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சங்க இலக்கியம் - உணவும், உணவு மமலாண்மமயும் 

இரா.நிமராஷா 1 & முமைவர் த.மரகதம் 2 

1 முழுமநர முமைவர் பட்ட ஆய்வாளர், 

 2 இமணப் மபராசிாியர், 

தமிழாய்வுத்துமை, அரசு கமலக்கல்லூாி (நிமல-1), 

அாியலூர். 

    

ஆய்வுச் சுருக்கம் 

 மைிதர்கள் உயிர் வாழ்வதற்கு அடிப்பமட மதமவகளுள் முதன்மமயாைது உணவு. 

சங்க கால மக்களின் வாழ்விமைக் கூர்ந்து மநாக்கும் பபாழுது அவர்கள் மநாயின்ைி 

பபருவாழ்வு வாழ்வதற்கு இன்ைியமமயாததாக உணவு அமமகிைது. சங்க கால மக்கள் 

தங்கள் நிலத்தில் மவளாண்மம பசய்த உணவுப்பபாருட்கமளப் பண்டமாற்று 

முமையிலும் மற்றும் பகிர்ந்து பகாடுத்தும், விருந்மதாம்பல் பசய்தும், பதப்படுத்தியும், 

மசமித்தும் மமலாண்மமயில் சிைந்து விளங்கியமத சங்க இலக்கியம் மூலம் அைிய 

முடிகிைது. 

 தற்கால மக்களின் வாழ்வு ஈயலின் வாழ்நாள் மபால் மிகக்குறுகிய காலமாக 

மாறுவதுடன், அதுவும் மநாயுடமை அமமகிைது. இரண்டு வயது குழந்மத இதய 

மநாயாலும், ஐந்து வயது குழந்மத நீாிழிவு மநாயாலும் உயிர் இழப்பமத நம்மால் 

காணமுடிகிைது. இதமைத் தவிர்க்க இன்று நாம் பல மநாய்களுக்கு மருந்தாக 

எடுத்துக்பகாள்ளும் உணவிமைச் சங்க கால மக்கள் திைசாி உணவாக பகாண்டு 

மநாயின்ைி வாழ்ந்தைர் என்பமத பதளிந்து சங்க கால உணவு முமையிமையும், உணவு 

மமலாண்மமமயயும் பின்பற்றுமவாம். 

முன்னுமர 

 சங்க கால மக்கள், வாழும் இடங்கமள நிலத்தின் தன்மமக்கு ஏற்ப ஐந்து 

வமககளாகப் பிாித்துள்ளைர். ஐவமக நிலங்களிலும் ஆமராக்கியமாை, இயற்மகச் 

சார்ந்த மாறுபட்ட உணவுமுமை அமமந்துள்ளது. என்பமத சங்க இலக்கியம் 

குைிப்பிடுகிைது. இன்மைய உலகம் மருந்துலகமாகமவ மாைியுள்ளது. சங்ககால மக்கள் 

உணமவமய மருந்தாக பகாண்டிருந்தமதயும், அவர்களின் உணவு மமலாண்மமயின் 

இன்ைியமமயாமமமய அைிவது இக்கட்டுமரயின் மநாக்கமாகும். 

திைவுச்பசாற்கள் 

1. நவம் - மதன் 

2. புகவு - உணவு 

3. உணங்குதல் - காய்தல் 

6 
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4. இணர் - பகாத்து 

5. அலவன் - நண்டு 

6. கடியுண்டி - பமழய மசாறு 

ஐவமக நிலத்தில் உணவும், உடல்நலமும் 

 சங்க காலத்தில் உணவு குைிஞ்சி, முல்மல, மருதம், பநய்தல், பாமல என்ை ஐவமக 

நிலங்களின் தன்மமக்கு ஏற்ப மாறுபட்டிருந்தது. அவ்வுணமவ சங்க கால மக்களின் 

மநாயில்லா பபருவாழ்விற்கு அடிப்பமடயாக அமமந்தது. 

குைிஞ்சி நில உணவு 

 சங்க இலக்கியத்தில் குைிஞ்சி நில மக்களின் முக்கிய உணவுகளாக மதன், கிழங்கு, 

ஐவைபநல், மூங்கில் அாிசிகள் மற்றும் விலங்கு இமைச்சிகள் மபான்ைமவ 

குைிப்பிடப்பட்டுள்ளை. 

 மமலப்பகுதியில் வாழும் குைவர் மகள் திமண மாவிமை உண்டபடிமய தட்மட 

என்னும் கருவிமய ஓங்கிமுழக்கி திமணப்புைத்மத காவல் காத்தமத 

  “பமன்திமை நுவமண உண்டு தட்மடயின்” 

             ஐங்குறுநூறு பா.எண் 225, பா.அ 2 

என்று ஐங்குறுநூறு பாடலடி சங்க கால மக்கள் திமண மாவிமை உணவாக உண்ட 

பசய்திமய அைியமுடிகிைது.  

“திமணயில் நார்ச்சத்து அதிகம் உள்ளதால் ஆமராக்கியமாை பசாிமாைத்மத மமம்படுத்த 

உதவுகிைது. நீாிழிவு மநாயாளிகளுக்கும் திமை நல்ல உணவாகப் பயன்படுகிைது. உடல் 

எமடமய குமைக்க முயற்சிப்பவர்களுக்கு, சிைந்த இதய ஆமராக்கியத்திற்கு வழிவகுக்கும் 

விதமாக பகாழுப்பின் அளமவ குமைக்க இது உதவுகிைது”  

என்று டாக்டர் கு.சிவராமன் ஆைாம் திமண என்னும் நூலில் குைிப்பிடுகிைார். 

மமலும் 

 சங்க கால மக்கள் பாலில் மதமை கலந்து உண்டமத  

 “பால்கலப்பு அன்ை மதக் பகாக்கு அருந்துபு” 

       குறுந்பதாமக பா.எண் 20, பா.அ 2 

என்ை குறுந்பதாமக பாடலடி பதளிவுபடுத்துகிைது. 

சங்க இலக்கியத்தில் மதன் ஒரு சிைந்த ஆற்ைல் தரும் உணவாகவும், காயங்கமள 

ஆற்றும் மருந்தாகவும் இருப்பமத 

 “மவய்ப்பபயல் விமையுள் மதக்கள் மதைல்” 

      மமலப்படுகடாம் பா.எண் 171 பா.அடி 1 

என்று மமலபடுகடாம் பாலடி மதைின் மருத்துவத் தன்மமமயப் பற்ைிக் 

குைிப்பிடுகிைது. 
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2. முல்மலநில உணவு 

 முல்மல நில மக்கள் சாமம, மகழ்வரகு, கம்பு, மசாளம் மபான்ைமவ 

சிறுதாைியங்கமளயும், பால், தயிர், பவண்பணய், மமார் மபான்ை பால்பபாருட்கமளயும், 

அவமர விமதகள், கிழங்குகள், மதன், மூங்கில், அாிசி, புளி, பவல்லம் ஆகியவற்மையும் 

உணவாக உட்பகாண்டமத சங்க இலக்கியங்கள் குைிப்பிடுகின்ைை. இதமை, 

  “மாபுதல் மசர வரகு இணர்சிைப்ப” 

       ஐங்குறுநூறு பா.எண் 496, பா.அடி 1 

என்ை ஐங்குறுநூறு பாடலடி மூலம் முல்மலத்திமணயில் வரகு சிைந்த உணவாக 

இருந்தமத அைிய முடிகிைது. 

 “மருத்துவக் குணமாக வரகாைது மலச்சிக்கமல மபாக்கும் ஆற்ைல் 

பகாண்டதாகவும், உடல்பருமமைக் குமைக்கும் தன்மமயுமடயதாகவும், ரத்த, சர்க்கமர 

அளமவக் கட்டுப்படுத்தவும், உயர் ரத்த அழுத்தத்மதக் குமைக்கவும், மதமவயற்ை 

நச்சுகமள பவளிமயற்ைி ரத்த ஓட்டத்மதச் சீர்பசய்யவும் உதவுகிைது”2  

என்று நல்ல உணமவ நல்ல மருந்து என்னும் நூலில் எமடயூர் சிவமதி குைிப்பிட்டுள்ளார். 

மமலும் 

 முல்மல நிலத்தில் வாழும் ஆயர்கள் தயிமரப் பிமசந்து மசாற்றுடன் கலந்து 

உண்டைர் என்பமத 

  “முளித் தயிர் பிமசந்த பமன்புமட அமிழ்தம்” 

      பபரும்பாணாற்றுபமட பா.எண் 167 பா.அ 1 

என்று பபரும்பாணாற்றுப்பமட பாடலடி விளக்குகிைது. 

 பநய், தயிர், பால், மதன் மற்றும் பவல்லம் ஆகிய ஐந்து பபாருள்களும் கலந்த 

உணமவ உண்பவர்கள் உடலில் மநாய் அணுகாமல் என்றும் இளமமயுடனும், 

பமருகுடனும் வாழ்வார்கள் என்பமத, 

  “பநய்தயிர்பால் மதன் பவல்லம் 

  மநாிமழயார் ஊணமமவு 

  பபய்தபதாரு காலத்துப் மபணார் 

  பமய்தயங்க வாடா மயில்மபால் 

  வருந்துவர் மவயத்துத் 

  மதாடாடமிர்தயின்ைார் மபான்று” 

       சிறுபஞ்சமூலம் பா.எண் 95 

என்று சிறுபஞ்ச பாடலடி மூலம் அைியமுடிகிைது. 

மருத நில உணவுகள்  

 சங்க இலக்கியத்தில் மருத நில மக்கள் கரும்பு, அவல், பவண்மசாறு, நண்டு, 
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பீர்க்கங்காய், பமழய மசாறு, பநல், உளுந்து, வாமழ, பவற்ைிமல மபான்ை உணவுகமள 

உண்டைர். இதமை, 

  “கமவத்தாள் அலவன் கலமவபயாடு பபறுகுவீர்” 

       சிறுபாணாற்றுப்பமட பா.அடி.195 

என்ை சிறுபாணாற்றுப்பமட பாடலடி மருத நில மக்கள் பபாிய 

கால்கமளயுமடய  நண்டின் தமசமய அாிசி மசாற்றுடன் கலந்து உண்ட பசய்திமய 

அைிவுறுத்துகிைது. 

மமலும் 

 மருத நிலத்து உழவர் வீடுகளில் உழவுத்பதாழில் பசய்யும் ஆண்கள் 

காமலயிமலமய வயலுக்குச் பசன்றுவிடுவர். அவர்கள் மவமல முடித்து திரும்பியதும் 

நன்கு ஊைிய பமழய மசாற்ைிமை உண்ட பசய்திமய 

  “பமன் புலத்து வயல் உழவர் 

  வன் புலத்துப் பகடு விட்டு 

  குறு முயலின் குமழச் சூட்படாடு 

  பநடு வாமளப் பல் உவியல் 

  பழஞ் மசாற்றுப் புக வருத்திப் 

      புைநானூறு பா எண் 395 பா.அடி 1-5 

என்ை புைநானூற்றுப் பாடலடி பமழய மசாற்ைின் இன்ைியமமயாமமமய 

பதளிவுப்படுத்துகிைது. 

 “மசாறு தண்ணீமராடு ஊைி பமழய மசாைாை பிைகு இரும்புச்சத்து 13.91 

மில்லிகிராம் வமர அதிகாிக்கிைது. அதாவது பவறும் மசாற்ைில் இருந்தமதவிட பமழய 

மசாற்ைில் 2073% இரும்புச்சத்து அதிகமாகிைது. அமத மபால் சமமத்த மசாற்றுக்குள் 475 

மில்லிகிராம் வமர மசாடியம் உப்பு இருக்கிைது. அதுமவ பமழய மசாற்ைில் 303 

மில்லிகிராம் எை குமைகின்ைது. மசாடியம் குமைவது உடலுக்கு ஆமராக்கியமாைது. 

பபாட்டாசியம் அளவு 840 மில்லிகிராம் வமர அதிகாிக்கின்ைது. கால்சியம் அளவு சுமார் 

20 மில்லிகிராமில் இருந்து 850 மி.கி ஆக உயர்கிைது. இமவ தவிர நுண்ணூட்டச் 

சத்துக்களும், தாது உப்புகளும் எக்கச்சக்கமாக உருவாகின்ைது. எை அசாம் மவளாண் 

பல்கமலக்கழகம் நடத்திய ஆய்வில் பதாியவந்துள்ளதாக”4  

என்று பமழய மசாறு என்ை நூலில் ஆசிாியர் மகாமல் அன்பரசன் குைிப்பிடுகின்ைார்.  

பநற்தல் நில உணவுகள் 

 பநய்தல் நில உணவுகள் பபரும்பாலும் கடல் சார்ந்தமவ. மீன் முக்கிய 

உணவாகும். அதனுடன் புளிக்கைி, உலர்ந்த மீன் இமைச்சி மற்றும் உப்பிட்ட உணவுகள் 

பமை மற்றும் பதன்மை சார்ந்த உணவு பபாருட்கமள உணவாக உட்பகாண்டைர்.  

இதமை, 
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  “வைல்குழல் சூட்டின் வயின் வயின் பபறுகுவீர்” 

       சிறுபாணாற்றுப்பமட பா.அடி 63 

என்று சிறுபாணாற்றுப்பமடப் பாடலடி வமலஞர்கள் வாழும் பநய்தல் நிலப்பகுதியில் 

பநருப்பில் வாட்டிய அல்லது உலர மவக்கப்பட்ட சூழல் மீைின் கருவாட்மட உணவாகப் 

பபற்ை பசய்திமய அைிய முடிகிைது. 

மமலும் 

 விரால் மீன் உண்பவர்களுக்கு வயிற்ைில் ஏற்படும் மநாய் தீராத மலச்சிக்கல் 

நீங்கும் மற்றும் உடலில் உள்ள வாத மற்றும் பித்தக் மகாளாறுகமளச் சாிபசய்து உடமலச் 

சீராை நிமலயில் மவக்க உதவுகிைது. மமலும் அதமை 

  “வாதபமாடு பித்த மகலும் வயிற்ைிமடமநாய் 

  ஓதுமல் பந்த மறும் உண்மமமய  - மமதிைியில் 

  நல்ல விரால் மீமை நயந்துண்பார் தமக்கு 

  புல்லு பமன்பார் மாரைிந்து மபா”5 

       பதார்த்த குண சிந்தாமணி பா.எண் 401 

என்று பதார்த்து குண சிந்தாமணி என்ை நூல் மீைின் மருத்துவ குணத்மதக் 

குைிப்பிடுகிைது. 

பாமலநில உணவு 

 பாமல நில உணவுகள் வைண்ட நிலப்பகுதியில் கிமடக்கும் பபாருட்கமள 

அடிப்பமடயாகக் பகாண்டமவ இதில் புல்லரசி மசாறு, உப்புக் கண்டம், இமைச்சி 

வமககள் மற்றும் எள், அவமர, துவமர மபான்ை உணவுகள் முக்கிய இடத்மதப் 

பபறுகின்ைை. இதமை, 

  “வாடாப் பூவின் கச்சியும் மபான்ைிய 

  நாடாப் பூவின் ஊரண் தன்மமை 

  புல்லாிசிச் மசாபைாடு புண்கண்கூர” 

       நற்ைிமை பாடல் எண் 367 பா.அ 2-4 

என்ை பாலடி மூலம் பாமல நில மக்கள் புல்லாிசி உணவு உண்ட பசய்திமய அைிய 

முடிகிைது. 

மமலும் 

 அதிக தாகம் எடுக்கும் நிமலமய நீக்கவும், உடலில் அதிகாித்த பித்தத்திைால் 

உண்டாகும் மயக்கம் மற்றும் மை குழப்பத்மதப் மபாக்கவும், உடலுக்கு நல்ல 

உறுதிமயயும் வலிமமமயயும் புல்லாிசி உணவின் பயன்களாக 

  “புல்லாிசி யுண்ணாப் புகலுமமா வாதமறும் 

  பல்லுயிர்க்குந் திண்மமயிமைப் பண்ணுங்காண் 

  நல்லபதாரு மதகத்திற்கு பித்தஞ்பசைிதரு 
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  மமாகபமாழிந் தாகத்து மநாயுமறும் சாற்று”6 

       அகத்தியர் குணபாடம் பா.எண் 138 

என்று அகத்தியர் குணபாடம் என்ை நூலில் புல்லாிசி உணவின் மருத்துவ குணங்கமள 

குைிப்பிடுகிைது. 

சங்க கால மக்களின், உணவு மமலாண்மம 

 சங்க கால மக்கள் தங்கள் நிலத்தில் விமளயும் உணவுப்பபாருட்கமள 

பதப்படுத்தியும், மசமித்தும், பண்டமாற்றுமுமை எை உணவு மமலாண்மமயில் சிைந்து 

விளங்கியுள்ளைர். 

 குைிஞ்சி நில மக்கள் தங்கள் நிலத்தில் உற்பத்தி பசய்த பநல்மல 

மமலப்பாமைகளின் மீது காய மவத்து மசமித்தமத, 

  “ஜவை பவண்பணல் அமைமிமச உணங்கும்” 

       புைநானூறு பாடல் எண் - 384, பா.அ 5 

என்ை புைநானூறு பாடலடி மூலம் அைிய முடிகிைது. 

மமலும் 

 முல்மல நில மக்கள் தயிமர விற்று, அதற்குப் பண்டமாற்ைாகப் பபற்ை 

தாைியங்கமளச் சமமத்து உண்டைர். என்பமத, 

  “பால்புளிப் பகாின் மமல்தடம் மமவும்” 

      நற்ைிமண பா.எண் 142, பா.அ 2 

என்ை நற்ைிமணப் பாடலடி முல்மல நில மக்களின் மமலாண்மம திைமை விளக்குகிைது. 

மமலும் 

 மருத நிலத்தில் விமளயும் பநல்லாைது முதன்மம பண்டமாற்ைாக 

இருந்துள்ளது.  பநல்மலக் பகாடுத்து உப்பு, மீன், மமார், மதன் மபான்ை உணவுகமளப் 

பபற்றுள்ளைர். உழவர் மமைவி தம் இல்லத்தில் மவத்திருந்த பமழய பநல்மல, வரால் 

மீனுக்கு ஈடாக வட்டில் நிமையுமாறு பகாடுத்தாள். மருத நிலத்தில் விமளயும் பநல்லுக்கு 

மாற்ைாக பநய்தல் நிலத்தில் பிடிக்கும் வரால் மீன் பபைப்பட்ட பசய்தி 

  “வராஅல் பசாாிந்த வட்டியுண் மமைமயாள் 

  யாண்டுகழி பவண்மண ைிமைக்கு மூர” 

      புறுநானூறு பா.எண் 33, பா.அடி.16-17 

என்ை புைநானூற்றுப் பாடலடி மருத நிலத்தின் பண்டமாற்று முமைமய விளக்குகிைது. 

மமலும் 

 சங்க கால மக்கள் மதன், பநய், கிழங்குகள் மபான்ைவற்மைக் பகாடுத்து, அதற்குப் 

பதிலாக மீன், பநய், கள் மபான்ைவற்மை பண்டமாற்று முமை பசய்த பசய்திமய 

  “மதன் பநய்மயாடு கிழங்கு மாைிமயார் 
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  மீன் பநய்பயாடு நைவு மறுகவும்” 

      பபாருநராற்றுப்பமட, பா.எண் 25 பா.அ 24-25 

என்ை சிறுபாணாற்றுப்பமடப் பாடலடி மூலம் பநய்தல் நில மக்களின் மமலாண்மம 

திைமை அைிய முடிகிைது. 

மமலும் 

 உணவுக்கு மட்டுமின்ைி பநய்தல் நில மக்கள் மீன் பநய்மய விளக்பகாிக்கவும் 

பயன்படுத்திைர் என்பமத, 

  “பகாழு மீன் பகாள்மள அழி மணல் குமவஇ 

   மீன் பநய் அட்டிக் கிளிஞ்சில் பபாத்திய 

  சிறு தீ விளக்கில் துஞ்சும்” 

       நற்ைிமண பா.எண் 175, பா.அடி 25 

என்ை நற்ைிமை பாடலடி பழந்தமிழாின் மமலாண்மம உத்திமய விளக்குகிைது. 

முடிவுமர 

 நம் முன்மைார்கள் வகுத்துள்ள பாமத நமக்காைதாக உள்ளது என்பமத விட நாம் 

சிைந்து வாழ வழிகாட்டியாக உள்ளது என்பமத உண்மம. சங்க இலக்கியங்கள் வாழ்க்மக 

முமைமய எடுத்துக்காட்டுகின்ைை. அை இலக்கியங்கள் வாழ்க்மக முமைமய 

எடுத்துக்காட்டுகின்ைை. அை இலக்கியங்கள் வாழ்க்மக வாழும் முமைமய 

பநைிபடுத்துகின்ைை. அதன் வழிமய தமிழர்கள் வகுத்த உணவு முமைகளாைது நாம் 

உணமவ உண்பமத விட அதமை முமைமய மகயாளக் கற்றுக் பகாண்டால் நவீை 

காலத்தில் உணவு முமை என்ைால் தமலகீழாக உள்ள நிமலயாகமவ காணப்படுகிைது. 

மருத்துவ குணம் பகாண்ட மநாயில்லா பபருவாழ்விமைத் தரும் உணவு முமைமய 

ஒதுக்கிவிட்மடாம் என்பமத விட மைந்து வருகின்மைாம் என்பமத உண்மம. இைிவரும் 

நாட்களில் அமைவரும் சங்க கால மக்களின் உணவு முமைமய பின்பற்ை மவண்டும். 

இதமைத் பதாடர்ந்து மமம்படுத்த நம் தமிழர்களின் மமலாண்மம நுட்பமும் 

இன்ைியமமயாததாகும். 

சான்பைண் விளக்கம் 

1. டாக்டர் கு.சிவராமன் - ஆைாம் திமண, பா.எண்: 13 

2. எமடயூர் சிவமதி - நல்ல உணமவ நல்ல மருந்து ப.எண்: 24 

3. அம்சமவணி பபாியண்ணன் - சிறுபஞ்ச மூலம், ப.எண்:  

4. மகாமல் அன்பரசன் - பமழய மசாறு, பக்.எண்: 21, 22 

5. ஆமைவாாி ஆைந்தன் (ப.ஆ) - பதார்த்த குண சிந்தாமணி, ப.எண்: 42. 

6. மாதவன் மவ.ரா (உ.ஆ) - அகத்தியர் குணபாடம், ப.எண்: 58. 

துமணநூற் பட்டியல்  

1. அம்சமவணி, பபாியண்ணன் (உ.ஆ), சிறுபஞ்சமூலம், வைிதா பதிப்பகம், 

பசன்மை. 
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2. ஆமைவாாி ஆைந்தன் (ப.ஆ), பதார்த்த குண சிந்தாமணி, இந்திய மருத்துவம், 

ஓமிமயாபதித் துமை, பசன்மை பதிப்பு - 2007. 

3. ஔமவ துமரசாமிப்பிள்மள (உ.ஆ), புைநானூறு, கழக பவளியீடு, பசன்மை 

முதற்பதிப்பு 1947. 

4. பாலசுப்பிரமணியன் கு.பவ (உ.ஆ) சங்க இலக்கியம் பத்துப்பாட்டு, நியூ பசஞ்சுாி 

புக் ஹவுஸ், பசன்மை முதற்பதிப்பு 2004. 

5. மாதவன் மவ.இரா (ப.ஆ) அகத்தியர் குணவாகடம், தமிழ்ப்பல்கமலக்கழகம் 

பவளியீடு, தஞ்சாவூர் முதற்பதிப்பு - 2009. 
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