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I சுயவிடைக் கருத்தறிதல் (2)                       (30 மதிப்பெண்கள்) 
 
ெின்வரும் இரு ெனுவல்கடையும் கருத்தூன்றிப் ெடித்து அவற்றின் அடியில் 
காணும் வினாக்களுக்கு உன் ப ாந்த நடையில் விடை எழுதுக. 
 
ெனுவல் ஒன்று 
உணவவ மருந்து, மருந்வத உணவு 

சித்த மருத்துவத்தில் சித்த உணவியல் துறைறயத் துவங்கி அறத 
முழுறமயாகத் தமிழ் சமூகத்திற்குக் ககாண்டு கசல்லக்கூடிய ஒரு கெரிய 
முயற்சியி இது.. ஏன் என்ைால்  கல் ததான்ைி மண் ததான்ைாக் காலத்றத 
வாத ாடு முன் ததான்ைிய மூத்த குடிமக்கள் வாழ்ந்த தமிழ்நாட்டில் இருந்துதான் 
நாகரீகமாக இருந்தாலும் சரி, உணவுக் கலாச்சாரமாக இருந்தாலும் சரி உலகம் 
முழுக்க எடுத்துச் கசன்ைதற்கான மிகப்கெரிய ஆதாரங்கள் உள் து. ஆக இந்த 
உணவு சார்ந்த கலாச்சாரம் உணறவதய மருந்தாக ெயன்ெடுத்திய தன்றம, அதன் 
ொங்கு எல்லாதம தமிழர்களுறைய வாழ்வியல் முறையில் தான் இருக்கிைது. 
அதற்கான ஆதாரம், எட்டுத்கதாறக ெடித்தாலும் சரி, ெத்துப்ொட்டு, கலித்கதாறக 
ெடித்தாலும் சரி, உள் து. எல்லாவற்ைிலும் ொர்க்கும் கொழுது உணவு சார்ந்த 
மிகப்கெரிய ஆய்வு தமிழர்களுறைய சங்ககால இலக்கியங்க ில் இருக்கிைறத 
நாம் கண் கூைாகப் ொர்க்கலாம். 

ஆக தமிழர்கள், உணதவ மருந்து, மருந்தத உணவு என்ை 
ககாள்றகயில்  முழுறமயாக இருந்து வாழ்ந்தார்கள். தமிழகத்தில் ததான்ைிய 
சித்த மருத்துவத்தில், சித்தர்க ால் வழங்கப்ெட்ை சித்த மருத்துவத்தில் 
கறைப்ெிடிக்கப்ெட்ை ஒதர ஒரு விஷயம் என்னகவன்ைால், எது உனக்கு உணவாக 
இருக்கிைததா அதுதவ மருந்தாக இருக்க தவண்டும், எது உனக்கு மருந்தாக 
இருக்கிைததா அதுதவ உணவாக இருக்க தவண்டும் என்ை ககாள்றக. சித்தர்கள் 
“ெதார்த்தகுண சிந்தாமணி” என்ை நூறல எழுதி அந்த நூலிதல நாம் 
சாப்ெிைக்கூடிய தண்ணரீுக்கு என்ன குணம்? ொலுக்கு என்ன குணம்? ெருப்புக்கு 
என்ன குணம்? அதத தொல அரிசிக்கு என்ன குணம்? அரிசியில் எத்தறன வறக 
இருக்கிைது? ொலில் எத்தறன வறக இருக்கிைது? கவள் ாட்டுப் ொலுக்கு என்ன 
குணம்? ெசும்ொலுக்கு என்ன குணம்? காராம்ெசு ொலுக்கு என்ன குணம்? 
எருறமப்ொலுக்கு என்ன குணம்? என்று  ஒவ்கவான்றையும் வறகப்ெடுத்தி 
முழுறமயாக எழுதியிருக்கிைார்கள். அந்த உணவுப் கொருள்களுக்கான குணத்றத 
வகுத்து, ஒரு மனிதன் தன்னுறைய உைல் கூறுக்குத் தகுந்த எந்த உணறவ எந்தப் 
ெருவகாலத்தில் சாப்ெிைதவண்டும்? என்ை முறைகள் எல்லாம் தமிழர்களுறைய 
ெழங்கால வாழ்வியல் முறைக ில் எல்லாதம எழுதப்ெட்டுள் து. 
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ெனுவல் இரண்டு 
 
உணவவ மருந்து, உணவவ நச்சு 

உலகத்துக்தக எடுத்துக்காட்ைாக இருந்த தமிழ்ச் சமூகம் இன்றைக்கு 
உெதயாகப்ெடுத்தக்கூடிய உணவுகள் என்ன? என்ெறத ெட்டியலிட்டுப் 
ொர்த்ததாமானால் மிகவும் தவதறன தரக்கூடிய விஷயமாக இருக்கிைது .உணதவ 
மருந்து மருந்தத உணவு என்று இருந்த தமிழ்ச் சமூகம் இன்றைக்கு உணதவ 
மருந்து, உணதவ நச்சு என்ை தகாட்ொட்டுக்கு ஒத்துக்ககாள் தவண்டிய 
நிறலக்குத் தள் ப்ெட்டிருக்கிைது  .அதற்கான காரணம் என்ன ? ஏன் இந்த உணவு 
சார்ந்த விழிப்புணர்வு இல்லாத சூழல் இங்கு உண்ைாயிற்று? என்ெறத 
எங்களுறைய ஆய்வில் எடுத்து ஒன்கைான்ைாகச் கசய்து ககாண்டிருக்கிதைாம் .
ஆக உணறவ எவ்வாறு மருந்தாக மாற்றுவது? 

தமிழர்கள் ெழங்காலத்தில் ெயன்ெடுத்திய உணவுகள் என்று ொர்க்கும் கொழுது 
சிறு தானியம் என்ெதற்கு முக்கியத்துவம் ககாடுத்திருக்கிைார்கள்  .அதில் 
ெிரதானமானது வரகு, திறண, குதிறர வாலி, சாறம  .இதறனத் கதாைர்ந்து 
சாப்ெிட்ை தமிழர்களுக்கு எந்த தநாய் கநாடியும் இல்லாமல் நல்ல 

ஆதராக்கியமான சூழலில் வாழ்ந்தறத நாம் கண்கூைாக ொர்க்க முடிகிைது .சிறு 
தானியங்கற  உெதயாகப்ெடுத்தும் ெழக்கம் எல்லாத்தட்டு மக்க ிறையுதம 

அப்ெடிதய இருந்திருக்கிைது . அதாவது ஆடி, கொங்கல், தீொவ ி தொன்ை 
தினங்க ில் மட்டுதம அரிசி தசாற்றை சாப்ெிட்டு வந்த தமிழ்ச் சமூகம் ஒன்று 
இருந்தது  .அது காலப்தொக்கில் அன்னியர் ஆதிக்கத்திற்குப் ெிைகு , தமற்கத்தியக் 
கலாச்சார தமாகம் வந்த ெிைகு தினமும் அரிசிச் தசாறு சாப்ெிைக்கூடிய ெழக்கம் 
தமிழ்நாட்டில் மட்டுமல்ல இந்தியா முழுக்கவுதம தவரூன்ைக்கூடிய காலகட்ைம் 
வந்தது  .ஆக ொரம்ெரிய சிறுதானிய உணவுகற த் தினசரி ெயன்ெடுத்தும் தொது 
தநாயின் தாக்கம் மிகவும் குறைவாக இருந்தது.  
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வினாக்கள் 
 
Q1. ககாடுக்கப்ெட்டுள்  இலக்கணக் குைிப்புகளுக்கு ஏற்ெ வாக்கியத்திலிருந்து   

கசாற்கற த் ததர்ந்கதடுத்து எழுதுக    (4 மதிப்கெண்கள்) 
 

உணவு சார்ந்த விழிப்புணர்வு இல்லாத சூழல் இங்கு ஏன் உண்ைாயிற்று    
என்ெறத எங்கள் ஆய்வில் எடுத்து ஒன்கைான்ைாகச் கசய்து      
ககாண்டிருக்கிதைாம்  
 

 அ) தவற்றுறமத் கதாறக 
 
  ஆ) விறனகயச்சம் 

 
 
Q2. சித்தர்கள் “ெதார்த்தகுண சிந்தாமணி” என்ை நூலில் எழுதியிருக்கும்       
    கசய்திகள் யாறவ? (ெனுவல் ஒன்று)               (5 மதிப்கெண்கள்) 
 
Q3. கருத்துகள் அடிப்ெறையில் ெனுவல் இரண்டு எவ்வறகயில் ெனுவல்   
    ஒன்தைாடு  தவறுெட்டிருக்கிைது?         (6 மதிப்கெண்கள்) 
 
Q4. ொரம்ெரிய உணவு முறைகள் குைித்து ெனுவல் இரண்டில் கூைப்ெட்டுள்    
   கருத்துகள் தொதுமானறவயா என்று கருத்துறரக்க. உனது கருத்துகற  140   
    கசாற்க ில் எழுதுக. (ெனுவல் இரண்டு)               (15 மதிப்கெண்கள்) 

 
 
 

 
 

(முற்றும்) 
 
 
 
 
4 
 

 


