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தூ லரனார் கல்லூாி (தன்னாட்சி), திருச்சிாப்பள்ரி -02. 

அலபசி ண்.9751150567 

ஆய்வுச்சுயக்கம் 

உகம் பதோன்ின கோத்தியேயந்து இன்ய யலப நிதின் அன்ோடத் 

பதலயகளுள் இன்ினலநனோததோக அலநயது உணவு , உலட, உலயிடம் இந்த 

பன்யம் தோன். சங்ககோ நக்கள் இனற்லகனில் கிலடத்த உணவுப்ண்டங்கல உண்டு 

ீண்ட ோள் உனிர் யோழ்ந்தர். அதுபோ அயர்கள் டுத்துக்ககோண்ட இனற்லக 

உணயோல் ஆபபோக்கினநோகவும் யோழ்ந்துள்ர். ஆோல் அியினயேன் நோற்ங்களுக்கு 

ற் நக்கள் இன்ய உண்ணும் உணயிலும் யிதநோற்ங்கல லகனோண்டு அலத 

உண்டு யயகின்ர். அவ்யோய அயர்கள் டுத்துக்ககோள்ளும் உணயோல் ற்டும் 

ின்யிலவுகள் அதிகம். இலத அிந்தநக்கள் அலயயம் இன்ய நது ோபம்ோின 

உணவுப் ண்டங்கல டுத்துக்ககோள்யபத சிந்தது ன்யகூி நீண்டும் 

சியதோினங்கல ோடும் போக்லக ம்நோல் அினபடிகின்து. சியதோினங்கின் 

யலககளும், அதில் உள் சத்துக்களும் அிந்துககோள்பயண்டினது 

இக்கோக்கட்டத்திற்கு அயசினநோக உள்து. சங்ககோ நக்கள் தங்கள் யோழ்யில் 

அன்ோட உணவுப்ண்டநோக சியதோினங்கலபன அதிகம் னன்டுத்தியுள்லதயும் , 

தநிமிக்கினங்கில் சியதோினங்கள் குித்து தகயல்கள்  இடங்கில் 

டுத்துலபக்கப்ட்டியப்ிதம், த்துப்ட்டு தல்களுள் என்ோ கூத்தபோற்யப்லடனில் 

நக்கள் வ்யோய சியதோினங்கலப் னன்டுத்திர் ன்லத யிக்குயதோக 

இக்கட்டுலப அலநகிது. 

திவுச்கசோற்கள் 

தில, இயயி, ல், இடி, தயலண, திலநோ, யபகு போன்லய திவுச் 

கசோற்கோக னன்டுத்தப்ட்டுள்து. 
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பன்தலப  

உணயில்ோத நிதன் உனிபற்யன் ன்யம் , நித உடல் உணயிலச் 

சுநந்துக் ககோண்டியக்கும் ிண்டம் ன்யம் இக்கினங்கள் கூயகின். ண்லடனத் 

தநிமர்கள் ிங்கலச் சோர்ந்து யோழ்ந்து யந்தர். அயர்கள் இனற்லகனோக கிலடக்கும் 

மங்கள், கோய்கிகள், இலகள் போன்யற்ல உண்டு யோழ்ந்து யந்தர். ிகு 

யிங்குகல பயட்லடனோடி அதன் இலச்சிலனச் சுட்டும் , அயித்தும் உண்டு யோழ்ந்து 

யந்தர். ோலடயில் கோடுகல அமித்து (நபங்கல கயட்டி) அவ்யிடத்தில் திணப் 

னிர்கலப் னிோிட்டும் , யியசோனம் கசய்தும் எய ித்தில் யிலந்த 

யிலப்கோயட்கலப் ண்டநோற்ம் கசய்தும் யோழ்ந்து யந்தர். இதன் 

அடிப்லடனில் த்துப்ோட்டு தல்கில் என்ோ கூத்தபோற்யப்லடனில் ண்லடன 

தநிமர்கள் தங்கள் யோழ்யினயேல் சியதோினங்கல வ்யோய னன்டுத்திோர்கள் 

ன்லத கயிப்டுத்துயபத இக்கட்டுலபனின் போக்கம் ஆகும். 

சியதோினங்கள் யிக்கம் 

 தோின யலககனில் அயில் சிினதோக கோணப்டுலய சியதோினங்கள். 

அதல ஆங்கித்தில் (Millets) ன்ய அலமப்ர்.  இக்கினத்தில் தோினங்கலக் 

‘கூங்கள்’ ன்யம் ‘தயசம்’ ன்யம் கூப்டுகின்.  ண்யலக உணயிலப் ற்ி 

கதோல்கோப்ினர் நபினயேல் , “கநய்திோி யலகனின் ண்யலக உணயின் கசய்தியும் 

யலபனோர்” ண்யலக உணலயப் ற்ி கூயகின்ோர். பசோய சுடுதல் , புழுக்குதல், 

யயத்தல், கோோித்தல் ஆகின பலகில் சலநக்கப்ட்ட நீன்கள் , ஊன்கள், கிமங்குகள், 

ண்டங்கள்  கூயகின்ோர். இம்பூபணர் தநது உலபனில் கூயம்போது ண்யலக 

உணயோக கல் , கோணம், யபகு, இயங்கு, தில, சோலந, புல், பகோதுலந ஆகினயற்ல 

கூியுள்ோர். சியதோினங்கள் அதிக அயில் ஊட்டச்சத்துக்கள் ிலந்தலய ஆதோல் 

இதல அயங்கூங்கள் ன்யம் கூப்டுகின். 

சியதோின யலககள் 

கூங்கள் இபண்டு யலகனோய் ிோித்துக் கோட்டப்டுகின். அலய பதன்லநக் 

கூம், துலணலநக் கூம் ன்ய அலமக்கப்டுகிது. நித யோழ்யிற்கு 

இன்ினலநனோத உணயோகப் னன்டக்கூடின கோயள்கல பதற்கூம் ன்ர். அலய 

ட்டு யலகப்டும் கல் , புல், யபகு, தில, சோலந, இயங்கு, துயலப, இபோகி இயற்ில் 

தில, கல், புல், யபகு போன்யற்லப் மந்தநிமர்கள் னன்டுத்திோர்கள் 

ன்தல இக்கினங்கள் யிக்குகின். நீத பள்யற்ல ிற்கோ இக்கினங்கள் 

யிக்குகின். நித யோழ்யிற்கு பதன்லநக் கூம் வ்யோய இன்ினலநனோததபதோ 
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அது போ துலணலநக் கூம் இன்ினலநனோததோகும். அலய ள் , னிய, ககோள், 

உழுந்து, அயலப, கநோச்லச, கடல, துயலப போன்லய துலணலநக் கூப் 

கோயள்கள் ஆகும். சிய தோினங்கள் த்து யலகப்டும். அலய தில , யபகு, 

ியபகு, பகழ்யபகு, கம்பு, சோலந, குசோலந, குதிலபயோயே, ப்லப (நபக் 

பகோதுலந), சிய பசோயலககள் போன்லய அலத்தும் சிய தோினங் ;கோகும் 

ன்லத தநிமர் உணவு ன் தயேல் பச.நச்சியோனம் டுத்துலபப்தன் யமி 

அினபடிகிது. 

சியதோினங்கள் நோக்கோபணம் 

இந்த சியதோின உணவுகள் உண்ணும் மக்கம் ப்கோழுது நோினது ன்ோல் 

இந்தினோயில் சுலநப்புபட்சி ற்ட்ட ிகு கல் நற்யம் பகோதுலந உற்த்தி 

அதிகநோக னிோிட ஆபம்ித்ததியேயந்து நோற்த்திற்கு உள்ோகினியக்கிது. கோபணம் 

கல் நற்யம் பகோதுலநனின் பதலய அதிகோிக்கும்போது யியசோனிகள் ககோஞ்சம் 

ககோஞ்சநோக இந்த திலணப் னிர்கள் னிோிடுயலத ியத்திக்ககோண்டு கல் நற்யம் 

பகோதுலந யலககல அதிகநோக னிோிட்டதன் கோபணநோக பதலய குலந்ததன் 

ின்னில் இச்சிய தோினங்கள் தகர்வும் குலனத் கதோடங்கியுள்து. கோப்போக்கில் 

ோம் சியதோினங்கல பற்ிலுநோக நந்து உணவு ன்ோப அது கல்யலக 

உணவுதோன் ன்ய நோற்ிக்ககோண்டு யிட்படோம். 

சியதோினங்கோல் ற்டும் ன்லநகள்  

சியதோின னிர்கல உண்தன் பம் சர்க்கலப போனோல் 

ோதிக்கப்ட்டயர்கள் அதிக ன்கல அலடன படியும். கோபணம் இதிலுள் ோர்ச் 

சத்துக்கள் ஆகும். குிப்ோக கம்பு யலகனில் ோயேல் இயப்லத யிட இபண்டு நடங்கு 

புபதச்சத்து கோணப்டுகிது. அபத போ பகழ்யபகில் பன்ய நடங்கு புபதச்சத்து 

கோணப்டுகிது. பநலும் பசோம் யலகனில் அதிக அவு ோஸ்பஸ் , கோட்டோசினம் 

நற்யம் கநக்ீசினம் போன் சத்துக்கள் அதிகநோக கோணப்டுகிது. பநலும் ஃபோயேக் 

அநிபம் அதிகநோக கோணப்டுகிது. பகழ்யபகில் கோல்சினம் சத்து அதிகநோக 

கோணப்டுகிது. 

கோல்சினம் சத்து குமந்லதகளுலடன லும்பு யர்ச்சிக்கு உதவுகிது. 

யனதோயர்களுக்கு ற்டும் ஆர்த்லபட்டிஸ் போன் லும்பு கதோடர்ோ போய்கள் 

ற்டோநல் இந்த கோல்சினம் ோதுகோக்கிது. பநலும் பகழ்யபகில் ோஸ்பஸ் நற்யம் 

கநக்ீசினம் அதிகநோக உள்து. பநலும் குதிலபயோயே தற்போது ிலன இடங்கில் 

னிோிடப்ட்டு யயகிது. இந்த குதிலபயோயேனில் அதிக அவு இயம்புச் சத்து 

கோணப்டுகிது. பய தோன் இந்த குதிலபயோயே கோயல குமந்லதகளுக்கோக 

தனோோிக்கப்டும் உணவுகில் அதிகநோக னன்டுத்துகிோர்கள். 
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அபத போ யபகு ப்டும் திலண யலகனில் அதிக அவு ோர்ச்சத்தும் , 

போயேக் அநிபம் கோணப்டுகிது. யபகில் கநக்ீசினச் சத்தும் அதிகம் 

கோணப்டுகிது. பநலும் சியதோினங்கில் லயட்டநின்-டீ அதிகநோக கோணப்டுகிது. 

பநலும் ன்லநகள் நிகுந்த ககோழுப்பும் அதிக அயில் கோணப்டுகிது. குிப்ோக 

சியதோினங்கள் சியயனதிர் பதல் யனதோயர்கள் யலபனில் அலயயக்குநோ எய 

சத்துள் உணயோக இந்த யலக உணவுகள் ோர்க்கப்டுகின். 

சியதோினங்கள் யிலயும் ிங்கள் 

சியதோினங்கள் கோதுயோக நோோயோோி னிபோகத்தோன் னிர் கசய்கிோர்கள். 

இந்த நோயோோி னிர்கள் யிலயும் நண்ணோது ஊட்டச்சத்துக்கள் கோிதோக இல்ோத 

நண்ணோகத்தோன் இயக்கும். அப்டி இயக்கும் ட்சத்திலும் அதல தோங்கி யபக்கூடின 

எய பக்கின உணவுப் னிர்கோக இந்த தில யலககள் உள். கல் யிலயதற்கு 

அதிக அவு தண்ணீர் பதலய. ஆோல் இந்த சியதோினங்கள் யட்சிலனத் தோங்கி 

யபக்கூடின அதிக அவு ோம் தபக்கூடின யலககோகும். இந்தினோ போன் கயப் 

நண்டப் குதினில் குிப்ோக தநிழ்ோடு குதினில் ிவும் சூழ்ிலக்கு ற் 

யட்சிலனத் தோங்கி யபக்கூடினலய இந்த சியதோினப் னிர்கள். குலயோ தண்ணீர் 

பதலயயும், கோின அயில் பூச்சித்தோக்குதல் நற்யம் கோின அயில் போய் தோக்குதல் 

இல்ோநல் நகசூல் அிக்கக்கூடினலய இந்த சியதோினப் னிர்கள். 

நலப்டுகடோநில் தில 

அயில் நிகவும் சிினதோகக் கோணப்டும் தில , இலய சியதோினங்கில் 

என்ய ஆகும். இதல  

“கலமகண் உலடக்கும் கயம்ின் த்தபம்  

திலகுய நகிர் இலசடு யள்லயும்  

பசம்பும், நஞ்சளும் ஏம்ிர் கோப்போர்  

ண்லயும் குன்கம் சிம்பும்  

ன்ய இ அலத்தும் இலனந்து எயங்கு”  (நலடு.292-344) 

ன் ோடல் யோிகள் உண்டது போக நீதபள் ோச்சுலகில் உள் 

ககோட்லடகலத் திபன ிோித்து டுப்தற்கோக கன்யகலப் ிலணனோகக் கட்டி 

கன்யகலப் பூத்தியக்கும் கோர்கள் ககோடிகோல் கநதுயோக அடித்து ஏட்டும் போது 

சியயர்கள் ழுப்பும் ஏலச , கயம்ோல ஏலச , ஏடும்டிகளும் ோலனில் கயம்ின் 

கண்ல உலடக்கும் ஆல ஏலச அததடன் யள்லப் ோட்டு ோடி நகிர் தில 
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குற்யம் யலனல் தோப் ோட்படோலச , ன்ி ோல ித்லதக் கிண்டி பசம்ிலயும் , 

நஞ்சலயும் வீணோக்கும் ன்ிலன ஏட்ட சுற்ியக்கும் கோப்போர் அடிக்கும் லனின் 

ஏலச, குன்கம்,சிம்பு இந்த ல்ோ ஏலசகலயும் திகபோயேக்கும் நலக்கோட்டின் 

பமக்கம் இப்டிப்  கடோம் ஏலசகலக் பகட்கோம். இதில் திலலனக் குற்ி 

யள்லப்ோட்லடப் ோடின நகிர் தது அன்ோட உணயில் திலலன 

ோனன்டுத்தினலத அினபடிகிது. 

திலக்கு யமங்கும் பயயகனர்கள் 

 நலப்டுகடோநில் திலலன ல் ன்யம் , இயயி, இடி ன் கசோற்கோல் 

அலமத்துள்ர். அலய 

“கய் ககோ எழுகி பனங்குலக கடுப் 

ககோய் தம் உற் குவு குபல் ல் ல் சுயர் ஈர் ள் 

கோய் கோய கனபி”  -    (நலடு.106 - 108) 

ன்ப் ோடல் யோிகள் பம் திலக்கதிர்கள் னோலக் குட்டினின் லகபோ யலந்து 

கோய்ந்தியந்த. அயலபத்தில தட்லடனில் ி யலந்தியக்கும் பகோினயலப 

ககோத்துக்ககோத்தோகக் கோய்ந்தியந்த. அது குிர் தம் யிலனோட்டுக் கயயிகள் 

போகோணப்ட்டது. இதன் பம் உணயோகப் னன்டும் திலக்கதியம் , 

அயலபயும்ன்கு யிலந்து கோய்ந்தியந்தது ன்தலயும் 

'யில தனிர் ிதிர்யின் வீஉக்கு இயயிகதோயம் 

குிர் புலப ககோடும் கோய் ககோண்ட அயலப”  (நலடு.105-110) 

ன் ோடல் யோிகள் பம் இயயி ன் கசோல்ல தில ன்யம் , திலத்தோள் 

ன்யம் கூியுள்லத அினோம்.  

சவ்யோது நலனின் அடியோபத்தில்இயந்த சிற்யெர்கில் யோழ்ந்த நக்கள் தன் 

அன்ோட யோழ்யில் சியதோினத்லத னன்டுத்தினலத 

“கிமயிர் போ பகோது ககமீஇ 

பசண் பும்பு அக இின கூி 

யஉ குல கோமிந்தகய்க்கண் பயலயகனோடு 

குயஉ ண் இம கோம்நல்கயகுவீர்”(நலடு.166 - 168) 
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ன்ப் ோடல் யோிகள் திலனோிசிச் பசோற்போடு , கயந்தஇலச்சிலனயும் 

உண்டர்ன்தலயும், இடி ன் திலனின்யலகலனப் ற்ி 

அிந்துக்ககோள்படிகிது. 

தயலண தம்திலநோ  

ன்லக் கோணச்கசன் நக்கள் நலனில் தங்கும் போது உண்ட உணயில 

  'கயண் ிந்து இனற்ின நோகண் அநல 

தண்கணன் தண் இழுது உள்ீடுஆக 

அலசனிோ பசப்ின் அல்கலும்கயகுவீர் 

யிலசனம் ககோமித்த பூமி அன் 

உண்தர் தடுத்த தண் இடிதயலண” (நலடு.441 - 445) 

ன்ப் ோடல் யோிகள் கயண்லநனோ கஞ்சிலன யடித்து ீக்கிஆக்கின கோின 

உயயபலடன பசோற்யஉயண்லடனில் குிர்ந்த தண்ணின கய்யிழுலத 

உட்கோதியோகக் ககோண்டுஇலப்ோோி தங்கிோல் திபம் கயவீர்.சர்க்கலபலன 

ககோமித்து கோடிலனப் போஉண்ோலபத் தடுக்கும் தண்ணிதோய் இடிக்கப்ட்ட 

திலநோலயயும் உண்டர் ன்லத அினோம். 

நலப்டுகடோநில் யபகு  

சியதோின யலககில் என்ோயபகு , ண்லடன தநிமர்கள் 

உணயோகப்னன்டுத்தியுள்ர் ன்தல அினபடிகிது. நிக அதிக 

அயில்ஊட்டச்சத்துக்கல உலடனதோகும். ழுஅடுக்குகலக் ககோண்டதோகும். 

இதலநலப்டுகடோநில், 

'கதோடி திோிவு அன் கதோண்டுடு தியின் 

கடிப்லக அலத்தும் பகள்யிபோகோ 

குபல் ஏர்த்து கதோடுத்த சுகிர்புோிபம்ின் 

அபல தீப உோிஇ யபகின்குபல் யோர்ந்து  

அன் தண்துல இோீஇ”   (நலடு. 9 - 25) 

ன்ப் ோடல் யோிகள் பம் போினோமின் உயப்புகள் திவு- பயக்கின யலனல் போல் 

இயக்கும் பகள்யினோழ் கினப்டும்லக பம்புகில் யிபல் போகோநல்இலசத்துப் 
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மக்கப்ட்டது. பம்புகசம்லநனோக பயக்கப்ட்டுள்தோல்குபயேன் எயே போல் 

இிலநனோகஇயக்கும். அபற்யம் எயே தபோதது துலணபம்பு பகோத்தியக்கும் துல. இது 

யபகுஅோிசி போல் இயக்கும். இதன் பம் 

யபகில இலசக்கயயிபனோடு எப்ிட்டுகூியுள்ோர் ன்தல அிந்து 

ககோள்படிகிது. 

“பநதி அன் கல் ிங்குஇனயின்  

யோதி லக அன் சுலய கதிர் இலச்சி 

இயம்பு கயர்வுற் கயம் புயபபக 

ோல் யோர்பு ககமீகு ல் சுயர்யி போழ்பு 

யோயேதின் யிலந்தஏயம்கயண்கணல்”(நலடு.10- 115) 

ன்ப் ோடல் யோிகள் பம் யபகோதுயலநகள் போல் ஆங்கோங்பக 

ோலகள்அடுத்தியந்த யமினில் உள் நண்ணில்கதன்ம் ோலப் போல் யபகு 

யிோிந்துயிலந்தியக்கிது. இதன் பம் அந்ிநக்கள் யபகில யிலயித்து 

உணயோகப் னன்டுத்திோர்கள்.ன்தல அிந்து ககோள் படிகிது. 

சியதோினத்தின் பக்கினத்தும் 

சியதோின னிர்கல ஊக்குயிக்கதுக்கோக இந்தின அபசோங்கம் 2021 ஆம் 

யயடங்கிபபன நோர்ச் 5 ஆம் பததி க்கின ோடுகள் சலனில் இதன் பக்கினத்துயம் 

ற்ின உலபனோடல பன் லயத்தது. அதன் யிலயோக 2023 ஆம் ஆண்லட 

சியதோினங்கள் ஆண்டோக அியித்தது. இதன் யோனிோக உக நக்களுக்கு 

சியதோினங்களுலடன பக்கினத்துயத்லத அியிக்கும் யண்ணம் இந்த அிவுப்பு 

பன்கநோமினப்ட்டுள்து. 

இந்தினோயில் கிட்டத்தட்ட 21 நோிங்கில் பயோக இந்த சியதோினங்கல 

னிர் கசய்து ககோண்டு யயகிோர்கள். 12.53 நில்யேனன் கெக்டர்ஸ் பப்னில் 

சியதோினங்கல உற்த்தி கசய்னப்ட்டு யயகிது. தநிழ்ோட்டிலும் நோோயோோி 

ிப்குதிகில் பயோக இச்சியதோினப் னிர்கள் னிபப்டுகிது. இதன் 

உற்த்திலன பநலும் அதிகப்டுத்துயதற்கு இந்தின அபசோங்கபம் , தநிழ்ோடு 

அபசோங்கபம் பலப்புடன் கசனோற்ி யயகின். 

படிவுலப 
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கூத்தபோற்யப்லடனில் சியதோினயலககில் என்ோ யபகும் , திலயுந 

;அதன் பயய கனர்கோ அதன்யலகலனயும் ல் , இயயி ன் திலத்தோள், இடி 

தம் தில , தயலண தம் திலநோ ன்தன் பம் திலக்கோ பயய 

கனர்கலயும், அதன்யலககலயும் அின படிகிது. பநலும் தில நற்யம் யபகில 

வ்யோய உணயோகவும் , உயலநனோகவும் னன்டுத்திோர்கள் ன்தல 

இக்கட்டுலபனின் யமி அிந்து ககோள்படிகிது. சியதோினங்கல இன்லன 

தநிமர்கள் ல்பயய யிதநோ பலனில் னன்டுத்தியயகின்ர். அபசும் 

சியதோினங்கல யிலயிப்தற்கோ ல்பயய தின் பநம்ோட்டு னிற்சிகளும் , 

அதற்கோ யிமிப்புணர்வு லநனங்களும் அலநத்து யயகின்து. சியதோினங்கில் 

உள் சத்துக்கள் நக்கள் ல்யோழ்வுக்கு யமியகுக்கும் ன்ய கூிோல் அது 

நிலகனோகோது. 
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