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નાળાની બપોર� ઝાડમાંથી આવતો 
‘ટુક... ટુક... ટુક’ એવો અવાજ 
સાંભળ્યો હોય તો એ અવાજ છ� 
ક�સારાનો. ‘ટુક... ટુક’ એવા 

ક�ઠને લીધે સૌરા�માં તે ‘ટુક...ટુક’ નામે પણ 
ઓળખાય છ�. આપણે ત્યાં વાસણના વેપારીને 

‘ક�સારો’કહ� છ�. ક�સારો વાસણ ટીપતી હથોડીના 
‘ટપ-ટપ’ અવાજ જેવું જ ગાય છ�, તેથી જ તો તે 
‘ક�સારો’ કહ�વાય છ�.

ઘાસ જેવા લીલા ર�ગવાળું અને ભરાવદાર 
શરીર ધરાવતું આ પંખી બહુ સુંદર દ�ખાય છ�. તેનું 
કદ કાબરના કદથી સહ�જ નાનું છ�. તેનું પેટ પીળું 
છ� અને માથા ઉપર તથા ગળ� લાલ મખમલ જેવો 
પટ્ટો છ�. લાલ, પીળા અને લીલા ર�ગથી આ પંખી 
બહુ શોભે છ�. પહ�લી નજર� તો એ કોઈ દ�વલોકનું 
ક� કાશ્મીરનું પંખી લાગે. તે ઊડે છ� ત્યાર� ટૂંક� 
પૂંછડીને લીધે તેનું શરીર િત્રકોણાકાર લાગે છ�. 
તેનું િહન્દી નામ છોટા ‘બસંતા’ અને અંગ્રે� નામ 
Coppersmith Barbet છ�.

વડ, પીપળા ક� તેના ક�ળનાં બી�ં �ક્ષોમાં 
ક�સારો રહ� છ�, પછી એ ઝાડ વગડામાં હોય 
ક� શહ�રની મધ્યમાં. ક�સારાને રહ�વા માટ� કશો 
વાંધો નથી. બુલબુલ, હ�રયલ, કાબર વગેર� 
પંખીઓ સાથે તે પેપડાંની 
ઉ�ણી કર� છ�. પેપાં ક� ટ�ટાં પાક� 
ત્યાર� ઝાડ પર સામટાં પંખીઓ 
�વા મળ�, એમાં ક�સારો પણ 
હોય છ�. વળી, વીજળીના તાર 
પર પણ તે બેઠ�લો �વા મળ� છ�. 
તે વડ, પીપળા ક� તેના ક�ળનાં બી�ં �ક્ષોનાં 
ફળો ઉપરાંત �વાત પણ ખાય છ� અને બચ્ચાં 
નાનાં હોય ત્યાં સુધી તેને ભોજનમાં �વાત જ 

આપે છ�. તેથી તે �ક્ષનંુ �વાતથી ક�દરતી રીતે 
રક્ષણ કરના�ં પંખી છ�.

ચકલીથી થોડી મોટી કાયા ધરાવતું અને 
ભરાવદાર શરીરને લીધે ઠ�ગુ� 
જેવું દ�ખાતું આ પંખી ફાગણથી 
જેઠ મિહનામાં માળો બનાવે છ�. 
મોટા ભાગે િશમળા ક� સરગવા 
જેવા પોચાં ઝાડની સડી રહ�લી 
ડાળમાં તે દર કરીને માળો 

બનાવે છ�. દર જમીનથી બહુ ઊંચંુ હોતંુ નથી. 
માળો અંદરથી ખરબચડો હોય છ�. તેમાં સામાન્ય 
રીતે ત્રણેક �ડાં હોય છ�. જેનો ર�ગ ચળકાટ 

િવનાનો ધોળો હોય છ�. પોચું લાકડંુ ન મળ� તો તે 
પોતાની �ડી, મજબૂત અને અણીદાર ચાંચથી 
કઠણ લાકડામાં કાણંુ પાડીને દર બનાવે છ�. 
નર-માદા બંને સાથે મળીને દર બનાવે છ�.

પાંખાળી ઊધઈ ક� ઊડતાં �વડાં દ�ખાય 
તો ક�સારો તેમને પકડવા ડાળી પરથી ઊડીને 
કઢ�ગી રીતે તરાપ માર� છ�. ઝાડની ઊંચી ડાળીને 
છ�ડે બેસીને તે બોલે છ�. બોલતી વેળા તે મોઢું 
જુદી-જુદી �દશાઓ તરફ ફ�રવ્યા કર� છ�. તેથી 
આપણને જલદી દ�ખાતો નથી. બનતાં સુધી 
બપોરને વખતે જ તેનો અવાજ સંભળાય છ�. સાંજ 
પડે એમ તે મંૂગો થઈ �ય છ�. તેઓ સંપૂણર્પણે 
�ક્ષચારી હોવાથી જમીન ૫૨ ઊતરતાં દ�ખાતાં 
નથી. પક્ષીઓના સૌથી સુપ�રિચત અવા�મા ં
ક�સારાના અવાજનો પણ સમાવેશ થાય છ�. 

બી� એક બદામીિશર ક�સારો Brown-
Headed Barbet જે ‘મોટો લીલો ક�સારો’નામે 
પણ ઓળખાય છ�, તે ગુજરાતનાં ઉત્તર-પૂવર્-
દિક્ષણના િજલ્લાઓનાં જંગલોમાં �વા મળ� છ�. 
તે સામાન્ય રીતે જંગલનો વાસી છ�. તેના ક�...
ત્રુ... ક�...ત્રુ... એવા અવાજથી જંગલ-આખંુ 
ગા� ઊઠતું હોય છ�. આ ઉપરાંત પણ ત્રી� 
સફ�દ ગાલ ક�સારો White-Cheeked Barbet 
છ�. જે ‘નાનો લીલો ક�સારો’ નામે ઓળખાય છ�, 
તે ડાંગના જંગલોમાં �વા મળ� છ�. 

ક�સારો તેનાં ર�ગીન પ�છાંથી ખૂબ મનોહર 
લાગે છ�. તેનાં પ�છાંની ભાત સુંદર તો હોય જ 
છ�, પણ સાથોસાથ તેને ઉપયોગી પણ છ�. પક્ષીનાં 
પ�છાનો ર�ગ તેની આસપાસના પયાર્વરણ 
સાથે ભળી �ય છ�, તેથી પ�છાંના પોશાક વડે 
તેનું રક્ષણ થાય છ�. ક�ટલીક વાર ચમકતા ક� 
ભડક�લાં ર�ગો દુશ્મનની આંખને આં� દ� છ� 
અને એ રીતે પણ તેનો બચાવ થઈ જતો હોય 
છ�. આમ, પંખીઓની દુિનયા ઘણી અ�યબ છ�.

કંસારો (Coppersmith Barbet) ઉ

શું દહીં ખાવાથી ક�ન્સરનું જોખમ ઘટ� છ�?
નાળો હોય ક� િશયાળો દહ� દર�ક મોસમમાં લોકિપ્રય 
છ�. ભારતમાં જમવાની થાળી દહ� િવના અધૂરી 
માનવામાં આવે છ�, પર�તુ શું તમે �ણો છો ક�, દહ� 
આરોગ્ય માટ� પણ ખૂબ જ ફાયદાકારક છ�. દહ� 

ખાવાથી ક�ન્સર જેવી ગંભીર બીમારીથી પણ બચી શકાય છ�. 
એટલે જ મોટાભાગના ડોક્ટર ડાયટમાં દહ� સામેલ કરવાની 
સલાહ આપે છ�. � તમે પણ દહ� ખાવ છો તો આજે અમે તમને 
તેના ફાયદા અને ક�ટલી માત્રામાં ખાવું તે િવશે િવગતે જણાવીશંુ. 
ન્યુિટ્રશિનસ્ટ િશખા ક�મારીએ દહ� િવશે ક�ટલીક મહત્વપૂણર્ વાતો 
જણાવી છ�.

શું દહ� ક�ન્સરનો �રસ્ક ઘટાડે છ�? - અમે�રકન ક�ન્સર 
એસોિસએશનની �રપોટર્ અનુસાર, દહ�માં એવા પ્રોબાયો�ટક્સ 
હોય છ�, જે સારા બેક્ટ��રયા તરીક� કામ કર� છ�. આ બેક્ટ��રયા 
આપણા આંતરડામાં જઈને ખરાબ બેક્ટ��રયાને દૂર કરવામાં 
મદદ કર� છ�. આંતરડંુ સ્વસ્થ રહ�શે તો પાચનતંત્ર અને ઇમ્યુન 
િસસ્ટમ પણ મજબૂત રહ�શે. દહ�માં ક��લ્શયમ, પ્રોટીન, ફોસ્ફરસ, 
પોટ�િશયમ, િવટાિમન B2 અને B12 જેવા પોષક તત્વો હોય છ�. 
દહ�માં રહ�લા તત્વો આંતરડાના સો�ને ઘટાડે છ�, જેનાથી બે્રસ્ટ, 
પેટ અને કોલોર�ક્ટલ ક�ન્સરનું �ખમ ઘટ� છ�.

ક�ન્સરથી બચવા માટ� દહ� ક�ટલું ફાયદાકારક? - દહ�માં રહ�લા 

પ્રોબાયો�ટક્સ અને લે�ક્ટક એિસડ આંતરડામાં સારા બેક્ટ��રયા 
વધારવામાં મદદ કર� છ�, જેનાથી પેટ સંબંિધત ક�ન્સરથી બચી 
શકાય છ�. દહ� ક��લ્શયમથી પણ ભરપૂર છ�. દહ� ખાવાથી સાંધાનો 
દુખાવો ઘટ� છ� અને ક�ન્સર સેલ્સને બનતા અટકાવે છ�. આપણા 

શરીરમાં ફ્ર� ર��ડકલ્સ નામના ઘટકના લીધે ક�ન્સરના સેલ્સ િવકસે 
છ�. �ક�, દહ� શરીરમાં ફ્ર� ર��ડકલ્સને ઘટાડીને ક�ન્સરનું �ખમ 
ઘટાડે છ�. આ ઉપરાંત દહ� િવટાિમન D ની ઉણપ પણ દૂર કર� છ�.

દહ� ક�વી રીતે ખાવંુ? - ન્યુિટ્રશિનસ્ટ િશખા ક�મારી કહ� છ� 
ક� દહ� તમે સીધું પણ ખાઈ શકો છો, પણ તેમાં ક�ટલીક વસ્તુઓ 
ઉમેરવાથી તેનો ફાયદો વધુ વધી �ય છ�. તેમના મતે તમે દહ�ને 
સલાડ અથવા ફળ સાથે ખાઈ શકો છો. જેમ ક� પપૈયું, સફરજન, 
ક�ળા, �મફળ, બ્રોકોલી વગેર� સાથે દહ� િમક્સ કરીને ખાવું ખૂબ 
ફાયદાકારક છ�. આથી દહ� અને ફળ-શાકભા�ના બંને ગુણ 
મળશે.

ભારતમાં દહ�નું રાયતું પણ ખૂબ લોકિપ્રય છ�. બંૂદીનું રાયતું 
હોય ક� દૂધીનું, દર�કમાં દહ�નું પ્રમાણ યોગ્ય હોવું �ઈએ. રાયતંુ 
બનાવીને ખાવું પણ આરોગ્ય માટ� સા�ં છ�. દહ�માં મધ ઉમેરીને 
પણ ખાઈ શકાય છ�. મધમાં નેચરલ એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ્સ હોય છ�, 
જે દહ� સાથે િમક્સ થાય છ�. દહ�માં 1 ચમચી મધ નાખીને ખાવું, 
નેચરલ સ્વીટનર તરીક� પણ ઉપયોગી છ�. દહ�માં િચયા સીડ્સ, 
ફ્લેક્સ સીડ્સ અથવા તલના બીજ ઉમેરીને ખાવું પણ ખૂબ હ�લ્ધી 
છ�. આથી શરીરમાં સો� થતો નથી અને ક�ન્સર સેલ્સ બનતા 
અટક� છ�. તેમાં ઓમેગા-3 ફ�ટી એિસડ પણ ભરપૂર હોય છ�, જે 
શરીરને શિક્ત આપે છ�.
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બીજો એક બદામીિશર ક�સારો Brown-
Headed Barbet જે ‘મોટો લીલો 

ક�સારો’નામે પણ ઓળખાય છ�, 
તે ગુજરાતનાં ઉત્તર-પૂવર્-દિક્ષણના 

િજલ્લાઓનાં જંગલોમાં જોવા મળ� છ�. 
�ીજો સફ�દ ગાલ ક�સારો White-

Cheeked Barbet છ�, જે ‘નાનો 
લીલો ક�સારો’ નામે ઓળખાય છ�, તે 

ડાંગના જંગલોમાં જોવા મળ� છ� 

€ પ્રવીણ સરવૈયા
પંખી લોકપંખી લોક


