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திருக்குறளில் ஊட்டச்சத்து உணவுமுறறயும் உடல்நலமும் 

 

முறைவர் சு. சதீஷ்குமார் 

முதுநிறல உதவிப்பபராசிாியர் 

தமிழ்த்துறற 

ககாங்குநாடு கறல அறிவியல் கல்லூாி (தன்ைாட்சி) 

பகாயம்புத்தூர் – 641029 

 

முன்னுறர 

தமிழ் கசய்த தவப்பயைால் இம்மண்ணுலகில் அவதாித்தவர் கதய்வப்புலவர் திருவள்ளுவர் 

ஆவார். கசால்லாதது இல்றல வள்ளுவன் வாய் என்பதற்பகற்ப அவர்தம் குறளில் இல்லாதது 

இல்றல. மைித வாழ்க்றகறயச் கசம்றமப்படுத்துவதற்குத் பதறவயாை அறம், கபாருள், இன்பம் 

என்ற மூன்றறயும் தைது நூலுக்கு அடித்தளமாக்கி, அதன்வழிபய எண்ணற்ற கருத்துக்கறள 

வழங்கிச் கசன்றுள்ளார். மைித உயிருக்கு இருப்பிடமாய் அறமவது உடல். அந்த உடல் 

நலத்றதப் பபணிக் காப்பது உணவு. உணறவ எவ்வாறு உண்ண பவண்டும் என்பது  பற்றிக் 

கூறும் அறிவியல் துறறயாக ஊட்டச்சத்து மற்றும் உணவுமுறறத் துறற (Nutrition and Dietetics) 

தற்காலத்தில் கபருமளவில்  வளர்ச்சியறடந்து வருகிறது, இப்கபாருண்றம குறித்து திருவள்ளுவர் 

அன்பற சிந்தித்துள்ளார். இக்கட்டுறரயின் வழி அவர்தம் சிந்தறை ஆய்ந்துறரக்கப்படுகிறது. 

பநாய்க்கு அடிப்பறட 

 ஒருவைது உடலில் வாதம், பித்தம், சிபலத்துமம் என்ற மூன்றில் எதுகவான்றும் 

பதறவயாை அளவுக்கு பமல் கூடிைாலும் குறறந்தாலும் அது உடலுக்குப் பிணியாய் அறமயும். 

இறவ மூன்றும் கூடவும் குறறயவும் உணவும் காரணமாக அறமகிறது. எைபவ, உணவில் மிகுந்த 

கவைம் ககாள்ள பவண்டும். நாம் உண்ணும் உணபவ பல பநாய்களுக்குக் காரணிகளாக உள்ளை 

என்று மருத்துவர்களும் எச்சாிக்கின்றைர். இபதபபால், உண்ண பவண்டிய முறறகள் குறித்து 

ஊட்டச்சத்து வல்லுநர்களும் பல்பவறு கருத்துக்கறள முன்றவக்கின்றைர். இன்றறக்கு 

ஊட்டச்சத்து வல்லுநர்கள் குறிப்பிடுகின்ற சீருணவு (Balance Diet), காப்புணவு (Product Fine 

Food), ஒழுங்குணவு (Normal Diet) ஆகியறவ குறித்த சிந்தறைறயத் திருக்குறளில் 
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காணமுடிகிறது. 

சீருணவு 

நமது உணவுச் சத்துக்களின் இராசாயை அறமப்பு (Chemical Composition), அறவகள் பநராக 

இரத்தத்துடன் பசருவதற்பகற்றவாறு இல்றல, சிறிது சர்க்கறர, சிறிது உயிாிைப் கபாருள்களின் 

உப்புக்கள் (Inorganic Salts), றவட்டமின்கள், சிறிது ககாழுப்பு ஆகியறவ இரத்தத்திபலா 

அல்லது நிணண நீாிபலா (Lymph) பநராகக் கலக்கின்றை. ஆைால், மாவுப் கபாருள், புரதம் 

முதலியை பலவறக மாறுதல்கள் அறடந்பத உடலுடன் பசர்கின்றை. அறவகறள உடலுடன் 

பசரத் தகுதியுள்ளறவகளாகச் கசய்யப் பல சீரண நீர்களின் கசயற்பாடுகள் 

இன்றியறமயாதைவாகும். இம்மாதிாிப் பல சீரண நீர்களின் விறளவால் உணவுப் கபாருள்களில் 

பலவறகயாை மாறுதல்கறள உண்டாக்கி, அறவகறள உடலுடன் ஓட்டத் தகுதியுறடயைவாகச் 

கசய்வறதபய 'கசாித்தல் அல்லது சீரணம்' (Digestion) என்கிபறாம். 

உடல் நலமுடன் உள்ளது என்பறதச் கசாிமாைம் முறறயாக நடப்பதாபலபய உணர்ந்துககாள்ள 

முடிகிறது. கசாிமாைக் பகாளாறு பல்பவறு பநாய்களுக்கு வழிவகுக்கும். உணவு கசாித்துவிட்டது 

என்பறதக் காட்டும் குறியீடு பசியாகும். எைபவ, பசிக்காமல் உண்ணக் கூடாது. நம்முறடய 

முன்பைார்களும் ‘பசித்துப் புசி’ என்பற கூறிச்கசன்றைர். உடல்நலமுடன் இருக்க 

பவண்டுமாைால் முன் உண்ட உணவு கசாிக்காமல் அமுதபம ஆைாலும் உண்ணக் கூடாது. 

அவ்வாறு உணவு முறறறய அறமத்துக் ககாண்டால் உடம்புக்கு மருந்து பதறவயில்றல என்று 

வள்ளுவர் குறிப்பிடுகிறார். இதறை, 

“மருந்கதை பவண்டாவாம் யாக்றகக்கு அருந்தியது 

அற்றது பபாற்றி உணின்” (திருக்குறள், 942) 

என்ற குறட்பாவில் கதளிவுபடுத்தியுள்ளார். 

 முன் உண்ட உணவு கசாிப்பதற்காை இறடகவளிறயச் சீராை முறறயில் தந்து 

உண்கின்ற சீருணறவபய ‘பபாற்றி உண்கின்ற உணவு’ எை வள்ளுவர் குறிப்பிட்டுள்ளார். 

காப்புணவு 

 இந்திய மருத்துவ ஆராய்ச்சிக் கழகம் கவளியிட்டுள்ள அறிக்றகயில், இந்தியர்களுக்கு 

ஏற்படும் பநாய்களில் சுமார் 56.4 விழுக்காடு பநாய்கள் தவறாை உணவுப் பழக்கத்தாபலபய 

உருவாகிறது என்று குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது. உணபவ மருந்தாகி உடறலக் காத்த காலம் பபாய் 

இன்று உணபவ நஞ்சாகிப் பலருக்கும் பநாய்கறள ஏற்படுத்தி வருகிறது. தற்காலத்தில் புற்றீசல் 

பபாலப் பல்கிப் கபருகி வருகின்ற துாித உணவகங்களும் உணவுகளில் கபருமளவில் 
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பசர்க்கப்படும் சுறவயூட்டிகளும் கசயற்றக நிறமிகளும் பநாய்க்குக் காரணமாக அறமகின்றை.  

 உடலுக்கு எவ்வித நன்றமயும் கசய்யாது வயிற்றற மட்டுபம நிரப்பி, பசிறய ஆற்றுகின்ற 

றமதாவாலாை புபராட்டாறவ இரவு உணவாக எடுத்துக்ககாள்பவர்கள் அது கசாிக்காமல் 

இறந்துபபாைார்கள் என்ற வருந்தத்தக்க கசய்தி ஊடகங்களில் வாரத்துக்கு ஒருமுறறயாவது 

கவளிவராமல் இல்றல. இருப்பினும் மக்களில் கபரும்பாலபைார் அவற்றறக் கண்டும் 

திருந்தாமல் விடுதலறியா விருப்பிைர்களாகபவ உள்ளைர். 

இவ்வித உணவுகளால் எவ்விதப் பயனும் இல்றல. தன் மைம் பபாைபடி உண்ணாமல் உடலுக்கு 

ஒவ்வாறமறயச் கசய்கின்ற உணவுகறளத் தவிர்த்து உண்டு வந்தால் உயிர்க்கும் அது வாழும் 

உடலுக்கும் பநாய் ஏற்படாது என்பறத, 

“மாறுபாடு இல்லாத உண்டி மறுத்துண்ணின் 

ஊறுபாடு இல்றல உயிர்க்கு” (திருக்குறள், 945); 

என்று வள்ளுவர் வலியுறுத்துகிறார். பநாயின்றி உடறலக் காக்கும் காப்புணபவ ‘மாறுபாடில்லாத 

உண்டி’ என்று குறளில் பயின்றுவந்துள்ளது. 

ஒழுங்குணவு 

 உடல் இயக்கத்றதச் சீராக றவத்திருப்பதற்கு ஒழுங்காை உணவு முறறகறள வாழ்வில் 

கறடபிடிக்க பவண்டும். முன் உண்ட உணவு கசாிமாைம் ஆகிவிட்டறத அறிந்து பதறவயாை 

அளவு உணறவ ஒருவன் உண்டு வந்தால் உடல்நலத்துடன் நீண்ட காலம் உயிர் வாழலாம் 

என்பறத, 

“அற்றால் அறவறிந்து உண்க அஃதுடம்பு  

கபற்றான் கநடிதுய்க்கும் ஆறு” (திருக்குறள், 943)  

என்ற குறட்பாவில் திருவள்ளுவர் அறிவுறுத்திச் கசன்றுள்ளார்.  

ஊன் உணவின் தீங்குணர்த்துதல் 

உயிறரயும் உடறலயும் காத்திடும் அருமருந்தாகத் திகழ்வது உணவு. அத்தறகய உணவு 

உடலுக்கு ஊறு கசய்யாமலும் உயிருக்குத் தீங்றக ஏற்படுத்தாமலும் இருக்க பவண்டும். எளிதில் 

கசாிமாைம் ஆகக் கூடிய உணறவ உண்டால் நீண்ட காலம் நலமுடன் வாழலாம். ஊன் உணவு 

எளிதில் கசாிமாைம் ஆகாது. அதற்கு நீண்ட உடல் உறழப்பாைது பதறவ. எைபவ, அவற்றறத் 

தவிர்ப்பது நலம் பயக்கும். அதற்கு நிகராை சத்துக்கள் அடங்கிய தாவர உணவுகள் உள்ளை. 

அவற்றற உண்பதால் பதறவயாை ஆற்றல் கிறடப்பதுடன் உடலுக்கும் தீங்கும் ஏற்படாது. 

தற்காலத்தில் வாரத்திற்கு மூன்று அல்லது நான்கு முறற ஊன் உணறவ உட்ககாள்ளும் 

பழக்கத்றதப் பல குடும்பங்களில் காணமுடிகிறது. அத்துடன் எஞ்சிய ஊன் உணறவக் 
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குளிர்பதைப் கபட்டியில் றவத்து உண்பதும் நுண்ணறல அடுப்புகளில் (Microwave Oven) 

சூடுபடுத்தி உண்பதும் வாடிக்றகயாகிவிட்டது. இத்தறகய கசயல்களால் அந்த ஊன் உணவு 

நஞ்சாகி உடறல நலிவறடயச் கசய்யும் என்ற சிந்தறை இல்லாமல் கதாடர்ந்து பலரும் 

அதறைபய கசய்து வருகின்றைர்.  

ஊன் உணறவ அளவுக்கதிகமாக உண்பதால் பல்பவறு பநாய்கள் உருவாகின்றை. மாரறடப்பு, 

நீாிழிவு, ஊறளச்சறதப் கபருக்கம் பபான்ற பல பநாய்களுக்குக் காரணமாக ஊன் உணவு 

அறமகிறது. கதாடர்ந்து ஊன் உண்பவர்கள் பமற்கண்ட பநாய்களால் இளம்வயதிபலபய 

வாழ்றவ இழக்கின்றைர். ஊன் உண்ணாது இருத்தபல மக்களுக்குப் பாதுகாப்புத் தரும் என்ற 

உன்ைத பநாக்கத்தில் அறிவியல் சார்ந்த கருத்துறடய குறட்பாக்கறளப் புலான் மறுத்தல் என்ற 

அதிகாரத்தில் வள்ளுவர் இயற்றியுள்ளார். 

“தன்னூன் கபருக்கற்குத் தான்பிறிது ஊனுண்பான்  

எங்ஙைம் ஆளும் அருள்” (திருக்குறள், 251) 

என்ற குறட்பாவில் தன் உடறலப் கபருக்கப் பிற ஊறை உண்பவன் எத்தறகய அருளாை 

காாியத்றதயும் கசய்யமாட்டான் என்று சாடுகிறார்.  

ஒரு கருத்தின் தன்றமறய பநாிறடயாக விளக்க முற்படும் கபாழுது அறத மக்கள் ஏற்பதில்றல. 

அறத  அறவழியில் விளக்க முற்பட்டால் மக்கள் ஏற்றுக்ககாள்வர். இதறை நன்குணர்ந்த 

வள்ளுவர் பிற உயிர்களின் உடல் சறதறய உண்டு தம் உடறல வளர்ப்பது அறத்திற்கு மாறாைது 

என்று கூறுகிறார். அவர் அறத்தின் வழிபய கூறிைாலும் ஊன் உணவு உடல் நலத்றதக் 

ககடுக்கும் என்ற தற்கால அறிவியல் கருத்து அதனூபட இருப்பறதக் காணமுடிகிறது. சான்றாக, 

“உண்ணாறம உள்ளது உயிர்நிறல ஊனுண்ண  

அண்ணாத்தல் கசய்யாது அளறு” (திருக்குறள், 255) 

உலகில் ஊன் உண்ணாமல் வாழ்க்றக பமற்ககாள்பவார் அறத்தின் பாற்பட்டவர். 

இவ்வுண்றமறய உணர்ந்து அப்பாவத்றத அழிக்கும் கபாருட்டு உயிர்க்ககாறல கசய்தல் கூடாது 

என்ற கருத்றத அறிவியல் பநாக்பகாடு வள்ளுவர் எடுத்துறரக்கின்றார். 

கள்ளுண்ணாறமறய வலியுறுத்தல் 

 உடலுக்கு ஊறு விறளவிப்பைவற்றில் மதுவுக்கும் இன்றியறமயாத இடமுண்டு. எைபவ, 

உடல்நலம் பபணுவதில் அக்கறற உறடயவர்கள் மதுப்பழக்கத்றதத் தவிர்க்க பவண்டும். 

உணவின் நலத்தால் உடல் கபறுகின்ற உறுதிறய மதுப்பழக்கம் உருக்குறழத்துவிடும். மைிதன் 

பபாறதப் கபாருட்கறள உட்ககாண்டு தன் வாழ்நாறளச் சீரழிக்கும் தன்றமறயக் 

கள்ளுண்ணாறம என்ற அதிகாரத்தில் கூறி உயிர்ப் பாதுகாப்பிற்காை வழிமுறறகறள வள்ளுவர் 
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வலியுறுத்துகின்றார். கள்றள உண்டவன் மதி மயங்கித் தன் புகழ் இழந்து ஒழுக்கமும் உணர்வும் 

அழிந்து காணப்படுவான். 

 

“துஞ்சிைார் கசத்தாாின் பவறல்லர் எஞ்ஞான்றும்  

நஞ்சுண்பார் கள்ளுண் பவர்” (திருக்குறள், 926) 

என்ற குறளில் மதுப்பழக்கத்திற்கு அடிறமயாைவர் பலவித பநாய்களுக்கு ஆளாகி, உடறலப் 

பபண முடியாமல் மரணத்றத எய்துவர் என்பறதக் குறிப்பிட்டுள்ளார்.  

முடிவுறர 

 அறிவியல் கருத்துக்கள் என்றதும் முதலில் நம் நிறைவுக்கு வருவது பமல்நாட்டாின் 

பகட்பாடுகளாகபவ உள்ளை. உலகின் மூத்த கமாழிகளுள் ஒன்றாை தமிழில் அறிவியல் 

கதாடர்பாை கருத்துக்கள் ஈராயிரம் ஆண்டுகளுக்கு முன்பப இருந்துள்ளது என்பதற்கு 

இலக்கியங்கள் சான்றுகளாக அறமந்துள்ளை. இன்றறக்கு உலகளவில் கபரும் சிக்கலாகவும் 

சவலாகவும் அறமவது பநாய்களின் கபருக்கம் ஆகும். மரபு வழியாை பநாய்களன்றி வாழ்வியல் 

முறறயால் வருகின்ற பநாய்கபள இன்று பலறரயும் அச்சப்பட றவக்கின்றை. இத்தறகய 

பநாய்களுக்குக் காரணமாக அறமவது முறறயற்ற உணவுப் பழக்கம் என்பறத திருவள்ளுவர் 

நுண்ணிதின் உணர்ந்து கசாித்தபின் உண்கின்ற சீருணவு, உடறலக் காக்கின்ற காப்புணவு, 

அளவாக உண்கின்ற ஒழுங்குணவு ஆகியவற்றறப் பற்றித் கதளிவாகக் குறிப்பிட்டுள்ளார். 

இன்றறக்குப் பல ஆயிரங்கறளச் கசலவழித்து ஊட்டச்சத்து வல்லுநர்கறளயும் 

மருத்துவர்கறளயும் நாடிச் கசன்றால் அவர்கள் வலியுறுத்திச் கசால்கின்ற உணவுமுறறகள் 

கதய்வப்புலவர் திருவள்ளுவர் கூறியைவாகபவ உள்ளை. திருவள்ளுவர் கூறியுள்ள 

உணவுமுறறறயக் கறடபிடிப்பபத நம் தமிழ்ச் சமுதாயம் பநாயின்றி வாழத் துறணயாக 

அறமயும். 

துறணநூற்பட்டியல் 

திருக்குறள் மூலமும் பாிபமலழகர் உறரயும், பூம்புகார் பிரசுரம் பிரஸ், கசன்றை, மூன்றாம் 

பதிப்பு, 1983. 

 

 


