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Abstract 

      Food is the foremost among the basic necessities of human life. The food habits of a society serve as an 

important source for understanding its culture, civilization, lifestyle, economic conditions, occupations, and 

environment. The food practices of the Sangam Age are among the finest identifiers of Tamil civilization. 

Based on the natural resources of the five ecological landscapes (Ainthinai), people organized their dietary 

practices accordingly. Millets, rice, dairy products, fish, meat, honey, fruits, and vegetables formed the 

foundation of their diet.This food system, which was closely connected with nature, preserved both physical 

health and social harmony. Therefore, the food habits of the Sangam period are not only historical evidence 

that illustrates the greatness of Tamil culture but also serve as a guide to a healthy lifestyle in the present 

day. The natural and wholesome diet of the Sangam Tamils was the primary reason for their good health and 

longevity. They followed the principle of  “Food itself is medicine, and medicine itself is food.” Through 

this, it can be understood that food was not merely a means to satisfy hunger; rather, it was a cultural 

symbol that reflected social relationships and humanitarian values. The natural environment played a 

significant role in shaping the food culture of the Tamils. 
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ஆய்வுச்சுருக்கம்  

உணவு என்ேது மனித வாழ்வின் அடிப்ேறைத் பதறவகளுள் முதன்றமயானதாகும். ஒரு 

சமூகத்தின் ேண்ோடு, ொகாிகம், வாழ்க்றகமுறை, நோருளாதார ெிறல, நதாழில் மற்றும் 

சுற்றுச்சூழல் ஆகியவற்றை அைிந்து நகாள்வதற்கு அச்சமூகத்தின் உணவுப் ேழக்கவழக்கங்கள் 

முக்கிய ஆதாரமாக அறமகின்ைன. சங்க கால உணவு முறைகள் தமிழர் ொகாிகத்தின் சிைந்த 

அறையாளங்களில் ஒன்ைாகும். ஐந்திறண ெிலங்களின் இயற்றக வளங்கறள அடிப்ேறையாகக் 

நகாண்டு மக்கள் தங்களது உணவுகறள அறமத்துக் நகாண்ைனர். சிறுதானியங்கள், அாிசி, ோல் 
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நோருட்கள், மீன், இறைச்சி, பதன், ேழங்கள் மற்றும் காய்கைிகள் ஆகியறவ அவர்களின் உணவின் 

அடிப்ேறையாக இருந்தன. இயற்றகபயாடு இறணந்த இந்த உணவு முறை உைல் 

ஆபராக்கியத்றதயும் சமூக ஒற்றுறமறயயும் பேணியது. எனபவ சங்க கால உணவு முறைகள் தமிழர் 

ேண்ோட்டின் சிைப்றே எடுத்துக்காட்டும் வரலாற்றுச் சான்ைாக மட்டுமல்லாமல், இன்றைய 

ஆபராக்கியமான வாழ்க்றக முறைக்கு வழிகாட்டியாகவும் திகழ்கின்ைன. சங்கத் தமிழர்கள் 

ஆபராக்கியமாக, ெீண்ை ஆயுபளாடு வாழ்ந்ததற்கு அவர்களின் இயற்றக சார்ந்த உணபவ 

காரணமாகும். அவர்கள் "உணபவ மருந்து, மருந்பத உணவு" என்ை பகாட்ோட்றைப் ேின்ேற்ைினர். 

இதன் மூலம் உணவு என்ேது நவறும் ேசிறயப் போக்கும் கருவி அல்ல; அது சமூக உைவுகறளயும் 

மனிதபெயப் ேண்புகறளயும் நவளிப்ேடுத்தும் ஒரு கலாச்சாரச் சின்னம் என்ேறத அைிய முடிகிைது. 

இயற்றகச் சூழல் தமிழாின் உணவுக் கலாச்சாரத்றத வடிவறமக்கிைது. 

திறவுச்சசரற்கள்: உணவுக் பகாட்ோடு, சிறுதானியங்கள், ஆரராக்கியம், சறமயல் 

நுட்பங்கள், உணரவ மருந்து, சமநிறை, 

முன்னுனை 

மனித வாழ்வின் அடிப்ேறைத் பதறவகளில் உணவு முதன்றமயானதாகும். ஒரு சமூகத்தின் 

வாழ்க்றக முறை, நோருளாதார ெிறல, நதாழில், ேண்ோடு, ொகாிகம் ஆகியவற்றை அைிய அதன் 

உணவுப் ேழக்கவழக்கங்கள் நோிதும் உதவுகின்ைன. தமிழர்களின் நதான்றமயான வாழ்க்றக 

முறைறய நவளிப்ேடுத்தும் சங்க இலக்கியங்கள், அக்கால மக்களின் உணவு முறைகள் குைித்து 

விாிவான தகவல்கறள வழங்குகின்ைன. சங்க காலத்தில் வாழ்ந்த மக்கள் தாங்கள் வாழ்ந்த 

ெிலப்ேகுதிகளின் இயற்றக வளங்கறள அடிப்ேறையாகக் நகாண்டு உணவுகறளத் தயாாித்து 

உண்ைனர். குைிஞ்சி, முல்றல, மருதம், நெய்தல், ோறல என ஐந்திறணகளின் சூழலுக்கு ஏற்ே 

உணவுப் ேழக்கங்களும் மாறுேட்டிருந்தன. தமிழர்களின் உணவுப் ேழக்கவழக்கங்கள் ேண்ோட்டு 

மரபுகறள ஒருங்கிறணக்கின்ைன. தமிழர் ொகாிகத்தின் தனித்துவத்றத நவளிப்ேடுத்துகிைது. 

உணவின் வழியாக தமிழர் வாழ்க்றகறயப் புாிந்துநகாள்ள முடிகிைது. 

சங்க கரல சமூகமும் உணவும் 

சங்க காலம் கிமு 300 முதல் கிேி 300 வறரயிலான காலப்ேகுதிறயக் குைிக்கிைது. அக்கால 

மக்கள் இயற்றகபயாடு ஒன்ைிறணந்து வாழ்ந்தனர். அவர்கள் பமற்நகாண்ை நதாழில்கள், வாழ்விைச் 

சூழல்கள் மற்றும் நோருளாதார ெிறலகள் உணவு முறைறய ெிர்ணயித்தன. சங்க இலக்கியங்களில் 

உணவு நவறும் ேசிறயப் போக்கும் நோருளாக மட்டுமன்ைி, விருந்பதாம்ேல், ேண்ோடு, சமூக உைவு 

ஆகியவற்ைின் அறையாளமாகவும் கருதப்ேட்ைது. சங்க காலத்தில் சமூக ெிறலக்கு ஏற்ே உணவு 

வறககளிலும் பவறுோடுகள் காணப்ேட்ைன. அரசர்கள் மற்றும் நசல்வந்தர்கள் ேலவறகயான 

உணவுகறள உண்ைனர். அவர்களின் விருந்துகளில் அாிசிச் பசாறு, இறைச்சி, மீன், ேழங்கள் மற்றும் 

நெய் ெிறைந்த உணவுகள் இைம்நேற்ைன. மறுபுைம் சாதாரண மக்கள் தங்களது நதாழில் மற்றும் 

நோருளாதார ெிறலக்கு ஏற்ே எளிய உணவுகறள உட்நகாண்ைனர். இருப்ேினும் உணவு 

ேற்ைாக்குறை குைித்த குைிப்புகள் சங்க இலக்கியங்களில் மிகக் குறைவாகபவ காணப்ேடுகின்ைன. 

இது அக்கால சமூகத்தின் நோருளாதார வளத்றத நவளிப்ேடுத்துகிைது. திருவிழாக்கள் மற்றும் 
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சிைப்பு ெிகழ்ச்சிகளில் சிைப்பு உணவுகள் தயாாிக்கப்ேட்ைன. அறுவறை விழாக்கள், திருமணங்கள், 

வீர விழாக்கள் போன்ை ெிகழ்ச்சிகளில் விருந்துகள் ஏற்ோடு நசய்யப்ேட்ைன. புதிய நெல்லால் 

தயாாிக்கப்ேட்ை உணவுகள் நதய்வங்களுக்கு ேறைக்கப்ேட்ைன.  

குறிஞ்சி நில மக்களின் உணவு 

குைிஞ்சி ெிலம் மறல மற்றும் மறலச்சார்ந்த ேகுதிகறளக் நகாண்ைது. இங்கு வாழ்ந்த 

குைவர்கள் பவட்றையாடுதறலயும் பதன் பசகாிப்ேறதயும் நதாழிலாகக் நகாண்டிருந்தனர். 

திறன,வரகு,மூங்கில் அாிசி,பதன், கிழங்குகள்,காட்டு விலங்குகளின் இறைச்சி ஆகிய உணவுகறள, 

குைிஞ்சி மக்களின் முக்கிய உணவுகறள உண்ைனர். அகொனூறு மற்றும் குறுந்நதாறக போன்ை 

நூல்களில் திறனச் பசாறு, பதன் கலந்து உண்ணப்ேட்ைதாகக் குைிப்ேிைப்ேட்டுள்ளது. பவட்றையாடி 

கிறைத்த மான், முயல், காட்டுப்ேன்ைி போன்ைவற்ைின் இறைச்சிறயயும் அவர்கள் உணவாகக் 

நகாண்ைனர். பதன் சங்க காலத்தில் முக்கியமான இனிப்புப் நோருளாகப் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைது. 

“பதன் திறன” என்ை உணவு குைிஞ்சி மக்களின் சிைப்ோன உணவாக விளங்கியது. 

முல்னல நில மக்களின் உணவு 

முல்றல ெிலம் காடும் காடு சார்ந்த ேகுதிகளும் ஆகும். இங்கு ஆயர்கள் வாழ்ந்தனர். 

கால்ெறை வளர்ப்பு இவர்களின் முக்கியத் நதாழிலாக இருந்தது. 

ோல்,தயிர்,பமார்,நவண்நணய்,நெய்,வரகு,திறன ஆகியறவ முல்றல மக்களின் உணவுகளாகும். 

கால்ெறைகளிைமிருந்து கிறைத்த ோல் நோருட்கள் இவர்களின் உணவின் அடிப்ேறையாக 

இருந்தன. ோறலத் தயிராக்கியும், பமாராக்கியும், நவண்நணய் மற்றும் நெய்யாகவும் 

ேயன்ேடுத்தினர். நேரும்ோணாற்றுப்ேறையில் ஆயர்கள் தயிர், பமார் மற்றும் ோலுைன் கூடிய 

உணவுகறள உட்நகாண்ைதாக குைிப்ேிைப்ேட்டுள்ளது. ோல் கலந்த கஞ்சி மற்றும் தானிய 

உணவுகளும் ேரவலாகப் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன. 

மருத நில மக்களின் உணவு  

மருத ெிலம் வளமான விவசாய ெிலங்கறளக் நகாண்ைது. நெல் விறளச்சல் அதிகமாக 

இருந்ததால் அாிசி முக்கிய உணவாக விளங்கியது. நவள்றள அாிசிச்பசாறு, காய்கைிகள்,ேருப்பு 

வறககள்,மீன்,பகாழி,ெண்டு ஆகியறவ மருத மக்களின் உணவுகளாகும் புைொனூற்ைில் மருத ெில 

மக்களின் வளமான வாழ்க்றக வர்ணிக்கப்ேடுகிைது. அவர்கள் நெல் அாிசியால் தயாாிக்கப்ேட்ை 

உணவுகறள அதிகமாக உண்ைனர். நெற்பசாற்றுைன் மீன், காய்கைி மற்றும் இறைச்சி 

வறககறளயும் பசர்த்துக் நகாண்ைனர். விருந்தினர்களுக்கு ெறுமணமிக்க அாிசிச் பசாறு 

வழங்கப்ேட்ைதாக சங்கப் ோைல்கள் குைிப்ேிடுகின்ைன. விவசாய உற்ேத்தி அதிகமாக இருந்ததால் 

உணவுப் ேற்ைாக்குறை இங்கு குறைவாக இருந்தது. 

சநய்தல் நில மக்களின் உணவு 

நெய்தல் ெிலம் கைற்கறரப் ேகுதிகறளக் நகாண்ைது. மீன்ேிடித்தல் முக்கியத் நதாழிலாக 

இருந்தது. மீன்,இைால்,ெண்டு,கைல் உணவுகள்,அாிசி,உப்பு ஆகியறவ நெய்தல் மக்களின் 

உணவுகளாகும். கைலில் கிறைக்கும் ேலவறகயான மீன்கள் உணவாகப் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன. 

மீன்கறள உலர்த்தி கருவாைாகச் பசமித்து றவத்தனர். இது ெீண்ைகால ேயன்ோட்டிற்கு ஏற்ைதாக 

இருந்தது.ேட்டினப்ோறலயில் கைற்கறர மக்களின் வாழ்க்றக மற்றும் மீன் உணவுப் ேழக்கங்கள் 
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விாிவாகக் கூைப்ேட்டுள்ளன. கைபலாரப் ேகுதிகளில் உப்பு உற்ேத்தியும் ெறைநேற்ைதால், 

உணவுகறளப் ோதுகாக்க உப்பு நோிதும் ேயன்ேட்ைது. 

பரனல நில மக்களின் உணவு 

ோறல ெிலம் வைண்ை ேகுதிகறளக் நகாண்ைது. இங்கு வாழ்ந்த மக்கள் இைம்நேயர்ந்து 

வாழும் இயல்புறையவர்களாக இருந்தனர். உலர் இறைச்சி,கிழங்குகள்,காட்டுப் ேழங்கள், 

வரகு,திறன ஆகியறவ ோறல மக்களின் உணவுகளாகும். வைட்சி காரணமாக உணவு வளங்கள் 

குறைவாக இருந்தன. எனபவ எளிதில் கிறைக்கும் கிழங்குகள் மற்றும் உலர் உணவுகறளப் 

ேயன்ேடுத்தினர். ேயணத்தின் போது ெீண்ை காலம் நகைாமல் இருக்கும் உணவுகள் அதிகமாக 

உண்ணப்ேட்ைன. 

இனறச்சி உணவுகள் 

சங்க இலக்கியங்களில் இறைச்சி உணவுகள் ேற்ைிய குைிப்புகள் காணப்ேடுகின்ைன. குைிஞ்சி 

ெில பவட்டுவர்கள் பவட்றையாடி நேற்ை மான், முயல், காட்டுப்ேன்ைி போன்ை விலங்குகளின் 

இறைச்சிறய உண்ைனர். சில சமயங்களில் ஆடு மற்றும் பகாழி இறைச்சியும் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைது. 

புைொனூறு மற்றும் ேதிற்றுப்ேத்து போன்ை நூல்களில் வீரர்களுக்கு இறைச்சி உணவுகள் 

வழங்கப்ேட்ைதாகக் கூைப்ேட்டுள்ளது. இறைச்சிறய நெருப்ேில் சுட்டும், பவகறவத்தும் உண்ைனர்.. 

அரசர்களின் விருந்துகளிலும் இறைச்சி இைம்நேற்ைதாக சங்கப் ோைல்கள் குைிப்ேிடுகின்ைன. 

புைொனூற்ைில் வீரர்களுக்கு வழங்கப்ேட்ை விருந்துகளில் இறைச்சி உணவுகள் முக்கிய இைம் 

நேற்ைதாகக் கூைப்ேடுகிைது. போாில் நவற்ைி நேற்ை வீரர்களுக்கு விருந்து அளிப்ேது ஒரு மரோக 

இருந்தது. இறைச்சி உணவு உைலுக்கு வலிறமறயயும் ஆற்ைறலயும் வழங்கும் உணவாகக் 

கருதப்ேட்ைது. 

மீன் மற்றும் கடல் உணவுகள் 

கைற்கறர மக்களின் வாழ்க்றகயில் மீன் முக்கிய இைம் நேற்ைது. புதிய மீன்களும் 

உலர்த்தப்ேட்ை மீன்களும் உணவாகப் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன. இைால், ெண்டு போன்ை கைல் 

உயிாினங்களும் உணவுப் ேட்டியலில் இைம்நேற்ைன. மீன்களில் உள்ள புரதச்சத்து உைல்ெலத்திற்கு 

உதவியதால் நெய்தல் மக்களின் உணவு சமெிறலயுறையதாக இருந்தது. நெய்தல் ெில மக்களின் 

வாழ்வில் மீன்ேிடித்தல் முக்கியத் நதாழிலாக இருந்ததால் மீன் உணவுகள் அதிகமாக 

ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன. கைலில் கிறைத்த மீன்கள் புதியதாகபவ சறமக்கப்ேட்ைபதாடு, சில மீன்கள் 

உலர்த்தப்ேட்டும் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன.கருவாடு தயாாிக்கும் முறை அக்காலத்திபலபய இருந்தது. 

மீன்கறள உப்ேிட்டு நவயிலில் உலர்த்தி ெீண்ை ொட்கள் ோதுகாத்தனர். மீன்களில் உள்ள 

புரதச்சத்து, ஒபமகா நகாழுப்பு அமிலங்கள் போன்ைறவ உைல் ஆபராக்கியத்திற்கு உதவுகின்ைன. 

இதனால் நெய்தல் மக்களின் உணவு முறையும் சமச்சீரானதாக இருந்தது. 

பழங்கள் மற்றும் கரய்கறிகள் 

சங்க கால மக்கள் ேலவறகயான ேழங்கறள உண்ைனர். 

ேலாப்ேழம்,வாறழப்ேழம்,நெல்லிக்கனி,மாம்ேழம்,ேறனப்ேழம் முக்கியமானறவயாகும். பமலும் 

கீறரகள், காய்கைிகள் மற்றும் கிழங்கு வறககளும் உணவில் இைம்நேற்ைன. இயற்றகயாகக் 

கிறைத்த தாவர உணவுகள் உைலுக்கு பதறவயான றவட்ைமின்கறளயும் தாதுக்கறளயும் வழங்கின. 

சங்க காலத்தில் பமார்,ோல்,ேனங்கள்  ோனங்கள் ேயன்ோட்டில் இருந்தன. ஆயர் சமூகத்தில் பமார் 
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மற்றும் ோல் முக்கியமான ோனங்களாக இருந்தன. சில சமூகங்களில் கள் அருந்தும் ேழக்கமும் 

காணப்ேட்ைது. இருப்ேினும் அன்ைாை வாழ்க்றகயில் ோல் சார்ந்த ோனங்கபள அதிகமாகப் 

ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன. முல்றல ெில ஆயர்களின் வாழ்க்றகயில் ோல் முக்கிய இைம் நேற்ைது. ேசு, 

எருறம, ஆடு போன்ை கால்ெறைகளிைமிருந்து நேைப்ேட்ை ோல் ேல்பவறு வடிவங்களில் 

ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைது.ோல்,தயிர்,பமார்,நவண்நணய்,நெய் ஆகியறவ அன்ைாை உணவில் 

இைம்நேற்ைன. தயிர் நசாிமானத்திற்கு உதவுவதாகக் கருதப்ேட்ைது. பமார் உைலுக்கு 

குளிர்ச்சிறயயும் புத்துணர்ச்சிறயயும் அளித்தது. நெய் உயர்ந்த உணவுப் நோருளாக 

மதிக்கப்ேட்ைது. சங்க இலக்கியங்களில் ஆயர் நேண்கள் தயிர் கறைந்து நவண்நணய் தயாாித்த 

காட்சிகள் இைம்நேற்றுள்ளன. இது ோல் நோருட்களின் முக்கியத்துவத்றத நவளிப்ேடுத்துகிைது. 

சனமயல் முனறகள் 

சங்க கால மக்கள் உணவுகறள ேல்பவறு முறைகளில் தயாாித்தனர். தானியங்கறள அறரத்து 

மாவாக்கி கஞ்சி தயாாித்தனர். அாிசிறய பவகறவத்து பசாைாக உண்ைனர். இறைச்சிகறள 

நெருப்ேில் சுட்டும், பவகறவத்தும் உண்ைனர். மீன்கறள உலர்த்தி கருவாைாக மாற்ைி ெீண்ை காலம் 

ேயன்ேடுத்தினர்.மண் ோறனகள் சறமயலுக்குப் நோிதும் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன. உணவின் 

இயற்றகச் சுறவ குன்ைாமல் இருக்க மண் சட்டிகளில் சறமத்தனர். இதனால் உணவில் உள்ள 

ஊட்ைச்சத்துக்கள் ோதுகாக்கப்ேட்ைன. சங்க நூல்களில் “அடுப்பு”, “சட்டி”, “ோறன” போன்ை 

நசாற்கள் காணப்ேடுவது அக்கால சறமயல் முறைகறள அைிய உதவுகின்ைன. சங்க காலக் 

குடும்ேங்களில் நேண்கள் உணவு தயாாிப்ேில் முக்கியப் ேங்கு வகித்தனர். தானியங்கறள 

அறரத்தல், சறமயல் நசய்தல், ோல் நோருட்கள் தயாாித்தல் போன்ை ேணிகறள 

பமற்நகாண்ைனர்.சங்கத் தமிழர் உணறவச் சறமப்ேதில் மிகச் சிைந்த நுட்ேங்கறளக் றகயாண்ைனர். 

1. மண்பரண்டச் சனமயல்: சறமயல் அறனத்தும் "அடுப்பு" (அகம்.159)மற்றும் "மண்ோறன", 

(புைொனூறு 154) "அகன்ை சட்டி" ஆகியவற்ைிபலபய நசய்யப்ேட்ைன. இது உணவின் 

ஊட்ைச்சத்றதக் நகைாமல் ோதுகாத்தது. 

2. புழுக்கல் மற்றும் அவித்தல்: அாிசிறயயும் தானியங்கறளயும் ெீாிலிட்டு பவகறவத்து 'பசாறு' 

மற்றும் 'கஞ்சி' ஆக்கினர். 

3. சுடுதல் : பவட்றையாடிய இறைச்சிகறளத் தீயில் காட்டிச் சுட்டு உண்ணும் வழக்கம் 

(சுடிறைச்சி) ேரவலாக இருந்தது. (அகம்.237) 

4. தரளிதம் : உணவின் சுறவறயக் கூட்ைவும், சீரணத்றத எளிதாக்கவும் நெய் அல்லது எள் 

எண்நணய் (ெல்நலண்நணய்) நகாண்டு, கடுகு, சீரகம், மிளகு போன்ைவற்றைத் தாளிக்கும் 

முறைறய அைிந்திருந்தனர். (குறுந்நதாறக .167) 

சங்க கரல உணவு முனறகளின் சிறப்புகள் 

சங்க காலத் தமிழர்களின் உணவு முறைகள் அவர்களின் வாழ்க்றகச் சூழல், நதாழில், சமூக 

அறமப்பு மற்றும் ேண்ோட்டு மரபுகபளாடு நெருங்கிய நதாைர்புறையதாக இருந்தன. இன்றைய 

காலத்தில் காணப்ேடும் ேதப்ேடுத்தப்ேட்ை உணவுகள், நசயற்றக சுறவயூட்டிகள் மற்றும் 

இரசாயனக் கலறவகள் அக்காலத்தில் இல்றல. எனபவ மக்கள் இயற்றகபயாடு இறணந்த உணவு 
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முறைறயக் கறைப்ேிடித்தனர். அவர்களின் உணவுகளில் ஊட்ைச்சத்து, சுறவ மற்றும் ஆபராக்கியம் 

ஆகிய மூன்றும் சமெிறலயுைன் காணப்ேட்ைன. சங்க இலக்கியங்களில் உணவு என்ேது நவறும் 

உைல் பதறவறய ெிறைவு நசய்யும் நோருளாக மட்டும் சித்தாிக்கப்ேைவில்றல. அது சமூக 

உைவுகள், விருந்பதாம்ேல், வீரப்ேண்ோடு, பவளாண்றம மற்றும் நோருளாதார வளறம 

ஆகியவற்ைின் அறையாளமாகவும் விளங்கியது. குைிஞ்சி ெிலப் நேண்கள் திறனயாிசிறயத் பதனில் 

ேிறசந்து உய்வாாித்து உண்ைனர். (ஐங் 285,ேதி 30:24, மறல:445)) ஆயர் மகளிர் பமார் கறைந்து, 

நவண்நணய் எடுத்து, அதறன விற்றுத் தானியம் வாங்கி வரும் வாழ்வியறலயும், வரகாிசிச் 

பசாற்றைப் ேருப்புக் குழம்போடும் பமாபராடும் உண்ைனர். (நேரும்ோண்.179-195 ) மருத ெிலத்துச் 

நசல்வந்தர்கள் நெய்யில் சறமத்த பகாழி இறைச்சிறயயும், நசந்நெல் பசாற்றையும் ொள்பதாறும் 

உண்ைதாகப் ோைல்கள் கூறுகின்ைன.மீறனச் சுட்டும், குழம்பு றவத்தும் உண்ைனர். (நேரும் 256-

257) உோியாகக் கிறைக்கும் மீன்கறள உப்ேிட்டு நவயிலில் உலர்த்தி 'கருவாடு' (ெற்ைிறண-

14,குறுந்நதாறக-320)ஆக்கிப் ேயன்ேடுத்தும் ேதப்ேடுத்தும் கறலறய இவர்கள் 

அைிந்திருந்தனர்.வைட்சியான சூழலிலும் ெீண்ை ொட்கள் நகைாமல் இருக்கும் உலர் உணவுகறளபய 

இவர்கள் நோிதும் ெம்ேியிருந்தனர். 

சங்க காலத்தில் பவளாண்றம முக்கியமான நதாழிலாக இருந்தது. குைிப்ோக மருத 

ெிலங்களில் நெல் ேயிாிடுதல் மிகச் சிைப்ோக ெறைநேற்ைது. ஆறுகள், குளங்கள் மற்றும் ஏாிகள் 

மூலம் ோசன வசதிகள் ஏற்ேடுத்தப்ேட்டிருந்தன. இதனால் நெல் உற்ேத்தி அதிகாித்து, அாிசி முக்கிய 

உணவுப் நோருளாக விளங்கியது. நெல் மட்டுமல்லாமல் ேல்பவறு சிறுதானியங்களும் 

ேயிாிைப்ேட்ைன. திறன, வரகு, சாறம, குதிறரவாலி போன்ை தானியங்கள் குறைந்த ெீாிபலபய 

வளரும் தன்றம நகாண்ைதால் ேரவலாகப் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன. இத்தானியங்கள் அதிக ொர்ச்சத்து 

மற்றும் புரதச்சத்றதக் நகாண்டிருந்ததால் மக்களின் உைல் ஆபராக்கியத்றத 

பமம்ேடுத்தின.புைொனூற்றுப் ோைல்களில் வயல்களில் விறளந்த நசந்நெல் மற்றும் நவண்நணல் 

(புைம்.344,390,399) ேற்ைிய குைிப்புகள் காணப்ேடுகின்ைன. இது அக்காலத்தில் பவளாண்றம 

பமம்ேட்ை ெிறலயில் இருந்தறத எடுத்துக்காட்டுகிைது. 

உணகவ மருந்து  

                  "உண்டி நகாடுத்பதார் உயிர் நகாடுத்பதாபர" என்கிைது புைொனூற்றுப் ோைல் (புைம்.18). 

மனித உைறலயும் உயிறரயும் ெிறலெிறுத்தும் உன்னதப் நோருளாக உணறவச் சங்கத் தமிழர் 

கருதினர். ேசிப் ேிணிறயப் போக்குவதுைன் ெின்றுவிைாமல், மனித பெயம், விருந்பதாம்ேல், 

திறணசார் வாழ்வியல் மற்றும் இயற்றக சார்ந்த மருத்துவக் கூறுகறள உள்ளைக்கிய ஒன்ைாகபவ 

தமிழாின் உணவுக் கலாச்சாரம் வளர்ந்தது. பமற்கத்திய ொடுகள் ொகாிகமறையாத 

காலகட்ைத்திபலபய, ெில அறமப்றேப் ேகுத்து, அந்தந்த ெிலத்திற்குாிய உணவுப் நோருட்கறள 

உற்ேத்தி நசய்து, அறுசுறவ உணவுகறளச் சறமத்துண்ை நேருறம சங்கத் தமிழர்களுக்கு உண்டு 

          புவியியல் அறமப்பும், காலெிறலயும் மக்களின் உணவுப் ேழக்கத்றத எவ்வாறு தீர்மானித்தன 

என்ேறதச் சங்க இலக்கியங்கள் விாிவாகப் பேசுகின்ைன. இரசாயன உரங்கள், ேதப்ேடுத்தப்ேட்ை 

உணவுகள், நசயற்றக சுறவயூட்டிகள் போன்ைறவ இல்லாததால் உணவுகள் ஊட்ைச்சத்து 
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மிகுந்தறவயாக இருந்தன. சிறுதானியங்கள், காய்கைிகள், ேழங்கள், ோல் நோருட்கள், மீன் மற்றும் 

இறைச்சி ஆகியவற்றை சமெிறலயுைன் உட்நகாண்ைதால் உைல்ெலம் சிைப்ோக இருந்தது. 

இன்றைய காலத்தில் மீண்டும் சிறுதானிய உணவுகள் முக்கியத்துவம் நேறுவது சங்க கால உணவின் 

அைிவியல் மதிப்றே எடுத்துக்காட்டுகிைது. தமிழர்கள் உணவில் அறுசுறவகளுக்கும் முக்கியத்துவம் 

அளித்தனர். இனிப்பு,புளிப்பு,உவர்ப்பு,கார்ப்பு,கசப்பு,துவர்ப்பு ஆகிய அறுசுறவகளின் சமெிறல 

உைல்ெலத்திற்கு அவசியமானதாகக் கருதப்ேட்ைது.இச்சமநிறை இன்றைய ஊட்ைச்சத்து 

அைிவியலின் கருத்துக்கபளாடும் இது ஒத்துப்போகிைது. சங்க காலத்தில் சர்க்கறர ேயன்ோடு மிகக் 

குறைவாக இருந்தது. அதற்கு மாற்ைாக பதன் மற்றும் கருப்ேட்டி போன்ை இயற்றக இனிப்புப் 

நோருட்கள் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன. குைிஞ்சி ெில மக்களின் முக்கிய நதாழில்களில் பதன் பசகாிப்பும் 

ஒன்ைாக இருந்தது.குறுந்நதாறக மற்றும் ெற்ைிறண போன்ை நூல்களில் பதன் ேற்ைிய ேல 

குைிப்புகள் காணப்ேடுகின்ைன. பதன் கலந்த திறன உணவுகள் சுறவயான மற்றும் ஊட்ைச்சத்து 

ெிறைந்த உணவுகளாகக் கருதப்ேட்ைன. பதன் மருத்துவப் ேயன்ோடுகளுக்கும் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைது. 

உைல் வலிறமறய அதிகாிக்கும் இயற்றக மருந்தாக அது கருதப்ேட்ைது. சங்க உணவில் 'மிளகாய்' 

கிறையாது. காரத்திற்கு மிளகு மட்டுபம ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைது.(ேட்டினப்ோறல.186, 

புைம்.343,அகம்.149) இதனால்தான் தமிழர்களின் நசாிமான மண்ைலம் எவ்விதப் ோதிப்பும் இன்ைி 

வலுவாக இருந்தது. பமலும், இஞ்சியும் சீரகமும் உணவில் ெச்சு முைிப்ோன்களாகச் பசர்க்கப்ேட்ைன. 

          சங்க கால உணவு முறைகள் தமிழர்களின் இயற்றக சார்ந்த வாழ்க்றக முறைறயயும் உயர்ந்த 

ேண்ோட்றையும் நவளிப்ேடுத்துகின்ைன. ஐந்திறண மக்களின் வாழ்வியல் சூழலுக்கு ஏற்ே உணவுப் 

ேழக்கங்கள் மாறுேட்டிருந்தாலும், அறவ அறனத்தும் இயற்றக வளங்கறள அடிப்ேறையாகக் 

நகாண்ைறவயாக இருந்தன. திறன, வரகு போன்ை சிறுதானியங்கள், ோல் நோருட்கள், மீன், 

இறைச்சி, ேழங்கள் மற்றும் காய்கைிகள் ஆகியறவ சங்க கால மக்களின் உணவில் முக்கிய இைம் 

நேற்ைன. எனபவ சங்க கால உணவு முறைகள் நவறும் உணவியல் வரலாறு மட்டுமல்ல; தமிழர் 

சமூகத்தின் ேண்ோட்டு அறையாளமாகவும் ஆபராக்கியமான வாழ்வியலின் முன்னுதாரணமாகவும் 

விளங்குகின்ைன. 

சிறுதரைிய உணவுகளின் முக்கியத்துவம் 

          சங்க கால உணவின் அடிப்ேறை தானியங்களாகளாகும். தமிழர்கள் அாிசிறய மட்டுபம 

முதன்றமயாகக் நகாள்ளாமல், உைலுக்கு வன்றம தரும் ேல்பவறு சிறுதானியங்கறள அன்ைாை 

உணவில் ேயன்ேடுத்தினர். நசந்நெல்,நவண்நணல், மூங்கில் நெல், 

திறன,வரகு,பகழ்வரகு,சாறம,குதிறரவாலி ஆகிய தானியங்களாகும். இறவ வைட்சிறயத் தாங்கி 

வளரக்கூடியறவ மற்றும் உைலுக்கு அதிக ஆற்ைறலத் தரவல்லறவ. சங்க கால மக்கள் 

இயற்றகயான முறையில் ேயிாிைப்ேட்ை தானியங்கறள உண்ைதால் ஆபராக்கியமான 

வாழ்க்றகறய வாழ்ந்தனர். இன்றைய அைிவியல் ஆய்வுகளும் சிறுதானியங்களின் ஊட்ைச்சத்து 

மதிப்றே உறுதிப்ேடுத்துகின்ைன. இன்றைய காலத்தில் மீண்டும் முக்கியத்துவம் நேறும் 

சிறுதானியங்கள் சங்க கால மக்களின் ேிரதான உணவாக இருந்தன. திறன உணவு குைிஞ்சி ெில 

மக்களின் அடிப்ேறை உணவாகக் கருதப்ேட்ைது. திறன மாறவக் நகாண்டு கஞ்சி, கூழ் மற்றும் 

பசாறு போன்ை உணவுகள் தயாாிக்கப்ேட்ைன.வரகு மற்றும் சாறம போன்ை தானியங்களும் முல்றல 
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மற்றும் ோறல ெில மக்களால் ேரவலாகப் ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைன. இறவ ெீண்ை பெரம் ேசிறயத் 

தாங்கும் ஆற்ைறல வழங்கின. பவட்றையாடுதல், கால்ெறை பமய்த்தல் போன்ை கடினமான உைல் 

உறழப்ேிற்கு இத்தறகய உணவுகள் ஏற்ைதாக இருந்தன. இன்றைய மருத்துவ ஆய்வுகள் 

சிறுதானியங்கள் ெீாிழிவு பொய், உைல் ேருமன் மற்றும் இதய பொய்கறளத் தடுக்க உதவுகின்ைன 

எனக் கூறுகின்ைன. இதனால் சங்க கால உணவு முறையின் அைிவியல் சிைப்பு நவளிப்ேடுகிைது. 

சங்க கால மக்கள் உணறவ மருந்தாகவும் கருதினர். உைல்ெலத்திற்கு ஏற்ை உணவுகறளத் 

பதர்ந்நதடுத்து உண்ைனர். பொய்களின் தன்றமக்கு ஏற்ே உணவு மாற்ைங்கள் 

பமற்நகாள்ளப்ேட்ைன. பதன், நெல்லிக்கனி, ோல், பமார், கீறரகள் மற்றும் மூலிறககள் மருத்துவப் 

ேயனுறைய உணவுகளாகக் கருதப்ேட்ைன. இயற்றக மருத்துவமும் உணவுப் ேழக்கங்களும் 

ஒன்பைாநைான்று நதாைர்புறையதாக இருந்தன. 

                இன்றைய காலத்தில் மனிதர்கள் ேல்பவறு பொய்களால் ோதிக்கப்ேடுவதற்கு முக்கியக் 

காரணங்களில் ஒன்று உணவுப் ேழக்க மாற்ைமாகும். சங்க கால மக்கள் இயற்றக உணவுகறள 

உண்ைதால் ஆபராக்கியமாக வாழ்ந்தனர். சிறுதானியங்கள், காய்கைிகள், ேழங்கள், ோல் நோருட்கள் 

மற்றும் இயற்றக இனிப்புகள் ஆகியவற்ைின் ேயன்ோடு இன்று மீண்டும் அதிகாித்து வருகிைது. இது 

சங்க கால உணவு முறையின் அைிவியல் அடிப்ேறைறய உறுதிப்ேடுத்துகிைது. இன்றைய 

நூற்ைாண்டில் மனிதகுலம் எதிர்நகாள்ளும் சர்க்கறர பொய், இரத்த அழுத்தம், உைல் ேருமன் 

போன்ை வாழ்வியல் பொய்களுக்கு முக்கியக் காரணம், ொம் சங்க கால இயற்றக உணவுகறளத் 

துைந்து, ேதப்ேடுத்தப்ேட்ை "துாித உணவு " கலாச்சாரத்திற்கு மாைியபத ஆகும்.அண்றமக் காலமாக, 

மீண்டும் உலகம் முழுவதும் சிறுதானியங்கள் பொக்கிய விழிப்புணர்வு ஏற்ேட்டு வருகிைது. சங்கத் 

தமிழர் முதன்றமயாக உண்ை திறன, சாறம, வரகு ஆகியறவ இன்று மிக சிைந்து உணவுகள் என்று 

அறழக்கப்ேடுகின்ைன. இரண்ைாயிரம் ஆண்டுகளுக்கு முன்பே தமிழர்கள் றகயாண்ை உணவு 

முறைபய உன்னதமானது என்ேறத இன்றைய அைிவியல் உலகம் ஒப்புக்நகாண்டுள்ளது. 

நினறவுனை 

சங்கத் தமிழாின் உணவு முறைகள் என்ேது நவறும் ேசிறயப் போக்கும் நசயல்ோடு 

மட்டுமல்ல; அது ஒரு நதான்றமயான சமூகத்தின் புவியியல் அைிவு, சறமயல் கறலத் திைன், 

மருத்துவ அைிவியல் மற்றும் மனிதபெயப் ேண்ோட்டின் ஒட்டுநமாத்த நவளிப்ோைாகும். ெிலத்தின் 

தன்றமயைிந்து ேயிர் நசய்து, இயற்றகபயாடு ஒன்ைிறணந்து, ேகுத்துண்டு வாழ்ந்த சங்கத் தமிழாின் 

வாழ்வியல் முறை உலகிற்பக வழிகாட்ைக் கூடியது.அவர்களின் உணவு முறைகறள நவறும் 

வரலாைாக மட்டும் ேடித்துக் கைந்துவிைாமல், அதில் உள்ள சிறுதானியப் ேயன்ோடு, மிளகுச் 

சறமயல், மண்ோண்ைப் ேயன்ோடு போன்ை ெல்லம்சங்கறள ெம் ெவீன வாழ்விலும் மீட்நைடுத்துப் 

ேின்ேற்றுவபத, ெம் முன்பனார்களுக்கு ொம் நசய்யும் உண்றமயான மாியாறதயும், ஆபராக்கியமான 

எதிர்காலத்திற்கான வழியும் ஆகும். 
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