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Abstract 

The Tamil community is a society that places great importance on women. From infancy to old age, across 

seven distinct life stages, the Tamil community protects women by providing them with appropriate foods tailored 

for each phase. Particularly during pregnancy and the postpartum period, the Tamil community offers special 

foods to safeguard both the mothers and their infants. The specific foods given during the postpartum period vary 

by region, based on locally available ingredients. Special dietary practices are customary for every stage of a 

woman's life, from childhood and menarche to pregnancy and old age. 

 

Keywords: Pillaitthamizh (Tamil tradition for children), light meal, koottānchoru (special nutritious rice), infant 

food, ulundhangali (a dish made from black gram), puttu (steamed rice cake), valaikkāppu (postpartum care 

ritual), suraikkari (shark curry, a postpartum nutrient-rich dish), food for the elderly, Sevvai Nōnbu (Tuesday 

fasting observance). 

 

ஆய்வுச் சுருக்கம்:  

  பெண்களுக்கான சிறப்பு உணவுகள் மருத்துவர் க.அன்ெரசு முனனவர் ெட்ட ஆய்வாளர், சித்த 

மருத்துவத்துனற. தமிழ்ப் ெல்கனைக்கழகம். தஞ்சாவூர் 10 முனனவர் மருத்துவர் பெ. ொரதஜ ாதி 

ஜெராசிாியர் மற்றும் துனறத்தனைவர். சித்த மருத்துவத்துனற. தமிழ்ப் ெல்கனைக்கழகம். தஞ்சாவூர் 10 

ஆய்வுச்சுருக்கம் பெண்களுக்கு அதிக முக்கியத்துவம் அளித்த சமூகம் தமிழ்ச் சமூகம் ஆகும். சிறு குழந்னத 

முதல் வயது முதிர்ந்து முதுனம அனடயும் வனர உள்ள ஏழு வனகயான ெருவங்களில் ஒவ்பவாரு 

ெருவத்திற்கும் ஏற்ெ உணவுகள் அளித்து பெண்கனளப் ொதுகாப்ெது தமிழ்ச்சமூகம். குறிப்ொக 

கர்ப்ெகாைத்திலும் மகப்ஜெற்றிற்கு ெின்பும் பெண்களுக்குச் சிறப்பு உணவுகனள அளித்து பெண்கனளயும் 

சிசுக்கனளயும் காப்ெது தமிழ்ச் சமூகம். மகப்ஜெறு காைத்தில் வழங்கப்ெடும் உணவுகள் ஒவ்பவாரு 

வட்டாரத்திற்கும் ஏற்ெ மாறுெடும். அனவ அங்ஜக கினடஉணவுப்பொருட்கனளச் சார்ந்ஜத அனமகின்றன. 

சிறுெிள்னளப் ெருவத்தில் இருந்து பூப்ெனடதல், மகப்ஜெறு காைம், வஜயாதிகம் என ஒவ்பவான்றிற்கும் 

சிறப்பு உணவுகள் வழக்கத்தில் இருக்கின்றன.  
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சிறப்புச் பசாற்கள்: ெிள்னளத்தமிழ், சிற்றுணவு, கூட்டாஞ்ஜசாறு, குழந்னத உணவு, உளுந்தங்களி, புட்டு, 

வனளகாப்பு, சுறாக்கறி, முதிஜயாருணவு, பசவ்வாய் ஜநான்பு 

முன்னுனர: 

உைகில் பெண்களுக்கு அதிக முக்கியத்துவம் அளித்தது தமிழர்கஜள. சிறப்பு பசய்ததும் 

அவர்கஜள. இதற்கு உதாரணமாக சங்க இைக்கிய புைவர்களில் இதுவனர 32 பெண்ொற் புைவர்களின் 

பெயர்கள் கண்டறியப்ெட்டுள்ளனதக் கூறைாம். இன்றும் ஒன்றிய அரசின் புள்ளி விவரங்களின்ெடி 

தமிழ்நாட்டில் ெிரசவகாைத்தில் பெண்களின் இறப்பு சதவிகிதம் குனறவாக உள்ளது, ெிறந்த 

குழந்னதகளின் மரணவிகிதமும் குனறவு. பெண்களுக்கான கல்வியில் முன்ஜனறிய இடம் என ெை 

விதங்களில் பெண்கனளப் ஜொற்றும் விதம் தமிழ்நாட்டில் சிறப்ொகஜவ உள்ளது. ெிள்னளத் தமிழ் 

இைக்கியங்களில் கூட ஆண்ொற்ெிள்னளத் தமிழ், பெண்ொற்ெிள்னளத் தமிழ் என ெிாித்து சமமாக் 

கனடப்ெிடிக்கெட்டிருக்கின்றது. பெண்ொற்ெிள்னளத் தமிழ், காப்பு, பசங்கீனர, தால், சப்ொணி, முத்தம், 

வருனக, அம்புலி, நீராடல், அம்மானன, ஊசல் என ெத்து வனகயாகப் ெிாிக்கப்ெட்டுள்ளது. இச்சிறு 

குழந்னதப் ெருவத்னத அடுத்து பெண்கனள வயதுக்ஜகற்ெ ஜெனத, பெதும்னெ, மங்னக, மடந்னத, 

அாினவ, பதாினவ, ஜொிளம்பெண் என நுணுக்கமாக பெண்களின் ெருவங்கனள ஏழு வனகயாகப் 

ெிாித்தது தமிழ்ச்சமூகம். தமிழர்கள் தங்கள் வாழ்வியலில் அனனத்து நினைகளிலும் பெண்களுக்கான 

சிறப்பு உணவு வனககனளக் பகாண்டிருந்தனர். இவ்வுணவிலும் பெண்களுக்கான சிறப்பு உணவுகனள 

தம் வாழ்வியலில் தமிழர்கள் பகாண்டிருந்தனர். ெருவத்திற்ஜகற்ற சிறப்பு உணவுகள் பெண்களுக்கு 

வழங்கப்ெட்டு வருகின்றன. மரபு வழக்கில் பெண்களுக்கு அறிவுறுத்தப்ெட்ட உணவுகளிலிருந்து 

நாட்டார் வழக்கில் பெண்களுக்கு உணவில் தனிக் கவனம் பசலுத்தப்ெட்டது. உதாரணமாக 

னகம்பெண்களுக்கு சங்ககாைத்தில் இருந்ஜத குறிப்ெிட்ட உணஜவ தரப்ெட்டு வந்தது. பவள்னள எள் 

துனவயலும், புளி ஜசர்த்து ஜவகனவத்த ஜவனளக் கீனரயும் வழங்கப்ெட்டது என்று புறநானூறு ெதிவு 

பசய்கிறது (புறம் 246). ஆனால் நாட்டார் வழக்கில் இப்ெழக்கம் கனடப்ெிடிக்கப்ெடவில்னை என்ெஜத 

உண்னம. உனழக்கும் மக்கள் சமூகத்தில் ஒரு நெர் உனழப்பு என்ெது இன்றியனமயாதது. எனஜவ 

அவர்களுக்கும் வழக்கமான உணஜவ வழங்கப்ெட்டது. இது ஜொைஜவ பெண்களுக்கு அவர்களின் 

பதாழில், வயது. மகப்ஜெறு காைம் ஜொன்றவற்னற கருத்தில் பகாண்டு உணவுகள் வழங்கப்ெட்டன. 

உணஜவ மருந்து என்ெது சித்தமருத்துவக் பகாள்னக. இனவ குறித்து ஆராய்வஜத இக்கட்டுனரயின் 

ஜநாக்கம். 

 சிற்றுணவும் பெண்டிரும் 

  பெண்கள் தங்கள் பொருளாதாரச் சூழ்நினைக்ஜகற்ெ சிற்றுண்டி பசய்து உண்ெர். உனழக்கும் 

பெண்டிஜரா, தங்கள் உனழப்பு அசதி நீங்க அவ்வப்பொழுது சிறு உணவுகளாக வறுத்த ெயறு 

வனககளான காணம்(பகாள்ளுப் ெயறு), தட்டாங்காய், கம்பு, சுடனை, ஜசாளம் ஜொன்றவற்னற 

முந்தானனச் ஜசனையில் முடிந்து கட்டிபகாண்டு சாப்ெிட்டு வருவர். சிைர் அாிசினய வறுத்ஜதா அல்ைது 
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அாிசினய ஊறனவத்து பவல்ைம் அல்ைது கருப்ெட்டி ஜசர்த்து உண்ெர். இது அவர்களுக்கு ஜவனைச் 

ஜசார்னவ நீக்குகிறது. 

 

கூட்டாஞ்ஜசாறு 

சிறுமிகள் பசய்து வினளயாடும் வினளயாட்டாகக் கருதப்ெடுகிறது. சிை சமயம் ெதின்ெருவப் பெண்கள் 

சிைர் கூடி அாிசி, ெருப்பு, காய்கறி ஆகியவற்னச ஜசர்த்து கூட்டாஞ்ஜசாறு பசய்து மகிழ்வர். இதில் 

பெண்கள் ெைாின் னகப்ெக்குவம் ெகிரப்ெடுவது இயற்னக. (சியாமளா பகௌாி மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 

2011). 

இச்பசய்னக உணவு சனமக்கும் ெழக்கத்னத மனறமுகமாக ஊக்குவிக்கிறது. ஐந்தனரப்பெட்டி என்ெது 

சமீெகாைம் வனர சனமயைனறயில் இடம் பெற்றிருந்தது. இதில் இருக்கும் பொருட்கஜள சனமயலுக்கு 

ஆதாரப்பொருட்கள், அஞ்சும் இருந்தா அறியாத பெண்ணும் நல்ைா குழம்பு னவப்ொ என்னும் கிராமத்து 

பசாைவனட உறுதி பசய்கிறது (ெழமைய், ெக்தவத்சை ொரதி. 2011). 

குழந்னத உணவு 

ொல்குடி மறந்த குழந்னதகளுக்கு ஜசாறூட்டல் என்ெது சிை சாதியரால் ஒரு சடங்காகஜவ 

நிகழ்த்தப்ெடுகிறது. இந்நிகழ்வில் இனிப்பு உணவாக ெச்சாிசியும் இனிப்பும் கைந்த உணவு சிறிது 

தரப்ெடுகிறது. உனழக்கும் மக்கள் தானிய உணனவயும் புைால் உணனவயும் பகாடுப்ெதற்கு முன்னர் 

ஜகாழியின் ஈரனை அவித்து நசுக்கிக் பகாடுப்ெர். பதன் மாவட்டங்களில் ஏைமும் சுக்கும் கைந்த சில்லு 

கருப்ெட்டி தரப்ெடுகிறது. இவற்ஜறாடு ைட்னடயும், எள்ளுருண்னடயும் குழந்னதகள் உணவாகப் 

பொியாழ்வார் "கன்னலின் இைட்டுவத்ஜதாடு காரள்ளின் உண்னட" என்று கூறுவனத ெதிவு பசய்கிறார் 

ெரமசிவம். (ெரமசிவம் மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011). 

இது தவிர எளிதில் பசாிக்கும் உணவினன பொிதும் அளித்திருக்கின்றனர். கூழ் அவ்வனக 

உணஜவ. இதனன ெின்வரும் குறள் மூைம் அறியைாம். 

அமிழ்தினும் ஆற்ற இனிஜததம் மக்கள் 

சிறுனக அளாவிய கூழ். 

குறள் 64. 

பூப்பூச்சடங்கு உணவு 

தமிழகத்தில் பூப்ெனடந்த பெண்களுக்கு தரப்ெெடும் உணவுகள் மிகவும் ஊட்டச்சத்து உனடயனவ. 

மருத்துவ குணம் உனடயனவ. பெண்களின் உடல்நைத்னத கருத்தில் பகாண்டு இவ்வுணவுகள் 

தரப்ெடுகின்றன. இவ்வுணவில் உளுந்தும் நல்பைண்பணய்யும் முதலிடம் ெிடிக்கின்றன.(சியாமளா 

பகௌாி மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011). சிைர் உளுந்தங்களியில் நல்பைண்பணய் ஊற்றித் தருவர். 

பதன்மாவட்டங்களில் ஜதால் நீக்காத உளுந்து, அாிசி பவந்தயம் ஆகியவற்னற ஜவகனவத்து ஜதங்காய் 

துருவல் ஜசர்த்து கருப்ெட்டி கைந்து தருவர். திருபநல்ஜவலி, கன்னியாகுமாி ெகுதியில் இதனன 

ஆட்டுக்கறி குழம்புடன் ஜசர்த்து தருவர். உளுந்து ஜசாறு என்ற பெயாில் இது வழங்கப்ெடுகிறது. 
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(சியாமளா பகௌாி மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 201). இதுதவிர உளுந்துப்புட்டு, உளுந்து உருண்னட 

ஜொன்றனவ தமிழ்நாட்டின ெை ெகுதிகளல் வழங்கப்ெட்டு வருகிறது. நகர்ப்புறம் சார்ந்த சமூகங்களில் 

உளுந்தங்களிக்கு மாற்றாக உளுந்து வனட தரப்ெடுகிறது. (ெரமசிவம் மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011). 

ஏற்கனஜவ இவ்வனக உணவுகள் மருத்துவ குணமுனடயனவ என்று ொர்த்ஜதாம். சித்தமருத்துவம் 

உளுந்து, உளுந்து ஜசாறு ஆகிய உணவுகள் இடுப்புக்கு ெைம் தரும், உடல் உரம் பெறும் என்கிறது. 

என்புருக்கி தீரும் இடுப்புக் கடுெைமாம் 

- ெதார்த்த குண சிந்தாமணி ொடல் 842. 

எஞ்சுகெ வாதமிக ஏறுமதி மந்தமுறும் விஞ்சுெிதீ தந்தாழு பமய்யுரக்கும் அஞ்சம் எழுந்ஜதாதம் 

புக்கு மினியநனட மாஜத உளுந்ஜதா தனத்திற் குனர 

-ெதார்த்த குண சிந்தாமணி ொடல் 1412. 

நல்பைண்பணய் உடலுக்கு வன்னம தரும் என்ெனத கீழ்வரும் ொடல்வாிகள் கூறுகிறது. 

புத்திநயனக் குளிர்ச்சி பூாிப்பு பமய்ப்புளகஞ் 

சத்துவங் கந்தி தனியின்னம பமத்தவுண்டாங் 

கண்ஜணாய் பசவிஜநாய் ொைவழல் காசஜநாய் 

புண்ஜணாய்ஜொ பமண்னணய்யாற் ஜொற்று 

- ெதார்த்த குண சிந்தாமணி ொடல் 155. 

புட்டு சுத்துதல் 

பூப்புச் சடங்கில் புட்டு சுத்துதல் என்ற முக்கிய நிகழ்வு நடத்தெடுகிறது. இதில் உளுந்த மாவும், 

ெச்சாிசி மாவும் கைந்து புட்டு பசய்வர். பதன்தமிழகத்தில் ெச்சாிசி மாவில் ஏைம், சுக்கு, மிளகு கைந்த 

கருப்ெட்டி ொனகச் ஜசர்த்து சடங்கு மாவு பசய்து தருவர். இது கல்லு மாவு என்றும் அனழக்கெடுகிறது. 

(சியாமளா பகௌாி, மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011). 

ெச்சாிசியினால் உண்டாகும் பசாியானமனய ெனனபவல்ைம் தீர்த்துவிடும். ெச்சாிசியும் கருப்ெட்டியும் 

உடலுக்கு மிகவும் வன்னமத் தரும் என கீழ்க்கண்ட ொடல் வாிகள் மூைம் அறியமுடிகிது. 

சுத்த அணிைமந் ஜதான்றுபமறி ெித்தம்ஜொம் 

ெத்தியத்தில் எண்ணார்கள் ெண்டிதர்கள் பமத்தவுஜம 

னவச்சுனம தாங்க வலியுண்டாந் ஜதகத்திற் 

ெச்சாிசினயப் புசித்துப் ொர் 

-ெதார்த்த குண சிந்தாமணி, ொடல்828. 

...........தங்குெனன 

பவல்ைத்தால் வாதெித்தம் வீருகெஞ் சந்திஜநாய் 

வல்ைருசி குன்மமறு மால் 

- ெதார்த்த குண சிந்தாமணி, ொடல்187 

பசம்புனலுங் கட்டுந் பதளிவும் உரமாகும் 
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பவம்ெனிைம் உட்புறத்தில் வீறுங்காண் பசம்ெழத்னத 

வட்னடப் ெழிக்கும் வன்முனைமா ஜத!யாிசிப் 

ெிட்னடப் புசிப்ஜொர்க்குப் ஜெசு  - ெதார்த்த குண சிந்தாமணி ொடல் 1420. 

கர்ப்ெகாை உணவுகள் 

கர்ப்ெ காைத்தில் முதல் 3 மாதங்களில் வாயால் எடுத்தல், தனைச்சுற்றல், மயக்கம் ஜொன்றனவ 

உண்டாகும். இதனன சங்க இைக்கியம் வயா ஜநாய் என்று ெதிவு பசய்கிறது. இதனனப் ஜொக்க புளிப்பு 

சுனவயுனடய புளி, மாங்காய், பநல்லி, எலுமிச்னச ஜொன்றவற்னற உண்ெர். சிைர் மண்னன உண்ெதும் 

உண்டு. வயா ஜநாய் குறித்த புறநாநூற்றுப் ொடலில் இச்பசய்தி அறியப்ெடுகிறது. 

வயவுறு மகளிர் ஜவட்டு ணின்அல்ைது 

ெனகவர் உண்னா மண்ணினனஜய 

புறநானூறு 20:14-15 

புளிப்புச் சுனவயுனடய பொருட்கனள சூல்பகாண்ட மகளிர் விரும்புவர் என்ெதனன கீழ்கண்ட சங்க 

 இைக்கிய ொடல் புைப்ெடுத்தும். 

ெசும்புளி ஜவட்னகக் 

கருஞ்சூல் மகளிர் 

குறுந்பதானக 287:4-5 

ஜவலூர்ப் ெகுதியில் நார்த்தங்காய் சாற்றில் ஜசாற்னறக் கிளறி கர்ப்ெிணிப் பெண்களுக்குத் தருவர். 

இதனனக் கிச்சிலிப்ெழச்சாதம் என்றனழப்ெர் (சியாமளா பகௌாி, ெக்தவத்சை ொரதி 2011) 

வனளகாப்பு உணவுகள் 

சிை ெத்தாண்டுகளுக்கு முன்பு வனர வனளகாப்புச் சடங்கு மானையில் நனடபெறும். ஜவனை 

பசய்து கனளத்து வருஜவார்க்கு ெச்சாிசிக் களியும் கருப்ெட்டிப் ொகும் பசய்து வனளகாப்பு நிகழ்த்தினர். 

அதனன ஏழுமாதக் களி என்ஜற அனழத்தனர். இனடக்காைத்தில் புளி, தயிர், எலுமிச்னச, தக்காளி எனும் 

நால்வனகப் புளிப்புச் சுனவயுனடய ஜசாறும் களியும் பசய்து வனளகாப்புச் பசய்தனர். தற்காைத்தில் 

ஒன்ெது வனகயான ஜசாறு பசய்தாலும் களி இடம் பெறுவதில்னை. இது கதம்ெச்ஜசாறு 

என்றனழக்கப்ெடுகிறது (சியாமனா பகௌாி மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011). இங்கு கூறப்ெட்டுள்ள ஏழு 

மாதக்களி என்னும் ெச்சாிசிக் களி உடலுக்கு வலினம தருகிறது. 

கருவுற்ற பெண்னணத் தாய் வீட்டிற்கு அனழத்துச் பசல்லும்ஜொது சுற்றியுள்ளவர்களுக்கு ெழம் 

பகாடுப்ெது தமிழ் மக்களின் வழக்கம். பநல்னை மாவட்டத்தில் இச்சடங்கிற்கு ெழம் ஜொடுதல் என்று 

பெயர். இங்ஜக ெழம் என்ெது ெிறக்கப்ஜொகும் குழந்னதயின் முழுனமயான வளர்ச்சினயக் குறிக்கும் 

குறியீடாகும். (ெரமசிவன். 2019), சிை சமூகத்தில் மகப்ஜெற்றிற்கு அனழத்து வரப்ெடும் பெண்ணின் 

வயிற்றில் ெழங்கனள னவத்து கட்டும் வழக்கம் உள்ளது. இச்சடங்கிற்கு மடி நிரப்புதல் என்றுபெயர் 

(ெரமசிவன், 2019). 

ெிரசவித்த பெண்களுக்கான உணவுகள் 
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ெிரசவித்த பெண்களுக்கு ெிரசவ அழுக்கு நீங்கவும், தாய்ப்ொல் சுரக்கவும் ெைவிதமான 

மருந்துகளும்உணவுகளும் தரப்ெடுகின்றன. ெிரசவத்தின் பொழுது உடலிலுள்ள அசுத்த இரத்தத்தின் 

பவளிஜயற்றத்தினனத் தூண்ட எள். கருப்ெட்டி, உளுந்து மாவு ஜசர்ந்த உளுந்துருண்னட பசய்து தருவர். 

(சியாமளா பகௌாி மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011. 

முதலில் தனிப்ெட்ட மருந்தும் ெிறகு உணஜவ மருந்து என்ற சித்தமருத்துவக் ஜகாட்ொட்டின்ெடி 

சிறப்பு உணவுகள் தரப்ெடுகின்றன. ொல் சுரக்க ெை ஜைகியங்கள் பசய்து தரப்ெடும். இது தவிர 

தனிப்ெட்ட உணவாக சிறப்புக் குழம்பும் னவத்துத் தரப்ெெடும். இதற்குாிய மசாைாப்பொருட்கள் 

தமிழ்நாட்டில் மாவட்டத்துக்கு மாவட்டம் ஜவறுெடும். இதனன பசைவு சாமான்கள் என்றனழப்ெர். இங்கு 

இருவனக பசைவு சாமான்கள் ெட்டியனைக் காணைாம். 

சுக்கு, மிளகு, திப்ெிலி, ஓமம், சதகுப்னெ, வால்மிளகு, மாசிக்காய், சாதிக்காய், கடுகு, ஜதசாவரம், 

சடாமாஞ்சில், பெருங்காயம், சித்தரத்னத, வசம்பு ஜொன்றவற்னற பொடி பசய்து குழம்புனவக்க மசாைா 

பொருட்களாக ெயன்ெடுத்துகின்றன. இதில் ஒன்றிரண்டு மருந்துப் பொருட்கள் ஜவறுெடைாம். 

பெரம்ெலூர் மற்றும் அாியலூர் மாவட்டங்களில் கீழ்கண்ட பசைவு சாமான்கனளக் பகாண்டு 

காயக்குழம்பு பசய்து தரப்ெடுகிறது. ெிரசவத்திற்கு ெின்பு 7 முதல் 15 நாட்கள் வனர இது தரப்ெடுகிறது. 

சங்கினை. கண்டந்திப்ெிலி, மஞ்சள், மிளகு, சீரகம், பூண்டு, அரத்னத, சுக்கு, பெருங்காயம். 

பகாத்தமல்லிவினத (னகப்ெிடியளவு, மிளகாய், புளி, கருவாடு அல்ைது உப்புக்கண்டம். முருங்னககாய், 

கதிாிக்காய் ஆகியவற்னறச் ஜசர்த்து குழம்ொகச் பசய்து தரப்ெடும். சிைர் சங்கினையும் சிைர் கசப்பு 

தன்னமயினால் சித்தரத்னதனயயும் ஜசர்ப்ெதில்னை. சிைெகுதிகளில் காய்கறி, கருவாடு, 

உப்புக்கண்டத்னத தவிர்த்து மற்றவற்னற தூள் பசய்து கருப்ெட்டியுடன் ஜசர்த்து அனரத்து வழங்குவர். 

சிை ெகுதிகளில் காட்டுக்ஜகாழி. ொல்சுறாக்கருவாடு, காரக்கருவாடு, ஆட்டுமடி ஆகியவற்னற 

பசைவுத்தூள் ஜசர்த்து குழம்பு பசய்து தருவர் (சியாமளா பகௌாி மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011). 

ஜமல்சாதியினர் தவிர்த்து ெிறசாதியினரால் கருவாட்டுக்குழம்பு அல்ைது சுறாமீன் குழம்பு முக்கிய 

உணவாகும். இச்சுறாவுக்கு ெிள்னளசுறா அல்ைது ொல்சுறா என்ஜற பெயர். இத்துடன் முள்முருங்னக 

இனை முதைான பவவ்ஜவறு கீனரகனள பதாடரந்து 21 நாட்களுக்கு தருவர். மகப்ஜெறு மருத்துவத்தில் 

ொல்சுரப்ஜெ முதலிடம் பெறுகிறது. சீரண சக்தினய சீர்ெடுத்த பெருங்காயம் அதிக அளவில் கைந்த 

சட்டிக்காயம் என்ற குழம்பும் தரப்ெடுகிறது. (ெரமசிவன் மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011). 

சுறாக்கறி 

வாதம் கெம் அறுக்கும் மன்னுகி டம்ஜொக்கும் ஊறு குடல்வாதம் ஒடுங்காண் ஆதரவாய் எல்ைாப் 

ெிணிக்கும் இதமாகும் நல்ைசுறா 

நல்ைா ரறிய நவில் 

- ெதார்த்த குணசிந்தாமணி ொடல் 934. 

சுறாகருவாட்டுக்கறி 

சூனை கிராணிகுன்மந் துஷ்டஅதி சாரமினவ 
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ஜவனை யுைனக விடுத்ஜதாடுஞ் சாை 

அறாப்ெசியுண் டாகும் அெத்தியமல் ைாத 

சுறாக்கருவா டுண்ொர்க்குச் பசால் 

ெதார்த்த குணசிந்தாமணி ொடல் 935. 

உணவு தவிர்த்தல் 

குழந்னதகளுக்குப் ொலுட்டும் தாய்க்கு உணவில் சிைகட்டுப்ொடுகள் விதிக்கப்ெடுவது சமூக 

வழக்கம். குழந்னதயின் நைன கருதி இளநீர், நுங்கு, மாம்ெழம், ெைாப்ெழம் ஜொன்ற உணவு வக்கனளத் 

தருவதில்னை இதனன சங்க இைக்கியம் கீழ்கண்டவாறு ெதிவு பசய்கிறது. (ெரமசிவன், ெக்தவத்சை ொரதி 

2011). 

ொ ன் குழவி ெசுங்குடர் பெறாபதன 

ஜநாயுண் மருந்து தாயுண் டாங்கு 

 இதுஜொைஜவ பொியாழ்வார் தன்னனத் தாயாக எண்ணிப் ொடிய திருவாய்பமாழியில் வரும் வாிகளில் 

கூறப்ெடுகிறது (சியாமளா பகௌாி மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011). 

னவத்த பநய்யும் காய்ந்த ொலும் 

வடிதயிரும் நறு பவண்பணயும் இத்தனனயும் பெற்றறிஜயன் 

எம்ெிரான் நீ ெிறந்த ெின்னன 

சடங்கு சம்ெிரதாயங்களில் சிறப்பு உணவுகள் 

பெண்களுக்கான ெை சடங்குகள் இருப்ெினும் சிறப்ொகக் கூறப்ெடுவது ஒளனவயார் ஜநான்பு. 

இது குறித்து ெல்ஜவறு ஆய்வாளர்களும் ெதிவு பசய்திருக்கின்றனர். வருடத்தின் மூன்று மாத 

பசவ்வாய்க்கிழனம இரவுகளில் ஜமற்பகாள்ளப்ெடும் மாதங்கனள நினனவில் னவத்துக் பகாள்ள 

அசந்தா(ல்) ஆடி, தப்ெினா(ல்) னத, மறந்தா(ல்) மாசி என்று கூறுவர். பெண்கள் மட்டும் கூடிச் பசய்யும் 

இந்ஜநான்பு பசவ்வாய்க்கிழனம சாமி கும்ெிடுதல் என்றும் வழங்கப்ெடுகிறது (சியாமளா பகௌாி மற்றும் 

ெக்தவத்சை ொரதி 2011). 

பசவ்வாய்ப்ெிள்னளயார் என்ெது பெண்கள் மட்டுஜம நள்ளிரவில் கூடி நடத்தும் வழிொடு, ெச்சாிசி 

மாவில் உப்புச் ஜசர்க்காமல் ஜதங்காய்த் துருவல் சம ெங்கு ஜசர்த்துப் ெினசந்து சாண் அளவு குறுக்கில் 

அனட தட்டுவார்கள். மண்சட்டியில் நீர் நினறத்து அதன்ஜமல் னவக்ஜகால் சுருனணனய னவத்து 

அதன்ஜமல் அனடயாக தட்டியனத னவத்து ஆவியில் அவிப்ொர்கள். இதனனப் பெண்கள் மட்டுஜம 

உண்ொர்கள். ஆண்களுக்குத் தரமாட்டார்கள் (ஜசானை சுந்தரபெருமாள் மற்றும் ெக்தவச்ை ொரதி 2011). 

சுறாக்கறி 

வாதம் கெம் அறுக்கும் மன்னுகி டம்ஜொக்கும் ஊறு குடல்வாதம் ஒடுங்காண் ஆதரவாய் எல்ைாப் 

ெிணிக்கும் இதமாகும் நல்ைசுறா 

நல்ைா ரறிய நவில் 

- ெதார்த்த குணசிந்தாமணி ொடல் 934. 
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சுறாகருவாட்டுக்கறி 

சூனை கிராணிகுன்மந் துஷ்டஅதி சாரமினவ 

ஜவனை யுைனக விடுத்ஜதாடுஞ் சாை 

அறாப்ெசியுண் டாகும் அெத்தியமல் ைாத 

சுறாக்கருவா டுண்ொர்க்குச் பசால் 

ெதார்த்த குணசிந்தாமணி ொடல் 935. 

உணவு தவிர்த்தல் 

குழந்னதகளுக்குப் ொலுட்டும் தாய்க்கு உணவில் சிைகட்டுப்ொடுகள் விதிக்கப்ெடுவது சமூக 

வழக்கம். குழந்னதயின் நைன கருதி இளநீர், நுங்கு, மாம்ெழம், ெைாப்ெழம் ஜொன்ற உணவு வக்கனளத் 

தருவதில்னை இதனன சங்க இைக்கியம் கீழ்கண்டவாறு ெதிவு பசய்கிறது. (ெரமசிவன், ெக்தவத்சை ொரதி 

2011). 

ொ ன் குழவி ெசுங்குடர் பெறாபதன 

ஜநாயுண் மருந்து தாயுண் டாங்கு 

இதுஜொைஜவ பொியாழ்வார் தன்னனத் தாயாக எண்ணிப் ொடிய திருவாய்பமாழியில் வரும் வாிகளில் 

கூறப்ெடுகிறது (சியாமளா பகௌாி மற்றும் ெக்தவத்சை ொரதி 2011). 

னவத்த பநய்யும் காய்ந்த ொலும் 

வடிதயிரும் நறு பவண்பணயும் இத்தனனயும் பெற்றறிஜயன் 

எம்ெிரான் நீ ெிறந்த ெின்னன 

சடங்கு சம்ெிரதாயங்களில் சிறப்பு உணவுகள் 

பெண்களுக்கான ெை சடங்குகள் இருப்ெினும் சிறப்ொகக் கூறப்ெடுவது ஒளனவயார் ஜநான்பு. இது 

குறித்து ெல்ஜவறு ஆய்வாளர்களும் ெதிவு பசய்திருக்கின்றனர். வருடத்தின் மூன்று மாத 

பசவ்வாய்க்கிழனம இரவுகளில் ஜமற்பகாள்ளப்ெடும் மாதங்கனள நினனவில் னவத்துக் பகாள்ள 

அசந்தா(ல்) ஆடி, தப்ெினா(ல்) னத, மறந்தா(ல்) மாசி என்று கூறுவர். பெண்கள் மட்டும் கூடிச் பசய்யும் 

இந்ஜநான்பு பசவ்வாய்க்கிழனம சாமி கும்ெிடுதல் என்றும் வழங்கப்ெடுகிறது (சியாமளா பகௌாி மற்றும் 

ெக்தவத்சை ொரதி 2011). 

பசவ்வாய்ப்ெிள்னளயார் என்ெது பெண்கள் மட்டுஜம நள்ளிரவில் கூடி நடத்தும் வழிொடு, ெச்சாிசி 

மாவில் உப்புச் ஜசர்க்காமல் ஜதங்காய்த் துருவல் சம ெங்கு ஜசர்த்துப் ெினசந்து சாண் அளவு குறுக்கில் 

அனட தட்டுவார்கள். மண்சட்டியில் நீர் நினறத்து அதன்ஜமல் னவக்ஜகால் சுருனணனய னவத்து 

அதன்ஜமல் அனடயாக தட்டியனத னவத்து ஆவியில் அவிப்ொர்கள். இதனனப் பெண்கள் மட்டுஜம 

உண்ொர்கள். ஆண்களுக்குத் தரமாட்டார்கள் (ஜசானை சுந்தரபெருமாள் மற்றும் ெக்தவச்ை ொரதி 2011). 

காயும் ெயித்தயவாங் காரத்னத முன்னடக்கி ஒயு முடனை பயாடுங்காமற் காய வினதனய யகற்றிநை 

மீட்டுதைா ைாவின் சுனதயாலுண் டாகுஞ் சுகம். 

ஜதனரயர் பவண்ொ 207 
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முடிவுனர 

தமிழ்ச் சமூகத்தில் பெண்களுக்கு முக்கியத்துவம் தருவதில் அதற்கு நிகர் அதுஜவயாகும். பெண்ொற் 

புைவர்கள் முதல் பெண்ொற்பதய்வங்கள் என தமிழ்ச்சமூகம் பெண்கனளப் பொிதும் முன்னிறுத்திப் 

ஜொற்றுகிறது. அதனாஜைஜய பெண்களுக்கு சிறுெிராயம் முதல் வயது முதிர்ந்தவனர ெல்ஜவறு சிறப்பு 

உணவுகனள அளித்து ொதுகாக்கின்றது. அது உடலில் வயது சார்ந்த உொனதகனள நீக்கும் தன்னம 

உனடயதாக அனமந்திருக்கிறது என்ெது பதளிவாகின்றது. 

பெண்கனளப் ஜொற்றுதும்! பெண்கனளப் ஜொற்றுதும்!! 
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