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1��.ெபா. ��ப்ப�, ஆய்�யல் அ�ஞர,் த�ழ்த்�ைற, � வாச� கல்�ரி, ஈேரா�. 

2�ைனவர.் மா. �ள�மணி, இைணப்ேபரா�ரியர,் த�ழ்த்�ைற, � வாச� 

கல்�ரி, ஈேரா�. 

___________________________________________________________________________________________________________ 

ஆய்�சச்ாரம்  

�த்த ம�த்�வத்�ன் அ�ப்பைட உணேவ ம�ந்�, ம�ந்ேத உண�. 

எைவெயல்லாம் உணவாக உள்ளேதா அைவெயல்லாம் ம�ந்�. 

எைவெயல்லாம் ம�ந்தாக உள்ளேதா அைவெயல்லாம் உண�. �த்த 

ம�த்�வத்�ல் உண�யல் என்ற தனித் �ைறேய இ�ந்�ள்ள�. அக் 

காலத்�ல் “பதாரத்்த �ண �ந்தாமணி” எ�ம் �ல் இ�ந்த�. அந்��ல் 

�த்தரக்ள் ஒவ்ெவா� உண�ப் ெபா��க்�ம் எவ்வைகயான ம�த்�வ 

�ணம் உள்ள�  என்� எ�த்�க் ���ள்ளனர.் உப்�, நீர,் பால், தாய்ப் பால் 

என்ன �ணம், அரி�க்�, உ�ந்�க்� என்ன �ணம் என்� நாம் உண்�ம் 

உண� வைக�க்� உரிய �ணங்கைள �ட்பமாக ஆய்� ெசய்� ெசால்� 

இ�க்�றாரக்ள். எக்காலத்�ல் எந்த உண�கைள உண�கைளச ் ேவண்�ம், 

எவ்வைகயான உண�கைள உட்ெகாண்டால் ேநாய் வரா� என்� �ரி� 

ப�த்��ள்ளனர.் ேமற்கத்�ய கலாசச்ாரத்�ன் �ைளவாக �த்த 

ம�த்�வத்�ன் உண்ைமத் தன்ைமகள் அ�ய ஆரம்�த்த�. அதனால் 

ேநாய்க�ம் அ�கமாக வந்த�. எனேவ உண�தான் �க்�யம். அந்த 

உணைவ �தன்ைமயாக் ெகாண்ட� �த்த ம�த்�வம். அத்தைகய �க 

உன்னதமான �ல உண� �ைறகைள�ம் அதன் ம�த்�வ �ணங்கைள�ம் 

இக்கட்�ைர�ல் காண்ேபாம். 

�ன்�ைர  

�த்தரக்ள் ம�த்�வ அ�ைவ அ�கரிக்�ம் வ�களில் ஒன்� 

அவரக்ளின் உண� மற்�ம் உடல் நலம் பற்��ம் �க்�ய பங்� 

ைவக்�ன்றனர ் �த்தரக்ள் மற்�ம் ேயா�கள் அைனத்� உண�கைள�ம் 

அ�ந்� ெகாள்�ம் அைமப்பாளரக்ள் �த்தரக்ள் காற்� நீர ் இவற்�டன் 
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உண�ம் ேசரத்்� உண்� தங்களின் ெகாள்ைககைள ேமற்ெகாண்டனர ்

உணேவ ம�ந்� என்ற அ�ப்பைட�ல் பாரம்பரிய�க்க ஆேராக்�யமான 

சத்�க்கள் ெகாண்ட உண�கைள ைக ெகாண்� நீண்ட நாள் வா�ம் தவம் 

ெசய்�ம் வந்தவரக்ள �த்தரக்ள் அவரக்ளின் வாழ்� உண� �ைற�டன் 

ேசரந்்ேத இ�ந்த� உடல் உ�ர ் மனம் ஆ�யவற்ைற ெபா�ந்�வதற்காக 

உண�களின் ப�ற்�ைய ேமற்ெகாண்� பல உண� வைககைள 

��ப்�ட்�ள்ளனர ் இயற்ைக உணவா�ய பழங்கள் தானியங்கள் கீைரகள் 

��ைககள் ேபான்ற உண�ப் ெபா�டக்ைள உட்ெகாண்� உட�க்�ம் 

மன�ற்�ம் நன்ைமைய ேமற்ெகாண்� வந்தனர ் �த்தரக்ள் உண�ைன 

உண்�ம் �ைறைய�ம் அதனால் உடற்�ைண�ன்� ஆேராக்�யத்�டன் 

வா�ம் �ைறைய�ம் �த்தரக்ள் ��வைத இக்கட்�ைர�ல் காண்ேபாம் 

�த்தரக்ள் உண� �ைற  

உல�ல் உள்ள எல்லா உ�ரினங்க�ம் உ�ரவ்ாழ காற்� 

இன்�யைமயாத�. அ�ேபால �க்�யமானதா�ம். உண�ன் 

மகத்�வத்ைதப் பற்��ம் அதனின் நன்ைமகைள�ம் �த்தர ்ெப�மக்கள் 

பல்ேவ� பாடல்களில் ���ள்ளனர.் ேம�ம் “உணேவ ம�ந்�, ம�ந்ேத 

உண�” என்ற பழெமா�ைய�ம் நம் �ன்ேனாரக்ள் ���ள்ளனர.் நாம் 

உண்�ம் உணவான� நம� உடம்�ல் ேபாய் ேசர�்ன்ற�. அதனால் 

ஏற்ப�ம் நன்ைம, தீைமகைளப் பற்� அகத்�ய �னி ���ள்ளார.் 

“ெசான்ேனாேம �ன்னெமா� �ட்சங் ேக� 

      ெசால்�ேவன் ெபா�த்தெதல்லா மா� பங்காய் 

     �ன்ேனதான் மலத்�ெலான்� �த்�ரத்� ெலான்� 

            ��ேம தைச�ெலான்� �ந்� ெலான்� 

     தன்ேனதான் �ைளதனி ெலான்� ேச�ம் 

            சார்ந்��ேம உ�ரத்� ெலான்� மாக 

    மன்ேனதான் சயகாச ேயக ேரா� 

      வ�வான அ�சாரம் வந்த ேபரக்்ேக.” 

“வந்தெப�ங் �ராணி �ன்மம் எ�ம்� �க்� 

     வாங்காத கரத்ேதாரக்ளின் சாத்�ய ேரா� 

       பந்த�றத் �ன்றெதான்� மா� லப்பா 
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பாலகேன ேநாய�ந்�ம் பா� பா� 

       உந்த�ட �ந்த�ந்தால் ெயல்லாம் ேபாச�் 

                    உண்டெதல்லாம் பாழாச�் உற�ம் ேபாச�் 

�ந்�தைன இழந்�பல �ணிக்�ள் ளா� 

            ெம�ந்�ெகட்�ப் ேபாகாமல் �ள்� ேவேன.” 
இப்பாட�ன் �லம் நாம் உண�ைன ஆ� வைககளாகப் �ரித்� அ�ல் 

ஒன்� க�வா� மலமாக�ம், மற்�ம் ஒன்� �த்�ரமா� ���ன்ற�. 

மீத�ள்ள நான்� வைக�ைன தைச, �ந்�, �ைள, இரத்தமாக�ம் ேசர�்ற�. 

இதன்ப� உண�ன் சாரம் �ரிந்� வ�வதன் �லம் உடல்நலம் ஆேராக்�யம் 

அைட�ம், இதன்�லம் உட�ல் ஏேத�ம் மா�தல் ஏற்பட்டால் உடல்நலம் 

ேக� �ைள�ப்பதா�ம்.  �ன்மம், �ரேநாய், �ராணி, எ�ம்��க்� ேநாய் 

ேபான்ற ேநாய்கள் ஏற்படலாம். இதனால் உட�ல் உள்ள �ந்�ம் அ�வதன் 

�லம் நாம் ேமல�க ேநாய்க�க்� ஆளா���ேவாம். இவற்�ைன 

�ணப்ப�த்த �ரண வல்லா� �ரணத்ைத உண்டால் இந்ேநாயான� 

�ணமைட�ம் என்� �த்தம�த்�வத்�ன் �லம் அகத்�ய �னிவர ்

��யதைன நாம் அ�ய ���ற�. 

சங்கத்த�ழரின் உண� �ைற 

உலகம் ேதான்�ய நாளி��ந்� மனிதன் உண� உண்ண ஆரம்�த்த� 

��த்� பல்ேவ� கைதக�ம் க�த்�க்க�ம் உண்�. ப�த்த �ன் உண� 

உண்ணத் ெதாடங்�ய மனிதன் இப்ெபா�� �ைவக்காக உண� உண்ண 

ெதாடங்�னான். அதற்காக பல்ேவ� உண� பழக்கவழக்கங்கள் 

உ�வா��ள்ளன சைமயல்களில் அ�கமாக காணப்பட்ட உண�ப் 

ெபா�ள்கைள ேநர�யாக இயற்ைக�ன் �லம் �ைடக்கப் பட்டைவேய. 

காய்க�, �ழங்�, கனி உண் வைககளா�ம். இதன் �லம் �ைடத்த 

ெபா�டக்ைள பசை்சயாக�ம் சைமத்�ம் உண்டனர.் உண� ேத�தைல 

ேவட்ைடயா�வதன் �லம் ெதாடங்� பல்ேவ� உத்�கைள ைகயாண்�, பல 

க��களின் �லம் உண�ைன ெப�க்�க் ெகாண்டனர.் ேவட்�வ ச�க 

தளத்�ல் இ�ந்� ஆனிைர ச�க நிைலக்� நக�ம்ேபா� ேவட்ைடயா�தல் 

வளரச்�் அைட�ற�. ப��ன் பா�ல் இ�ந்� த�ர,் ேமார,் ெவண்ெண 

மற்�ம்  ெநய் ேபான்றைவ உணவாக உ�வாக்கப்ப��ற�. �ண்�ல் வைல 

வீ�தல் ேபான்றைவ மீன்��ப்பதற்� பயன்ப�தத்ப்படட்ன. உணைவ தீ�ல் 
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வாட்� �ன்ற காலங்களில் இப்ெபா�� நீரில் ேவகைவத்� உண்�ம் 

நிைலக்� மனிதரக்ள் வளரச்�் அைடந்�ள்ளனர.் ேம�ம் 

மண்பாண்டங்களின் பயன்பாட்�ைன உணரந்்� அ�ல் பல வைகயான 

மண்பாண்டங்கைள உ�வாக்� உள்ளனர ்த�ழரக்ள். 

 ச�க நிைல மாற்றத்�ன் அ�த்த மனிதனிடத்ைத பல �ந்தைன 

ேதான்�ய� உப்�, �ள�, க��, ெநய் ேபான்ற ெபா�டக்ைள ேவண்�ய 

அள� ேசரத்்� தாளிதம் ெசய்�ம் �ட்பத்ைத ைகயாண்டவர ்த�ழர.் ேம�ம் 

பலதரப்பட்ட ம� வைககைள�ம் தயாரிக்க கற்�க் ெகாண்டனர.் வா�ம் 

�ழ்நிைலக்� ஏற்ப �ைளெபா�டக்ைள உண� �ைறகைள மாற்� வந்� 

உடம்�ைன உ�ர ் ஆன� �மந்� ெகாண்��க்க ேவண்�மானால் அதற்� 

உண�ைன ெகா�த்�க் ெகாண்��க்க ேவண்�ம் இதைன, 
 

“உண்� ெகா�த்ேதார் உ�ர் ெகா�த்ேதாேர; 

உண்� �தற்ேற உண�ன் �ண்டம்;” 

 (�றம் - 18:19-20) 

“மண்�ணி ஞாலத்� வாழ்ேவாரக்் ெகல்லாம் 

உண்� ெகா�த்ேதா ��ர்ெகா�த் ேதாேர 

உ�ரக்்ெகாைட �ண்ட உரேவா யா�க் 

கயக்க� நல்லறங் கண்டைன ெயன்ற�ம்” 
(மணிேமகைல - 11: 95-99) 

என்பதற்� ஏற்ப ஆற்�க்�ள் இ�ந்� அர�ரா 

என்�  ��னா�ம்  ேசாற்�க்�ள் தான் இ�க்�றான் ெசாக்கநாதன் என்� 

சான்�கள் ��வைத நாம் அ��ன்ேறாம். 

 உணைவ ��க்�ம் ெசாற்கள்  

சங்ககாலத்�ல் “ேசா�” என்ப� உண�ற்� ெபா�வான ெபயரா�ம். 

ெதால்காப்�யத்�ல் “உணா” என்�ம் ெசால் உணைவ ��க்�ம். 

ெதால்காப்�யம், மர�யல், ெபா�ள�காரம், ெசால்ல�காரம் ேபான்ற 

�ல்களில் எண் வைக உண�கைள�ம் ெசால்லப்ப��ற�. ெநல், காணம், 

வர�, இ�ம்�, �ைண, �ல், ேகா�ைம, சாைம ேபான்றைவ எட்� வைக 

உணவா�ம் தானியங்கள். ப�ப்�, பழங்கள், மசாலா, காய்க�கள், இைறச�், 

பால் ெபா�டக்ள் மற்�ம் ம� வைககள் இைவகளின் �லம் உண�கள் 
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சைமக்கப்பட்ட�. த�ழரக்ளின் வழக்�ப்ப� உணைவ ஐந்தாக 

�ரிக்கப்பட்�ள்ளன. �� பத்தாம் �ற்றாண்�ல் �ங்களம் �னிவரால் 

உணைவ உண்�வைத 5 ெசயல்களாக �ரிக்கப்பட்�ள்ள� ேம�ம், 

“உணாேவ வல்� �ண்� ேயாதன 

மசனம் பதேம �ைரயா கார 

�ைறேய �ட்ட �னேவனலா�ம்” 

- �ங்கல நிகண்� 

“உண்� �தற்ேற உல� 

உண்� ��ங்�தல் ெபண்�ரக்் கழ�” 

 என்பதற்� இணங்க உணைவ ��த்�ம் அைத உண்�வதைன பற்� 

�த்தரக்ள் தங்களின் பாடல்களின் �லம் ��வைத நாம் உண��ேறாம். 

 ஐந்�ைண�ம் உண� �ைற�ம்  

பண்ைடய காலங்களில் த�ழரக்ள் நிலத்ைத ஐந்� வைககளாக 

�ரித்�ள்ளனர.் ��ஞ்�, �ல்ைல, ம�தம், ெநய்தல், பாைல ஆ�ம். இத�்ைண 

நிலங்க�க்� ஏற்ப இடமாக மைல�ம் மைல சாரந்்த இடத்ைத 

��ஞ்�யாக�ம், கா�ம் காட்ைட சாரந்்த இடத்ைத �ல்ைலயாக�ம் வய�ம் 

வயல் சாரந்்த இடத்ைத ம�தமாக�ம், கட�ம் கடல் சாரந்்த இடத்ைத 

ெநய்தலாக�ம், மண�ம் மணல் சாரந்்த இடத்ைத பாைலயா�ம் �ரித்� 

காட்��ள்ளாரக்ள் நம் த�ழரக்ள். இதைன, 

“�ணி நிற மால் வைர மைறெதா� இவள் 

அைறமலர ்ெந�ங்கண் ஆர்ந்தன பணிேய” 
 

“வாள் �தல் அரிைவ மகன் �ைல ஊட்ட 

தான் அவள் ���றம் கைவ�னன் நன்�ம் 

ந�ம் �ந் தண் �ற� அணிந்த,” 
 

“எக்கார ்மாஅத்�ப் ��ப் �ம்  ெப�ந்�ைண 

�ணர்ந்தார ்ெமய்ம் மனம் கம�ம் தண்ெபா�ல்” 
 

“ெநய்தல் உண்கண் ஏர் இைறப் பைணந்ேதாள் 

ெபாய்தல் ஆ�ய ெபாய்யா மகளிர் 

�ப்ைப ெவண்மணல் �ரைவ நி�உந் 
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�ைறெக� ெகாண்கன் நல்� 

உைற�இனி� அம்மஇவ் அ�ங்கள் ஊேர.” 
 

“ெஞ� கைழ �ழங்�அழல் வயமா ெவ�உம் �ன்�ைட அ�ஞ் 

�ரம் ெசல� அயர்ந்தைனேய, நன்�இல ெகாண்க நின் ெபா�ேள - 

பாைவ அன்ன நின் �ைணப் �ரிந்� வ�ேம” 

எ�ம் பாடல் அ�கள் நிலங்கைளப் �ரித்�க் காட்��ற�. ��ஞ்� 

நிலத்�ல் வாழக்��ய மக்கள் �ைண, �ங்�ல் அரி�, மைல ெநல், �ழங்�, 

ேதன், ேபான்றைவகைள உணவா�ம், சாைம, வர�ைன, �ல்ைல நில மக்கள் 

உணவாக எ�த்�க் ெகாண்டனர.் ெசந்ெநல், ெவண்ெநல், ெநல்லரி� 

ேபான்றைவகைள ம�த நில மக்கள் உணவாக�ம் எ�த்தனர.் மீ�ம், 

உப்�ைன�ம் �ற்� அ�ல் �ைடத்த ெபா�ள்கைள உணவாக எ�த்தனர ்

ெநய்தர ்நில மக்கள். �ைண, ேதன் மற்�ம் �ங்�ல் அரி��ைன  பாைல நில 

மக்கள் உண�ப் ெபா�டக்ளாக இ�ந்தன. மக்கள் உ�ர ் வாழ்வதற்காக 

�ைனவைன எ�த்�க் ெகாள்ளாமல் நீண்ட ஆ�ேளா�ம் 

ஆேராக்�யத்�ட�ம் வாழ ேவண்�ம் என்� எண்ணி உண� உட்ெகாண்டனர ்

என்பதைன �த்த ெப�மக்க�ம் த�ழ்ச ்சான்ேறாரக்�ம் ���ள்ளைத நாம் 

அ��ேறாம். 

�த்தரக்ளின் உண�  

பழங்காலத்�ல் ரி�கள்  அைனவ�ம் மா�சத்ைத உணவாக எ�த்�க் 

ெகாண்டனர.் அ�ல் �க்�யமான �த்தரக்�க்� தைலவரான அகத்�ய 

�னிவர ்ஆட்�ன் மா�சத்ைத உண்�, வாதா�  என்�ம் ெகா�ய அரக்கைன 

அ�த்ததாக வரலா� ���ன்ற� என்பதைன அ��ன்ேறாம். காட்�ல் 

உண� ெபா�ள்கள் ஆ�ய அரி�, பால், ப�ப்� ேபான்றைவ �ைடக்காததால் 

பழம், காய்க�கள் மட்�ேம உண்� வாழ்ந்தனர.் ஆனால் இைவெயல்லாம் 

வ�டத்�ல் �ல மாதங்களில் மட்�ம் �ைடக்க ெப�ம் மற்ற மாதங்களில் 

எைத உணவாக உட்ெகாண்� உ�ர ்வாழ்ந்��ப்பாரக்ள் �த்தரக்ள் என்றால் 

கா�களில் வா�ம் மான், �� ேபான்ற �லங்�களின் இைறச�்�ைன  

உண்�, அதன் ேதாளிைன உட�ல் உ�த்� வாழ்ந்தனர.்  �த்தரக்ள் ைசவர ்

அைசவர ் என பல வ�னராக வாழ்ந்�ள்ளனர.் �த்தரக்ள் நகரத்��ம் 

�வசாய ச�கத்�ல் வாழ்ந்த �த்த ெப�மக்கள் �லால் உண்ணாமல் 

வாழ்ந்� வந்தனர.் ஆனால் அ�க அள�ல் �த்தரக்�ம் ரி�க�ம் 
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அைசவத்ைதேய உணவாக உட்ெகாண்� வந்தவரக்ள் ஏராளம். ஆைகயால் 

இந்� சமயம் �லாைல ம�க்க�ல்ைல இதைன, 

“�லால் �லால் அேதன்� ேபதைமகள் ேப�றீர ்

�லாைல �ட்� எம்�ரான் �ரிந்��ப்ப� எங்ஙேன 

�லா�மாய்ப் �தற்�மாய் ெப�லா�ம் தா�மாய் 

�லா�ேல �ைளத்ெத�ந்த �த்தன் கா�ம் அத்தேன!” 
 

“உ�ரமான பால் ��த்� ஒக்க நீர் வளர்ந்த�ம் 

இதரமாய் இ�ந்த� ஒன்� இரண்� பட்ட� என்னலாம் 

ம�ரமாக �ட்டேத� மா�சப்�லால் அெதன்� 

ச�ரமாய் வளர்ந்தேத� ைசவரான �டேர!!!” 
 

“மீனிைறச�் �ன்ற�ல்ைல யன்��ன்�ம் ேவ�யர் 

மீனி�க்� நீரேலா �ழ்வ�ங் ��ப்ப�ம் 

மானிைறச�் �ன்ற�ல்ைல யன்��ன்�ம் ேவ�யர் 

மா�ரித்த ேதாலேலா மார்��ல ணிவ�ம்” 
 

என்�ம் பாட�ல் எம்ெப�மான் �வேன �லா�ல் �ைளத்ெத�ந்தவன் 

என்�ம் ரி�க�ம் �னிவரக்�ம் �த்தரக்�ம் மனத்�ல் �லா�க்� 

�தன்ைம ெகா�த்� உள்ளனர ்என்பதைன நம்மால் உணர ���ன்ற�.  
 

ேநாயற்ற வாழ்க்ைக  

மனிதன் ேநா�ன்� ம�ழ்ச�்யான வாழ்க்ைக வாழ 

ஆைசப்ப��ன்றான். ஆனால் அ� சாத்�ய�ல்ைல ஏெனன்றால் 

இப்ெபா�� வா�ம் மக்கள் அைனவ�ம் அ��யல் கண்���ப்�க�க்� 

�க்�யத்�வம் அளிக்�ன்றனர.் அதனால் �ைறயான உண�கைள 

உட்ெகாள்ளாமல் அமரந்்த இடத்�ேலேய அைனத்�ம் எ�ரப்ாரத்்� 

�ைறேகடான உண�கைள உண்பதனால் உட�ல் ேநாய்கள் வர 

காரணமா�ன்ற�. இதற்� �த்தரக்ள் ேநா�ன்� இன்பமாக வாழ 

வ�வ�த்�ள்ளனர.் மனிதனின் உடல், உ�ர,் மற்�ம் ஆன்மா �ன்ைற�ம் 

�த்தம் ெசய்�ம் ஆற்றல் ெகாண்ட� க�க்காய். இ�ல் இ�க்�ம் ப�ப்�ைன 

ெவளிேய எ�த்� அைத நன்� ெபா�யாக்� நாள்ேதா�ம் காைல, மாைல ஒ� 
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ேதக்கரண்� அள� உண்� வந்தால் நம� உடலான� ஆேராக்�யமாக�ம் 

ேநா�ன்��ம் இ�க்�ம். ேம�ம் இதைன, 

 க�க்காய் ெபா�ைய ஒ� நாைளக்�  

இ��ைற உண்�தல் நல்ல�  

அ��ம் ப�த்த �ன் உண்�தல் �றப்�.  

 ப��ன் பால் ப�க ேவண்�ம்.  

 �ளிப்� தன்ைம�ைடய த�ைர உண்�வ� நன்�.  

 பக�ல் உறங்காமல் இர�ல் மட்�ேம  

உறங்�வ� �க நன்�.  

 இர�னில் வாசைனப் ெபா�ட்கைள பயன்ப�த்தக் �டா�.  

இைவகைள �ன�ம் கைடப்��த்� வந்தாேல உடற்�ரி நீங்� மனிதன் 

நீண்ட ஆ��டன் வாழ �த்தரக்ள் ��ய வ� வைககைள 

நாம்  அ��ன்ேறாம். 

 
நா��� அரி� உண�  

நாம் அன்றாடம் கா�ம் வயல்ெவளிகள், சாைலேயாரங்கள் என எல்லா 

இடங்களி�ம் நிைறந்� இ�க்�ம் ஒ� அற்�த ��ைகதான் நா���. 

இசெ்ச�யான� பாைறகளின் இ�க்�ல் ேவர ் �ட்� �ைளக்�ம்.  

இசெ்ச��ல் வள�ம் இைலகள் க�ரக்ள் மற்�ம் ேவர ் ஆ�யைவ எல்லா 

பாக�ம் மனித �ல நன்ைமக்� பய�ள்ளதாக இ�க்�ன்றன என்� 

�த்தரக்ள் வ�த்�ள்ளனர.் �த்தரக்ள் கா�களி�ம் மைலகளி�ம் வாழ்ந்� 

அங்�ள்ள பழங்கள் �ழங்�கள் ��ைககைள உண்� உ�ர ் வாழ்ந்தனர.் 

அ� மட்�மல்லாமல் நா��� ெச��ல் உள்ள க�ரக்ைள எ�த்� ைககளில் 

நன்றாக ேதய்த்� அ�ல் �ைடக்�ம் அரி� எைன உண்� வந்தனர.்  அதனால் 

நீண்ட �ரம் கா�களி�ம் மைலகளி�ம் நைடபயணம் ேமற்ெகாண்டா�ம் 

ப�த்தன்ைம இ�க்கா� என்�ம், உட�ல் ஏற்ப�ம் வ�� சம்பந்தப்பட்ட 

ேநாய்க�ம் நீங்�ம் என்பேத �த்தரக்ள் ெசால்லா�ம். 
 

�த்தரக்ளின் �வைக உண�  

நம் உடல் மற்�ம் மனம் ஆேராக்�யமாக�ம் �ய்ைமயாக�ம் இ�க்க 

�ல அ�ப்பைட உண�கள் உட்ெகாள்வ� �க�ம் அவ�யம் என்�றாரக்ள் 

�த்தரக்ள். அைவ சாத்வீக உண� �ைற, ராஜ�க் உண�, �ைற மற்�ம் 
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தாம�க் உண� �ைற என �ன்றாக உள்ளன. ஒளி�றன், அ��ைவ, உ�ர ்

சக்� ேபான்றைவ சாத்வீக உண�ல் இ�ப்பதால் அைத உண்�ம் ெபா�� 

உடம்�ம் மன�ம் �ய்ைம அைட�ன்ற�. இ�ல் பால், ெவண்ெணய், பல 

வைககள் தானியங்கள், காய்க�கள், ேதன் ேபான்றைவகள் உள்ளடங்�ம். 

மீன், ப�ப்� வைககள், மா�சம், �ண்�, ெவங்காயம், மற்�ம் அைசவ 

உண�கள் அைனத்�ம் ராஜ�க் உண� ஆ�ம். இைவ �க�ம் 

கணிசமானைவயாக இ�ந்ததா�ம் ��யைவ. இைவகைள உண்�வதால் 

அைம�, ேவகம், எரிசச்ல், ேகாபம், �க்கம் இன்ைம ேபான்ற உணர�்கைள 

�ண்�ம் என்�றாரக்ள் �த்த ெப�மக்கள். ம�, மா�சம், லா�ரி, க�வா�, 

இனிப்�, உப்�, ெகா�ப்� அடங்�ம் உண�, �ளிரப்ானம், மற்�ம் 

�த்�கரிக்கப்பட்ட மா�, ேபான்றைவகள் தாம�க் உண� வைககள் ஆ�ம். 

இதைன உண்�வதனால் உடல் ெக�தல் மட்��ன்� �னத்�ைன 

உண்டாக்�ம். இதன் அ�ப்பைட�ல் உண�கைள ேதரந்்ெத�த்� உடல் 

நலத்�ற்� ஏற்றார ் ேபால் ஆேராக்�யத்�டன் வாழ �த்தரக்ள் சாத்வீக 

உணைவேய உண்� வாழ்ந்தனர ்என்பதைன நாம் அ�ேவாம். 
 

���ைர  

“ம�ந்ெதன ேவண்டாவாம் யாக்ைகக்� அ�ந்�ய� 

                    அற்ற� ேபாற்� உணின்.” 
 

              “அற்ற த�ந்� கைடப்��த்� மாறல்ல 

                     �ய்க்க �வரப் ப�த்�.” 

என்�ம் வள்�வரின் ேகாட்பாட்�ற்� இணங்க, நன்� உண� உண்ட 

�ற� ஜீரணத்ைத அ�ந்த �ன் மீண்�ம் உண�ைன உண்டாக்க ேநா�ன்� 

ஆேராக்�யத்�டன் வாழலாம் என்� �த்த ெப�மக்கள் மக்க�க்� ெகா�த்த 

வ�யா�ம். 

“கல்ேதான்� மண் ேதான்றாக் காலத்ேத  

வாெளா� �ன்ேதான்�ய �த்த��” 
 

 வாழ்ந்த த�ழ்நாட்�ல் இ�ந்�தான் நாகரீக�ம், உண� கலாசச்ார�ம் 

ேதான்�ய�. இந்த உண� சாரந்்த கலாசச்ாரத்ைத உணேவ ம�ந்தாக 

பயன்ப�த்�ய தன்ைம, அதன் பாங்� அைனத்�ம் �த்தரக்ளின் 



களஞ்சியம் சர்வேதச கல்வ� மற்றும் ஆராய்ச்சி இதழ் மலர்: 03   இதழ்: 04    நவம்பர் 2024 
Kalanjiyam - International Journal of Tamil Studies Vol:03 No: 04 Nov.2024 

 

 pg. 10 

வாழ்�ய�ல் �ைற�ல் இ�ந்த�. உண� பற்�ய ஆய்�ம் சங்ககால 

பாடல்களில் காணப்ப��ற� எட்�த்ெதாைக பத்�ப்பாட்� ேபான்ற 

�ல்களில் அ�யலாம் 

 


