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தமிழர்கைின் தாவை உணவுகள் 

(முளனவர் வபர்,குவபந்திைன்) 

ஆய்வுச் சுருக்கம்  

உணவின்றி உயிர்வாழவவ முடியாது. எனவவ 

மனிதனின் முதல் வதடல் முயற்சியாக உணவவவ இருந்தது. 

பழங்கள், காய்கறிகளைத் வதாடக்க காலத்தில் உண்ட மனிதன் 

படிப்படியாக உணளவச் சளமக்கவும் அதளனப் 

பயன்படுத்தவும் கற்றிருக்கலாம். எனவவ மனிதன் உயிர்வாழ 

அவசியமானது உணவு. உணவு இல்ளலவயல் உயிர்கள் வாழ 

முடியாது. இந்த உணவின் தன்ளம இடத்திற்வகற்பவும், 

சூழலுக்வகற்பவும் மாறுகிறது. அளனவரும் ஒவை மாதிாியான 

உணளவ உண்பதில்ளல. மக்கள் அவர்களுக்கு எைிதில் 

கிளடக்கும் உணவுப்வபாருட்களுக்கு முக்கியத்துவம் வகாடுத்து 

அதளன அதிகம் உண்கின்றனர். அந்த வளகயில் சங்க 

காலத்தில் மக்கள் அதிகம் தாவை உணவுகளைச் பயன்படுத்தி 

உண்டனர் விைக்கமுளற ஆய்வுக்வகாண்டு விாிவாக 

விைக்கப்படுகின்றன. 

முன்னுளை 

உண்-உணா-உணவு என்பதில் உண் என்பது 

அடிச்வசால்லாக அளமகிறது. அடிச்வசால்லின் அடிப்பளடயில் 

உண்ணப்படுவது அளனத்தும் உணவு என கருதத் வதான்றும். 

உடல் நலம் உள்ைவனுக்கு உணவாக பயன்படும் கஞ்சி 

வநாயற்றவனுக்கு மருந்தாகவும் பயன்படுகிறது. எனவவ 

உண்ணப்படுவவதல்லாம் உணவாகும் என்பளத எைிதில் 

உணைலாம். உயிர் வாழ்வதற்குத் வதளவயான ஆற்றளல தரும் 

வபாருளை உணவவன்று கூறுவர் .எனவவ வாய் வழியாக 

உட்வகாள்ைப்பட்டு உயிர் வாழ்வதற்கும் உடல்நலத்திற்கும் 

தீங்கு விளைவிக்காத  இன்றியளமயாத உணவுகளைச் சளமத்து 

உண்டவன் தமிழன் . 

 

 

 

 

 

 

 

 

கிைறித் திருத்திப் பயன்படுத்துவதாகும்  என்கிறார்  

சித்பவானந்த.( ளசயத் ஜாகீர் ஹசன், நீதி நூல்கைில் கல்வி,ப.3) 

காய் வளககளை காம்பு களலந்து சீவியும்  கழுவியும் 

மீதமுள்ைவற்ளற அவித்தும் மஞ்சள், மிைகு அல்லது மிைகாய் 

வற்றல், சீைகம், வகாத்தமல்லி, வதங்காய் முதலியவற்ளற ளம 

வபால அளைத்தும் களலந்தும் இஞ்சி வவங்காயம் 

வவள்ளைப்பூண்டு வபருங்காயம் கைாம்பூ ,கருவாப்பட்ளட, 

ஏலம், வசாம்பு முதலியவற்ளற மீண்டும் அைவு வசர்த்தும் 

வவந்தபின் புைிஅல்லது எலுமிச்ளச சாறு விட்டும் கடுகு, 

கருவவப்பிளல முதவலன தூவியும் ஆவின் வநய்யில் தாைித்தும் 

முதன் முதலில் குழம்ளபக்வகாதிக்க ளவத்து உண்டவன் 

தமிழன் தான் என்பளத அறிவியல் கைஞ்சியத்தின் வழி 

அறியலாம். இப்படி உணளவவய மருந்தாக உட்வகாண்ட 

தமிழர்கைிடம் தாவைங்கள் எவ்வாறு மருந்தாக பயன்பட்டன 

என்பளத ஆய்வவத இக்கட்டுளையின் வநாக்கமாகும்..  

தாவைங்கள் 

சங்கப் புலவர்கள் வபாிதும் தாவைங்கைின் மலர்களைப் 

பற்றி குறிப்பிடுகின்றனர். ஆயினும் அவற்றின்  தண்டு இளல 

முதலியவற்ளற பற்றி கூறும் புலவர்களும் இருந்துள்ைனர். 

சான்றாக கூடல் வகான்ளற பற்றி கணிவமதாவியாரும், 

புன்ளனளயப் பற்றி விளைச்சநாரும் வைகு பற்றி கபிலரும் மிகச் 

சிறப்பாகப் பாடியுள்ைனர்.வநய்தல்,குைவி,பாளல முதலிய  
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தாவைங்கைின் வபயர்களைக் கண்டுபிடிக்க புலவர்கைின்  

பாடல்கள் துளண வசய்கின்றனர். 

தாவைங்கைின் பயன்கள்  

தமிழ் இலக்கியங்கைில் தாவைங்கள் பற்றி பல்வவறு 

குறிப்புகள் காணப்படுகின்றன. பழந்தமிழர் தம் வாழ்வில் 

மருத்துவத்திற்காகத் தாவைங்களை பயன்படுத்தியுள்ைனர் . 

தமிழக மக்கைின் அகவாழ்விலும் புற வாழ்விலும் தாவைங்கைின் 

பயன்பாடு பின்னிப் பிளணந்துள்ைது என்பதளன சங்க 

இலக்கியங்கள் காட்டுகின்றன. இத்தளகய இயற்ளக வாழ்ளவ 

மக்கள் வதாண்றுத்வதாட்டு இன்றுவளை வாழ்ந்து 

வகாண்டிருக்கின்றனர். 

அத்துடன் தாவைங்கள் பலவித வநாய்களைக் 

குணப்படுத்தும் மூலிளககைாக பயன்படுகின்றன 

.தாவைங்கைில் பல ளவட்டமின் சத்துக்கள் உள்ைன. வீட்டுக்கு 

வதளவயான வபாருள்கள் வசய்யவும் விளையாட்டுப் 

வபாருள்கள் வசய்யவும் பயன்படுகின்றன. வமலும் 

தாவைங்கைின் பயன்பாடு மிக முக்கியமானதாகத் தமிழர்கைின் 

வாழ்வில் இருந்துள்ைது. 

உணவிற்காக பயன்படும் தாவைங்கள்  

தமிழகத்தில் வபரும்பாலும் மளலப்பகுதிகைிலும் 

பள்ைத்தாக்குகைிலும் வாழுகின்ற மக்கள் தங்கள் பகுதியில் 

கிளடக்கின்ற தாவைங்களைவய வபாிதும் நம்பி வாழ்கின்றனர். 

காடுகைில் மனிதன் தனியாக உதவி இன்றி வாழும் 

காலங்கைில் தாவைங்களைவய உணவாக பயன்படுத்தி 

உள்ைான். மனிதர்கள் காடுகைில் கிளடக்கும் பச்ளச 

காய்கறிகள் பசுங்கீளைகள் பூக்கள் பழங்கள் விளதகள் 

கிழங்குகள் மற்றும் வவர்களைவய உணவாக உண்டு வாழ்ந்து 

வருகின்றனர் உணவாகும் இந்தத் தாவைங்களை முற்றிலும் 

அழியா வண்ணம் பயன்படுத்தியும் பாதுகாத்தும் வருகின்றனர்.  

ஆயிைக்கணக்கான தாவைங்களை நன்றாக 

அறிந்திருப்பதும் அவற்றின் சுளவளயயும் இவர்கள் நன்கு 

அறிந்துள்ைனர். இந்த தாவைங்கைில் இருந்து கிளடக்கும் 

உணவுப் வபாருள்கள் தங்களுக்கு நீண்ட ஆயுளையும் 

வீாியமிக்க ஆவைாக்கியமான வாழ்ளவயும் அைிப்பதாக 

வபாிதும் நம்புகின்றனர் .இவற்றில் சாளம, திளண, வைகு 

வபான்ற உணவு தானியங்களை உண்பதால் அதீத ஆற்றல் 

வபறுவதாகவும் மனிதர்கள் நம்புகின்றனர் .மனிதர்கள் உயிர் 

வாழ்வதற்கு வவண்டிய அத்தளன உணவு வபாருட்களையும் 

தாவைங்கள் தருகின்றன. உயிாினங்கள் எல்லாவற்றிலும் 

முற்பட்ட பிறப்பு தாவை இனத்ளதச் சார்ந்தது ஆகும். பாசிகளும் 

புல் பூண்டுகளும் தான் பல வகாடி உயிாினங்கைாக இன்று 

கிளைத்திருக்கின்றன. இவ்வாறு தாவை வளககளுள் ஒன்றான 

கீளை வளககளை மனிதன் எவ்வாறு பயன்படுத்தி உள்ைான்.  

கீளை வளககள்  

கீளை வளககைில் எண்ணற்ற வளககள் இருந்த 

வபாதிலும் அவற்ளற பின்வரும் அடிப்பளடயில்  

வளகப்படுத்தலாம்..  

குத்துச்வசடி வளக கீளை  

 வசடி வளகக் கீளை 

 வகாடி வளகக் கீளை 

 மனமுள்ை இளல வளகக் கீளை 

 கிழங்கிளனக் கீளை 

 மைவளகக் கீளை 

குத்துச்வசடி வளக கீளை  

இவ்வளகக் கீளைச் வசடிகள் நிலத்தில் சிறிது உயைம் 

மட்டுவம வைைக்கூடியது அல்லது உயைம் மிக குளறவாக 

வைர்ந்து அதிகமான கிளைகளுடன் காணப்படும் இதளன 

மிகச்சிறு வசடிகள் அல்லது குத்துச்வசடிகள் என்று 

குறிப்பிடுகின்வறாம் .அளைக்கீளை, 

 சிறுகீளை ,வட்டசாைளண முதலியன இவ்வளக இனத்ளதச் 

சார்ந்தவயாகும். 

வசடி வளகக் கீளை  

இவ்வளகக் கீளைகள் வபாதுவாக ஓைடி முதல் மூன்று 

அடி வளை வைைக்கூடியளவ. மூன்று அடிக்கு வமலும் சில 

வளககள் வைர்கின்றன .வபாதுவாக இவ்வளகச் வசடிகைில் 

இளலகளை மட்டும் பறித்து கீளைளய உணவாக 
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பயன்படுத்துகிவறாம் .மூக்கிைட்ளடக் கீளை ,வவளைக் கீளை, 

துத்திக் கீளை முதலியன இவ்வளக வசடிகளுக்கு உதாைணமாக 

இருக்கின்றன. 

வகாடி வளகக் கீளை  

இவ்வளக கீளைகள் வபாதுவாக வவைியின் மீது 

வகாடியாகப் படர்கின்றன. சில வளகக் கீளைகள் நிலத்தில் 

சிறிது உயைம் வைர்ந்து பிறகு நிலத்திவல படர்பளவ  வசடி 

வளகக் கீளைகளைப் வபாலவவ இவற்ளற பறித்து உணவாக 

பயன்படுத்துகின்வறாம்.  முடக்கத்தான் கீளை, வகாளவக்கீளை, 

வகாடி பாளலக்கீளை, வட்டச்சாைளண முதலியன 

இவ்வளகளயச் சார்ந்த கீளை வளககள் ஆகும். 

மணம் உள்ை இளலவளகக் கீளைகள்  

இந்த வளக கீளைகள் உணவுக்கு மணமூட்டுவதாக 

விைங்குகின்றன. கீளையாக மட்டுமின்றி உணவுக்கு 

மணமூட்டும் வபாருள்கைாக பயன்படுத்தப்படுகின்றன. 

இவ்வளக கீளைகைில் மனம் வகாடுக்கும் எண்வணய் சத்துக்கள் 

நிளறந்து இருக்கின்றன. வகாத்தமல்லி, சதக்குப்ளப,  

புதினாக்கீளை வபான்றளவ இவ்வளககளைச் சார்ந்ததாக 

அறிஞர்கைால் சுட்டப்படுகின்றன.. 

கிழங்கிளன வளகக்கீளைகள் 

கீளைகள் கிழங்கிலிருந்து வபறப்படுபளவ இளவகைில் 

கிழங்குகள் உணவாக பயன்படுத்தப்படுவவதாடு இளலகளும் 

கீளை உணவாக பயன்படுத்தப்படுகின்றன. முள்ைங்கிக் கீளை 

,வசப்பங்கிழங்கு கீளை ,பீட்ரூட் கீளை, டர்ப்பணிக்கீளை 

வபான்றளவ இவ்வளக இனத்திற்கு சான்றாக அளமகின்றன. 

மைவளகக் கீளைகள் 

மைவளக கீளைகள் என்றும் நிலத்தில் இருந்து ஆண்டு 

முழுவதும் பலன் வகாடுத்து நிளலத்து பல ஆண்டுகள் 

பூமியிவலவய வாழக்கூடியளவ.  முருங்ளகக்கீளை 

அகத்திக்கீளை, இலச்சுகா வகாட்ளடக்கீளை 

,கறிவவப்பிளலக்கீளை வபான்றவற்ளற இவ்வளயில் 

அடக்கலம். 

உணவில் பயன்படுத்தும் முளற 

கீளை வளககள் சளமத்து சாப்பிடப்படுகிறது.உடம்பில் 

தளச நார்களை வமன்ளமப்படுத்தும் ஆற்றல் வபற்றது 

.இத்துடன் வதால் முதலியவற்றிற்கு வமன்ளமத் தன்ளமளயயும் 

அழகும் பைபைக்கும் வகாடுப்பதற்கு உணவவாடு வசர்த்து 

சங்ககால மனிதர்கைால் உண்ணப்பட்டுள்ைது. 

பாசிப்பயிறு, தட்டப் பயிறு ,வகாள்ளு ,முதலியவற்றுடன் 

இந்தக் கீளை வளககளைச் வசர்த்து வவக ளவத்து 

சளமத்துள்ைனர். இவ்வாறு வவகளவத்து கீளைளய 

உண்பதனால்  கீளையில் புளதந்துள்ை சத்துக்கள் அளனத்தும் 

பயிர்கள் மூலமாகவும் வபறப்படுகிறது என்பளத சங்ககால 

மக்கள் உணர்ந்துள்ைனர். 

இதன் மூலம் மக்கள் தனது உடல் சூட்ளட தணித்து 

பசிளயத் தூண்டி உணளவ ஏற்கும் தன்ளம உளடயதாக 

உடளல மாற்றுகின்றது என்பளதயும் மருத்துவத்திலும் 

உணர்ந்து கூறப்பட்டுள்ைது அதனால் சங்க கால மக்கள் 

கீளைளய அதிகம் பயன்படுத்தி உள்ைனர். 

இப்படி கீளைகள் மருத்துவ குணம் உள்ை கீளைகள் என 

பல வளக கீளைகளை நம்மால் சங்க இலக்கியங்கைில்  

காணமுடிகின்றது குறிப்பாக வவளலக்கீளை, காிசலாங்கண்ணி 

கீளை அளைக்கீளை, கருவவப்பிளல வபான்றளவ உணவில் மிக 

முக்கிய பங்கு வகித்துள்ைன. 

முடிவுளை  

மண்ணில் விளைந்த கீளை வளககளை நம் முற்கால 

மனிதர்கள் மிக அழகாக உணவில் பயன்படுத்தி நீண்ட 

ஆயுளுடன் வாழ்ந்தனர். என்பதளன இக்கட்டுளை வழி நம்மால் 

அறிய முடிகின்றது.. 

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