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ஆய்வுச் சுருக்ைம் 

இபண்ைரனிபம் ஆண்டுைல௃க்கு ப௃ன்த஦ தநிமைத்தில் உணவுப்஧மக்ைம் இல்ட஬. நட஬ை஭ித஬, 

ைரடுை஭ித஬,ைரயும் ை஦ியும் ைிமங்கும் நதுவும் ஌பர஭நரைக் ைிடைத்து யந்த஦. 

நட஬ச்சரபல்ை஭ிலும் ஆற்த஫ரபங்ை஭ிலும் திடண ,யபகு, வ஥ல் ப௃தற௃ன உணவுப்஧ண்ைங்ைள் 

அ஭வுக்கு தநல் யிட஭ந்த஦ . ைைத஬ரபங்ை஭ித஬ உப்பும் நீந௃ம் ைணக்ைின்஫ிக் ைிைந்த஦ . நக்ைள் 

தர஦ினங்ைட஭யும், ைரய்ை஫ிைட஭யும் ஆடு, ஧ன்஫ி , நரன், உடும்பு , தைரமி, நீன் ப௃தற௃னயற்ட஫யும் 

நைிச்சியுைன் சடநத்துச் சரப்஧ிட்ை஦ர் . ஧ரல், தனிர், நது ப௃தற௃னயற்ட஫யும் அருந்தி நைிழ்ச்சி 

அடைந்த஦ர் . 

உணவுப்஧மக்ைம் தரண்ையநரடும் ஥ரட்டில் ஒரு சி஫ிதும் சநரதர஦ யரழ்வு ஥ிட஬த்திபரது. 

உணவுப்வ஧ரருள்ை஭ின் யிட஭வு வ஧ருைி஦ரல் தரன் ஧ட்டி஦ிக் வைரடுடநயும் ஧ஞ்சப௃ம் ஧஫ந்ததரடும். 

உணவுப்஧ண்ைங்ைட஭ப்  வ஧ருக்குதயரர் உமயர்ைள் . உமயர்ைள்  ஒரு துனபநின்஫ி உரிடநயுைன் 

யரழ்ந்தரல்தரன் உணவுப்஧ண்ைங்ைள்  வ஧ருகும். 

ப௃ன்ந௃டப  

உணவுத்வதரமிற௃ல் உனர்ந்து யி஭ங்கும் ஥ரதை ஧ஞ்சத்தித஬ வீழ்ந்து ஧ரிதயிக்ைரது. 

அந்஥ரட்டித஬ யரழ்தயரர் இன்புறுயர் . அந்த ஥ரதை வசல்யத்தித஬ சி஫ந்து யரழும் இவ்வுண்டநடன 

஧ண்டைத் தநிமர்ைள் உணர்ந்திருந்த஦ர். 

நரநிச உணவு  

நரநிசம் உண்஧தும் நதுயருந்துயதும் ஧ரயம் ஋ன்று ஧ண்டைத் தநிமர்ைள் ைருதினதில்ட஬. 

நரநிசங்ை஬ந்த வ஥ற்தசரற்ட஫யும், நதுடயயும் உண்டு ஧சிதீர்ந்து யரழ்ந்த஦ர். 

இபண்ைரனிபம் ஆண்டுைல௃க்கு ப௃ன்த஦ தநிமைத்தில் உணவுப்஧மக்ைம் இல்ட஬. நட஬ை஭ித஬ , 

ைரடுை஭ித஬, ைரயும் ை஦ியும் ைிமங்கும் நதுவும் ஌பர஭நரைக் ைிடைத்து யந்த஦.  

நட஬ச்சரபல்ை஭ிலும் ஆற்த஫ரபங்ை஭ிலும் திடண, யபகு, வ஥ல் ப௃தற௃ன உணவுப்஧ண்ைங்ைள் 

அ஭வுக்கு தநல் யிட஭ந்த஦. ைைத஬ரபங்ை஭ித஬ உப்பும் நீந௃ம் ைணக்ைின்஫ிக் ைிைந்த஦. நக்ைள் 

தர஦ினங்ைட஭யும், ைரய்ை஫ிைட஭யும் ஆடு, ஧ன்஫ி, நரன் உடும்பு, தைரமி, நீன் ப௃தற௃னயற்ட஫யும் 

நைிழ்ச்சியுைன் சடநத்துச் சரப்஧ிட்ை஦ர். ஧ரல், தனிர், நது ப௃தற௃னயற்ட஫யும் அருந்தி 

நைழ்ச்சினடைந்த஦ர்.  

யிருந்ததரம்஧ல்  

44 
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யிருந்ததரம்஧ற௃ல் தநிமர்ைள் தட஬சி஫ந்தயர்ைள். ஌டமநக்ைல௃ம் தம்நிைம் யந்த 

யிருந்தி஦ர்க்குத் தரம் உண்ட௃ம் உணடயத் தந்து உ஧சரிப்஧ரர்ைள்.  

உமயின் உனர்வு  

உணவுத் வதரமில் உனர்ந்து யி஭ங்கும் ஥ரதை ஧ஞ்சத்தித஬ வீழ்ந்து ஧ரிதயிக்ைரது . 

அந்஥ரட்டித஬ யரழ்தயரர் இன்புறுயர். அந்த ஥ரதை வசல்யத்தில் சி஫ந்து யரழும். இவ்வுண்டநடன 

஧ண்டைத் தநிமர்ைள் உணர்ந்திருந்த஦ர். 

" ைருயி யர஦ம் தண்ைட஬ வசரரிந்வத஦ப், 

புல்யிடத உ஬யித சி஬ ஌பர஭ர், 

஧ணித்துட஫ப் ஧ைன்ட஫ப் ஧ரங்குடைத் வதரினல் 

ைழுவுறு  ைற௃ங்ைம் ைடுப்஧ச் சூடி 

          யி஬ங்கு ைதிர் திருநணி  வ஧றூஉம் , 

   அதன்ைண் டயப்஧ின் ஥ரடு ைிமதயரத஦ "    

                                               ( ஧திற் ஧ர – 76) 

கூட்ைநரைின தநைங்ைள் நடம வ஧ய்தவுைன், ஧஬யிதநர஦ யிடதைட஭யும் டயத்திருக்ைின்஫ 

உமயித஬ சி஫ந்த உமயர்ைள் , தங்ைள் தயட஬டன ஊக்ைத்துைன் வசய்ைின்஫஦ர். கு஭ிர்ந்த 

஥ீர்த்துட஫டன அடைைின்஫஦ர். அமைர஦ ஧ைன்ட஫ப் பூநரட஬ைட஭ ஆடைைட஭ப்த஧ர஬ 

அணிைின்஫஦ர். யிட஭ந்து யி஭ங்குைின்஫ ைதிர்ை஭ிற௃ருந்து அமைின தர஦ின நணிைட஭ வ஧றுைின்஫஦ர் 

. 

ஒரு ஥ரட்டின் உனர்வுக்கு உமவுத்வதரமித஬ ைரபணம் ஋ன்஧டத இத஦ரற் ைரண஬ரம் . 

஧ஞ்சநற்஫ ஥ிட஬  

இபண்ைரனிபம் ஆண்டுைல௃க்கு ப௃ன்த஦ தநிமைத்தில் உணவுப்஧மக்ைம் இல்ட஬ . நட஬ை஭ித஬ 

, ைரடுை஭ித஬  , ைரயும் ை஦ியும் ைிமங்கும் நதுவும் ய஭நரைக் ைிடைத்து யந்த஦. நட஬சரபல்ை஭ிலும் 

ஆற்த஫ரபங்ை஭ிலும் திட஦, யபகு, வ஥ல் ப௃தற௃ன உணவுப்஧ண்ைங்ைள் அ஭வுக்கு தநல் யிட஭ந்த஦. 

஋னிற்஫ினர் உணவு  

வயண்டநனர஦ ஧ற்ைட஭யுடைன தயைர்கு஬ப்வ஧ண்ைள், ஋றும்புைள் தசர்த்து டயத்திருக்ைின்஫ 

வநன்டநனர஦ புல்஬ரிசிடனத் ததடிச் தசர்ப்஧ரர்ைள். நரன்ைட஭ ைட்டினிருக்ைின்஫ யி஭ர நபத்தின் 

அடினித஬ அைழ்ந்திருக்ைின்஫ உபற௃ல் அந்த வ஥ல்ட஬ச் வசர஫ியரர்ைள். சி஫ின டயபம் ஧ரய்ந்த 

உ஬க்டைனரல் அடதக்குற்஫ிக் வைரமித்வதடுப்஧ரர்ைள் . 

ஆமநர஦ ைிணற்஫ில் வைரஞ்சநரை ஊ஫ினிருக்ைின்஫ உயர்஥ீடப ப௃ைந்து - ஧டமன வயறும் 

஧ரட஦னில் ஊற்஫ி அடுப்஧ில் உட஬ டயப்஧ரர்ைள். குற்஫ிவனடுத்த புல்஬ரிசிடன உட஬னிற௃ட்டு -

அடுப்பு அடணனரத஧டி ஋ரித்துச் சடநத்துச் தசர஫ரக்குயரர்ைள். அச்தசரற்ட஫ உப்புக்ைண்ைத்தின் 

துடணவைரண்டு உண்஧ரர்ைள். யந்த யிருந்தி஦ருக்கு இவ்வுணடயக் வைரடுத்து உ஧சரிப்஧ரர். 

                 " ப௃பவுயரய்க் குமிசி  அடுப்த஧ற்஫ி 

      ஆற்஫ரது அட்ை யரடூன்  புழுங்ைல் " 
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                                           (வ஧ரும் . 94 -100) 

இவ்யடிை஭ரல் த஦ித்திருக்கும் தயைப்வ஧ண்ை஭ின் உணடயக் ைரண஬ரம். புல்஬ரிசியும் , 

உப்புக் ைண்ைப௃தந அயர்ைல௃க்கு ஋ப்வ஧ரழுதும் ைிடைக்கும் உணவு ஋ன்று அ஫ின஬ரம். 

உமயர் உணவு : 

வதரண்டை நண்ை஬த்தித஬ வ஥ல் யிட஭வு குட஫வு. புன்வசய்ப் ஧னிர்ைள் தரம் நிகுதி. அங்கு 

உள்஭யர்ைள் வ஧ரும்஧ரலும் புன்வசய்ப்஧னிர் வசய்஧யர்ைள். அயர்ைல௃டைன உணவும் வ஧ரும்஧ரலும் 

புன்வசய்த் தர஦ினங்ை஭ரைதய இருக்கும். 

யபைரிசிச் தசரற்ட஫,  புழுக்ைின  அயடபப் ஧ருப்புைன் ை஬ந்து, வ஧ருைின தசரற்ட஫ 

அவ்வுமயர்ைள் உண்டு யந்த஦ர். இதட஦தன யிருந்தி஦ருக்கு வைரடுத்து நைிழ்ந்த஦ர். 

" குறுந்தரன் யருைின் கு஫஭யிழ்ச் வசரன்஫ி 

அயடப யரன் புழுக்கூட்டிப்  ஧னில்வுற்று 

             இன்சுடய ப௄பல் வ஧றுகுவீர் "  

(வ஧ரும் . 192 – 196)  

  உமயர்ை஭ின்  இனற்டைனர஦ உணவு இதுதரன் ஋ன்஧டத இவ்யரிைள் ைரட்டுைின்஫஦. 

ஆனர் உணவு  

ப௃ல்ட஬ ஥ி஬ நக்ை஭ரைின இடைனர்ைள் ஆடு, நரடுை஭ரைின வசல்யம் ஧டைத்தயர்ைள். 

ஆனிந௃ம், அயர்ைல௃டைன உணவும் புன்வசய்த் தர஦ினங்ைள்தரம். ஥ண்டுக்குஞ்சுைட஭ப் த஧ர஬ரைிக் 

ைரணப்஧டும் திடணச் தசரறும், ஧ரலும் அயர்ைள் உட்வைரள்ல௃ம் உணயரகும். இவ்வுணடயதன 

யிருந்தி஦ருக்கு இடுயரர்ைள் இதட஦  

" நடியரய்க் தைரய஬ர் குடிடயனின் தசப்஧ின் 

             இடுங்ைிட஭ ஞண்டின் சிறு஧ரர்ப்஧ன்஦ 

 ஧சுந்தி஦ ப௄பல், ஧ரத஬ரடும் வ஧ருகுவீர்  

(வ஧ரும் .166–168)   ஋ன்஧த஦ரல் அ஫ின஬ரம்.                       

தய஭ர஭ர் உணவு  

 இ஦ிப்஧ர஦ சுட஭ைள் ஥ிட஫ந்த வ஧ரின ஧஬ரப்஧மம் ைிடைக்கும். ஥ல்஬ இன்சுடய இ஭஥ீர் 

ைிடைக்கும் . னரட஦க் வைரம்புைட஭ த஧ரன்஫ ததரற்஫த்துைன் யட஭ந்து குட஬னித஬ ஧ழுத்திருக்கும் 

யரடமக்ை஦ிைள் ைிடைக்கும். ஥ல்஬ ஧ட஦ நுங்கு ைிடைக்கும். இன்ந௃ம் ஧஬ இ஦ின ஧ண்ைங்ைல௃ம் 

ைிடைக்கும். 

தசப்஧ம்  இட஬யுைன் , ப௃ற்஫ின ஥ல்஬ ைிமங்குைல௃ம் ைிடைக்கும். இடய ஋ல்஬ரம் உள்஭யர்ைள் - 

அதரயது வசரந்த ஥ி஬ப௃ள்஭ தய஭ர஭ர்ைள் வீட்டித஬ ைிடைக்கும் உணவுப் ஧ண்ைங்ைள்  

" தண்ைட஬ உமயர் த஦ிநட஦ச் தசம்஧ின் 

   தரழ்தைரட் ஧஬ரயின் சூ஬சுட஭ப் வ஧ரும்஧மம் 

------------------------------------------------------------------------ 

            தீம்஧ல்தரபம் ப௃ட஦னிற் தசம்஧ின் 
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           ப௃ட஭ப்பு஫ம் ப௃திர்ைிமங்கு ஆர்குயிர் 

"                                                                                                                     

                                                    (வ஧ரும் . 355 – 362) 

இத஦ரல் தய஭ர஭ர்ை஭ின் யரழ்க்டை ஥ிட஬டனயும், அயர்ைள் டசயர்ை஭ரை யரழ்ந்த஦ர் 

஋ன்஧டதயும் ைரண஬ரம் . 

ப௃டிவுடப  

அக்ைர஬த்தில் வ஧ரும்஧ர஬ர஦ தநிழ் நக்ைள் ஋த்தடைன உணவுைட஭ உண்டு உனிர் யரழ்ந்த஦ர் 

஋ன்஧டத இந்நூற௃ல் ைரண஬ரம். வ஥ய்தல் ஥ி஬த்தித஬ யரழ்தயரர் நீன் உணடயதன நிகுதினரை 

உட்வைரள்யரர்ைள்.  

  ைரய்ந்த குமல்நீட஦ச் சுட்ை உணயிட஦, த஧ரதயரரிைத்திலும் வ஧ற்றுள்஭஦ர். 

தயைர்க்கு஬ப்வ஧ண்ைள் பு஭ிக்ை஫ி வசய்யரர்ைள். உமயற்கு஬ப் வ஧ண்ைள் டைக்குத்தல் அரிசினரல் 

தசர஫ரக்குயரர்ைள். யனல்ை஭ில் ஧ிடித்த ஥ண்டையும் வைரள்ட஭னித஬ ைரய்ந்த பீர்க்ைங்ைரடனயும் 

தசர்த்து சடநப்஧ரர்ைள். தரப௃ம் உண்஧ர் . யிருந்தி஦ருக்கு இடுயர்.இயற்஫ரல் யட஬ஞர், தயைர், 

உமயர், ஆைிதனரர் உண்ட௃ம் உணவுயடைைட஭க் ைரண஬ரம். 

஧ரர்டய நூல்ைள் : 

தநிமர் யரழ்வும் ஧ண்஧ரடும், 

தநிம஫ிஞர் சரநி,  சிதம்஧ப஦ரர் 

சரபதர ஧திப்஧ைம்,  

வசன்ட஦ - 600 014. 

 


