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 குறிஞ்சித்திணை மக்களின் உைவுகள் 

தொணைவர் இரா. தொரளி கிய௃ட்டிைன்  

உதவிப்பேராசிாியர்  

தமிழாய்வுத்துணற, தூய வளைார் கல்லூாி, திய௃ச்சிராப்ேள்ளி-2 

ஆய்வுச்சுய௃க்கம் 

மக்கள் தாங்கள் வாழ்கின்ற நிலச் சூழலுக்கு ஌ற்றவாறு தம் வாழ்வியணல 

அணமத்துக் ககாள்கின்றைர். இது ேண்ணைக்காலந்கதாட்டு இன்றுவணரக்கும் 

நணைகேற்றுக் ககாண்டிய௃க்கும் இயற்ணகயாை கதாைர் நிகழ்வாகும். குறிஞ்சி, தொல்ணல, 

மய௃தம், கநய்தல், ோணல ஋ன்று ஍வணக நில வாழ்வியணலயும் சங்க இலக்கியங்களில் 

ோர்க்கலாம். இவற்றுள் ோணலயாைது கரடுதொரைாை ேகுதியாகும். இங்கு வழிப்ேறிகள் 

நணைகேறுவதுண்டு. இதுதான் அப்ேகுதியில் வாழ்கின்ற மக்களின் கதாழிலாக 

விளங்கியுள்ளது. தங்களின் நிலத் தன்ணமக்பகற்றவாபற மக்கல௃ம் தங்களின் கதாழில் 

தொணறகணள உய௃வாக்கிக் ககாண்ைைர் ஋ன்ேதற்கு இது சிறந்த உதாரைமாகும். அந்த 

வணகயில் குறிஞ்சி நில மக்கள் மணல சார்ந்த ேகுதிகளில் பவட்ணையாடுதல், 

பதகைடுத்தல், திணை விணதத்தல், அவற்ணறக் காத்தல் போன்ற கதாழில் சார்ந்தும், 

தொல்ணல நில ஆயர்கள், பகாவலர்கள் ஆடு, மாடுகணள பமய்த்தல், ோல், தயிர், பமார், 

கவண்ைய் உற்ேத்தி கசய்தல் போன்ற கதாழில் சார்ந்தும், மய௃தம், கநய்தல் நிலம் 

சார்ந்த மக்கள் தொணறபய உழவுத் கதாழில் சார்ந்தும் மீன்ேிடித்தல், விற்றல், உைங்க 

ணவத்தல் போன்ற கதாழில் சார்ந்தும் தம் வாழ்ணவ அணமத்துக் ககாண்டுள்ளைர். 

இவற்றுள் எவ்கவாய௃ நில மக்கல௃ம் தங்கள் நிலத்திற்பகற்றவாறு உைவுதொணறகணள 

அணமத்துக் ககாண்டுள்ளைர். அந்த வணகயில் குறிஞ்சி நில மக்களின் உைவு ேற்றி 

விாிவாக ஋டுத்துணரக்கின்றது இக்கட்டுணர. 
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திறவுச் கசாற்கள் 

தொதற்கூலம், ஌ைல், அவிழ், கடுபகாதன்ைம், உல௃ந்பதாதன்ைம், 

஋ள்பளாதன்ைம் 

தொன்த௅ணர 

இயற்ணகயிபலபய கிணைக்கும் விணளகோய௃ட்களின் அடிப்ேணையிபல 

ேண்ணைத்தமிழாா்களின் உைவுப்ேழக்கம் அணமந்திய௃க்கிறது. ஆற்றங்கணர 

நாகாிகத்திலும், ேிறகு நிலவுணைணமச் சதோகத்திலும் எபர இைத்தில் வாழத் தணலப்ேட்ை 

தமிழர் நீணரயும் நிலத்தின் அடிப்ேணைத் பதணவயாகக் கய௃திைர். ஋ைபவதான்                      

“உைகவைப்ேடுவது நிலத்பதாடு நீபர” ஋ன்கிறது தைறநாதெறு. குறிஞ்சி தொல்ணல, 

மய௃தம், கநய்தல் ஋ன்று ேகுத்தத் தமிழாா் அந்நிலத்திற்பகற்ேபவ உைவுதொணறணயயும் 

அணமத்துக் ககாண்ைைர். 

கநல், தைல், வரகு, திணை, சாணம. இறுங்கு, துவணர, இராகி ஆகிய ஋ட்டு உைவு 

வணகயும் தொதற்கூலம் ஋ன்று ேகுக்கப்ேடுகின்றை. பவளாண்ணமத் கதாழிணலச் 

கசய்துவந்த ேண்ணைத் தமிழர்கள் பமற்கசான்ை ஋ட்டு வணகயாை தொதற்கூலத்தில் 

திணை, கநல், தைல், வரகு ஆகிய நான்ணகயும் உைவுப்கோய௃ளாகப் ேயன்ேடுத்தி 

இய௃ப்ேதற்குச் சங்க இலக்கியங்களில் சான்றுகள் உள்ளை. இவ்வணக உைவுகணளப் 

ேச்ணசயாகபவா அல்லது ேதப்ேடுத்திபயா மட்டும் உண்ைமால் அவிழ் ஋ன்த௅ம் 

வணகயில் பவகணவத்து உண்ைைர்.  

இயற்ணகப் கோய௃ட்களிபலபய தம் தைலன்கணள என்றிக்கவும், கண்ைை, 

பகட்ைை, உயிர்த்தை, உற்றை, உண்ைைகயல்லாம் இயற்ணகப் கோய௃ட்களாகபவ 

இய௃ந்ததன் விணளவாகவும் தமிழய௃க்கு இயற்ணகபயாடு இணயந்த வாழ்வு நைத்தும் பேறு 

கிணைத்தது. கதிகராளி, காற்று, நீர் தொதலிய உைவுகணளக் ககாண்ை சூாிய 

கவளிச்சத்தில் ேழுத்த ேழம், கீணர, கிழங்கு ஆகியவற்ணற உண்ணுதல் ஆகியை 

ேண்ணைத்தமிழர்கல௃க்கு நலம் ேயப்ேதாகபவ அணமந்தை.  

உைகவைப்ேடுவது நிலத்பதாடு நீபர 

அதிகாணலயில் துயில் ஋ழுந்து, இயற்ணகப் கோய௃ட்களால் ேல் துலக்கி, சூாிய 

நமஸ்காரம், பயாகாசைம் போன்ற உைல் நலப் ேயிற்சிகள் கசய்து, இயற்ணகயாை 
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குளிர்ந்த நீாில் குளித்து, ஋ளிய ேய௃த்தி ஆணைகணளபய உடுத்தி, பவக ணவக்காத காய், 

கைி, கிழங்கு போன்றவற்ணற உண்டு, இயற்ணகக் காற்ணறச் சுவாசித்து வாழ்ந்தவர்கபள 

நம் தமிழ்மரேின் தோத்த தணலதொணறயிைர்.  

“மாபயான் பமய காடுணற உலகதொம்  

பசபயான்பமய ணமவணர உலகதொம் பவந்தன்  

பமய தீம்தைைல் உலகதொம் வய௃ைன்  

பமய கேய௃மைல் உலகதொம் 

தொல்ணல குறிஞ்சி மய௃தம் கநய்தல் ஋ைச் கசால்லிய  

தொணறயால் கசால்லவும் ேடுபம” (கதால். அகத், 5) 

஋ன்ற கதால்காப்ேியாின் கூற்றால் கேய௃ந்தமிழ் நிலப்ேரப்ணேப் ேற்றி நம்மால் 

அறிய தொடிகிறது. இந்நிலத்தில் வாழ்ந்த தமிழர் உைல், உயிர், உைவு ஆகிய 

தோன்றுக்கும் உள்ள கநய௃ங்கிய கதாைர்தைண்டு ஋ன்ேணத உைர்ந்து வாழ்ந்தைர் ஋ன்ேணத  

மாறு ோடில்லா வண்டி மறுத்துண்ைின் 

ஊறு ோடிய்ணல வுயிர்க்கு   (குறள், 945) 

஋ன்கிறார் வள்ல௃வர். மண்ைில் விணளந்த கோய௃ட்கணளப் ேதப்ேடுத்தி ணவத்துக் 

ககாள்ளவும், அதணைச் சணமக்கவும் ேழகிக் ககாண்ை ேின்ைர் அந்தந்தப் ேகுதி 

மக்களின் அணையாளமாகவும் உைவுகள் மாறிவிடுகிறது. “உைகவைப்ேடுவது 

நிலத்பதாடு நீபர” ஋ன்த௅ம் கதளிவு ககாண்ை தமிழ்ச் சதோகத்ணத மட்டுபம 

஋டுத்துக்ககாண்ைாலும் நிலவியல் அடிப்ேணையில் எவ்கவாய௃ ேகுதியும் ேல்பவறுேட்ை, 

தாைியங்கணள விணளவித்துள்ளைர். அதன் அடிப்ேணையில் உைவின் வணககல௃ம் 

விாிகின்றை. அவற்றுள் ஌ைல் ஋ைப்ேடும் திணை உைவு குறிஞ்சி நிலத்தில் கேற்றிய௃ந்த 

இைம் குறித்து ஆய்வபத இக்கட்டுணரயின் பநாக்கமாக அணமகிறது. 

குறிஞ்சி, தொல்ணல, மய௃தம், கநய்தல், ோணல இணவபய ஍ந்திணைகள். இதில் 

வாழ்ந்த மக்கள் அந்த இைத்தின் தன்ணமக்பகற்ே உைவு தொணறகணள ேின்ேற்றி 

வந்தைர். குறிஞ்சியில் உள்ள மக்கள் பதன், திணை போன்ற உைவுகணள உண்ைைர். 

தொல்ணல மக்கள் இணறச்சி, ேச்ணச காய்கறிகள் போன்றவற்ணறபய உைவாக 

ேயன்ேடுத்திைர். மய௃த நில மக்கள் அாிசி, பகழ்வரகு, திணை, கம்தை, பசாளம் 

போன்றவற்ணற உண்டு களித்தைர். கநய்தலில் உள்ள மக்கள் அதிக கைல் 
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உைவுகணளபய சாப்ேிடும் ேழக்கத்ணத ககாண்டிய௃ந்தைர், ோணல நிலத்திைர் 

இணறச்சி, மீன், போன்றவற்ணறபய தொதன்ணம உைவாக உண்ைைர்.  

அன்ை வணககள் 

அாிசிணயத் தவிர்த்துவிட்டு உண்ை தொற்ேட்ைத் தமிழர்கள் அணதத் தவிர்க்க 

இயலாத சிறு தாைிய உைவுகணளயும், ேச்ணசப் ேயிர்கள், உல௃ந்து, ஋ள்ல௃, கடுகு 

இவற்ணற அாிசியுைன் இணைத்து மய௃ந்தாக மாற்றி உண்ைைர் ஋ன்ேபத வரலாறு. 

அன்ணறய தமிழர்கள் வாழ்க்ணகயில் கடுபகாதன்ைம், உல௃ந்பதாதன்ைம், 

஋ள்பளாதன்ைம் ஆகிய உைவு தொணற இய௃ந்துள்ளது. கடுபகாதன்ைம் ஋ன்ேது கடுணக 

அாிசியுைன் பசர்த்து சணமக்கக்கூடிய தொணற. உல௃ந்பதாதன்ைம் ஋ன்ேது உல௃ந்ணத 

அாிசியுைன் பசர்த்து சணமக்கக்கூடிய தொணற, ஋ள்பளாதன்ைம் ஋ன்ேது ஋ள்ணள  

அாிசியுைன் பசர்த்து சணமக்கக்கூடிய தொணறயாகும். ஋ள்ல௃ச்பசாறு, ககாள்ல௃ச்பசாறு, 

கடுகுச்பசாறு ஋ன்று வாழ்ந்ததால்தான் இன்று காைப்ேடும் ஹார்பமாைல் 

ேிரச்சணையும், இன்று உலகளாவிய அளவில் பேசப்ேடுகிற ணதராய்டு ேிரச்சணையும் 

தமிழ்ச்சதோகத்தில் இல்லாணமக்குக் காரைம் ஋ன்கின்றைர் மய௃த்துவர்கள். 

“கநல் ேல கோலிக! கோன் கோிது சிறக்க” ஋ன்கிறது ஍ங்குறுத௄று. இன்று நாம் 

ேயன்ேடுத்தும் “கவள்ணள அாிசிணய” சங்க காலத்து மக்கள் ேயன்ேடுத்தவில்ணல. 

இன்று கவள்ணள அாிசியில் உமி, தவிடு ஆகியவற்ணற தொற்றிலுமாக நீக்கி 

விடுகின்றைர். ஆைால் சங்க காலத்தில் இவற்ணறகயல்லாம் நீக்கப்ேைாத “சிவப்தை 

அாிசிணயபய” ேயன்ேடுத்திைர். இதணை “தொழு அாிசி” ஋ைவும், “தீட்ைப்ேைாத அாிசி” 

஋ைவும் கூறுவார்கள். அவர்களின் உைவில் அாிசியும் தொக்கிய உைவாக இய௃ந்தது. 

அய௃ந்தாைிய உைவுகள் 

கம்தை, வரகு, திணை, சாணம, குதிணரவாலி, பகழ்வரகு, பசாளம் ஆகிய 

சிறுதாைிய உைவுகபள போய௃க்குச் கசல்லும் வீரர்களின் அன்றாை உைவு ஋ன்கிற 

ஆய்வாளர்களின் கூற்று பநாக்கத்தக்கது. ேல அயல்நாட்டு போர் வீரர்கணளத் தமிழ் 

மண்ைின் வீராா்கள் பதாற்கடிக்க நம் ோரம்ோிய உைவு ேழக்கதொம் தொக்கிய ேங்காக 

இய௃ந்தகதன்று சங்க காலத்து த௄ல்களில் குறிப்ேிைப்ேட்டுள்ளது . இன்று நாம் வழக்கு 

கமாழியாக ேயன்ேடுத்துகின்ற ‘சிறுதாைியம்’தான் அன்று ‘அய௃ந்தாைியம்’ ஋ன்று 
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வழங்கப்ேட்ைது. மக்களின் அன்றாை உைவு ேழக்கத்தில் சிறுதாைிய உைபவ அதிகம் 

ேயன்ேடுத்தப்ேட்ைது.  

குறிஞ்சித்திணைப் ோைல்களில் உைவுப்கோய௃ள் குறிப்தைகள் 

தணலவன் தன்ணைத் திய௃மைம் கசய்யக் காலம் தாழ்த்துவதால்,  கலக்கதொற்ற 

தணலவி தன் பதாழியிைம் தைலம்தைவதாக குறுந்கதாணகப்ோைலில் கேிலர் ோடுகிறார். 

 “யாய௃ம் இல்ணல; தாபை கள்வன்; 

தாைது கோய்ப்ேின் யாகைவன் கசய்பகா? 

திணைத்தாள் அன்ை சிறுேசுங் கால 

எழுகுநீர் ஆரல் ோர்க்கும் 

குய௃கும் உண்டு தான் மைந்த ஞான்பற!” (குறுந்கதாணக,  ோைல் 25) 

அவன் ஋ன்ணை மைந்த போது.  அவ்விைத்தில் யாய௃மில்ணல; அக்கள்வன் தான் 

மட்டுபம இய௃ந்தான். அவபை கோய்த்து விட்ைால் நான் ஋ன்ை கசய்ய தொடியும்? 

திணையின் தாள் போல சிறிய, ேசுணமயாை கால்கணளயுணைய நாணரயும் அங்பக 

உண்டு. அதுவும் எழுகுகின்ற நீபராட்ைத்தில் ஆரல் மீணைத் பதடிக் ககாண்டிய௃ந்தது. 

அதுவும் ஋ங்கணளப் ோர்க்கவில்ணல ஋ன்கிறாள் தணலவி. இன்ணற வாழ்வியல் சூழலில் 

நாணர ஋த௅ம் ேறணவணய ஋ளிதாகக் காை இயலும். அணதப்கோலபவ திணைப்ேயிய௃ம் 

தமிழர் நிலத்தில் விணளந்திய௃க்கிறது ஋ன்ேணதபய இப்ோைல் சுட்டுகிறது. 

கய௃ப்கோய௃ளால் குறிஞ்சியும்  உாிப்கோய௃ளால் ோணலயுமாகிய கடுவன் 

மள்ளன் இயற்றியது இப்ோைல்.  

வார் உறு வைர் கதுப்தை உளாி தைறம் பசர்தை 

அழாஅல் ஋ன்று நம் அழுத கண் துணைப்ோர் 

 யாராகுவர் ககால் பதாழி சாரல் 

கேய௃ தைைம் குறவன் சிறு திணை மறுகால் 

ககாழு ககாடி அவணர த௉க்கும் 

அய௃ம் ேைி அச்சிரம் வாராபதாபர. (குறுந்கதாணக,  ோைல் 310) 

஋ன்ேது குறுந்கதாணகப் ோைலாகும். ேய௃வங் கண்டு அழிந்த தணலமகள், 

தணலவர் வய௃வாகரன்று வற்தைறுத்தும் பதாழிக்குச் கசால்லியது. அவணளப் தைைந்த 

காலத்தில் அவன் அவளது கூந்தணல வாாிப் ேின்தைறமாக விட்டு அவளது கண்ைீணரத் 

துணைத்தான். அப்போது அவளது தந்ணத குறவன் தைைக்காட்டில் திணை 
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விணதத்திய௃ந்தான். அது விணளந்து அறுவணையாகி விட்ைது. இப்போது திணை 

அறுவணையாகி மறுகால் ேயிராக அவணர வளர்துள்ளது. ஆவணர த௉க்கும் ேைிக்காலம் 

வந்துவிட்ைது. அவர் வரவில்ணல. இப்போது இவள் கூந்தணல வாாிவிட்டு இவளது 

கண்ைீணரத் துணைப்ேவர் யார்? இவ்வாறு தணலவியும் பதாழியும் இவ்வாறு 

பேசிக்ககாள்கின்றைர். இப்ோைலும் திணைப்ேயிர் தமிழாின் உைவுப்ேயிர் ஋ன்ேதற்கு 

சான்றாக அணமகிறது. 

உணறயூர் தொதுகண்ைன் சாத்தைார் இயற்றிய இப்ோைல் தணலவன் திய௃மைம் 

கசய்து ககாள்வதற்குக் காலம் தாழ்த்துகிறான். அதைால் வய௃ந்திய தணலவி “நான் ஋ன் 

நலத்ணத இழந்தும் தணலவர் ஋ன்ணைத் திய௃மைம் கசய்துககாள்வார் ஋ன்த௅ம் 

நம்ேிக்ணகயால் உயிபராடு இய௃க்கிபறன்.” ஋ன்று பதாழியிைம் கூறுகிறாள். 

தைைவன் துைணவப் கோன்போற் சிறுதிணை 

கிளிகுணறத் துண்ை கூணழ யிய௃வி 

கேய௃ம்கேய லுண்ணமயி ைிணலகயாலித் தாங்ககன் 

உரஞ் கசத்தும் உகளபை பதாழிகயன் 

நலம்தைதி துண்ை தைலம்ேி ைாபை (குறுந்கதாணக,  ோைல் 133) 

பதாழி! குறவத௅ணைய பதாட்ைத்தில் விணளந்த, கோன்ணைப் போன்ற சிறிய 

திணையின் கதிணரக் கிளி எடித்து உண்ைதால் குட்ணையாகிய தாள்கள் இணலகள் 

இல்லாமல் இய௃ந்தை.  கோிய மணழ கேய்ததால்,  மீண்டும் அந்தத் தாள்களில் 

இணலகள் தணழத்தை. அதுபோல  தணலவர் ஋ைது கேண்ணம நலத்ணதப் தைதிதாக 

த௃கர்ந்து ேின்தை ேிாிந்து கசன்றதால் உண்ைாகிய தைிணமயால் நான் ஋ைது வலிணம 

அழிந்தும் இன்த௅ம் உயிபராடு இய௃க்கின்பறன் ஋ன்கிறாள். அதாவது திணைணய 

உவணமயாக்கி உண்ை தொடியாத கோய௃ணள உண்ைதாகக் கூறுதல் எய௃ மரதை. கிளி 

உண்ைதால் கதிாிழந்த திணைத்தாள். கேய௃மணழயால்  உலர்ந்து வாைாமல் இணல 

விட்ைதுபோல, தணலவன் த௃கர்ந்ததால் தன் கேண்ணம நலத்ணத இழந்த தணலவி, 

தணலவன் தன்ணைத் திய௃மைம் கசய்துககாள்வான் ஋ன்ற நம்ேிக்ணகயில் உயிர் 

வாழ்ந்துககாண்டிய௃க்கிறாள் ஋ைக் கூறுகிறார் உணறயூர் தொதுகண்ைன் சாத்தைார். 
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திணைப்தைைம் காத்தல் 

ேகற் குறியும் இரவுக் குறியும் இப்கோழுது கோய௃ந்தா; ஋ன்கசய்பவம்!’ 

஋ன்றதற்குத் தணலவன் உைன்போக்ணக ஋ண்ைிப் கேய௃தோச்சுவிட்ைான்; அவத௅ணைய 

஋ண்ைம் சாியாைதுதான் ஋ன்று  நான் கூறிபைன்” ஋ன்று பதாழி தணலவியிைம் கூறிஇ 

அவள் உைன்போக்ணக பமற்ககாள்வதற்கு ஊக்கம் அளிக்கிறாள் ஋ன்கிற  தங்கால் 

தொைக்ககால்லைாாின் குறுந்கதாணகப் ோைல் இது.  

திணைகிளி கடிககைிற் ேகலும் எல்லும் 

இரவுநீ வய௃தலி தெறு மஞ்சுவல் 

யாங்குச் கசய்வாகமம் இடும்ணே பநாய்க்ககை 

ஆங்கியான் கூறிய அணைத்திற்குப் ேிறிதுகசத் 

பதாங்குமணல நாைன் உயிர்த்பதான் மன்ற 

஍பத காமம் யாபை 

கழிதொதுக் குணறணமயும் ேழியுகமன் றிசிபை (குறுந்கதாணக,  ோைல் 217) 

ேகலில் உன்ணைச் சந்திக்க இயலும். நீ இைி இரவில் வரலாம் ஋ன்றால் நீ வய௃ம் 

வழியில் உைக்கு பநரக்கூடிய துன்ேங்கல௃க்காக நான் அஞ்சுகிபறன். துன்ேத்ணதத் 

தய௃ம் ஋மது பநாணயத் தீர்ப்ேதற்கு ஋ன்ை கசய்யலாம்?” ஋ன்று நான் தணலவணைக் 

பகட்பைன். நான் அவ்வாறு கூறியதற்கு உயர்ந்த மணல நாட்ணை உணைய தணலவன், 

பவறு என்ணற நிணைத்து, அந்நிணைவிைால் கேய௃தோச்சு விட்ைான். நிச்சயமாக 

காமபநாய் த௃ட்ேமாைது. அவைது குறிப்ணே உைர்ந்த நான் ”நீ நிணைத்தவாறு 

கசய்வது மிகுந்த அறிவுணைய கசயல்தான். ஆைால் அது ேழிக்கும் காரைம் ஆகும்” 

஋ன்பறன் ஋ன்ேபத இதன் கோய௃ளாகும். தணலவன் ேிறிகதான்ணற நிணைத்துப் 

கேய௃தோச்சு விட்ைான் ஋ன்ேது அவன் உைன்போக்ணகப் ேற்றியும் அதைால் வய௃ம் 

விணளவுகணளப் ேற்றியும் ஋ண்ைிப் கேய௃தோச்சு விட்ைான் ஋ன்ேணதக் குறிக்கிறது.  

அணத அறிந்த பதாழி  “அவ்வாறு  கசய்தபல  மிகுந்த அறிவுணைய கசயல். 

ஆைால், அவ்வாறு கசவதால் ேழி வய௃ம்.” ஋ன்று தணலவைிைம் கூறுகிறாள். ேழி 

வந்தாலும் அறிவுணைய கசயணலச் கசய்வதற்குத் தயங்கக் கூைாது ஋ன்று நிணைத்த 

பதாழி  தணலவைின் கய௃த்ணத ஌ற்றுக்ககாள்கிறாள். தணலவிணயயும்  உைன்போக்குக்கு 

உைன்ேடுமாறு பதாழி ஊக்குவிக்கிறாள்.  
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உலகிபலபய அதிகம் ேயிாிைப்ேடும் தாைிய வணககளில் இந்த ஌ைல் ஋ைப்ேடும் 

திணை இரண்ைாம் இைத்ணத ேிடித்துள்ளது. . திணைணயக் கதிபராடு ோர்க்கும்போது 

நாியின் வால் போல் கதாிவதால் ஆங்கிலத்தில் ‘ோக்ஸ் கையில் மில்லட்’ ஋ன்று 

அணழக்கின்றைர். இந்தத் திணையில் கால்சியம். தைபராட்டீன். நார்ச்சத்துக்கள். 

இய௃ம்தைசத்து. ஆன்டிஆக்ஸிைண்ட்ஸ். கமக்ைீசியம் போன்ற சத்துக்கள் அதிகம் 

நிணறந்துள்ளை. திணை நார்ச்சத்து நிணறந்த எய௃ உைவாகும். 

 நீாிழவு பநாய் ோதிப்தை ககாண்ைவர்கள் திணை உைவுகணள சாப்ேிடுவதால் 

நீாிழிவு பநாயால் இழந்த உைல் சக்திணய மீண்டும் கேற இயலும். பமலும் 

சர்க்கணர பநாணயக் கட்டுக்குள் ணவக்கும். 

 மை அழுத்தத்ணதக் குணறக்க கூடிய பவதி கோய௃ட்கள் உள்ளேடிாால் திணை 

ககாண்டு கசய்யப்ேட்ை உைவுகணள சாப்ேிடுவது மை அழுத்த 

ேிரச்சணைகணள தீர்க்கும். 

 கால்சியம் சத்துக்கள் அதிக அளவு நிணறந்துள்ளதால் ஋லும்தைகள் மற்றும் 

ேற்கள் வலிணமயணையும். 

 திணை உைவுகணளச் சாப்ேிட்டு வய௃வதால் உைலின் தணசகள் நன்கு 

வலுகேறும். பதாலில் சுய௃க்கங்கள் ஌ற்ேடுவணத தடுத்து. பதாலின் ேளேளப்தை 

தன்ணமணய அதிகாித்து இளணம தன்ணமணய காக்கும். 

 கண்கல௃க்கு நன்ணமயளிக்கும் தேட்ைா கபராட்டின் நிணறந்துள்ளது. இதைால் 

கண் மற்றும் தொடியின் ஆபராக்கியம் பமம்ேடும். இதைால் ோர்ணவ 

கதளிவணைகிறது. 

 அதிக அளவு ஆன்டிஆக்ஸிைண்ட்ஸ் நிணறந்துள்ளதால் உைலில் ஌ற்ேடும் 

கசல் அழிவிணை தடுத்து, பநாய் ஋திர்ப்தை சக்திணய அதிகாித்து 

ஆபராக்கியமாக வாழ வழிவகுக்கும். 

 திணை அாிசிணய மாவாக இடித்து, அந்த மாவில் ேசும் கநய் கலந்து, களி 

போல கசய்து சாப்ேிட்டு வந்தால் உைலின் நரம்தைகள் தொறுக்பகறும். 

உயிரணுக்களின் உற்ேத்தி அதிகாித்து மலட்டு தன்ணம நீங்கும். நரம்தை 

தளர்ச்சிக் குணறோடுகள் நீங்கும். 
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 பதணவயற்ற ககாழுப்தைகணளக் கணரத்து உைல் ஋ணை அதிகாிக்காமல் 

ககாழுப்ேின் அளணவ சமநிணலயில் ணவக்கும். 

தொடிவுணர 

பமபல ேட்டியலிட்ை அணைத்து பநாய்கல௃ம், அதன் தீர்வுகல௃ம் இன்ணறய 

நவீை மய௃த்துவ அறிவிலின் கண்டுேிடிப்தைகள். ஆைால் அந்த பநாய்கணள அறிவதற்கு 

தொன்பே அதற்காை தீர்வுகணளயும் கண்ைறிந்துள்ள தமிழர்களின் அறிவு வியக்க 

ணவக்கிறது. உைபவ மய௃ந்து ஋ன்கிற உயாிய தத்துவத்ணத உலகிற்குச் கசான்ை 

ேண்ணைத் தமிழர்கள் போற்றிய அய௃தாைிய உைவுதொணறணய அன்றாை வாழ்வில் 

வழக்கமாக்குவது ஌ைல் போற்றிய தமிழர்களின் ேண்ோட்ணை மீட்கைடுப்ேதாக 

அணமயும். 

துணை நின்ற த௄ல்கள் 

1. சங்க இலக்கியங்கள் (஋ட்டுத்கதாணக மற்றும் ேத்துப்ோட்டு), நியூ கசஞ்சுாி தைக் 
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