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ABSTRACT 

Tamil traditional food culture is a balanced Indian Knowledge System (IKS) that 

transcends the mere sensory experience of taste. It integrates the three-

dimensional well-being of the body, mind, and soul with social order and 

spiritual growth. From Sangam literature to the traditions of the Siddhars and 

Ayurveda, food has been considered a fundamental framework of life. 

The core foundations of this culture include seasonal diets aligned with the 

equilibrium of nature's five elements (Pancha Bhootas), the Sattvic food tradition 

aimed at purifying the mind, and the ethical principles surrounding food 

distribution and sharing. 

This article examines the health philosophy and the socio-spiritual ethical values 

of Tamil traditional dietary practices through the lens of the Indian Knowledge 

System.  
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தமிழ் பாரம்பாிய உணவுப் பண்பாட்டில் இந்திய அறிவு அமமப்பு: 

உடல்நலம் மற்றும் நநறியியல் 

* முமைவர் மா. இராமச்சந்திரன், இணைப் பேராசிாியர், தமிழ்த் துணை,  

நந்தா கணை மற்றும் அைிவியல் கல்லூாி (தன்னாட்சி)-ஈபராடு 

1முமைவர் வி.சி. சீைிவாசன், நிர்வாக அதிகாாி,  

நந்தா கணை மற்றும் அைிவியல் கல்லூாி (தன்னாட்சி), ஈபராடு. 

2முமைவர் அ. லட்சுமி துத்தாய், உதவிப்பேராசிாியர், தமிழ்த்துணை,  

புதுச்பசாி ேல்கணைக்கழகம், புதுச்பசாி. 

சுருக்கம் (Abstract) 

தமிழர் ோரம்ோிய உைவுப் ேண்ோடு என்ேது உைவின் சுணவ அனுேவத்ணதத் தாண்டி, உடல்-

மை-ஆன்மா ஆகிய முப்ோிமாை நைன்கணையும், சமூக ஒழுங்கு மற்றும் ஆன்மிக வைர்ச்சி நநைிகணையும் 

ஒருங்கிணைக்கும் ஒரு சீரான இந்திய அறிவு அமமப்பாக (Indian Knowledge System) விைங்குகிைது. 

சங்க இைக்கியங்கைில் இருந்து சித்தர் மற்றும் ஆயுர்பவத மரபுகள் வணர, உைவு என்ேது வாழ்வியலின் 

அடிப்ேணைக் கட்ைணமப்புகைில் ஒன்ைாக ோிசீலிக்கப்ேட்டுள்ைது. இயற்ணகயின் ஐம்பூத சமநிணையுைன் 

ஒத்திணசந்த பருவ உணவுகள், மனணதத் தூய்ணமப்ேடுத்தும் சாத்விக உணவு மரபு, உைவு வழங்கல் 

மற்றும் ேகிர்வு சார்ந்த அற நநறிமுமறகள் ஆகியணவ இப்ேண்ோட்டின் ணமய அடித்தைங்கைாகும். 

இக்கட்டுணர, இந்திய அைிவு அணமப்ேின் கண்பைாட்ைத்தில், தமிழ்ப் ோரம்ோிய 

உைவுமுணைகைின் உடல்நல நமய்யியல் (Health Philosophy) மற்றும் சமூக-ஆன்மிக நநறியியல் 

விழுமியங்கமை (Ethical Values) ஆய்வு நசய்கிைது. 

முக்கிய நசாற்கள்: தமிழ் உைவுப் ேண்ோடு, இந்திய அைிவு அணமப்பு, உைல்நைம், நநைியியல், 

ோரம்ோிய உைவு, ேருவ உைவு. 

1. அறிமுகம் (Introduction) 

உைவு என்ேது மனிதனின் அடிப்ேணை உயிாியல் பதணவயாக மட்டும் அல்ைாமல், தமிழ்ச் 

சமூகத்தில் ஒரு ஆழ்ந்த அறநநறிச் நசயல்பாடாக (Ethical Practice) உருவாக்கப்ேட்டுள்ைது. "உண்டி 

நகாடுத்ததார் உயிர் நகாடுத்ததார்" என்ை ேழம்நேரும் வாசகம், உைவைிப்ணே ஒரு சமூகப் 

நோறுப்ோகவும், உயிர்க்காத்தல் என்ை உயாிய அைச்நசயைாகவும் கருதிய மரணே நவைிப்ேடுத்துகிைது. 

இந்திய அைிவு அணமப்ேின் (IKS) அடித்தைத்தில், உைவு உடல், மைம் மற்றும் ஆன்மா ஆகிய மூன்ைின் 

சமநிணைணயயும் நல்வாழ்ணவயும் பேணும் ஒரு சக்திவாய்ந்த கருவியாகக் கருதப்ேடுகிைது. இது நவறும் 

கபைாாிகள் மற்றும் ஊட்ைச்சத்துக்கணைத் தாண்டி, மனிதனின் முழுணமயான வாழ்க்ணகத் தரத்ணத 

ோதிக்கும் ஒரு ஒருங்கிமணந்த ஆதராக்கிய நமய்யியமல (Holistic Health Philosophy) முன்ணவக்கிைது 

(சிவத்தம்ேி, 1998). 

தமிழ்ப் ோரம்ோிய உைவு முணைகள், இயற்மக வைங்கள், பருவநிமலச் சுழற்சிகள், தைிப்பட்ட 

உடலியல் அமமப்பு (ததாஷங்கள்) மற்றும் சமூக-சூழல் ஒழுக்கங்கள் ஆகியவற்ணை ணமயமாகக் 

நகாண்டு ேல்ைாண்டுகைான அனுேவ அைிவின் வழியாக உருவாக்கப்ேட்ைணவ. நவீன காைத்தின் 

https://doi.org/tm07010126
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தூண்டுதல்கணையும், நசயற்ணக முணைகணையும் அடிப்ேணையாகக் நகாண்ை உைவுப் ேழக்கங்களுக்கு 

மாற்ைாக, இம்மரபு இயற்மகதயாடிமணந்த, தன்ைிமறவுள்ை, தநாய்த்தடுப்பு ஆதராக்கியக் 

தகாட்பாடுகமை வழங்குகிைது. இது உைணவ 'மருந்தாக' (Food as Medicine) கண்ை சித்த மருத்துவம் 

மற்றும் ஆயுர்பவத அைிவுைன் இணைந்து நசயல்ேடுகிைது (அருைாசைம், 2005). 

 

Fig1: தமிழ்ப் பாரம்பாிய உணவுப் பண்பாட்டின் ஒருங்கிமணந்த மாதிாி 

இந்த மாதிாி, தமிழ்ப் ோரம்ோிய உைவு முணைகள் இந்திய அைிவு அணமப்ேின் அகைமான நமய்யியலில் 

பவரூன்ைியுள்ைணதயும், இயற்ணக, உைல், அைம் ஆகிய மூன்று அடிப்ேணைக் நகாள்ணககைால் 

வடிவணமக்கப்ேட்ைணதயும் காட்டுகிைது. இது இறுதியில் மனித வாழ்வின் அணனத்து 

ோிமாைங்களுக்கும் (உைல், மனம், சமூகம், ஆன்மா) நன்ணம ேயக்கும் பநாக்குைன் நசயல்ேடுகிைது. 

2. இந்திய அறிவு அமமப்பு மற்றும் உணவுக் தகாட்பாடுகள் 

இந்திய அைிவு அணமப்பு (Indian Knowledge System - IKS) என்ேது ேண்ணைய பவத, உேநிைத 

நமய்யியலிலிருந்து ஆயுர்பவதம், சித்த மருத்துவம், பயாக தத்துவம் மற்றும் ேல்பவறு ேிராந்திய அைிவு 

மரபுகள் வணரயிைான ஒரு முழுணமயான சிந்தணன மற்றும் நணைமுணைக் கட்ைணமப்ோகும். இது 

வாழ்க்ணகணய ஒருங்கிணைந்த முழுணமயான வடிவில் காணும் ஒரு நமய்யியணை அடிப்ேணையாகக் 

நகாண்ைது. இந்த அணமப்ேினுள், உைவு மனித உைர்வுகள், மனதின் தன்ணம மற்றும் ஆன்மிக 

வைர்ச்சியுைன் பநரடியாக இணைக்கப்ேடுகிைது. இதன் அடிப்ேணையில் உைவு மூன்று வணககைாகப் 

ேிாிக்கப்ேடுகிைது, இது 'குண மூவிரு' (மூன்று குைங்கள்) என்ை தத்துவத்தின் அடிப்ேணையில் 

அணமகிைது. 

1. சாத்விக உணவு (Sattvic Food): 

சாத்விகம் என்ேது தூய்ணம, அணமதி மற்றும் சமநிணை ஆகிய குைங்கணைக் குைிக்கிைது. இதணன 

வைர்க்கும் உைவுகள் உடமலயும் மைமதயும் தூய்மமப்படுத்தி, ஞாைத்திற்கு ஏற்றதாக 

ஆக்குகின்றை. இணவ இயற்ணகயான, புதிய, ஊட்ைச் சத்து மிகுந்த மற்றும் மிதமான 

https://doi.org/tm07010126
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சுணவயுணையணவ. தமிழ் பாரம்பாிய உணவுகைில் நபரும்பாலாைமவ சாத்விக தன்மம 

நகாண்டமவதய. கம்பு, சாணம, திணன, பகழ்வரகு போன்ை சிறுதானியங்கள், ேல்பவறு ேருப்பு வணககள், 

ேச்ணசக் காய்கைிகள், ேழங்கள், நநய் (நவண்நைய்), பமார் (காடி), பதன், மசாைாப் நோருட்கள் பசராத 

இயற்ணக உப்பு ஆகியணவ சாத்விக உைவுகைின் சிைந்த எடுத்துக்காட்டுகள் (பவதசாரம், உேநிைதங்கள்; 

சுவாமி, 2010). 

2. இராஜசிக உணவு (Rajasic Food): 

இராஜசம் என்ேது நசயல், ஆற்ைல் மற்றும் ஆபவசம் ஆகிய குைங்கணைக் குைிக்கிைது. 

இத்தணகய உைவுகள் நசயல்திறன் மற்றும் உடல் வலிமமமயத் தூண்டிைாலும், மனத்தில் 

அணமதியின்ணம மற்றும் உைர்ச்சி மிகுதிணய உருவாக்கும். காரமான, புைிப்ோன, உப்பு மிக்க மற்றும் 

வறுத்த உைவுகள் இவ்வணகணயச் சார்ந்தணவ. அதிக மசாைாப் நோருட்கள் நகாண்ை உைவுகள், 

பதன்ீீர், காேி போன்ைணவ உதாரைங்கைாகும். 

3. தாமசிக உணவு (Tamasic Food): 

தாமசம் என்ேது மந்தம், பசார்வு மற்றும் அைியாணம ஆகிய குைங்கணைக் குைிக்கிைது. இத்தணகய 

உைவுகள் உடல் மற்றும் மை தசார்மவயும், மந்தநிமலமயயும், சிந்தமைத் 

நதைிவின்மமமயயும் ஏற்ேடுத்துகின்ைன. நகட்டுப்போன, மீண்டும் சூைாக்கப்ேட்ை, அதிகமாகப் 

நோைித்த அல்ைது வறுத்த உைவுகள், இணைச்சி, மது, போணதப் நோருட்கள் போன்ைணவ இதில் 

அைங்கும். 

தமிழ் மரபு, சாத்விக உைணவ வாழ்வின் ணமயமாகக் நகாண்டு, ஆபராக்கியம் மற்றும் மனத் நதைிணவப் 

பேணுகிைது. "ஆற்றின் அைவறிந்து கூறுக" (திருக்குைள் - 478) என்ை வாக்கியம், எல்ைாவற்ணையும் 

அைபவாடு உண்ணும் சாத்விக அணுகுமுணைணய வலியுறுத்துகிைது. 

 

Fig2: இந்திய அறிவு அமமப்பின் (IKS) உணவு வமகப்பாட்டு 
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இந்த ேைம் இந்திய அைிவு அணமப்ேின்ேடி உைவு, உைல், மனம் மற்றும் ஆன்மாவிற்கு இணையிைான 

நதாைர்ணே விைக்குகிைது. சாத்விக உைவு தூய்ணம மற்றும் அணமதிணயத் தருகிைது, இராஜசிக உைவு 

நசயல் மற்றும் உைர்ச்சிணயத் தூண்டுகிைது, தாமசிக உைவு மந்தம் மற்றும் பசாம்ேணை 

ஏற்ேடுத்துகிைது. ஆபராக்கியமான வாழ்வுக்கு சாத்விக உைணவ ணமயமாகக் நகாண்ை 

அணுகுமுணைணய இது வலியுறுத்துகிைது மற்றும் திருக்குைைிலிருந்து அைபவாடு உண்ணுவதன் 

முக்கியத்துவத்ணத பமற்பகாள் காட்டுகிைது. 

3. தமிழ் பாரம்பாிய உணவுகள்: உடல்நல அறிவியல் 

3.1 சிறுதாைிய உணவுப் பண்பாடு 

தமிழர்கைின் ோரம்ோிய உைவு முணையில், நநல் ஆட்சி நேறுவதற்கு முன்னர், சிறுதாைியங்கதை 

(Minor Millets) முதன்ணம நிணையில் இருந்தன. இணவ நவீன ஊட்ைச்சத்து அைிவியலின் 

ோர்ணவயில் முழுநீள் கார்தபாமைட்தரட்டுகைின் (Complex Carbohydrates) மாநபரும் 

ஆதாரங்கைாக விைங்குகின்ைன. 

• கம்பு: இயற்ணகயான குைிர்ச்சி தன்மம நகாண்ை இத்தானியம், உைலின் நவப்ேத்ணதக் 

கட்டுப்ேடுத்தி, உள்நைாிச்சல் (Acidity) மற்றும் சிறுநீர்ப்ணே நதாைர்ோன சிக்கல்கணைக் குணைக்க 

உதவுகிைது. இதன் நார்ச்சத்து (Fibre) நசாிமானத்ணத நமதுவாக்கி, இரத்தச் சர்க்கணரயின் 

(Glycemic Index) அைணவத் திடீர் உயர்விலிருந்து ோதுகாக்கிைது. 

• திமை: நசாிமானத்ணத எைிதாக்கும் இைகுவான தன்ணம நகாண்ைது. இது நகாலஸ்ட்ராமலக் 

(Cholesterol) குமறத்து இதய நைத்ணதப் பேணுவதுைன், நமக்னீசியம் நிணைந்திருப்ேதால் நரம்பு 

மண்ைைத்திற்கும் உதவுகிைது. 

• தகழ்வரகு (ராகி): கால்சியம் மற்றும் இரும்புச்சத்து (Calcium & Iron) நிணைந்த இத்தானியம், 

எலும்புகைின் வலிணமக்கும், இரத்தச் சிவப்ேணுக்கள் உருவாக்கத்திற்கும் முக்கியமானது. 

பமலும், அமிபனா அமிைங்கள் உட்சுரப்பு நசய்யப்ேடுவணதக் கட்டுப்ேடுத்தி நீாிழிவு தநாமய 

(Diabetes) தடுக்க உதவும் தன்ணம ஆய்வுகைில் கண்ைைியப்ேட்டுள்ைது (முத்துசாமி, 2017). 

• இந்த சிறுதானியங்கள் நார்ச்சத்து, நநாதிகள் (Enzymes), மற்றும் சிறுதபாதும் சத்துக்கள் 

(Micronutrients) நிணைந்திருப்ேதால், நவீன வாழ்வியலில் ேரவைாக உள்ை சர்க்கணர பநாய், 

ேருமன், இதய பநாய் ஆகியவற்ணைத் தடுக்கும் வலுவாை உணவு வமலயமமப்மப (Food 

Matrix) வழங்குகின்ைன. 

3.2 புைிப்பு மற்றும் புைித்த உணவுகள் 

தமிழ்ப் ோரம்ோியத்தில், தானியங்கணை நீாில் ஊைணவத்து புைிக்க ணவத்து ேயன்ேடுத்தும் முணை 

ஒரு முக்கியமான உைவு உருவாக்கத் நதாழில்நுட்ேமாகும். இட்லி, ததாமச, கூழ் (Koozh), 

காடி போன்ைணவ இதன் விணைநோருட்கள். இந்தப் புைித்தல் நசயல்முணையின் மூைம் இயற்மகயாை 

நநாதிகள் (Natural Fermentation) உருவாகின்ைன. 
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இந்த நநாதிகள்: 

1. உைவின் ஊட்டச்சத்து ஏற்புத்தன்மமமய (Bioavailability) அதிகாிக்கின்றை.  

2. குடலில் உள்ை நல்ல பாக்டீாியாக்கமை (Gut Flora) வைர்க்கின்றை. 

3. லாக்டிக் அமிலம் (Lactic Acid) பசர்வதால், உைவு நகட்டுப்போகாமலும் ோதுகாக்கப்ேடுகிைது. 

இத்தணகய உைவுகள் நசாிமானத் நதாகுதியின் ஆபராக்கியத்ணதயும் (Gut Health), பநாநயதிர்ப்பு 

சக்திணயயும் (Immunity) வலுப்ேடுத்துவதாக ஆய்வுகள் உறுதிப்ேடுத்துகின்ைன. இத்தணகய உைவுகள் 

நசாிமானத் நதாகுதியின் ஆபராக்கியத்ணதயும் (Gut Health), பநாநயதிர்ப்பு சக்திணயயும் (Immunity) 

வலுப்ேடுத்துவதாக ஆய்வுகள் உறுதிப்ேடுத்துகின்ைன (ராபஜந்திரன், 2019). 

3.3 மருந்துணவுக் (Nutraceutical) கருத்து 

சித்த மருத்துவம் மற்றும் ஆயுர்தவதம் ஆகிய இந்திய அைிவு மரபுகள் "உணதவ மருந்து, மருந்தத 

உணவு" என்ை பகாட்ோட்ணை முன்ணவக்கின்ைன. இதன்ேடி, அன்ைாைம் ேயன்ேடுத்தும் ேை மசாைாப் 

நோருட்கள் மற்றும் மூலிணககள், பநாய்த்தடுப்பு மருந்துகைாக (Preventive Medicine) நசயல்ேடுகின்ைன. 

• சுக்கு (Dry Ginger): சூடு தன்மம நகாண்ை இது, நசாிமான நநாதிகணைத் தூண்டி நசாிமாைத் தீ 

(Digestive Fire)-ஐ சீர்ேடுத்துகிைது. குைிர், சைி பநாய்களுக்கு முதல் மருந்தாகப் 

ேயன்ேடுத்தப்ேடுகிைது. 

• மிைகு (Black Pepper): "பிப்பலி" (King of Spices) என அணழக்கப்ேடும் இது, உைவிலுள்ை 

மற்ை ஊட்ைச்சத்துக்கைின் உைலுைிஞ்சுதணை 800% வமர அதிகாிக்க உதவுவதாக ஆய்வுகள் 

கூறுகின்ைன. இது தநாநயதிர்ப்பு சக்திமய ஊக்குவிக்கும் இயல்பும் நகாண்ைது. 

• மஞ்சள் (Turmeric): குர்குமின் (Curcumin) எனும் சக்திவாய்ந்த நிைமிணயக் நகாண்ை இது, 

ஒரு இயற்மக அழற்சி எதிர்ப்பி (Anti-inflammatory) மற்றும் நச்சுநீக்கி (Antioxidant) ஆகும். 

காயங்கணை ஆற்றுவதுைன், நாள்ேட்ை அழற்சி பநாய்கணைத் தடுக்கும் திைன் நேற்ைது 

(அகஸ்தியர் சுகாவைி; நஜயைட்சுமி, 2021). 

 

Fig3 : தமிழ்ப் பாரம்பாிய உணவுகைின் உடல்நல அறிவியல் - ஒரு நதாகுப்பு 
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இந்த ேைம் இந்திய அைிவு அணமப்ேின்ேடி உைவு, உைல், மனம் மற்றும் ஆன்மாவிற்கு இணையிைான 

நதாைர்ணே விைக்குகிைது. சாத்விக உைவு தூய்ணம மற்றும் அணமதிணயத் தருகிைது, இராஜசிக உைவு 

நசயல் மற்றும் உைர்ச்சிணயத் தூண்டுகிைது, தாமசிக உைவு மந்தம் மற்றும் பசாம்ேணை 

ஏற்ேடுத்துகிைது. ஆபராக்கியமான வாழ்வுக்கு சாத்விக உைணவ ணமயமாகக் நகாண்ை 

அணுகுமுணைணய இது வலியுறுத்துகிைது மற்றும் திருக்குைைிலிருந்து அைபவாடு உண்ணுவதன் 

முக்கியத்துவத்ணத பமற்பகாள் காட்டுகிைது. 

4. உணவு மற்றும் நநறியியல் (Ethical Dimensions of Food) 

தமிழாின் உைவுப் ேண்ோடு, நவறும் உைல் ஊட்ைச்நசயணைத் தாண்டி, ஒரு சமூக-அற 

நமய்யியலாக (Socio-ethical Philosophy) விைங்குகிைது. இங்கு, உைவு ேற்ைிய எண்ைக்கரு மற்றும் 

நசயல்ோடுகள், தனிநேர் முதல் ேிரேஞ்சம் வணரயிைான அணனத்துத் தரப்புகளுைனும் நகாள்ளும் 

உைணவ வணரயறுக்கும் நநைிமுணைகைாக அணமகின்ைன. 

4.1 உணவுப் பகிர்வு மற்றும் அறம்: சமூகக் கடைாக 

தமிழ்ப் ேண்ோட்டில், உைவு என்ேது ஒரு தனிப்ேட்ை நசாத்து அல்ைது அனுேவம் 

அல்ை. விருந்ததாம்பல் (Hospitality) உயர்ந்த குைமாக போற்ைப்ேட்ைது. "விருந்ததாம்பி வருவார்கண் 

நகாள்க" (திருக்குைள் - 86) என்ை வள்ளுவர் வாக்கு, விருந்தினணர உைவால் ஏற்றுக்நகாள்ளும் 

கைணமணய வலியுறுத்துகிைது. பமலும், "பகுத்துண்டு பல்லுயிர் ஓம்புதல்" (குைள் - 322) என்ேது 

ேகிர்வின் மூைம் அணனத்து உயிர்கணையும் காப்ோற்ை பவண்டும் என்ை ேரந்த அைக்நகாள்ணகணய 

நவைிப்ேடுத்துகிைது. எனபவ, அன்ைதாைம் மிக உயர்ந்த தானமாகக் கருதப்ேட்ைது. இந்தப் ேகிர்வு 

நநைிமுணை, சமூகத்தில் பசியின்மம (Zero Hunger) மற்றும் சமூக ஒற்றுமமமய (Social Cohesion) 

நிணைநாட்டுவணத பநாக்கமாகக் நகாண்ைது (முணனவர். மு. சண்முகசுந்தரம், தமிழர் சமூக 

நநைிமுணைகள், 2015). 

4.2 உணவு வீணாக்காமம: புைிதமாை கடமம 

"அன்ைம் வீணாகாது" எனும் நகாள்ணக, உைவின் புனிதத் தன்ணமணயயும், அது 

கிணைப்ேதற்கான இயற்ணக மற்றும் மனித உணழப்பு ஆகியவற்றுக்கான மாியாணதணயயும் 

நவைிப்ேடுத்துகிைது. உைணவ வீைாக்குதல் ஒரு சமூகப் பாவமும் (Social Sin), இயற்மகக்கு எதிராை 

நசயலும் ஆகக் கருதப்ேட்ைது. இக்கருத்து "உண்பது நாழி; உண்ணாதது இரு நாழி" (நாைடியார்) 

என்ை வாிகைில் நதானிக்கிைது, இது பதணவயான அைவு மட்டுபம எடுத்து, மிச்சத்ணத ணவத்திருக்கும்ேடி 

அைிவுறுத்துகிைது. இத்தணகய மிதமாை மைப்பான்மம (Mindfulness & Moderation) சுற்றுச்சூழல் 

வைங்கைின் நிணையான ேயன்ோட்டிற்கு அடித்தைமாக அணமகிைது. 

4.3 அைிம்மச மற்றும் தாவர உணவுப் பழக்கம்: வாழ்க்மக தநயம் 

ேை தமிழ்ச் சமய மரபுகள், குைிப்ோக சமணம், நபௌத்தம் மற்றும் மசவம், தாவரம் சார்ந்த 

(ேச்ணசய உைவு) உைவு முணைகணை ஊக்குவித்தன. இது அைிம்மச (அவ்வுயிர் நகால்லாமம) என்ை 

அடிப்ேணை நநைிமுணையில் இருந்து உருவானது. சிலப்பதிகாரம் போன்ை இைக்கியங்கள் 
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பவட்ணைணயக் கண்டிக்கின்ைன. இந்த நநைிமுணை, உயிர் தநயத்துடன் (Reverence for 

Life) பநரடியாக இணைந்துள்ைது. நவீன சூழலியல் அைிவியலின் ோர்ணவயில், தாவரம் சார்ந்த உைவு 

முணைகள் கார்பன் க слеடுகமைக் (Carbon Footprint) குணைப்ேதுைன், நிைம் மற்றும் நீர் வைங்கைின் 

திைம்ேட்ை ேயன்ோட்டுக்கு உதவுவதாகக் கருதப்ேடுகிைது. எனபவ, இப்ேழக்கம் தனிப்ேட்ை தூய்ணம 

மட்டுமின்ைி, பரந்த சுற்றுச்சூழல் பாதுகாப்பு மற்றும் நிமலத்தன்மமக்காை (Environmental 

Sustainability) ஒரு நநைிமுணை அடிப்ேணைணயயும் வழங்குகிைது. 

 

Fig4: தமிழ்ப் பாரம்பாிய உணவு நநறிமுமறகைின் ஒருங்கிமணந்த விமைவு 

இந்த ேைங்கள் இந்திய அைிவு அணமப்ேின்ேடி உைவு, உைல், மனம் மற்றும் ஆன்மாவின் நதாைர்ணே 

விைக்குகின்ைன. சாத்விக, இராஜச, தாமச உைவுகள் மற்றும் சிறுதானியங்கள், புைித்த உைவுகள், 

மசாைாப் நோருட்கைின் மருத்துவ குைங்கள் விவாிக்கப்ேட்டுள்ைன. பமலும், விருந்பதாம்ேல், உைணவ 

வீைாக்காதிருத்தல், அஹிம்ணச போன்ை தமிழர்கைின் சமூக-அைநநைிப் ேண்ோடும் 

எடுத்துணரக்கப்ேட்டுள்ைது. 

5. சமய வழிபாடுகள் மற்றும் உணவுப் பண்பாடு 

தமிழ்ச் சமய நணைமுணைகைில், உைவு என்ேது ஒரு அன்ைாை நசயல்முணை அல்ை; அது ஆன்மிக 

வழிோட்டின் ஒரு அங்கமாகவும் (Integral Part), நவைிப்பாடாகவும் உருமாற்ைம் நேற்றுள்ைது. இந்த 

இணைப்பு, உைணவப் புனிதமாக்கி, அதன் வழியாக உைல், மனம் மற்றும் சமூகம் ஆகிய 

முப்ோிமாைங்கணையும் ஒருங்கிணைக்கும் ஒரு சாதனமாகச் நசயல்ேடுகிைது. 

1. நநய்தவத்தியம் (Food Offering to the Divine): 

இது நதய்வத்துக்கு உைணவ முன்ணவத்துப் ேிைபக அதணன உண்ணும் சைங்காகும். இச்நசயல், 

அன்ைாை உைணவ ஒரு தாைமாகவும் (Offering), தூய்மமப் படுத்தலாகவும் 

(Sanctification) மாற்றுகிைது. உைவு முதலில் நதய்வத்திற்கு சமர்ப்ேிக்கப்ேடுவதால், அதன் 

தயாாிப்ேிலும் ோிமாற்ைத்திலும் சுத்தம் மற்றும் முழுமம கணைப்ேிடிக்கப்ேடுகிைது. இணைவனுக்கு 

https://doi.org/tm07010126


  தமிழ்மணம் சர்வததசத் தமிழ் ஆய்விதழ்\              Tamilmanam International Research Journal of Tamil Studies     Vol. 8 Special Issue: 01 January 2026 

 

DOI : https://doi.org/tm07010126                                                                                              102 | P a g e  

விருந்து ணவத்த ேின் உண்ேது, உைவின் மீதான பற்றின்மம 

(Detachment) மற்றும் நன்றியுணர்மவ (Gratitude) வைர்க்கிைது. இத்தணகய உைவு 'பிரசாதம்' என 

புனிதமான ஆசீர்வாதமாக மாறுகிைது. 

2. அன்ைதாைம் (Food Charity): 

சமய நிறுவனங்கள் மூைமாகபவா அல்ைது தனி நேர்கைால் 

பமற்நகாள்ைப்ேடும் 'சத்திரம்' போன்ை அன்னதானம், உைணவ ஒரு சமூக நீதிக் கருவியாக 

மாற்றுகிைது. "உண்டி நகாடுத்ததார் உயிர் நகாடுத்ததார்" என்ை திருக்குைள் வாக்கு, உைவைிப்ணே மிக 

உயர்ந்த அைச்நசயைாகக் நகாள்கிைது. மைங்கள் மற்றும் பகாயில்கள் வழியாக 

நணைமுணைப்ேடுத்தப்ேட்ை இந்த அைப்ேைி, சமூகத்தில் பசிமய ஒழிக்கும் (Eradication of Hunger) ஒரு 

முணைசார் முயற்சியாக அணமந்தது. இது சாதி, மதம், தகுதி எவற்ணையும் ோர்க்காமல் சமூகத்தின் 

பலவீைமாை பிாிவிைருக்கு உணவு பாதுகாப்மப (Food Security) வழங்கியது. 

3. விரத உணவுகள் (Fasting Foods): 

ேல்பவறு விரதங்கள் மற்றும் சமயத் திருவிழாக்கள் குறிப்பிட்ட வமக உணவுகள் அல்லது 

உண்ணாநிமலகமை (Fasting) முன்ணவக்கின்ைன. எடுத்துக்காட்ைாக, ணசவ விரதத்தில் கடுகு, உளுந்து, 

சிறுதானியங்கள் போன்ை இலகுவாை, தூய்மமயாை (சாத்விக) உணவுகள் முக்கியமாகின்ைன. 

இத்தணகய காைகட்ை உைவுப் ேழக்கம், உைணை இயற்மகயாகத் தூய்மமப்படுத்தவும் 

(Detoxification), நசாிமான மண்ைைத்திற்கு ஓய்வு அைிக்கவும், 

மனணத ஒருமுகப்படுத்தவும் உதவுகிைது. விரதம் என்ேது நவறும் உைவு தியாகம் அல்ை; அது ஆன்மிக 

கவைம் மற்றும் சுயக்கட்டுப்பாட்மட (Self-Discipline) ேயிற்சி நசய்யும் ஒரு வழிமுணையாகும். 

 

Fig5: சமய வழிபாடுகைில் உணவின் பாத்திரம் 
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6. நவீை காலத்தில் தமிழ் பாரம்பாிய உணவின் ததமவயியல் 

இன்ணைய உைகின் விணரவான, நதாழிற்சார வாழ்க்ணக முணை மனித உைவுப் ேழக்கங்கைில் ஒரு 

நேரும் மாற்ைத்ணத ஏற்ேடுத்தியுள்ைது. நசயற்மக நிறங்கள், பதைீடுகள், இரசாயைக் 

கலப்படங்கள் மற்றும் அதிகப்படியாை சர்க்கமர-உப்புக் நகாண்ை நசயல்முணை உைவுகள் 

(Processed Foods) ஆட்சி நசய்யும் சூழல் உருவாகியுள்ைது. இதன் பநரடி விணைவாக, நீாிழிவு, உயர் 

ரத்த அழுத்தம், இதய தநாய்கள், புற்றுதநாய் மற்றும் ஊட்டக்குமற தநாய்கள் போன்ை வியாதிகள் 

நோதுவாகிவிட்ைன. இந்த நநருக்கடி நிணையில், ேல்ைாயிரம் ஆண்டுகைாய் பசாதணன 

நசய்யப்ேட்ை தமிழ்ப் பாரம்பாிய உணவுப் பண்பாடு (Tamil Traditional Food Ethos) ஒரு 

நம்ேகமான, நிமலத்த ஆதராக்கிய மாற்று மாதிாியாக (Sustainable Alternative Health Model) மீண்டும் 

ேிரகாசிக்கிைது. 

இந்த மரபு, உைணவ ஒரு இயற்மகயாை மருந்தாக (Food as Medicine) கருதும் இந்திய அறிவு 

அமமப்பின் (IKS) அடித்தைத்தில் நிற்கிைது. இது நவறும் கபைாாிகைின் கைக்கீடு அல்ை; உடலின் 

ததாஷ சமநிமல (வாத, பித்த, கபம்), பருவநிமல, உணவுப் நபாருட்கைின் சுமவ மற்றும் இயல்பு 

(குைிர்/நவப்பம்) ஆகியவற்ைின் நுண்ைிய புாிதலின் மீது அணமந்துள்ைது. சிறுதாைியங்கள் (கம்பு, 

திமை, சாமம), புைித்த உணவுகள் (இட்லி, கூழ்), மசாலாப் நபாருட்கள் (மிைகு, சுக்கு, 

மஞ்சள்) ஆகியணவ மனிதர்கணை பநாயிலிருந்து காப்பதற்காக (Preventive) வடிவணமக்கப்ேட்ை உைவு 

முணைகைாகும். 

பமலும், இம்மரபு இயற்மக-தநர்த்தியாை உறமவ (Agro-ecological Relationship) 

ஊக்குவிக்கிைது. உள்ளூர், ேருவத்துக்கு ஏற்ை விணைநோருட்கணை உட்நகாள்ளும்ேடி தூண்டுவதன் 

மூைம், இது விவசாய உயிர்ப்பன்மமமயக் காத்து, உைவுப் நோருட்கைின் தபாக்குவரத்துக் கார்பன் 

க слеடுகமைக் (Carbon Footprint) குணைக்கிைது. உணவு வீணாக்காமம மற்றும் பகிர்வு சார்ந்த 

நநைிமுணைகள், சமூகத்தில் உைவு நீதிணய உருவாக்குகின்ைன. 

எனபவ, சுகாதார நநருக்கடிணயயும் சுற்றுச்சூழல் சீர்பகட்ணையும் சமாைிக்க, தமிழ்ப் ோரம்ோிய 

உைவைிணவ மீட்நைடுப்ேது ஒரு கலாச்சுர மீைாய்வு (Cultural Revival) மட்டுமின்ைி, ஒரு 

அவசியமான ஜைநலக் நகாள்மகத் ததமவ (Public Health Imperative) ஆகும். இது தனிநேர் 

ஆபராக்கியத்துைன் சமூக, நோருைாதார, சுற்றுச்சூழல் நைன்கணையும் ஒருங்கிணைக்கும் 

ஒரு முழுமமயாை தீர்வு வழி (Holistic Solution Pathway). 
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Fig6: நவீை உணவு நநருக்கடிக்கு பாரம்பாிய உணவு மாதிாியின் பதில் 

இந்த ேைங்கள் இந்திய அைிவு அணமப்ேின்ேடி உைவு, உைல், மனம் மற்றும் ஆன்மாவின் நதாைர்ணே 

விைக்குகின்ைன. சாத்விக, இராஜச, தாமச உைவுகள் மற்றும் சிறுதானியங்கள், புைித்த உைவுகள், 

மசாைாப் நோருட்கைின் மருத்துவ குைங்கள் விவாிக்கப்ேட்டுள்ைன. பமலும், விருந்பதாம்ேல், உைணவ 

வீைாக்காதிருத்தல், அஹிம்ணச போன்ை தமிழர்கைின் சமூக-அைநநைிப் ேண்ோடும் 

எடுத்துணரக்கப்ேட்டுள்ைது. 

7. முடிவுமர (Conclusion) 

தமிழர் ோரம்ோிய உைவுப் ேண்ோடு, இந்திய அறிவு அமமப்பின் (Indian Knowledge System) 

ஒரு சிைந்த மற்றும் முழுணமயான நவைிப்ோைாகும். இது உைல்நைம் மற்றும் ஊட்ைச்சத்து ஆகியவற்ைின் 

அடிப்ேணை பநாக்குகணைத் தாண்டி, ஒரு நிமலயாை மற்றும் அறவழிப் பட்ட வாழ்வியல் 

முமறமமயாக (Sustainable and Ethical Lifestyle Framework) விைங்குகிைது. இம்மரபு, உைணவ ஒரு 

சமூகப் நோறுப்ோகவும், ஆன்மிகப் ேயிற்சியாகவும் மாற்ைி, தனிநேர் வாழ்விலும் சமூகக் 

கட்ைணமப்ேிலும் நல்நலாழுக்கம், பகிர்வு ஞாைம் மற்றும் சுற்றுச்சூழல் உணர்மவ பவரூன்ைச் 

நசய்கிைது. 

நசயல்முணை உைவுகள் மற்றும் நவீன வாழ்க்ணக முணைகைால் உருவாகும் ேல்துணை 

சவால்கணைச் சமாைிக்க, இப்ோரம்ோிய அைிவு ஒரு சக்திவாய்ந்த மாற்று வழிணய 

வழங்குகிைது. உணதவ மருந்து என்ை சித்தர் நகாள்ணகயும், சாத்விக உணவு என்ை பயாகக் 

பகாட்ோடும், அன்ைதாைம் என்ை சமூக நீதிக் கருத்தும் இணைந்து, உைல்-மன-ஆன்மா-சமூகம் ஆகிய 

அணனத்து அடுக்குகைின் சமநிணைக்கான ஒரு முழுமமயாை வாழ்க்மகத் தத்துவத்மத (Holistic Life 

Philosophy) உருவாக்குகின்ைன. 

எனபவ, நலிந்துநகாண்டிருக்கும் சுற்றுச்சூழல் மற்றும் நோதுச் சுகாதாரத்ணத மீட்நைடுக்க, தமிழ்ப் 

ோரம்ோிய உைவு அைிணவ மீண்டும் நணைமுணைப்ேடுத்துவது ஒரு கைாச்சாரக் கைணம மட்டுமல்ை; 
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இது ஒரு அவசியமாை சமகால அவசியமும் (A Contemporary Imperative) ஆகும். இதணனப் 

புத்துயிர்ப்ேிப்ேதன் வழிபய, நிணையான ஆபராக்கியம், சமூக நீதி மற்றும் சுற்றுச்சூழல் 

ஈடுநசய்தலுக்கான வழிவணககணை நாம் நேை முடியும். 
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11. நாைடியார். 

12. சண்முகசுந்தரம், மு. (2015). தமிழர் சமூக நநைிமுணைகள். நசன்ணன: உைகத் தமிழாராய்ச்சி 

நிறுவனம். 

13. திருக்குைள். (நோருட்ோல் - 22, 23). 
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