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फूलगोभी में प्रति 100 ग्राम में 

लगभग 20 कैलोरी होिी है। 

भोजन में डायटरी फाइबर अचे्छ 

स्रोि पाए जािे हैं। यह आपको 

पूर्ण और स्वस्थ महसूस करने में 

मदद करिा है। हृदय रोगोों को 

रोकने में कू्रसीफेरस सब्जियाों 

मददगार हो सकिी हैं। फूलगोभी 

जैसी कुरकुरी सब्जियोों में 

आइसोतियोसाइनेट्स नामक अरु् 

होिे हैं तजनका एक 

एों टीकातसणनोजेतनक प्रभाव होिा है। 

फूलगोभी में सल्फोराफेन नामक 

ित्व पाया जािा है जो इस प्रभाव 

को बढावा देने में मदद करिा है। 

इस प्रभाव के कारर्, फूलगोभी 

कोलन और प्रोसे्टट कैं सर के 

साि-साि कई अन्य कैं सर से 

बचाने में मदद कर सकिी है। 

फूलगोभी एक ऐसी सिी है 

तजसमें K नामक तवटातमन होिा 

है। यह तवटातमन हतियोों को 

मजबूि बनाने में मदद कर सकिा 

है। फूलगोभी एक प्रकार की 

सिी है जो फाइबर से भरी होिी 

है और इसमें ग्लाइसेतमक लोड 

कम होिा है। इसका मिलब है 

तक मधुमेह रोतगयोों के तलए यह 

ऊजाण का एक अच्छा स्रोि है। 

भोजन का ग्लाइसेतमक इोंडेक्स 

(जीआई) एक सोंख्या है जो 

अनुमान लगािी है तक खाना खाने 

के बाद आपका रक्त शकण रा का 

स्तर तकिना बढ जाएगा। 

 उच्च फाइबर और कम 

ग्लाइसेतमक लोड वाली सब्जियाों 

खाने से आपको वजन कम करने 

में मदद तमल सकिी है। फूलगोभी 

रक्त शकण रा के स्तर, इोंसुतलन 

प्रतितक्रया और शरीर में वसा की 

ब्जस्थति में सुधार करने में मदद कर 

सकिी है। यह आपको अतधक 

ऊजाणवान महसूस करने में भी 

मदद कर सकिा है। गोभी में 

हाइपोकोलेसे्टरोलेतमक 

(कोलेस्टर ॉल कम करने वाला) 

प्रभाव पाया गया है। आप तनयोंतिि 

कर सकिे हैं तक आप तकसी चीज़ 

में तकिनी ऊजाण लगािे हैं। 

                       

                       

                       

                          

                        

                             

                       

                        

                             

                            

                         

                           

                     

                      

                            

                            

                          

                           

                              

                         

                        

                                 

  

रत्नाकर पाठक1*, अरव िंद 

कुमार विपाठी2 

 

1
शोध छाि ) कीट तवज्ञान तवभाग 

2
शोध छाि ) कृति वातनकी 

आचायण नरेंद्र देव कृति एवों 

प्रौद्योतगक तवश्वतवद्यालय, 

कुमारगोंज, अयोध्या (उत्तर प्रदेश) 

 

फूलगोभी का महत्व  

फूलगोभी    ऐसी सिी है तजसका इसे्तमाल  ई     से तकया 

जािा है। कुछ लोग इसे सिी की     पकािे हैं िो कुछ इसका 

इसे्तमाल    -    के सै्नक्स बनाने में करिे हैं. फूलगोभी    ऐसी 

सिी है तजसका इसे्तमाल  ई     के व्योंजनोों में तकया जािा है। 

फूलगोभी में तवटातमन सी, पोटैतशयम    मैंगनीज की मािा अतधक 

होिी है, जो आपको स्वस्थ रखने में        सकिी है। फूलगोभी में 

फाइटोकेतमकल्स (जैसे सल्फोराफेन    कैरोटेनॉयड्स) होिे हैं, जो 

शरीर में एों टीऑक्सीडेंट    एों टीइोंफे्लमेटरी गतितवतध में इजाफा    

सकिे हैं।   
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एज़ाडिरेक्टिन 0.03% 2.5-5.0 

एल 

लुफेनुरोन 5.4 ईसी 600 डिली 

 

क्लोरेंट्र ़ाडनप्रोल 18.5 एससी 50 

डिली 

इंिोक्स़ाक़ाबब 14.5 एससी 200-

265 डिली 

क्लोरफेऩाप़ायर 10 एससी 750-1000 

डिली 

ि़ायफें डियुरोन 50 WP 600 ग्ऱाि 

नोवेलू्यरॉन 10 ईसी 750 डिली 

 

इि़ािेक्टिन बेंजोएट् 5 एसजी 150-200 

ग्ऱाि 

 

डफप्रोडनल 5 एससी 800-1000 

डिली 

 

 

 

 


