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ABSTRACT 

There is a wonderful connection between the food we consume and our feelings. 
Feelings also change differently according to the nature of the food. The expression of 
feelings manifests as thoughts and actions of an individual. This article explores the 
views of Lord Vallalam and presents the spiritual views which shows that spiritual 
growth will also be regular if the diets are regulated. 
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முன்னுரை 

ஆன்மீக வளர்ச்சியும் உணவியல் ககாட்பாடும் என்னும் தறலப்பில் நான் எடுத்துக் ககாண்ட 
தமிழ் இலக்கியம் திருவருட்பா. நாம் வாழ்கின்ை இடத்தின் கவப்பநிறல, சூழ்நிறல, நமது உடல் 
உறைப்பு, மனநிறலக்கு ஏற்ப நம்முறடய உடலின் கதறவகளும் மாைிக் ககாண்கட இருக்கும், அதற்கு 
ஏற்ைாற்கபால் நம்முறடய உணவுப் பைக்கங்களும் இருக்க கவண்டும். எறத நாம் உணவாக 
உட்ககாள்கின்கைாகமா அதுகவ நம்முறடய உணர்வுகளாக பதிகின்ைது. உணர்வுகறள சீராக்கினால் 
ஆன்மீக வளர்ச்சி என்பது எப்படி எல்லாம் அறமயும் என்பறதப் பற்ைி திருவருட்பாவிலும் வள்ளல் 
கபருமானின் உறரநறடப் பகுதியின் கதாகுப்பிலும் கதளிவாக விளக்கப்பட்டுள்ளறத இக்கட்டுறரயில் 
விரிவாக காணலாம். 

 
மன்று குணங்கள் 

பகவத்கீறதயில் கூைப்பட்டுள்ளது கபால மனித குணங்கறள மூன்று வறகயாக வள்ளலாரும் 
கூைியுள்ளார். 

முக்குணம் 

 சத்துவ குணம் 
 ரக ா குணம் 
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 தகமா குணம் 

தானாக நிற்ைல் சத்துவகுணம், ராகத் துகவஷ சம்பந்தமுறடயது ரா சம், கசாம்பலாதி  வீ 
இம்றசக் கிடனாவது தாமசம்.ஆன்மாவின் கசயற்றக ராக ா தமங்கள், இயற்றக சத்துவம். 

விளக்கம்: தானாக நிற்ைல் சத்துவம். இராகத்துகவஷாதிககளாடு கூடியது இரா சம். வீஹிம்றச 
கசய்தல், கசாம்பல், நித்றதறர முதலியன தாமசம்.ஆறகயால் இயற்றகயாகிய சத்துவத்கதாடு கூடிச் 
கசயற்றகயாகிய ரா ச, தாமசத்றதச் சிறுகச் சிறுக நீக்க கவண்டியதில் சதா ஞாபகம் கசய்ய 
கவண்டியது (உரரநரைப்பகுதி – 68. முக்குணம் - திரு இரோமலிங்க அடிகளோர்). 

இம்மூன்று குணங்களும் ஒவ்கவாரு மனிதனுக்குள்ளும் அவரவரின் பக்குவ நிறலக்கு ஏற்ப, 
உணவு பைக்கவைக்கங்களுக்கு ஏற்ப மாைி மாைி கவளிப்படும்.சத்துவ குணம் தூய்றமயானது; இடர் 
கசய்யாதது; ஞானத்தில் நம்றமப் கபாருத்தும்.ரக ா குணம் ஆறச நிரம்பியது; கவட்றகயும் பற்றும் 
உண்டாக்குவது.கருமத்தால் நம்றம கட்டுகிைது.தகமா குணம் அைியாறமயால் கதான்றுகிைது.தமம் 
எனில் இருட்டு.இக்குணம் கமாகத்றத விறளவிக்கிைது.மதிமயக்கம், கசாம்பல், மிறக உைக்கம் 
ஆகியவற்ைிற்கு அடிறமயாக்குகிைது. கமற்கண்ட சத்துவ, ரக ா, தகமா குணங்கறள விரிவாக 
விளக்குவதற்காககவ கீறதயில் ஒரு தனி அத்தியாயகம (அத்தியாயம் 14) உள்ளது.  

யாகராருவர் தன்னுறடய உணவு பைக்கத்றதயும், தன்னுறடய கவறலகறளயும் 
முறைப்படுத்திக் ககாள்கிைாகரா அவருக்கு மனதாலும் உணர்வாலும் துன்பம் வராது கயாக நிறலறய 
அறடவர் என்று பகவத்கீறத உறரக்கின்ைது (போரதியோரும் பகவத்கீரதயும் –ைோக்ைர் என் ஸ்ரீதரன்). 

 
உணவும் உணர்வும் 

உணவுமுறை எப்படி உணர்கவாடு கதாடர்புபடுகிைது என்ைால் நாம் உட்ககாள்ளும் உணவின் 
தன்றமறய கபாறுத்கத நமது உணார்வுகள் கவளிப்படுகின்ைன.சாத்வகீ உணவுகறள உட்ககாள்ளும் 
கபாது சாந்தமான மனநிறல நிலவுகிைது.அதிக அளவில் காரம், உப்பு, புளிப்பு, புலால் உணவு 
உட்ககாள்ளும் கபாது ஆகவசமான, ககாபம் நிறைந்த பதட்டமான மனநிறல நிலவுகிைது.மந்தமான 
உணவுகறள உட்ககாள்ளும் கபாது மந்தபுத்தி உண்டாகின்ைது.ஆன்மீக சாதறனகள் கசய்ய முதலில் 
மனம் ஒருமுகப்பட கவண்டும்.மனம் ஒருமுகப்பட கவண்டுகமனில் எண்ணங்கள் சீராக்கப்பட 
கவண்டும்.ரக ா, தகமா குணத்திற்குரிய உணவுப் பைக்கங்கறள ககாண்டிருக்கும் கபாது சீரற்ை 
எண்ணங்கள் கதான்ைிக் ககாண்கட மனதிறன சலனப்படுத்தும்.மனதில் விழும் இத்தறகய 
எண்ணமானது சதா சிந்தறனயாக மாைி, கசயலாக்கம் கபை விஸ்வரூபம் எடுக்கும்.இறுதியில் நம் மீது 
நமக்கக கட்டுப்பாடின்ைி தீய கசயல்கறள சுலபமாக கசய்யவும், உணர்வுகறள கட்டுப்படுத்த 
முடியாமலும் இருக்கும் மனநிறலகய மிஞ்சும்.ஆறகயால் உணவிற்கும் உணர்விற்கும் இறடகய 
உள்ளத் கதாடர்பானது மலருக்கும் மணத்திற்கும் உள்ள கதாடர்பு கபான்ைது பின்னிப்பிறணகத 
இருக்கும்.உணவிறன சீராக்கினால் உணர்வும் சீராகும். 
 
வள்ளலோர் உபகதசித்த சன்மோர்க்கப் பபருபநறி ஒழுக்கம் 

நம்மில் ஊைிய பைக்கத்திறன மாற்ைி அறமக்க நமக்கு சில கட்டுப்பாடுகள் 
கதறவப்படுகின்ைன.அவற்றை தனிமனிதனுக்குரிய ஒழுக்க கநைிகளாக வள்ளல் கபருமான் 
கூைியுள்ளார். 

 1. இந்திரிய ஒழுக்கம் 2. கரண ஒழுக்கம் 3.  வீ ஒழுக்கம் 4. ஆன்ம ஒழுக்கம் 

இந்திரிய ஒழுக்கம் 

 இந்திரியங்களாகிய கபாைி புலன்கறள ஒழுங்குபடுத்துதல். 

கரண ஒழுக்கம் 

 அந்தக் கரணமாகிய மனம் முதலியவற்றை ஒழுங்குபடுத்துதல். 
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ஜவீ ஒழுக்கம் 

 மக்கள் அறனவறரயும் தன்றன கபால் பாவித்து ஒழுகுதல்.இதுதான் இன்று கபசப்கபறும் 
மனித கநயம், மனித உரிறம என்பறத கறடப்பிடிக்க வைி வகுக்கும் ஒன்று. 

ஆன்ம ஒழுக்கம் 

 எல்லா உயிர்கறளயும் தன்றனப்கபால் பாவித்து ஒழுகுதல். அறனத்து உயிர் கநயம் ஆன்ம 
உரிறம (உயிர் உரிறம) என்பறத கறடப்பிடிக்க வைி வகுக்கும் ஒன்று. 

(புத்தகம்: ஊரன் அடிகள்) 

இத்தறகய ஒழுக்க கநைிகள் அைவைியில் நாம் பயணிக்க கபரிதும் துறண நிற்க வள்ளலார் 
வகுத்த வைிமுறைகள் ஆகும்.இத்தறகய ஒழுக்க கநைிககள நமது உணவுகட்டுப்பாட்டிற்கும், உணர்வு 
கட்டுப்பாட்டிற்கும் அற்புதமாக வைிகாட்டும் என்பதில் ஐயமில்றல. 

 
தன்னிரல அறிந்து தன்ரன சரி பசய்தல் 

பல நாள் பைகியநமது உணவுப் பைக்கங்கறள மாற்ை முதலில் நம்றமப் பற்ைி நமக்கு கதரிய 
கவண்டும்.நமது மனம் எதன் மீது அதீத பற்றுக் ககாண்டு பயணிக்கிைகதா அதன் சாயகல கசயல்களின் 
விறளவாக அறமகின்ைன.நம்றமப் பற்ைி நாகம அைியாத, கவனித்திராத பல பைக்கவைக்கங்களும் 
நமக்குள்கள மண்டி கிடக்கும். இவற்றை முதலில் தன்னிறல ஆராய்ச்சி கசய்து பட்டியலிட 
கசால்கிைது திருவருட்பா. அவ்வாறு கண்டுணர்ந்தவற்றை முழு மனதுடன் ஏற்கவும், அதறன 
மாற்ைியறமக்கவும் நம் மனதிற்கு ஊக்கம் அளிக்கும் வள்ளல் கபருமானின் உபகதசங்கள் (வள்ளலோர் 
இரோமலிங்க அடிகளோர் வரலோறு – முரனவர்அருள்திருஊரன்அடிகளோர்). 

 
பகோல்லோ பநறியின் மகத்துவம் 

புலால் உணவு ஆன்மீக வளர்ச்சிறய முற்ைிலும் தறடகசய்யும் என்பறத 2000 ஆண்டுகளுக்கு 
முன் திருவள்ளுவரும் 150 ஆண்டுகளுக்கு முன் வள்ளலாரும் நன்கு உணர்ந்திருந்தார்கள்.ஆறகயால் 
தான் இறைவைிபடும் நல் உணர்வுகளுக்கு புலால் உணவிறன தவிர்க்க வலியுறுத்தினார்கள். 

“நலிதரு சிைிய கதய்வகமன் றைகயா நாட்டிகல பலகபயர் நாட்டிப் 

பலிதர ஆடு பன்ைிகுக் குடங்கள் பலிக்கடா முதலிய உயிறரப் 

கபாலிவுைக் ககாண்கட கபாகவும் கண்கட புந்திகநாந் துளநடுக் குற்கைன் 

கலியுறு சிைிய கதய்வகவங் ககாயில் கண்டகா லத்திலும் பயந்கதன்” (திருஅருட்பா – ஆைாம் 
திருமுறை – பாடல் எண் 275) 

இவ்வாறு கதய்வத்திற்கக ஆயினும் உயிர் பலி ககாடுப்பறத முற்ைிலும் தவிர்க்க கவண்டும் 
என்று வள்ளல் கபருமான் கூைியுள்ளார் என்பறத இபாடல் மூலம் அைிந்து ககாள்ள முடிகிைது. 

“புன்புலால் உடம்பின் அசுத்தமும் இதனில் புகுந்துநான் இருக்கின்ை புணர்ப்பும் 

என்கபாலா மணிகய எண்ணிநான் எண்ணி ஏங்கிய ஏக்கம்நீ அைிவாய் 

வன்புலால் உண்ணும் மனிதறரக் கண்டு மயங்கிஉள் நடுங்கிஆற் ைாமல் 

என்கபலாம் கருக இறளத்தனன் அந்த இறளப்றபயும் ஐயநீ அைிவாய்” (திருவருட்பா – ஆைாம் 
திருமுறை – பாடல் எண் : 253) 

புலால் உண்ணும் மனிதறரக் கண்டாகல மயங்கி, உள்ளம் நடுங்கி, என்கபலாம் இறளக்கும் 
வண்ணம் பறத பறதக்கும் வள்ளல் கபருமானின் வார்த்றதகள் ஆன்மீக வளர்ச்சிக்கு புலால் உணவு 
மிகப்கபரிய தறட என்பறத கதளிவாக உணர்த்துகிைது.ஏகனனில் உயிர் இரக்கம் தான் ஆன்மீக 
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வளர்ச்சியில் முக்கிய பங்காக உள்ளது. துன்பத்தில் வாடும் உயிர்கறளக் கண்டு உள்ளம் 
பறதக்கவில்றலகயல் ஆன்மீக வளர்ச்சிக்கு வைிகய இல்றல என்பகத வள்ளலாரின் தீர்க்கமான 
கருத்தாகும் என்பறத இப்பாடலின் வைிகய அைிய முடிகிைது. 

 
திருவள்ளுவரின் புலோல் மறுத்தல் 

திருவள்ளுவரும் புலால் உணவிறன தவிர்ப்பது குைித்து ஒரு அதிகாரகம 
இயற்ைியுள்ளார்.புலால் உணவினால் உணர்வுகள் சீராக இருக்காது என்பதும் சீரற்ை உணர்வுகள் 
ஆன்மீக வளர்ச்சிக்கு வைிவகுக்காது என்பதும் கதளிவாக அவரது குைளில் விளக்கியுள்ளார். 

“கபாருளாட்சி கபாற்ைாதர்க்கு இல்றல அருளாட்சி 

ஆங்கில்றல ஊன்தின் பவர்க்கு” (திருக்குைள் – புலால் மறுத்தல் – 252 குைள்) 

1கபாருள் உறடயவராக இருக்கும் தகுதி அப்கபாருறளக் காபாற்ைாதவருக்கு இல்றல அதுகபால 
அருள் உறடயவர் ஆகும் தகுதி ஊறனத் தின்பவருக்கு இல்றல. 

“அருளல்லது யாகதனில் ககால்லாறம ககாைல் 

கபாருளல்லது அவ்வூன் தினல்” (திருக்குைள் – புலால் மறுத்தல் – 254 குைள்) 

ககால்லாறமகய அருள் ஆகும்.ஓர் உயிறரக் ககால்லுதகலா அருளில்லாத தன்றம.அதன் 
ஊறனத் தின்னகலா சற்றும் முறையில்லாத கசயல் ஆகும். 

“ககால்லான் புலாறல மறுத்தாறனக் றககூப்பி 

எல்லா உயிரும் கதாழும்” (திருக்குைள் – புலால் மறுத்தல் – 260 குைள்) 

ககாறல கசய்யாமலும், புலால் உண்ணாமலும் வாழும் உயர்ந்த பண்பாளறன எல்லா 
உயிர்களும் றக கதாழுது கதய்வமாக நிறனத்துப் கபாற்றும். 

இவ்வாறு மிகவும் கதளிவாக ஆன்மீக வளர்ச்சிக்கு கதறவயான அருள் என்பது எறதச் 
கசய்தால் கிறடக்காது என்பறதயும், உயிர் இரக்கத்தின் உன்னதத்றதயும் மிகவும் கதளிவாக 
திருவள்ளுவர் விளக்கியுள்ளார் என்பறத இக்குைள்கள் மூலம் நன்கு அைிய முடிகிைது.புலால் 
உணவிறன தவிர்த்தால் உலகத்தில் உள்ள எல்லா உயிர்களும் றகத்கதாழும் எனில் ஆன்மீக வளர்ச்சி 
ஏற்படாமல் கபாக வைிகய இல்றலகய.   

 
ஆன்மீக வளர்ச்சிக்கோன சோதனம் 

ஆன்மீக வளர்ச்சிக்கு மிகவும் முக்கியமான சாதனம் நமது உடலாகும்.கநாயின்ைி உடறல 
பாதுகாத்துக் ககாள்ளுதலும் மிகவும் முக்கியமான ஒன்ைாகும்.கநாயின்ைி வாை ஆகராக்கியமான 
இயற்றக உணவுகறள உட்ககாள்ளுதலும் அவசியமான ஒன்ைாகும். 

உடம்பின் அருறம  

இந்த உடம்றப அலஷியம் பண்ணாமல் கபான்றனப் கபால் பார்க்க கவண்டும். 

வள்ளல் கபருமான் உடறல கபணி பாதுகாக்க கவண்டும் என்று தனது உறரநறடப் பகுதியில் 
கதளிவாக குைிப்பிட்டுள்ளார் என்பறத குைிக்கும் அடிகள். (உரரநரைப்பகுதி – 84. உைம்பின் அருரம-  
திரு இரோமலிங்க அடிகளோர்) 

 
கதக நஷ்ைத்திற்கோன முக்கிய கோரணங்கள்  

நமது உடறல கபணி பாதுக்க கவண்டியதின் அவசியமும் அதனுடன் கதாடர்புறடய ஆன்மீக 
வளர்ச்சிறயயும் விளக்கும் வள்ளல் கபருமானின் திருவார்த்றதகறளயும் பார்க்கலாம். 
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நம்ரம நஷ்ைஞ் பசய்யும் நோன்கு 

நம்றம நஷ்டஞ் கசய்வன நான்கு.அறவயாவன் ஆகாரம், றமதுனம், நித்திறர, பயம் ஆகிய 
இந்நான்கிலும் அதிக  ாக்கிரறதயாயிருக்க கவண்டும்.இதில் மிக முக்கியமானறவ ஆகாரம், றமதுனம் 
ஆதலால் இவ்விரண்டிலும் அதனினும் அதிக  ாக்கிரறதயாயிருக்க கவண்டும். 

“ஆகார விஷயத்தில் அதிக்கிரமம், அக்கிரமம், அ ாக்கிரறத, அசர்தாரணம் இப்படிப்பட்ட 
உணவுகறள நீக்கி சுத்த சத்துவ ஆகாரங்கறளப் புசித்து ஆயுள் விருத்தி கசய்து ககாள்வது சுத்த 
சன்மார்க்க ஏற்பாடு”. (உறரநறடப்பகுதி – 108. நம்றம நஷ்டஞ் கசய்யும் நான்கு-திரு இராமலிங்க 
அடிகளார்) 

ஆறகயால் இந்த விஷயங்களில்  ாக்கிரறதயாக இல்லாவிட்டால் கதகம் அதி சீக்கிரத்தில் 
கபாய்விடும்.பின்பு முக்தி அறடவது றககூடாது.முக்தியறடவதற்கு இந்த மானிட கதககம றமயமாக 
இருப்பதால் அதறன கபணி பாதுகாத்தல் மிக மிக முக்கியமானது.உணவினால் கதகத்திற்கு நஷ்டம் 
ஏற்படாமல் காக்க கவண்டும். 

 
சுத்த சன்மோர்க்க ஆகோரம்  

சுத்த சன்மார்க்க சாதகர்கள் புழுக்காதிருக்கின்ை வஸ்துறவக் ககாள்ள கவண்டும் புழுக்காத 
வஸ்துக்கள் யாகதனில் சர்க்கறர, கதன், கற்கண்டு, கவல்லம் ஆகியனவாகும்.கநய், பால், தயிர், கமார் 
இவற்றை ஆகாரத்தில் கசர்ப்பது கதக நஷ்டம் ஏகனனில் அவற்ைில் உள்ள ககாழுப்பு கதகத்திறன 
பாதிக்கும்.உப்பு கதகத்திற்கு நஷ்டம் கசய்யும்.சாதத்திறன வடித்து சாப்பிடுவது நல்லது.ஏகனனில் 
கபாங்கி சாப்பிட்டால் அதிலுள்ள எண்கணய் கபாகாது ஆதலால் தாமச குணம் உண்டாகும்.உஷ்ணத்றத 
உண்டுபண்ணக்கூடிய ஆகாரங்கறள ககாள்ளுதல் கவண்டும்.கவந்நீர் அருந்துதல் சிைந்தது.ஊற்றுநீர், 
கபாற்ைறல, வாறை, கதன்றன முதலியவற்ைிலுள்ள பனி லம், மறை லம் இறவகள் 
ககாள்ளலாம்.சாதாரண  லம் ககாள்ளுவது ககடுதி.கரிசலாங்கண்ணிறய அவ்வப்கபாது எடுத்துக் 
ககாள்ள கவண்டும்.கதகத்தில் உள்ள அசுத்தம் நீக்கி கதகத்றத வலுவுள்ளதாய் றவக்க உதவும்.அைிறவ 
விளக்குவதற்கும், கவன சக்தி கமம்படுத்தவும், கரணம் ஓய்வதற்கும், கபத்றத அரிப்பதற்கும் உதவுவது 
தூதுறள ஆகும்.இறவகயல்லாம் சன்மார்க்க ஆகாரமாக வள்ளல் கபருமான் தனது உறரப்பகுதியில் 
விளக்கியுள்ளார்.இறவ அறனத்தும் கதகத்திறன பாதுகாத்து ஆன்மீக வளர்ச்சிக்கு வைிகசய்யும் உணவு 
வறககளாகும் (உரரநரைப்பகுதி – 115. சுத்த சன்மோர்க்க ஆகோரம்-  திரு இரோமலிங்க அடிகளோர்). 

 
முடிவுரர 
 உணவிற்கும் உணர்விற்கும் உள்ளத் கதாடர்பிறன கமம்படுத்தினால் ஆன்மீக வளர்ச்சி என்பது 
நிச்சயம் இருந்கத தீரும் என்பறத இக்கட்டுறரயின் மூலம் நன்கு அைியலாம். வள்ளல் கபருமானின் 
கருத்துகறளயும், திருவள்ளுவரின் கருத்துகறளயும் தக்க கமற்ககாளுடன் பார்த்ததில் புலால் 
உணவிறன தவிர்த்தலும், சாத்வகீ உணவுகறள உட்ககாள்ளுதலும் சாத்வகீ உணர்விறன நம்முள் 
உண்டாக்கும்.சாத்வகீ உணவு பைக்கங்ககள ஆன்மீக வளர்ச்சிக்கு கபரிதும் உதவும்.தவிர்க்க கவண்டிய 
உணவுகறள தவிர்த்து நம்றம நாகம சீராக்கினால் நமது ஆன்மீகப் பயணமும் தங்கு தறடயின்ைி 
சீராக இருக்கும்.ஞானிகள் காட்டிய பாறதயில் பயணிக்கும் கபாது ஞான நிறலறய எய்துவதும் 
எளிதில் றககூடும் என்பதில் ஐயமில்றல. 
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