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ஆய்வுச ் சுருக்கம் (Abstract): பண்னைய தமிழர்களிை் வாழ்வியல் நநறிகனளயும் அறிவியல் 

சிந்தனைகனளயும் பைம் பிடித்துக் காை்டும் காலக்கண்ணாடியாகச ் சங்க இலக்கியங்கள் 

திகழ்கிை்றை. மைித உைலிை் ஆரராக்கியத்திற்கும், வாழ்நானள நீை்டிப்பதற்கும் அடிப்பனைத் 

ரதனவயாை உணனவச ்சங்கச ்சமூகம் நவறுமரை பசியாற்றும் நபாருளாகப் பார்க்காமல், உைலியல் 

சார்ந்த முதை்னம காரணியாகக் கருதியது. இக்கை்டுனர, சங்கப் பாைல்களில் பதிவாகியுள்ள சமசச்ீர் 

உணவுக் ரகாை்பாடுகனளக் (Balanced Diet Concepts) விரிவாக ஆராய்கிறது. ஐந்தினண நில அனமப்பிற்கு 

ஏற்ற உணவுப் பங்கீடு, சிறுதாைியங்கள், புரதசச்த்துக்கள், ஆரராக்கியமாை நகாழுப்புகள், 

மூலினகக் கீனரகள் ஆகியவற்னறச ்சரியாை விகிதத்தில் உை்நகாண்ை முனற, ரமார் மற்றும் பனழய 

ரசாற்று நீர் மூலம் குைல் ஆரராக்கியத்னதப் (Probiotics) ரபணிய நுை்பம், அறுசுனவச ்சமநினல மற்றும் 

பருவ காலத்திற்கு ஏற்ற உணவு மாற்றங்கள் (Seasonal Diet) குறித்து இக்கை்டுனர விரிவாக விளக்குகிறது. 

சங்க கால மக்களிை் உணவு முனறயாைது நவீை ஊை்ைசச்த்து அறிவியலுைனும், ரநாய்த்தடுப்பு 

மருத்துவத்துைனும் (Preventive Medicine) நபரிதும் ஒத்துப்ரபாவனத உறுதிநசய்கிறது. 

 

Sangam literature serves as a vivid historical mirror reflecting the holistic lifestyle and scientific wisdom of ancient Tamils. Food was 

revered not merely as a means to satisfy hunger, but as the fundamental core of physical health, longevity, and vitality. This research paper 

explores the balanced diet concepts (Samacheer Unavu) embedded within Sangam poetry. It analyzes how ancient Tamils categorized food 

based on eco-regions (Ainthinai), maintained nutritional balance through a combination of millets, proteins, healthy fats, and green leafy 

vegetables, and practiced gut-health awareness using probiotic digestive aids like buttermilk and fermented rice water. Furthermore, the 

paper highlights their understanding of taste equilibrium (Arusuvai) and seasonal dietary adaptations (Kala Unavu). The study 

demonstrates that the dietary practices depicted in Sangam literature closely align with modern nutritional science and preventive 

medicine. 
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சிறுதானியங்கள், உணவை மருந்து, புவ ாபயாடிக். 
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Medicine, Probiotics. 

 

1. முை்னுனர  
 

"உண்டி ககாடுத்வதார் உயிர் ககாடுத்வதாவ "  

                            புறநானூறு (பாடல்: 18) 

 

என்ற புறநானூற்றுப் பாடல் ைரி, சங்க காலத்தில் உணவிற்கு 
அளிக்கப்பட்ட முதன்ணம முக்கியத்துைத்ணதப் 

பணறசாற்றுகிறது. பண்ணடய தமிழர்களின் ைாழ்வியல் 
கநறிகணைப் படம் பிடித்துக் காட்டும் காலக்கண்ணாடியாகச் 

சங்க இலக்கியங்கள் திகழ்கின்றன. கைறும் பசிணயப் 

வபாக்குைவதாடு மட்டுமன்றி, உடலுக்குத் வதணையான 

மாவுச்சத்து (Carbohydrates), பு தம் (Proteins), ககாழுப்பு 

(Fats), தாதுக்கள் (Minerals) மற்றும் ணைட்டமின்கள் 

(Vitamins) அடங்கிய கலணை உணணைவய (Nutritious Diet) 

சங்கத் தமிழர்கள் பருகியுள்ைனர். நவீன மருத்துை உலகம் 

இன்று ைலியுறுத்தும் 'சமச்சீர் உணவு' (Balanced Diet) 

முணறணய, இ ண்டாயி ம் ஆண்டுகளுக்கு முன்வப தமிழர்கள் 
நணடமுணறப்படுத்தியிருந்தணதச் சங்க நூல்கள் மூலம் அறிய 

முடிகிறது, இதணன கமய்ப்பிக்கும் ைணகயில் 
இக்கட்டுண யானது அணமந்துள்ைது 
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நிலம் சார்ந்த சமசச்ீர் உணவுப் பகிர்வு (Eco-

system Based Nutrition) 

சங்க காலத் தமிழர்கள் திணண சார்ந்த (ஐந்திணண) நில 

அணமப்பில் ைாழ்ந்தனர். ஒவ்கைாரு நிலமும் அங்கு ைாழ்ந்த 
மக்களுக்குத் வதணையான கைவ்வைறு ஊட்டச்சத்துக்கணை 

ைழங்கின. இத்தணகய திணண உணவுகளின் இணணப்பு 
உடலுக்கு முழுணமயான ஊட்டச்சத்ணதத் தந்தது 

• குறிஞ்சி (மணலப் பகுதி): திணன அரிசி, வதன், கிழங்கு 

மற்றும் விலங்கு இணறச்சி. (பு தம் மற்றும் உடனடி ஆற்றல் 

சார்ந்த உணவுகள்). 

• முல்ணல (காட்டுப் பகுதி): ை கு, சாணம, பால், தயிர், கநய் 

மற்றும் வமார். (தாை ப் பு தம், கால்சியம் மற்றும் 

உடலுக்குக் குளிர்ச்சி தரும் ஆவ ாக்கியமான ககாழுப்பு). 

• மருதம் (ையல் பகுதி): கசந்கநல், கைண்கணல், கரும்பு 

மற்றும் நன்னீர் மீன்கள். (கார்வபாணைட்வ ட் மற்றும் 

அத்தியாைசிய தாதுக்கள்). 

• கநய்தல் (கடல் பகுதி): உப்பு, கடல் மீன்கள் மற்றும் 

உமணர் ககாண்டு ைரும் தானியங்கள். (அவயாடின் மற்றும் 

ஒவமகா-3 ககாழுப்பு அமிலங்கள்). 

• பாணல (ைறண்ட பகுதி): சூண யாடப்பட்ட தானியங்கள் 

மற்றும் உலர் உணவுகள். 

 

சங்க இலக்கியங்களில் ஊை்ைசச்த்து 

சமநினல (Nutritional Balance) 

 மாவுச்சத்தும் தாை ப் பு தமும் (Carbohydrates & Plant 

Protein) 

சங்க காலத்தில் பைபைப்பான தீட்டப்பட்ட அரிசிணய விட, 

நார்ச்சத்து (Fiber) மற்றும் குணறந்த சர்க்கண  அைவு ககாண்ட 

சிறுதானியங்கவை அன்றாட உணவில் முதன்ணம கபற்றன. 

தானியங்களுடன் பருப்பு ைணககணையும், கீண கணையும் 

வசர்த்துச் சணமக்கும் முணற அன்வற ைழக்கில் இருந்தது. 

 

"மாரி ஆம்பல் அன்ன ககாழுப்பு அவிழ் உலணை  

ைாடூன் உழுந்தின் துணைகயாடு விண இ" 

அகநானூறு (பாடல்: 37) 

 

கைந்த உழுந்துப் பருப்ணபத் துணையலாகச் கசய்து, நல்ல 
ககாழுப்புச் சத்துள்ை உணவைாடும் வசாற்வறாடும் கலந்து 

சாப்பிட்டணத இப்பாடல் விைரிக்கிறது. தானியங்கவைாடு 

பருப்பு ைணககணைச் (Plant Protein) வசர்த்து உண்பது, 

அத்தியாைசிய அமிவனா அமிலங்கணை (Essential Amino 

Acids) உடலுக்கு ைழங்கும் என்ற நவீன ஊட்டச்சத்து விதிணய 

அன்வற தமிழர்கள் கணடப்பிடித்துள்ைனர். 

 

விலங்குப் புரதமும் மருத்துவக் நகாழுப்புச ்

சமநினலயும் 
இணறச்சி உணவுகளில் உள்ை ககாழுப்பு மற்றும் கா த்தின் 

தன்ணமணயச் சமப்படுத்த காய்கறிகணையும், மூலிணககணையும் 

வசர்த்துச் சணமத்துள்ைனர். 

 

"ககாழுங் குணற ககாடி ைல்லாண கயாடு  

ககாதித்த ஆம்பல் அணமய" 

சிறுபாணாற்றுப்பணட (ைரிகள்: 135-137) 

 

ககாழுப்பு நிணறந்த இணறச்சிணயச் சணமக்கும்வபாது, 

அதனுடன் 'ைல்லாண ' வபான்ற மூலிணகக் கீண கணைச் 

வசர்த்துக் ககாதிக்க ணைத்துச் சணமத்துள்ைனர். இது 

ககாழுப்பினால் ஏற்படும் உடற்சூட்ணடயும், கசரிமானக் 
வகாைாறுகணையும் தடுக்கும் மருத்துைச் சமநிணலணய 

(Medicinal Balance) உணர்த்துகிறது. வமலும், சணமத்த 

இணறச்சிணய கநய்யிலும், தயிரிலும் ஊறணைத்துச் சணமப்பது 

கசரிமானத்ணத எளிதாக்கியது. 

 

சுனவச ்சமநினலயும் குைல் ஆரராக்கியமும் 

(Taste & Probiotic Wisdom) 

சங்கத் தமிழர்கள் அறுசுணைகளின் (இனிப்பு, புளிப்பு, கசப்பு, 

கா ம், துைர்ப்பு, உைர்ப்பு) தன்ணமகணை நன்கு 

அறிந்திருந்தனர். அைவுக்கு அதிகமான கா ம் அல்லது 

ககாழுப்பு உடணலப் பாதிக்காமல் இருக்க, வமார் மற்றும் 

புளிப்புப் கபாருட்கணைப் பயன்படுத்தினர். 

 

"தாளித்த வமார் ைற்றல் நுண் கூழ்" 

கபரும்பாணாற்றுப்பணட (ைரிகள்: 147-148) 

 
நவீன மருத்துைம் இண ப்ணப மற்றும் குடல் 

ஆவ ாக்கியத்திற்குச் 'பிவ ாபயாடிக்' (Probiotics) 

உணவுகணைப் பரிந்துண க்கிறது. கடுகு, கறிவைப்பிணல 

இட்டுத் தாளித்த வமாண யும், ைற்றணலயும் கூழுடன் வசர்த்துப் 

பருகும் பழக்கம் சங்க காலத்தில் இருந்தது. வமார் உடலின் 

கைப்பத்ணதச் சமன்படுத்துைவதாடு, குடலில் உள்ை நல்ல 

பாக்டீரியாக்கணைச் (Gut Microbes) சீ ாக ணைக்க உதவுகிறது. 

 

காலமும் உணவும் (Circadian & Seasonal Diet) 
பருைகால மாற்றங்களுக்கு ஏற்ப உணவின் தன்ணமணய மாற்றி 
அணமப்பது உடலின் வநாய் எதிர்ப்புச் சக்திணய அதிகரிக்கும் 

என்ற நுட்பத்ணதச் சங்க கால மக்கள் அறிந்திருந்தனர். 

 

"நுண் சுணைப் பலவின் பழத்கதாடு அணமஇய" 

"தண்ணீர் பந்தர் விண இ கநய்கபய் அடிசில்" 

— நற்றிணண (பாடல்: 299) 

 

வைனில் காலம் (வகாணட): உடணலக் குளிர்விக்கும் இைநீர், 

பலாப்பழம், தண்ணீர் பந்தல் பானங்கள், வமார் மற்றும் 

பணழய வசாற்று நீர். 

 

கூதிர் காலம் (குளிர்): உடலுக்குச் சூடளிக்கும் திணனச் வசாறு, 

மிைகு, கநய் மற்றும் சூடான இணறச்சிச் சாறு (Soup). 

உணணை அைவுக்கு அதிகமாக உண்ணாமல், பசியின் 

அைவிற்கு ஏற்ப உண்ணும் பழக்கம் ைலியுறுத்தப்பட்டது. 

இதுவை பிற்காலத்தில் திருைள்ளுை ால், "மாறுபாடு இல்லாத 

உண்டி மறுத்துண்ணின் ஊறுபாடு இல்ணல உயிர்க்கு" என 

முணறப்படுத்தப்பட்டது. 

 

2. முடிவுனர (Conclusion) 
 
சங்க இலக்கியங்கள் காட்டும் உணவு முணற என்பது கைறும் 
சுணைக்காகவைா அல்லது பசி ஆற்றுைதற்காகவைா மட்டும் 

அணமந்தது அன்று. அது நிலவியல், உடலியல் மற்றும் 
காலவியல் அம்சங்கணை அடிப்பணடயாகக் ககாண்ட 

அறிவியல் பூர்ைமான 'சமச்சீர் உணவு முணற' ஆகும். 

 

கார்வபாணைட்வ ட்: சிறுதானியங்கள் மற்றும் கசந்கநல். 

பு தம்: உழுந்து, பருப்பு ைணககள், இணறச்சி மற்றும் மீன். 

ககாழுப்பு: கநய், நல்கலண்கணய், மற்றும் ஆவ ாக்கியமான 

விலங்குக் ககாழுப்பு. 

ணைட்டமின்கள் & தாதுக்கள்: ைல்லாண , அகத்தி, 

வைணைக்கீண  மற்றும் பழங்கள். 

 

கசரிமான ஊக்கிகள் (Probiotics): தாளித்த வமார், பணழய 

வசாற்று நீர், மிைகு மற்றும் புளி.ஆகிய ஐந்து அத்தியாைசிய 
கூறுகளும் சரியான விகிதத்தில் கலந்த முழுணமயான சமச்சீர் 
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உணைாக (Holistic Balanced Diet) திகழ்ந்துள்ைது. 

சிறுதானியங்கள், காய்கறிகள், பால் கபாருட்கள் மற்றும் 
மூலிணககணைச் சரியான விகிதத்தில் கலந்து உண்ட சங்கத் 

தமிழர்களின் உணவுச் சிந்தணன, நவீன ஊட்டச்சத்து 

அறிவியலுக்கு (Modern Nutritional Science) சிறந்த 

முன்வனாடியாகத் திகழ்கிறது. 
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