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Abstract 

In the Tirukkural, within the Porutpāl section under Natpiyal, there is a separate 

chapter titled “Marunthu” (Medicine, Chapter 95). This chapter mainly speaks 

about dietary discipline and ways to prevent disease. Valluvar’s view of food is 

based on digestion, nature, and health. One should eat only after hunger arises and 

after the previous meal has been digested; the stomach should be filled with three-

quarters food and one-quarter water; foods that are natural, wholesome, and 

suitable for the body should be consumed. Eating at the proper time preserves the 

body free from illness for a long period. In short, through his couplets, Valluvar 

emphasizes that food itself is the foundation of a healthy way of life. 
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ஆய்வுச்சுருக்கம் 

திருக்குறளில், பபொருட்பொல் - நட்பியல் பகுதியில் மருந்து 

(அதிகொரம் 95) என்ற தனி அதிகொரம் உள்ளது. இது 

பபரும்பொலும் உணவுக்கட்டுப்பொடு மற்றும் நநொய் வரொமல் 

தடுக்கும் வழிகளளப் நபசுகிறது. வள்ளுவர் கூறும் உணவு 

முளற பெரிமொனம், இயற்ளக மற்றும் ஆநரொக்கியத்ளத 

அடிப்பளையொகக் பகொண்ைது. பசி உண்ைொன பின், முந்ளதய 

உணவு பெரித்த பின் உண்ண நவண்டும், வயிற்றின் முக்கொல் 

பொகம் உணவும் கொல் பொகம் நீருக்கும் இைமளிக்க நவண்டும், 

உைலுக்கு மொறுபைொத, இயற்ளக ெொர்ந்த ஆநரொக்கியமொன 

உணவுகளள உட்பகொள்ளுதல், ெரியொன நநரத்தில் உண்பது 

உைளை நீண்ை கொைம் நநொயின்றி கொக்கும். சுருக்கமொக, 

வள்ளுவர் உணவுதொன் வொழ்வியலுக்கொன ஆநரொக்கியம் 

என்பளதக் குறளின் மூைம் வலியுறுத்துகிறொர். 

திைவுச்ச ொற்கள்: இயற்றக, ஆர ொக்கியம், ர ொய், மருந்து, 

ச ரிமொனம், பொகம் 

முன்னுற  

உைகில் உள்ள எல்ைொ இைக்கியங்களளயும் கைந்து 

தன்னுளைய ஒன்றளர அடியொல் உைகில் உயர்ந்த 

இைத்தில் உயர்ந்து நிற்பது திருக்குறள். குறளின் 

பபருளமளய உணர்ந்துதொன் பல்நவறு நொட்டு 

அறிஞர்கள் தங்கள் பமொழிகளில் பமொழிபபயர்த்து 

அதன் பபருளமளய உைகளறியச் பெய்தனர். குறளில் 

பெொல்ைப்பைொத கருத்துகநள இல்ளை என்று 

கூறுமளவிற்கு அய்யன் வள்ளுவன் எல்ைொத் 

துளறகளளயும் பற்றிக் கூறியுள்ளொர். மைர், நிைவு, 

சூரியன், மளை, நமகம், நபொன்ற இயற்ளக 

வளங்களளப் பற்றிப் பொைொத கவிஞர்கநள இல்ளை 

என்று கூறைொம். அநத நபொல் யொர் எங்குப் நபெ 

நவண்டுமொனொலும் குறளின் கருத்துக்களளக் 
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குறிப்பிைொமல் இருக்க முடியொது. வள்ளுவர் கூறும் 

உணவுமுளறகளளப் பற்றி ஆரொய்வநத 

இக்கட்டுளரயின் நநொக்கமொகும். 

 
மனர ொய் ஏற்படக்கொ ணம் 

இன்று அளனவரும் அவெர நகொைத்தில் 

இயங்குவதொல் பைர் தங்கள் உைல் நைத்ளதப் 

நபணுவது இல்ளை. அவெரமொக உணளவ 

உட்பகொள்ளுவது, முளறயற்ற உணளவ உண்ணுவது, 

அத்நதொடு பதொழில் ரீதியொக மற்றும் குடும்ப ரீதியொக 

ஏற்படுகின்ற பொதிப்புகளள மனதிற்குள்நளநய 

நபொட்டுக்பகொண்டு பவளிக்கொட்டிக்பகொள்ளொமல் 

இருப்பதொல் மன அழுத்தம் ஏற்பட்டு அதன் 

கொரணமொக உயர் இரத்த அழுத்தம் நபொன்ற நநொய்கள் 

ஏற்படுகின்றது. ஆகநவ ஒருவருக்கு எந்த விதமொன 

பிரச்ெளனகள் இருந்தொலும் அதளன மனதிற்குள் 

நபொட்டு ளவத்துக் பகொள்ளக்கூைொது. தங்களுளைய 

உண்ளம நண்பர்கள் அல்ைது குடும்பத்தினர்களிைம் 

பகிர்ந்து பகொண்ைொல் அதற்கொன தீர்வு கிளைக்கும். 

அதனொல் மனதில் உள்ள பொரம் குளறந்து மனம் 

நைெொகும். அதனொல் மனக்கவளைகள் மளறயும். 

குழப்பமொன மனநிளையில் உள்ள ஒருவரொல் ஒரு 

பெயளைச் பெய்திை இயைொது. மனம் தூய்ளமயொக 

இருந்தொல் உயர் இரத்த அழுத்தம் நபொன்ற நநொய்கள் 

ஏற்பைொது. அளதத்தொன் வள்ளுவப் பபருந்தளகயொர், 

"மனத்துக்கண் மொசிலன் ஆதல் அறனத்துஅைன்  

ஆகுல நீ  பிை"           (கு.எ. 34) 

என்கிறொர். அளதநயதொன் மருத்துவத்தில் ஆநரொக்கியம் 

என்கிநறொம். நொம் மனளதத் தூய்ளமயொய் 

ளவத்திடுநவொம். இன்ளறயக் கொைக்கட்ைத்தில் நொகரீக 

வளர்ச்சியொல் உைகளவில் வெதி வொய்ப்புகள் 

அதிகரித்துக்பகொண்நை நபொகின்றன. ஆனொல் 

அவ்வளர்ச்சியொல் மனிதனின் உைல் உளழப்பொனது 

குளறந்துபகொண்நை வருகிறது. அதன் கொரணமொக 

பல்நவறு விதமொன நநொய்கள் பை வளகயொன 

பபயர்களில் மனிதளனத் தொக்கி பயமுறுத்தி 

வருகின்றன. அந்நநொய்களளத் தடுக்க மருத்துவ 

உைகமும் பல்நவறு வளகயொன வழிகளில் 

நபொரொடிக்பகொண்டும் அதற்கொன மருந்துகளள 

நொள்நதொறும் உருவொக்கிக்பகொண்டுதொன் இருக்கிறது. 

 மருந்து என்பது உைலுக்கு நநொய் வந்தொல் அளத 

தீர்க்க ளவத்தியம் பெய்வதும், நநொய் வரொமல் கொத்துக் 

பகொள்வதற்கும், நநொய் வந்துவிட்ைொல் அந்நநொளயத் 

தீர்ப்பதற்பகன்நற படித்து பயிற்சி உள்ள 

மருத்துவரிைநம தீர்த்துக் பகொள்ள நவண்டும் என்பது 

வள்ளுவப் பபருந்தளகயின் கூற்றொகும். 

 கற்றறிந்த அறிவொளிகள் ஆரொய்ந்து அனுபவித்து 

பெொல்லி இருக்கிறபடி கொற்று, நீர், நெொறு ஆகிய 

மூன்றும் அதிகப்பட்ைொலும், குளறந்தொலும் 

வியொதிளய உண்ைொக்கும். உணளவப் பற்றிய பபொது 

அறிளவ மட்டும் கவனித்தொல் நநொய் வரொது. நநொய் 

வந்துவிட்ைொல் அது வந்ததற்கொன கொரணத்ளதக் 

கண்ைறிய நவண்டும். அந்தப் பபொறுப்ளபக் "கற்றொன் 

கருதிச் பெய்யல்" என்னும் குறளில் பெொல்கிறபடி 

மருத்துவரிைம் விட்டுவிை நவண்டும்.  

 

உணரவ மருந்து 

உணவு முளற என்பது உணவுகள் அல்ை. எந்த வளக 

உணவொனொலும் அளத எப்நபொது உண்கிநறொம் என்பது 

தொன் உணவுமுளற. இன்று பரபரப்பொன உைகில் 

முளறயற்ற வளகயில் முளறயற்ற உணவு உண்ணும் 

கட்ைொயத்திற்குத் தள்ளப்படுகிநறொம். தம் உைல் 

ெம்பந்தமொன கொளையில் உண்ை உணவு நன்றொக 

பெரித்தப் பிறகு தொன் அடுத்த உணளவ 

உண்ணநவண்டும். அதுவும் உைலுக்கு 

ஒத்துக்பகொள்ளும் உணவுகள் எளவபயன்று அறிந்து 

அவற்ளற முளறயொன நநரத்தில் உண்ணநவண்டும். 

அப்நபொதுதொன் எவ்விதமொன நநொயும் வரொது. 

"அற்ைது அறிந்து கறடபிடித்து மொைல்ல  

துய்க்க துவ ப் பசித்து."                   (கு.எ.944) 

 உைல் வளத்துக்கொக ஒருமுளற 

உட்பகொள்ளப்பட்ை உணவுகள் முற்றிலும் பெரிமொனம் 

ஆகிவிட்ைதொ என்பளத அறிந்து பகொண்டு அடுத்த 

முளற உண்ைொல் நநொயும் வரொது, மருந்தும் 

நவண்டியதில்ளை. 

“மருந்சதன ரவண்டொவொம் யொக்றகக்கு 

அருந்தியது 

 அற்ைது ரபொற்றி உணின். (கு.எ.942) 

 நநொயின்றி வொழவும் நீண்ை ஆயுள் பபறவும் 

உணவுக் கட்டுப்பொநை முக்கியம். அந்த உணவுக் 

கட்டுப்பொட்டில் அடுத்தடுத்து உண்ணொமல் ஒருமுளற 

உண்ணநவண்டும் என்பது முக்கியம். உைம்பிற்கு 

ஒத்துக்பகொள்ளொத உணவுகளள ஆரொய்ந்து நீக்கிவிட்டு, 

ஒத்துக்பகொள்ளுகிற உணவுகளளயும் கூை நன்றொகப் 

பசித்த பிறநக உண்ணநவண்டும். 

 நொம் உண்ணும் உணவு பசிளய முழுவதுமொகப் 

நபொக்கக்கூைொது. வயிறு முட்ை, கனமொன உணர்வு 

வரும்வளர உண்ணக்கூைொது. வயிறு கனமொகும் 

முன்நப பசி மிதமொக மொறும். பதும்' என்ற உணர்வும் 

நமநைொங்கும். நொம் ெொப்பிட்டுக் பகொண்டிருக்கும் 

உணவின் சுளவ பமதுவொகக் குளறயத்பதொைங்கும். 

இதுநவ பசியொறுதைொகும். இது நொம் ெொப்பிடுவளத 
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நிறுத்தநவண்டிய நநரம். ஆனொல் இந்த அளளவ நொம் 

மீறும்நபொது வயிறு கனமொகி புத்துணர்ச்சிக்குப் 

பதிைொக நெொர்வு ஏற்படும். அளளவ மீறிய இவ்வுணவு 

உைலிற்குத் நதளவயற்றதும் கடினமும் தருவதொகும்.  

"ர ொய் ொடி ர ொய்முதல்  ொடி அதுதணிக்கும் 

வொய் ொடி வொய்ப்பச் ச யல்"                   (கு.எ.948) 

 நநொயின் இயல்ளப அறிந்து அந்நநொய் வந்தக் 

கொரணத்ளத அறிந்து அளதத் தீர்க்கவல்ை (மருத்துவர் 

இருக்கும் இைத்ளத நொடி பெய்யநவண்டிய) முளறயில் 

மருத்துவம் பெய்யநவண்டும். நொம் இயல்பொக பசிளய 

உணர்ந்து ெொப்பிடுவதில்ளை. அப்படி பசியில்ைொத 

நபொது உணளவ நன்றொக பமல்ைொமல் அப்படி 

விழுங்கிக பகொண்டு தண்ணீளரயும் குடிக்கிநறொம். 

1. பசியற்ற நிளையில் உண்ணுவது 

2. அளவில்ைொமல் உண்ணுவது 

3. அளரக்கொமல் விழுங்குவது 

4. தொகமற்ற நிளையில் உணநவொடு தண்ணீர் 

குடிப்பது 

5. ெொப்பிட்ை பின்பு வயிறு முட்ை மீண்டும் 

தண்ணீர் குடிப்பது 

 இப்படி பதொைர்ந்து உைளை நொம் துன்புறுத்திக் 

பகொண்டிருந்தொல் உைல் நம்ளம துன்புறுத்தத் 

துவங்கிவிடும். உைல் தவறு பெய்யொது என்று அறிந்து 

உைலில் நதொன்றும் அளனத்துத் பதொந்தரவுகளுக்கும் 

நம் முளறயற்ற விதி மீறநை கொரணம் என்பளத நொம் 

அறிந்து பகொள்ளநவண்டும். இளதத்தொன் குறளும், 

“மொறுபொடு இல்லொத உண்டி மறுத்துண்ணின் 

ஊறுபொடு இல்றல உயிர்க்கு”                  (கு.எ.945) 

 உைம்புக்கு மொறுபைொமல் ஒத்துக்பகொள்ளுகிற 

உணளவயும், சுளவக்கொக ஆளெப்பட்டு மிதமிஞ்சிச் 

ெொப்பிடுவளத விைக்கி அளவொக உண்ைொல் 

உைலுக்கும் நநொய் வரொது. உயிருக்கும் துன்பமில்ளை. 

அதொவது உைம்புக்கு ஒத்துக்பகொள்ளொதளவகளள 

நீக்கி, ஒத்துக் பகொள்ளுகின்ற உணவுகளளநய 

உண்ணநவண்டும். அவற்ளறயும் அளநவொடு 

உண்ணநவண்டும் என்று கூறுகிறது. 

  

தற்ரபொறதய உணவு முறை ( வீன உணவு): 

ஆநரொக்கியத்ளத விை சுளவக்கொகவும், பசி 

இல்ைொமலும் உண்பது, பதப்படுத்தப்பட்ை, துரித 

உணவுகள் (Fast Food) மற்றும் ரெொயன உணவுகள் 

அதிகரிப்பு, நவளைப்பளு கொரணமொக ெரியொன 

நநரத்தில் உண்ணொமல் கொை நநரம் தவறி உன்ணுவது, 

தவறொன உணவு முளறயொல் உைல் பருமன் மற்றும் 

நீரிழிவு நபொன்ற நநொய்கள் அதிகரிக்கின்றன. 

சுருக்கமொக, வள்ளுவர் வொழ்வியலுக்கொன 

ஆநரொக்கியமொன உணளவ நபொதித்த நிளையில், 

தற்நபொது சுளவக்கொக ஆநரொக்கியத்ளத இழக்கும் 

சூழல் நிைவுகிறது. நமலும் தற்நபொளதய உணவு 

முளற சுளவ மற்றும் அவெரத்ளத ளமயமொகக் 

பகொண்டு, நநொய்களள உருவொக்குவதொக உள்ளது. 

வள்ளுவர் "மருந்பதன நவண்ைொவொம் யொக்ளகக்கு" 

என உண்டு பசி அறிந்து உண்பளத வலியுறுத்த, இன்று 

நொம் கட்டுப்பொைற்ற துரித உணவுகளள உண்கிநறொம்.  

 
முடிவுற  

நொம் உண்ணும் உணநவ நம் உைளை நைமொக 

ளவத்திருக்க உதவுகிறது. உைல் எப்நபொதுநம தனக்குத் 

தீங்கு விளளவிப்பளத உள்நள அனுமதிக்கொது. அது 

தொன் உைலின் இயற்ளக. தன்ளனத் தொநன 

பொதுகொத்துக் பகொள்ளும் தன்ளனநய குணப்படுத்திக் 

பகொள்ளும் அற்புதமொன கட்ைளமப்ளப நம் உைல் 

பகொண்டுள்ளது. உைலின் பெயல்கள் அளனத்துநம நம் 

நன்ளமளய ளமயமொகக் பகொண்டிருக்கிறது. 

அப்படிப்பட்ை உைளை நொம் சுயநைத்திற்கொக 

இயற்ளகக்கு மொறொக பயன்படுத்த முயற்சிக்கிநறொம். 

உணவு முளறயில் இயற்ளக மொற்றத்திலிருந்து 

இன்ளறய நொகரிக வளர்ச்சியொல் பை புதிய 

பபயர்களில் தயொரிக்கப்படுகின்ற உணளவ 

உட்பகொள்ள ளவத்து நம் உைளை நொநம 

எதிர்மளறயொன வழியில் பெயல்பை தூண்டுகிநறொம். 

அதனொல் பைவிதமொன நநொய்கள் உண்ைொகின்றன. 

இவற்றிலிருந்து நொம் விடுபை நவண்டுமொனொல் 

வள்ளுவர் கூறும் உணவுமுளறளயப் பின்பற்றி 

நநொயில்ைொ வொழ்க்ளகளய வொழ்நவொம். 
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