய உணவிறன சமன்று உண்ணக்கூடிய ேழக்கபம தற்காலத்தில் இல்றல என்ேது 

கண்கூைாக காண முடிகின்ைது.பநரத்திற்கு உணவிறன எடுத்துக் சகாள்ளும் ேழக்கமும் 

மாைிவிட்ைதால் மனிதசமூகம் ேல்பவறு பநாய்களால் துன்ேப்ேடுகின்ைது. 

 

 முடிவுடர : 

மனிதன் காடுகளில் அறலந்து திாிந்து கிறைத்தறத உண்டு ேின்னர் உணறவ உற்ேத்தி சசய்து 

சகாண்ை வரலாற்று,ேின்னணிகளிலிருந்து உண்ை உணவு உைல் நலத்றத பேணுவதாக இருந்தறத 

இலக்கியங்களின் மூலம் உணர்ந்து சகாள்ள முடிகின்ைது ஆனால் இன்று அைிவார்ந்த நிறலயில் 

மனிதன் வளர்ச்சி சகாண்டு விட்ைான் என்று கூறுகின்ை நிறலயில், உைல் நலத்றத பேணும் நல்ல 

உணறவ உண்ேதில்றல. எனபவ ேண்றைத் தமிழர்கள் ேின்ேற்ைிய உணவு ேழக்கத்றத 

பமற்சகாண்டு பநாயற்ை சமுதாயமாக திகழ பவண்டும் என்ேபத இக்கட்டுறரயின் முடிவாக 

திகழ்கின்ைது. 
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[4.] பதவபநயப் ோவாணர். ஞா, ேண்றைத் தமிழர் நாகாிகமும் ேண்ோடும், பூம்புகார் ேதிப்ேகம். 

  

http://www.ngmtamil.in/

