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Abstract 

 

 Although the ancient Tamils knew that food is medicine, diseases are increasing in today's 

era due to changes in lifestyle. Traditional food systems have also attracted attention in medicine. 

Since food is medicine, Tamil medicine can be called the highest creation in the world.Food should 

be suitable for preventing disease, curing disease, and giving long life. By followinga natural diet, 

people can live without disease. The aim is to explore the idea that food is medicine in Tamil 

literature.                                                                                                                MARCH - APRIL 
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ஆய்வுச ்சுருக்கம்  

 

 உணவே மருந்தாேதத பழந்தமிழரக்ள் அறிந்திருந்தாலும் இன்தையக் 

காலகட்டத்தில் ோழ்க்தக மாை்ைத்தினால் வநாய்கள் அதிகரித்துக் ககாண்வட 

ேருகின்ைன. பாரம்பரிய உணவு முதைகள் மருத்துேத்தின் மீதான 

கேனத்ததயும் ஈரத்்துள்ளது. உணவே மருந்து என்பதால் தமிழ் மருத்துேம் 

உலகில் உயரிய பதடப்பு எனலாம். வநாய் ேராமல் காப்பதை்கும் ேந்த வநாதயக் 

குணப்படுத்துேதை்கும் நீண்ட ோழ்நாள் தருேதை்கும் ஏை்ைதாக உணவு 

அதமயவேண்டும். இயை்தக உணவு முதைதயக் கதடப்பிடித்தால் மக்கள் 

வநாயின்றி ோழலாம். தமிழ் இலக்கியங்களில் உணவே மருந்து என்பதத 

ஆராய்ேவத வநாக்கமாகும். 

 

முன்னுவர 

                சஙா்க க ல மகா்களா் இயறா்ககதய டு இகயநா்ே வ ழா்கா்கககய 

தமறா்கக ணா் டனரா். அவரா்களா் இயறா்ககய ககா் கிகடகா்குமா் உணவுபா்கப ருடா்ககள 

உணா் டு வ ழா்நா்ேனரா் . ேமிழரா்களினா்  மருோ்துவோ்திலா் உணவு எனா்பது அகனோ்து 

தந யா்ககளயுமா் தீரா்கா்ககா்கூடிய சஞா்சீவ மருநா்ே கதவ கருதுவரா். இனா்கறய 

வ ழா்கா்கக முகறயிலா் இயறா்கக உணவு முகறககளயுமா், இயறா்ககதய டு 

இகணநா்ே பழகா்கவழகா்கஙா்ககளயுமா் ககடபா்பிடிபா்பேனா்  மூலம க உடலா் 

நலோ்கேயுமா் மனநலோ்கேயுமா் ப துக கா்க முடியுமா் எனா்று மருோ்துவரா்களா் 

கூறுகினா்றனரா் .'தந யறா்ற வ ழா்தவ குகறவறா்ற கசலா்வமா் ' எனா்னுமா் முதுகம ழி 

தந யினா்றி வ ழதவணா் டுமா் எனா்பகேகா் குறிபா்பிடுகினா்றது. இனா்கறய சூழலிலா் 

மனிேனா்  உயிரா் வ ழா்வேறா்கு மருநா்துகளா் இனா்றியகமய ேே கிறது. தந யறா்ற 

மனிேகனகா் க ணா் பது எனா்பது அரிே னகே னா்ற ககா் க ணபா்படுகினா்றது. 

இனா்கறய க லகடா்டோ்திலா் மருநா்திகனதய உணவ க உணா் டு வ ழுமா் மனிேரா்கதள 

கபருமா்ப லுமா் க ணபா்படுகினா்றனரா். இநா்நிகல ம றுவேறா்கு இயறா்ககபா் 

கப ருடா்ககளபா் பயனா்படுோ்தி தந யா்ககள தீரா்கா்குமா் முகறகய ஆர யா்கிறது. 

மருந்து  

 

 மருத்துேம் என்பதும் மக்களிடம் ேரும் உடல் மட்டும் உள்ளம் சாரந்த் 

வநாய்கதள தடுக்கவும் ேந்தபின் விலக்கவும் வமை்ககாள்ளப்படும் கசயலாகும். 

ஓதசயின் மிகுதியால் ேரும் கேதல அசச்ம் சினம் ஆகிவிட்டால் ஏை்படுேது  
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இதே ேராமல் தடுப்பது ேந்த பின் வபாக்குேது மருந்தாகும் இததன  

  
 

            மறுப்பது உடல்நநோய் மருந்தென லோகும் 

 மறுப்பது உளநநோய் மருந்தெனல் சோலும் 

மறுப்பது இனிநநோய் வோரோதிருக்க 

மறுபது சோநவ மருந்தென லோநம.(1) 

 

 என்கிைார் திருமூலர.்கதால்காப்பியர் மருத்துேர ்பை்றி குறிப்பிட்டுள்ளார்  

நநோய் மருங்கி அறிஞரும் ெந்தெயும் ென்தனயும். (2) 

என்ை அடிகளில் மருத்துேதர வநாய் மருங்கறிஞர ்என்று அதழத்துள்ளார.்  

 மருத்துேத்தின் தந்தத என்று அதழக்கப்படுபேர ் ஹிப்வபாகிவரடரஸ்் 

குறிப்பிடும்  கபான்கமாழிகள்  

 

   உன்னுதடய மருந்நெ உனக்கு உணவோகட்டும்  

   உன்னுதடய உணநவ உனக்கு மருந்ெோகட்டும்  

   Love you medicine by your food and 

   Foot be your medicine.(3) 

 என்று உணவே மருந்தாகட்டும் என்று குறிப்பிட்டுள்ளார்.  

 

உணவு முவற ள் (தந யா்களா் ஏறா்படுவேறா்க ன க ரணமா்) 

               உணவ னது தந யா்கா்குரிய மருநா்ே கபா் பயனா்படுகிறது. உணவுககள 

மனிேனா்  ேனா்  தேகவகா்கு ஏறா்ப பயனா்படுோ்துவதிலா்கல. இேன லா் தந யா் 

ஏறா்படுகிறது. அளவுகா்கு அதிகம ன உணவிகன உணா் ட லா் தந யா் 

உறுதிகயனா்பகே "இழிைறிந் துண்போன் ண் இன்பே்மபோை் நிற்குே்  ழிமபர் 

இவறயோன் ண் மநோய்". (ேருந்து- 946)4 எனா்று வளா்ளுவரா் கூறுகினா்ற ரா். 

           உணவிகன உணா்ணுமா் முகறபா்படி உணா் டு வ ழா்நா்ே தல ந மா் தந யினா்றி 

இனா்பம யா் வ ழல மா். இனா்று கபருமா்ப னா்கமய ன தந யா்களுகா்குகா் க ரணமா் 

தேகவய ன உணவிகன முகறய ன தநரோ்திலா் உணா்ண கமதய ந கரிகமா் 

எனா்னுமா் கபயரிலா் உடலுகா்கு ஒவா்வ  உணவுககள முகறயறா்று உணா்ணலா் 

தப னா்றகவதய. உணா் ட உணவு நனா்கு கசரிோ்ே பினா்பு உணகவ உணா் ட லா் 

கபருமா்ப னா்கமய ன தந யா்களா் அணா் ட . "அளவுகா்கு மிஞா்சின லா் அமிரா்ேமுமா் 

நஞா்சு" எனா்னுமா் முதுகம ழி மருநா்து உணா் பது தப லா் உணகவ உணா் ட லா் அது  
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உடகல வளரா்கா்குமா் அலா்லது அதுதவ நஞா்ச க ம றிவிடுமா் எனா்பகே 

குறிபா்பிடுகினா்றது. மகா்களா் உடலிலா் தந யா் வரவகழோ்துகா் கக ளா்ளுமா் அடுோ்ே 

கசயலா் எனா்கிறது. 

         ந மா் உணா்ணுமா் உணவுபா் கப ருடா்களிலா்  ோரே்_உடலுகா்கு சூடு கவபா்போ்கேகா் 

கூடா்டுவதுடனா்  உணரா்சா்சிககளகா் கூடா்டவுமா் குகறகா்கவுமா் கசயா்கிறது.                                                                                              

 சப்பு _ உடமா்பிலுளா்ள உேவ ே கிருமிககள அழிோ்து உடமா்பிறா்கு சகா்திகய 

கூடா்டுகிறது. சளிகய கடா்டுபா்படுோ்துகிறது. 

 இனிப்பு உடமா்பு ேகசகய வளரா்கா்குமா் ேனா்கம வ யா்நா்ேது. வ ேோ்கே 

கூடா்டுகிறது. 

 புளிப்பு _ குருதிகா் குழ யினா்  அழுகா்கக நீகா்க வலா்லது. வ ேோ்கே கூடா்டுகிறது.  

 துைர்ப்பு _குருதி கவளிதயற து ேடுகா்க வலா்லது. குருதி உகறவகே சரிய ன 

வககயிலா் இருகா்க உேவுகிறது. இவறா்கற சரிய ன முகறயிலா் பயனா்படுோ்தின லா் 

எநா்ே மருநா்துமா் தேகவபா்பட து எனா்பதுே னா்  உணா் கமய குமா். 

 ேவைபடு டோமிை்  ேருத்துைப் பயன் ள்  

          ே னியவகக, க யா்களா், பழஙா்களா், இகறசா்சி, எணா் கணயா் வகக தப னா்ற 

உணவுவககககளதய கபருமா்ப லுமா் மகா்களா் உணா் டு ேஙா்களா் உடலிகன 

தந யிலிருநா்து க ோ்துகா் கக ணா் டே க அறியமுடிகிறது. இேகன  

விவளதயிர்ப் பிதிர்வின் வீஉ ்கு இருவிகதோறுே் 

                          குளிர்புவர க ோடுங் ோய் க ோண்டன அைவர"(ேவை-109-110) 

எனா்ற அடிகளிலா் அவகரதய சிறநா்ே உணவ ககா் கருதி மகா்களா் உணா் டனரா். 

அவகரகா்க யா் உணவினா்  பயனா்ப டா்டு மருநா்ே குமா் ேனா்கம உணரமுடிகிறது. 

அவகரகா்க யா் கணா் களுகா்கு நலா்லது. இேகனதய  

"சிறுக ோடி  ்க ோள்மள கபோறிதுளிர் அைவரகயோடு"(புறே் -335-5) 

 எனா்னுமா் அடிசா்சுடா்டுகினா்றது. 

திவனச்மசோறு 

            மகலவ ழா் மகா்களா் திகனசா்வசாறா்கற உணவ க பயனா்படுோ்துகினா்றன 

குறிஞா்சி நில மகா்களா் நலகன க ண வருமா் கூோ்ேரா்ககள ேமா் உறவினரா் தப னா்று 

இனா்முகோ்தே டு வரதவறா்று ேகச கப ரியலா் உடனா்  திகனசா்கச றா்கறயுமா் 

உணா்ண கக டுோ்ேனரா் எனா்பகே                                                                 MARCH - APRIL 
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 "பரூஉ ்குவற கபோழிந்த கநய் ் ண் மைவைகயோடு 

  குருஉ ் ண் இறடிப் கபோே்ேை் கபறுகுவீர்" (மகல 168-169) 

எனா்ற அடிகளா் புலபா்படுோ்துகினா்றன. உடலா் வலிகமகயகா் கக டுகா்குமா் இது 

கவபா்போ்கே உணா் டு பணா்ணுமா் எனினுமா், உடகல க கா்குமா் ேனா்கமயுகடயது.  

உடலா் ேளரா்சா்சியகடநா்ேவரா்களுகா்கு திகனம விலா் ப லா், தேன் கலநா்து 

கக டுோ்ேகே ேமிழா் இலகா்கியஙா்களா் பகறச றா்றுகினா்றன.               

 ைரகு 

     சஙா்க க ல மகா்களா் வரகரிசிகய பயனா்படுோ்தி உளா்ள பயனா்படுோ்தி உளா்ளனரா் 

எனா்பகே, 

"இருே்பு  ைர் உற்கறன கபருே் புணர்வு ைரம " (ேவை-110) 

      எனா்ற அடி விளகா்குகிறது. இனா்கறய க லகடா்டோ்திலா் சரா்கா்ககர ,உபா்பு 

தந ய ளிகளா் வரகிகன உணவ க உடா்கக ளா்கினா்றனரா். இவறா்றிலா் ந ரா்சா்சோ்துமா், 

உயிரா்சா்சோ்துமா் நிகறநா்து க ணா் பே லா் பல தந யா்களுகா்கு உளா்ள னவரா்களுமா் 

பயனா்படுோ்தி பலனா்  கபறுகினா்றனரா் எனா்பகே அறியல மா். 

இஞ்சி 

               இனா்கறய ேமிழரா்களா் இஞா்சிகய உணவ கவுமா் மருநா்ே கவுமா் 

பயனா்படுோ்துகினா்றனரா். ப கவ தப னா்று பயனளிகா்க கூடிய இஞா்சி நனா்ற க 

வளரா்நா்து முறா்றி இருநா்ேகே 

கசய்ய போவை ைளர்ந்து  வின் முற்றி  ்

 ோயங் க ோண்டன இஞ்சி(ேவை125-126) 

எனா்ற அடிகளா் இஞா்சி பயிரிடா்டதே டு உணா் ட உணவு சீரணம கவுமா், வயிறு 

கே டரா்ப ன உப கேகளா் நீஙா்கவுமா் அவறா்கற உணவிலா் தசரா்ோ்து உணா் டது கேரிய 

வருகிறது. இஞா்சிபா் பிோ்ேோ்கேகா் குகறோ்து க யா்சா்சகலோ் ேடுகா்குமா் மருநா்ே கபா் 

பயனா்படுகிறது. 

மிளகுே் எள்ளு 

                மிளகு நவிர மகலசா்ச ரலிலா் கக டி கருகமய கவுமா் க யா்களா் 

பசுகமய கவுமா் கக ோ்ே கவுமா் க ணபா்படா்டகே,  

     ருங்க ோடி மிளகின்  ோய்த்துணர் பசுங் றி (ேவை -520)    MARCH - APRIL 
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எனா்ற அடி சுடா்டுகிறது. க ரசா் சுகவகா்கு மிளகக முகா்கிய உணவ க 

பயனா்படுோ்தியுளா்ளனரா். மிளகு கே ணா் கடகா் கடா்டுோ் கே லா்கலகயபா் தப கா்குமா் 

மருநா்ே கபா் பயனா்படுகிறது அறிய முடிகிறது. இேகனதய, 

  யவனர் ெந்ெ விதன மோண் நன்கலம்  

  தபோன்தனோடு  வந்ெ கறிநயோடு தபயரும் அகம் 149 (5) 

 

கிவரக்கரக்ள் கபான்தனக் ககாண்டு ேந்து ககாடுத்துவிட்டு வசர நாடட்ில் 

விதளந்த மிளதக ோங்கிச் கசன்ைனர் என்ை குறிப்பு உள்ளது. 

          சுகனகளா் கக ணா் ட க டா்டிலா் எளா்ளினது இளஙா்க யா்களா் விகளநா்ேன எனா்ற 

கசயா்திகய 

   க ௌவை மபோகிய  ருங் ோய் பிடி ஏழ் 

                        கநய்க ோள ஒழுகிய பை் ைர் ஈர்எண் (ேவை105-106) 

எனா்ற அடிகளிலா் எளா்ளிகன பயிரிடா்டு உணா் டனரா் எனா்பது 

கேளிவ கிறது.எளா்ளிலிருநா்து கபறபா்படுமா் நலா்கலணா் கணயா் கணா் களுகா்கு 

குளிரா்சா்சிகய ஏறா்படுோ்துவதுடனா்  அறிவு கேளிகவயுமா் உணா் ட கா்குமா். 

 ருே்பு 

 இனிகமய ன சுகவ நீரா்களிலா் கருமா்பு ச ருமா் அடஙா்குமா். மகழ 

கப ழிேகலபா் தப னா்று கருமா்ப கலகளிலா் கருமா்கப பிழியுமா்தப து ஏறா்படுமா் 

மிகுநா்ே ஓகசதய டு நவிரமகலயிலா் எழுமா் பிறவககய ன ஓகசகளுமா் 

இகணநா்து எழுநா்ேது எனா்ற கசயா்திகய, 

ேவை ண் டன்ன ஆவைகதோறுே் கஞமரோரன ் 

                         வழ ் ண் உவட ்குே்  ருே்பின் ஏத்தமுே் (ேவை 350_341) 

எனா்ற அடிகளா் விளகா்குகிறது. இேனா்  மூலமா் கருமா்புசா்ச றா்கறயுமா் ப னஙா்கள கபா் 

பருகியுளா்ளனரா் எனா்பது உறுதிபா்படுோ்ேபா்படுகிறது. கசயறா்கக 

குளிரா்பா்ப னஙா்ககள பயனா்படுோ்துவகேோ் ேவிரா்ோ்து கருமா்புச றா்கற 

பயனா்படுோ்ேல மா். உடலினா்  சூடா்கட தப கா்கி உடலுகா்கு உறுதிய ன ஆறா்றகலோ் 

ேருகிறது. 

பைோவுே் நோைை் பழமுே் 

            பல பா்பழோ்கே தப னா்று முளா்ளுகடய சிறிய வடிவில னது ஆசினிபா்பல  

இவா்வ சனிபா் பல கவ உணா் டனரா் எனா்பகே,                                        MARCH - APRIL 
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உண்ணுனர் தடுத்த மதேோப் புண்ணரிந்து 

                 அரவை உ ் ன கநடுந்தோை் ஆசினி(ேவை 138-139) 

இவா்வடிகள லா் ஆசினிபா் பல  குறிோ்து அறிய முடிகிறது. இபா்பழோ்கே உணா் பே லா் 

உடலுகா்கு ஊகா்கமளிபா்பதே டு நரமா்புகளுகா்கு புோ்துணரா்வு ஊடா்டுமா் எனா்பகே 

அறியல மா். 

       க டா்டிலா் ஒரு உதிரா்நா்ே கரிய ந வலா்பழஙா்களா் சுகவகய ேநா்ேன எனா்பகே, 

              ோலின் உதிர்ந்தன  ருங் னி நோைை் (ேவை-135)            

எனா்ற அடி சுடா்டுகிறது. ந வறா்பழோ்கே உணவ க உணா் டனரா் எனா்பகே அறிய 

முடிகிறது. சரா்கா்ககர தந யா்கா்கு மருநா்ே கபா் பயனா்படுகிறது. இேகனதய 

கபருங்குவைப் கபண்வண  ்  ருங் னி யோவனயமதோர் இருங் னி 

நோைற்பழே் '(6) எனா்ற அடிகளா் பனா்னீர ணா் டு பசி வர மலா் ேடுகா்குமா் அரிய 

வலிகம உகடய கருந வறா்  கனி பறா்றிய குறிபா்பிகன மணிதமககலயிலா் 

விருசா்சக முனிவனா்  ககேயிலா் க ணல மா்.கருந வறா் பழமா் பசிபா்பிணிகயபா் 

தப கா்குமா் மருநா்ே கபா் பயனா்படா்டகே அறியல மா். 

ேருத்துைத்திை் இவசயின் பயன் 

             இகசபா்பணா்  தபயா்ககள ஓடா்டுவேறா்குமா் விழுபா்புணா்  படா்டவரா்ககளகா் 

க பா்ப றா்றுவேறா்குமா், தந யா்களா் தீரவுமா் ப டபா்படா்டே க இலகா்கியஙா்களா் 

க டா்டுகினா்றன. கக டிசா்சியரா் ேனா்  கணவரினா்  ம ரா்பிலா் புலி ப யா்நா்ேே லா் 

உணா் ட கிய புனா்கன ஆறா்றுவேறா்கு ப டலா்களா் ப டினரா் எனா்பேகன,  

கநடுைசி விழுப்புண் தனியோர்  ோப்பு என 

  அறை் ைோழ் கூந்தற் க ோடிச்சியர் போடை் (மகல 301-302) 

எனா்ற அடிகளா் உணரா்ோ்துகினா்றன. க யோ்தின லா் ஏறா்படகா்கூடிய மன 

துயரோ்கேயுமா், கவகலகயயுமா் ம றா்றகா்கூடிய திறனா்  இகசகா்கு உணா் டு எனா்பகே 

அறிநா்திருநா்ேனரா். இேகனதய, 

      ேருந்தினோை் அன்றி ேன ்குவறமநோய் ேற்றுே் 

  விருந்தோே் இவசகயோன் றுவடத்து. (சித்த ேருத்துை குறள் 221)7 

எனா்ற அடிகளா் குறிபா்பிடுகினா்றன. நலா்ல இகசகய லிகளா் மன தந யிகன 

தப கா்குவேறா்குமா் மருநா்ே கினா்றன எனா்பகே மகா்களா் உணரா்நா்திருநா்ேகே அறிய 

முடிகினா்றது. இேகனதய                                                                             MARCH - APRIL 
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  நதகநய அழுதக இளிவரல் மருட்தக 

  அசச்ம் தபருமிெம் தவகுளி உவதகதயன்று 

  அப்போல் எட்டோம் தமய்ப்போ தடன்ப. (தெோல்.தமய். 3)8 

ஆழ்மனதில் ஏை்படும் மாை்ைவம மனவநாய் அல்லது உளவநாய் எனப்படுகின்ைது 

மனம் என்பது உடதலக் காக்க எத்ததகய பங்காை்றுகின்ைது என்பது 

கதளிோகின்ைது. 

முடிவுவர 

         'சுவரா் இருநா்ே லா்ே னா்  சிோ்திரமா் வகரய முடியுமா் ' எனதவ 

தந யிலா்ல ே  மனிேன தலதய வ ழா்விலா் கவறா்றி கபற முடியுமா். நீணா் ட ந டா்களா் 

உயிரா் வ ழ விருமா்புபவரா்களா் முகறய ன உணவு பழகா்கஙா்ககள தமறா்கக ளா்ள 

தவணா் டுமா். உணா் பேறா்க க வ ழ மலா் வ ழா்வேறா்க க உணா் ட லா் மருநா்கேனா்பது 

தேகவபா்பட து. இயறா்கக உரஙா்ககளபா் பயனா்படுோ்தி உணவு உறா்போ்தி கசயா்ே லா் 

தந யா் இனா்றி வ ழல மா். இனா்று பரவல யா் பயினா்று வருமா் இயறா்கக மருோ்துவமா் 

எனா்னுமா் மருநா்திலா்ல  மருோ்துவ முகறகய ககடபா்பிடிோ்து அடுோ்ே 

ேகலமுகறயினகரயுமா் க பா்ப றா்றி கநடுஙா்க லமா் தந யினா்றி வ ழ வழி 

விடுதவ மா் இனிய வது ந மா் இயறா்ககதய டு இகயநா்ே வ ழா்கா்கககய 

தமறா்கக ளா்தவ மா். 
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