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ਸਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ 

 

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਿ ਬਾਰੇ ਹੈ ਮਕ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਮ ਿੱ ਚ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਮਕ ੇਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਇਿ ਮ ਿੱ ਚ ਦਿੱ ਮਿਆ ਮਗਆ ਹੈ ਮਕ ਮਿਹਤਮੰਦ ਖ਼ੁਰਾਕ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਮਕਉਂ ਹੈ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਮਿਹਤਮੰਦ ਖ਼ੁਰਾਕ ਮ ਿੱ ਚ ਕੀ 
ਕ਼ੁਝ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਮ ਿੱ ਚ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਨੰੂ ਿ਼ੁਧਾਰਨ ਲਈ ਤ਼ੁਿੀਂ 
ਮਕਹੜੀਆਂ ਿਧਾਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ ਦੇ ਬਾਰੇ ਮ ਚਾਰ ਅਤ ੇਭੋਜਨ-ਿਬੰਧੀ ਿ਼ੁਰਿੱ ਮਖਆ ਉੱਤੇ ਿਲਾਹ 

ਮਦਿੱ ਤੀ ਗਈ ਹੈ।  

ਕੋਈ  ੀ ਅਮਜਹ ੇਸ਼ਬਦ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਲਕੀਰ ਪਈ ਹੋਈ ਹੈ, ਇਨਹ ਾਂ ਦੀ ਮ ਆਮਖਆ ਅੰਤ ਤੇ ਸ਼ਬਦ ਿੂਚੀ ਮ ਿੱ ਚ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਹੈ। ਸਬਦ ਿੂਚੀ ਮ ਿੱ ਚ ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ਿੱ ਚ ਸਬਦਾਂ ਦਾ ਉਚਾਰਨ  ੀ ਸਾਮਲ ਹੈ। 

ਜੇ ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਿ ਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਨਰਿ ਜਾਂ ਆਹਾਰ-ਮ ਸ਼ੇਸ਼ਿੱਗਨੰੂ ਪ਼ੁਿੱ ਛ।ੋ  

ਤ਼ੁਿੀਂ ਿੋਮ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼਼ੁਿੱ ਕਰ ਾਰ, ਿ ੇਰੇ 9  ਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 8  ਜੇ ਤਕ ਮ਼ੁਫ਼ਤ-ਫੋਨ 0808 808 00 00ਤੇ, ਮੈਕਮਮਲਨ 

ਕੈਂਿਰ ਿ਼ੁਪੋਰਟ (Macmillan Cancer Support) ਨੰੂ  ੀ ਕਾਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ।  ਿਾਡ ੇਕੋਲ ਦ਼ੁਭਾਸ਼ੀਏ ਹਨ, 

ਇਿਲਈ ਤ਼ੁਿੀਂ ਿਾਡ ੇਨਾਲ ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਦ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਮ ਿੱ ਚ ਗਿੱਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਜਦੋਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਿਾਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਮਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਿਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ਿੱ ਚ ਦਿੱ ਿੋ ਮਕ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਮਕਿ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ (ਕਹੋ “ਪੰਜਾਬੀ”)। 

ਕੈਂਿਰ ਬਾਰੇ ਪੰਜਾਬੀ ਮ ਿੱ ਚ ਇਿ  ੈਬਿਾਈਟ macmillan.org.uk/translations 

 ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 

  

Healthy eating and cancer: 

PUNJABI 
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ਇਹ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ ਸਨਮਨਸਲਖਤ ਬ਼ਾਰੇ ਹੈ:  

• ਮਿਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ ਮਕਉਂ ਮਹਿੱ ਤ ਪੂਰਨ ਹੈ। 

• ਇਿੱਕ ਮਿਹਤਮੰਦ, ਿੰਤ਼ੁਮਲਤ ਖ਼ੁਰਾਕ ਮਕਹੜੀ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

• ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਮ ਿੱ ਚ ਬਦਲਾ  ਕਰਨਾ 

• ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਤ਼ੁਿੀਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ 

• ਭੋਜਨ ਦੇ ਲੇਬਲਾਂ ਨੰੂ  ਰਤਣਾ 

• ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਮ ਿੱ ਚ ਭੋਜਨ ਿ਼ੁਰਿੱ ਮਖਆ 

• ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਮਕ ੇਂ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ  

• ਸ਼ਬਦ ਿੂਚੀ 

• ਪੰਜਾਬੀ ਮ ਿੱ ਚ  ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

• ਹ ਾਲੇ ਅਤੇ ਧੰਨ ਾਦ 

 

ਸਸਹਤਮੰਦ ਆਹ਼ਾਰ ਸਕਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਮਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਉਣਾ ਉਨਹ ਾਂ ਿਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਗਿੱਲਾਂ ਮ ਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ ਜੋ ਤ਼ੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਮਿਹਤ ਲਈ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। 
ਕੈਂਿਰ  ਾਲੇ ਬਹ਼ੁਤ ਿਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਕਮਹਣਾ ਹੈ ਮਕ ਇਿੱਕ ਮਿਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ ਖਾਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ 

ਲਗਦਾ ਹੈ ਮਕ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਜੀ ਨ ਮਫਰ ਤੋਂ ਮਨਯੰਮਤਰਤ ਹੋ ਮਗਆ ਹੈ। 

ਮਿਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਮਨਮਨਮਲਖਤ ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾ ਿਕਦੀ ਹੈ: 

• ਕੈਂਿਰ  

• ਮਦਲ ਦੀ ਮਬਮਾਰੀ  
• ਮਦਮਾਗੀ ਦੌਰਾ 
• ਡਾਇਬਟੀਜ।  
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ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਪਮਹਲਾਂ ਤੋਂ ਕੈਂਿਰ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਿਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ ਨ ੇਂ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਮ ਿੱ ਚ ਮਦਦ 

ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।  

ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਮਿਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ: 

• ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਮਿਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਮ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ 
• ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਤਕੜਾ ਬਣਾਏਗਾ 
• ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਊਰਜਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗਾ 
• ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਬੇਹਤਰ ਮਮਹਿੂਿ ਕਰਨ ਮ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

 ਿੱ ਧ ਭਾਰ ਹੋਣ ਨਾਲ ਕ਼ੁਝ ਪਰਕਾਰ ਦੇ ਕੈਂਿਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ  ਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਭਾਰ  ਧ ਹੋਣ ਦੇ ਬਹ਼ੁਤ ਿਾਰੇ 

ਕਾਰਨ ਹ਼ੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਆਮ ਕਾਰਨ ਘਟੀਆ ਆਹਾਰ ਅਤ ੇਿਰੀਰਕ ਗਤੀਮ ਧੀ ਦੀ ਘਾਟ ਹ਼ੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਮਿਹਤਮੰਦ, 

ਿੰਤ਼ੁਮਲਤ ਖ਼ੁਰਾਕ ਲੈਣ ਅਤ ੇਿਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਮਕਮਰਆਸੀਲ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਮਿਹਤਮੰਦ  ਜਨ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ 

ਮ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਮਮਲੇਗੀ। ਇਹ ਕ਼ੁਝ ਕੈਂਿਰਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਿੱਟ ਕਰਨ ਮ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।  

ਕ਼ੁਝ ਕੈਂਿਰ ਇਲਾਜਾਂ, ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਹਾਰਮੋਨਲ ਥੈਰੇਪੀ ਜਾਂ ਿਟੇਰੋਇਡਿ ਦੇ ਕਾਰਨ ਭਾਰ  ਧ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਅਮਜਹਾ 
ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕਿੱਦ ਮ਼ੁਤਾਬਕ ਿਧਾਰਨ ਿੀਮਾ ਅੰਦਰ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਅਮਜਹਾ ਤ਼ੁਿੀਂ 
ਮਿਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਖਾ ਕੇ ਅਤ ੇਕਿਰਤ ਕਰ ਕੇ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ, ਜਦੋਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਕਰ ਿਕੋ।  

ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ ਜਾਂ ਪਰੈਕਮਟਿ ਨਰਿ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਦਿੱ ਿ ਿਕਦ ੇਹਨ ਮਕ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਮਚਤ ਭਾਰ ਮਕੰਨਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਮਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾਂ ਮਕਿੇ ਆਹਾਰ-ਮ ਸ਼ੇਸ਼ਿੱਗ ਤੋਂ ਿਲਾਹ ਲਓ। 
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ਇੱਕ ਸਸਹਤਮੰਦ, ਸੰਤੁਸਲਤ ਖੁਰ਼ਾਕ ਸਕਹੜੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

ਭੋਜਨ ਮ ਿੱ ਚ ਅਮਜਹ ੇਪੌਸ਼ਮਟਕ-ਤਿੱਤ ਹ਼ੁੰ ਦ ੇਹਨ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਿਾਡ ੇਿਰੀਰ ਨੰੂ ਲੋੜ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਮਿਹਤਮੰਦ, ਿੰਤ਼ੁਮਲਤ 

ਖ਼ੁਰਾਕ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਿਾਰੇ ਲੋੜੀਂਦੇ ਪੌਸ਼ਮਟਕ-ਤਿੱਤ ਮਦੰਦੀ ਹੈ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਨਾਲ 

ਚਲਦਾ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ।  

ਮਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਮਿਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ ਮ ਿੱ ਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ:  

• ਸ਼ਿਆਦ਼ਾ ਮ਼ਾਤਰ਼ਾ ਸਵੱਚ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ – ਇਹ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਮ ਟਾਮਮਨਜ, ਖਮਣਜ ਅਤ ੇਫਾਈਬਰ ਮਦੰਦ ੇਹਨ।  
• ਸ਼ਿਆਦ਼ਾ ਮ਼ਾਤਰ਼ਾ ਸਵੱਚ ਸਟ਼ਾਰਚ-ਯੁਕਤ ਭੋਜਨ (ਕ਼ਾਰਬੋਹ਼ਾਈਡ੍ਰੇਟਸ) – ਇਹ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਊਰਜਾ, ਫਾਈਬਰ, 

ਆਇਰਨ ਅਤ ੇਬੀ ਮ ਟਾਮਮਨ ਮਦੰਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਆਟਾ ਡਬਲਰੋਟੀ, ਚਾ ਲ, ਪਾਿਤਾ, ਨੂਡਲਜ, 

ਕੂਿਕੂਿ ਅਤ ੇਆਲੂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
• ਕੁਝ ਪਰੋਟੀਨ – ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਿਰੀਰ ਨੰੂ ਕਾਰਜ ਕਰਨ, ਮ ਕਿਤ ਹੋਣ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਮਰੰਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰੋਟੀਨ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਭੋਜਨਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਮੀਟ, ਮ਼ੁਰਗਾ, ਪੋਲਟਰੀ (ਦੂਜੇ ਪੰਛੀ), ਮਿੱਛੀ, ਮਗਰੀਆਂ, ਅੰਡ ੇਅਤੇ ਦਾਲਾਂ (ਫਲੀਆਂ 

ਅਤ ੇਦਾਲਾਂ) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
• ਥੋੜਵ਼ਾ ਦੁੱ ਧ ਅਤ ੇਡ੍ੇਅਰੀ-ਉਤਪ਼ਾਦ – ਭੋਜਨਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਪਨੀਰ ਅਤ ੇਦਹੀਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
• ਵਸ਼ਾ, ਨਮਕ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਦੀ ਥੋੜੀ ਮ਼ਾਤਰ਼ਾ।  

 

ਹੇਠਲੀ ਤਿ ੀਰ ਮਦਖਾਉਂਦੀ ਹੈ ਮਕ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਮਕੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਮ ਿੱ ਚ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

ਤੇਲ ਅਤ ੇ

ਿਪਰੈਡਿ 
ਫਲ ਅਤ ੇ

ਿਬਜੀਆਂ 

ਿਟਾਰਚ-ਯ਼ੁਕਤ ਭੋਜਨ 

(ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਿ) 

ਪਰੋਟੀਨ 

ਦ਼ੁਧ ਤੋਂ 
ਬਣੀਆਂ 

ਚੀਜਾਂ 
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ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਮ ਿੱ ਚ ਪਰੋਿੈਿਡ ਮੀਟ ਅਤ ੇਲਾਲ ਮੀਟ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਅਤੇ ‘ਫਾਿਟ ਫੂਡ’ 

 ਾਲੇ ਰੈਿਟੋਰੈਂਟਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। ਇਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਬਹ਼ੁਤ ਮਜਆਦਾ ਚਰਬੀ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

ਫ਼ਾਈਬਰ 

ਫਾਈਬਰ  ਾਲੇ  ਿੱ ਖ- ਿੱ ਖ ਮਕਿਮਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਉਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਫਾਈਬਰ ਤ਼ੁਹਾਡੀਆਂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੰੂ ਮਿਹਤਮੰਦ 

ਬਣਾਏ ਰਿੱਖਣ ਮ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਕਬਜ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਫਾਈਬਰ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਇਹ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

 

• ਆਟ ੇਦੀ ਡਬਲਰੋਟੀ 
• ਭੂਰੇ ਚਾ ਲ 

• ਦਲੀਆ 

• ਫਲੀਆਂ 

• ਮਟਰ 

• ਦਾਲਾਂ 

• ਅਨਾਜ 

• ਬੀਜਾਂ  ਾਲੀਆਂ ਚੀਜਾਂ 
• ਫਲ ਅਤ ੇਿਬਜੀਆਂ 

 

ਚਰਬੀ 

 ਿਾ ਦੀ ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਖਾਓ ਅਤੇ ਅਿੰਮਤਰਪਤ ਚਰਬੀ  ਾਲੇ ਭਜੋਨ ਚ਼ੁਣੋ, ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਮਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ, ਤੇਲਯ਼ੁਕਤ ਮਿੱਛੀ 
ਅਤ ੇਐ ੋਕੈਡੋਜ।  

ਿੰਮਤਰਪਤ ਚਰਬੀ  ਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ, ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਮਿੱਖਣ, ਮਘਓ, ਮਚਪਜ, ਪਾਈਜ, ਕੇਕਜ ਅਤ ੇਪੇਿਟਰੀਆਂ।  
ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਘਿੱਟ ਖਾਓ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇ ਘਿੱਟ ਚਰਬੀਦਾਰ ਮਹਿੱ ਿੇ ਖਾਓ। 

ਨਮਕ  

ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਮਕ ਇਿੱਕ ਮਦਨ ਮ ਿੱ ਚ 6 ਗਰਾਮ ਯਾਨੀ ਮਕ ਇਿੱਕ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ੇਤੋਂ  ਧ ਨਮਕ ਨਾ ਖਾਓ। ਇਿ ਤੋਂ  ਧ ਨਮਕ 

ਖਾਣ ਨਾਲ ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ  ਧ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਕੈਂਿਰ, ਮਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਅਤ ੇਿਟਰੋਕ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ 

 ਧ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਮਕ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਮ ਿੱ ਚ ਉੱਪਰੋਂ ਦੀ ਨਮਕ ਨਾ ਪਾਓ। ਿ ਾਦ  ਾਿਤੇ ਨਮਕ ਦੀ ਬਜਾਏ 

ਤ਼ੁਿੀਂ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ, ਮਿਾਲੇ ਜਾਂ ਕਾਲੀ ਮਮਰਚ ਦਾ ਇਿਤੇਮਾਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ।  

ਚੀਨੀ 

ਊਰਜਾ ਲਈ ਿਾਨੰੂ ਚੀਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਦ਼ੁਿੱ ਧ ਮ ਿੱ ਚ ਕ਼ੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਪਮਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਮੋਜੂਦ 

ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ।  
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ਪਰ ਕਈ ਭੋਜਨਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਚੀਨੀ ਮਮਲਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਮਜ ੇਂ ਮਮਠਾਈਆਂ, ਮਬਿਕ਼ੁਟ, ਕੇਕ, ਪੇਿਟਰੀਆਂ ਅਤੇ ਮਮਿੱ ਠੇ ਭੋਜਨ। 
ਿੋਡ ੇ ਾਲੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਮ ਿੱ ਚ  ੀ ਅਕਿਰ ਬਹ਼ੁਤ ਮਜਆਦਾ ਚੀਨੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਚੀਨੀ ਮਮਲਾਏ 

ਜਾਣ  ੀਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਅਤ ੇਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਪੇਅ ਪਦ਼ਾਰਥ 

ਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਮ਼ੁਿੱ ਖ ਤੌਰ ਤੇ ਪਾਣੀ, ਚਾਹ ਅਤ ੇਕਾਫੀ (ਮਬਨਾਂ ਮਮਿੱ ਠੇ ਤੋਂ) ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ।  
 

ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਿੋਡ ੇ ਾਲੇ ਮਡਰੰ ਕਿ, ਕੋਲਾ ਜਾਂ ਿਕਵੈਸ਼, ਪੀਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਮਕ ਅਮਜਹ ੇਮਡਰੰ ਕਿ ਘਿੱਟ ਮਾਤਰਾ ਮ ਿੱ ਚ ਲਓ 

ਅਤ ੇਇਿਦੀ ਬਜਾਏ ਚੀਨੀ-ਰਮਹਤ ਮਡਰੰ ਕਿ ਲਓ। ਇਿਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਮਜਹੜਾ ਫਰੂਟ ਜੂਿ ਤ਼ੁਿੀਂ ਪੀਂਦੇ ਹੋ, ਉਿਨੰੂ 

ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਮਕਉਂਮਕ ਇਿ ਮ ਿੱ ਚ ਚੀਨੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਹ਼ੁਤ ਮਜਆਦਾ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
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ਸ਼ਰ਼ਾਬ 

ਸ਼ਰਾਬ ਮ ਿੱ ਚ ਬਹ਼ੁਤ ਕੈਲਰੀਆਂ (ਹੇਠਾਂ ਦੇਖੋ) ਹ਼ੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਇਿ ਨਾਲ ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਭਾਰ  ਧ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਸ਼ਰਾਬ 

ਕ਼ੁਝ ਕੈਂਿਰਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ  ੀ  ਧਾ ਿਕਦੀ ਹੈ।  

ਪੀਣ-ਿਬੰਧੀ ਿ਼ੁਝਾਏ ਗਏ ਮਦਸਾ ਮਨਰਦੇਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਮਿਹਤ ਅਤ ੇਤ਼ੁਹਾਡ ੇਭਾਰ ਲਈ ਬਹ਼ੁਤ 

 ਧੀਆ ਹੈ। ਿਰਕਾਰੀ ਮਦਸਾ-ਮਨਰਦੇਸਾਂ ਦੇ ਮ਼ੁਤਾਬਕ ਆਦਮੀ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਦੋਹਾਂ ਨੰੂ ਮਨਮਨਮਲਖਤ ਮਾਤਰਾ ਮ ਿੱ ਚ 

ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਇੱਕ ਹਫਤੇ ਸਵੱਚ 14 ਯੁਸਨਟ ਤੋਂ ਵਧ ਸ਼ਰ਼ਾਬ ਨਹੀਂ ਪੀਣੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ।  

ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ 14 ਯ਼ੁਮਨਟ ਪੀਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਿਨੰੂ ਮਤੰਨ ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ  ਧ ਮਦਨਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਪੀਣਾ ਿਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਹੈ। ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ 
ਆਪਣੇ ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹ਼ੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਕ਼ੁਝ ਅਮਜਹ ੇਮਦਨ ਰਿੱ ਖੋ ਜਦੋਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਨਹੀਂ ਮਪਓਗੇ। 

ਇੱਕ ਸਡ੍ਰੰ ਕ ਸ਼ਰ਼ਾਬ ਸਵੱਚ ਕੈਲਰੀਆਂ ਅਤੇ ਯੁਸਨਟਾਂ ਦੀ ਸੰਸਖਆ 

 

ਸਡ੍ਰੰ ਕ (ਪੇਅ ਪਦ਼ਾਰਥ) ਸ਼ਰ਼ਾਬ ਦੇ ਯੁਸਨਟ ਕੈਲਰੀਆਂ (ਊਰਜ਼ਾ) 

ਲਾਗਰ ਦਾ ਪਾਇੰਟ 2 170 ਤੋਂ 250 

 ਹਾਈਟ  ਾਈਨ ਦਾ ਮਮਆਰੀ ਗਲਾਿ 

(175ਮਮਲੀ) 

2 130 ਤੋਂ 160 

ਮਿੰਗਲ  ੋਡਕਾ (25ਮਮਲੀ)  

ਮਕਿੇ ਿੋਫਟ ਮਡਰੰ ਕ ਮ ਿੱ ਚ ਮਮਲਾ ਕੇ  

1 115 

 

ਕੈਲੋਰੀ਼ਿ 

ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਊਰਜਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਕੈਲੋਰੀਜ ਮ ਿੱ ਚ ਮਾਪੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਭੋਜਨ ਲੇਬਲਾਂ ਤੇ, ਤ਼ੁਿੀਂ ਕੈਲੋਰੀਜ ਨੰੂ kcal ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਮਲਿੱ ਮਖਆ ਹੋਇਆ ਦੇਖੋਗੇ। ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਮਜੰਨੀ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਿਰੀਰ ਨੰੂ 

ਲੋੜ ਹੈ ਉਿ ਤੋਂ ਮਜਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀਜ (ਊਰਜਾ) ਖਾਂਦ ੇਜਾਂ ਪੀਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਿਰੀਰ  ਾਧੂ ਕੈਲੋਰੀਜ ਨੰੂ ਚਰਬੀ ਦੇ ਰੂਪ ਮ ਿੱ ਚ 

ਜਮਾ ਕਰ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਮਦਸ਼ਾ-ਮਨਰਦੇਸ਼ ਿ਼ੁਝਾਉਂਦ ੇਹਨ ਮਕ: 

• ਪੁਰਸ਼ ਇੱਕ ਸਦਨ ਸਵੱਚ 2,500 ਕੈਲਰੀਆਂ ਤੋਂ ਵਧ ਨ਼ਾ ਖ਼ਾਣ। 

• ਔਰਤਾਂ ਇੱਕ ਸਦਨ ਸਵੱਚ 2,000 ਕੈਲਰੀਆਂ ਤੋਂ ਵਧ ਨ਼ਾ ਖ਼ਾਣ। 
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ਮਜ ੇਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਉਮਰ  ਧਦੀ ਹੈ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ  ੀ ਘਿੱਟ ਕੈਲੋਰੀਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ।  

 

ਆਪਣ ੇਆਹ਼ਾਰ ਸਵੱਚ ਬਦਲ਼ਾਵ ਕਰਨ਼ਾ 

ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਮ ਿੱ ਚ ਬਦਲਾ  ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਪਮਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਕੈਂਿਰ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਹੋ। ਪਰ 

ਕ਼ੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਮਕ ਆਹਾਰ ਮ ਿੱ ਚ ਿ਼ੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ ਅਮਜਹੀ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹ ਆਪਣੇ 
ਜੀ ਨ ਮ ਿੱ ਚ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਨ।  

ਤ਼ੁਿੀਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਮ ਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਜਦੋਂ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਲਿੱ ਗੇ ਮਕ ਤ਼ੁਿੀਂ ਇਿਲਈ ਮਤਆਰ 

ਹੋ। ਇਹ ਜਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਮਕ ਇਹ ਮਮਹੰਗੀਆਂ ਹੋਣ – ਫਲੀਆਂ, ਦਾਲਾਂ ਅਤ ੇਕ਼ੁਝ ਿਬਜੀਆਂ ਮਜਹੀ ਮਿਹਤਮੰਦ 

ਿਮਿੱਗਰੀਆਂ ਦਾ ਇਿਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ ਿਿਤਾ ਹੈ। 

ਕ਼ੁਝ ਹਫਮਤਆਂ ਲਈ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਮਲਖੋ, ਅਤ ੇਮਫਰ ਪੰਨਾ 4 ਤੋਂ 6ਤੇ ਮਦਿੱ ਤੀ ਿਲਾਹ ਦੇ ਨਾਲ 

ਇਿਦੀ ਤ਼ੁਲਨਾ ਕਰੋ। ਮਫਰ ਤ਼ੁਿੀਂ ਅਮਜਹੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਖ ਿਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਤ਼ੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਮ ਿੱ ਚ 

ਿ਼ੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਨਾਸ਼ਤ ੇਦੇ ਨਾਲ ਫਲ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਇਹ ਲੈ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਹਲਕੇ ਨਾਸ਼ਤ ੇਲਈ, ਚਾਕਲੇਟ ਜਾਂ 
ਮਕਰਿਪ ਦੀ ਥਾਂ ਤੇ ਿ਼ੁਿੱ ਕੇ ਮੇ ੇ ਅਤੇ ਬਦਾਮ ਆਮਦ ਅਜਮਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੋ ਤ਼ੁਿੀਂ ਖਾਂਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਜੋ ਤ਼ੁਿੀਂ ਿਰੀਰਕ ਅਤ ੇਜਜਬਾਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਮਮਹਿੂਿ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਉਿਨੰੂ ਮਲਖਣ ਲਈ ਇਿੱਕ 

ਨੋਟਪੈਡ ਦਾ ਇਸ਼ਤੇਮਾਲ ਕਰੋ। ਬਦਲਾ  ਕਰਨਾ ਆਨੰਦ ਦੇਣ  ਾਲਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਤ਼ੁਿੀਂ ਅਮਜਹ ੇਨ ੇਂ ਭੋਜਨ ਲਿੱ ਭ 

ਿਕਦ ੇਹੋ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਪਮਹਲਾਂ ਨਹੀਂ ਅਜਮਾਇਆ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਮ ਿੱ ਚ ਬਦਲਾ  ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ, ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਿ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। ਉਹ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ 

ਅਮਜਹ ੇਆਹਾਰ-ਮ ਸ਼ੇਸ਼ਿੱਗ ਕੋਲ ਭੇਜ ਿਕਦ ੇਹਨ ਜੋ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਇਿ ਬਾਰੇ ਮਾਹਰ ਿਲਾਹ ਦੇ ਿਕਦੇ ਹਨ ਮਕ ਆਪਣੇ 
ਆਹਾਰ ਮ ਿੱ ਚ ਬਦਲਾ  ਮਕ ੇਂ ਕਰਨੇ ਹਨ। 
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ਚੀ਼ਿਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ  

• ਭੋਜਨ ਦੀ ਉੰਨੀ ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਖਾਓ ਮਜੰਨੀ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ। ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਆਹਾਰ-ਮ ਸ਼ੇਸ਼ਿੱਗ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ 

ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਮਾਤਰਾ ਾਂ ਉੱਤੇ ਿਲਾਹ ਦੇ ਿਕਦਾ ਹੈ।  
• ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਮਕ ਹਰ ਰੋਜ ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਿਬਜੀਆਂ ਨੰੂ 5 ਮਹਿੱ ਮਿਆਂ ਮ ਿੱ ਚ ਖਾਓ। ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਮ ਿੱ ਚ ਿਲਾਦ ਜਾਂ 

ਭ਼ੁਣੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿਬਜੀਆਂ ਨੰੂ ਅਮਤਮਰਕਤ ਭੋਜਨ ਦੇ ਰੂਪ ਮ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 
• ਚੀਨੀ ਅਤ ੇ ਿਾ ਘਿੱਟ ਮਾਤਰਾ ਮ ਿੱ ਚ ਖਾਓ। ਮਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ ਚ਼ੁਣੋ ਮਜ ੇਂ ਮਕਰਿਪ ਅਤ ੇਮਬਿਕ਼ੁਟਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ 

ਫਲ ਅਤ ੇਮਗਰੀਆਂ। 
• ਲਾਲ ਮੀਟ ਅਤ ੇਪਰੋਿੈਿਡ ਮੀਟ ਘਿੱਟ ਮਾਤਰਾ ਮ ਿੱ ਚ ਖਾਓ, ਮਜ ੇਂ ਿਾਿੇਜ, ਬਰਗਰ, ਿਮੌਿੇ-ਕਚੌੜੀਆਂ ਅਤ ੇਿੋਿੇਜ 

ਰੋਲਜ। ਜੋਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਿਮਟਓ ਜਾਂ ਕਰੀਜ ਬਣਾਓ, ਿਬਜੀਆਂ ਮਜਆਦਾ ਅਤ ੇਮੀਟ ਨੰੂ ਘਿੱਟ ਮਾਤਰਾ ਮ ਿੱ ਚ ਪਾਓ।  
• ਆਪਣੇ ਮਿਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਥੋੜਹੀ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਮ ਧੀ ਕਰਨਾ  ੀ ਬਹ਼ੁਤ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਿੱਥੋਂ ਤਕ ਮਕ 

ਥੋੜਹੀ ਮਜਹੀ ਿੈਰ, ਘਰ ਦਾ ਕੰਮ ਜਾਂ ਬਾਗਬਾਨੀ  ੀ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰ਼ੁਿਤੀ ਮ ਿੱ ਚ ਿ਼ੁਧਾਰ ਮਲਆਉਣਗੇ। 



 

  ਸਫ਼ਾ10 ਕੁਲ 19 ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਫਕੈਟ ਸ਼ੀਟ 2018: ਮਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਕੈਂਿਰ 

ਭੋਜਨ ਦ ੇਲੇਬਲਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ਼ਾ 

ਬਹ਼ੁਤ ਿਾਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਪੈਕਟ ਦੇ ਲੇਬਲਾਂ ਉੱਤੇ ਟਰੈਮਫਕ ਲਾਈਟ ਮਿਿਟਮ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਲੇਬਲ 

ਮ ਿੱ ਚ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਦਿੱ ਮਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਮਕ ਭੋਜਨ ਮ ਿੱ ਚ ਚੀਨੀ, ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ  ਧ ਹੈ, ਮਿੱਧਮ ਹੈ ਜਾਂ ਘਿੱਟ 

ਹੈ। ਲਾਲ ਮਨਸ਼ਾਨ ਦਾ ਮਤਲਬ  ਧ, ਅੰਭਰ (ਅੰਭ  ਰਗਾ ਰੰਗ) ਮਨਸ਼ਾਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਮਿੱ ਧਮ ਅਤੇ ਹਰੇ ਮਨਸ਼ਾਨ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਘਿੱਟ ਹੈ। 

ਮਜਆਦਾ ਭੋਜਨ ਹਰੇ ਅਤ ੇਅੰਭਰ ਲੇਬਲਾਂ  ਾਲੇ ਖਾਓ, ਅਤ ੇਲਾਲ ਲੇਬਲਾਂ  ਾਲੇ ਭਜੋਨ ਘਿੱਟ ਖਾਓ। 
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ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਇਲ਼ਾਜ ਦ ੇਦੌਰ਼ਾਨ ਅਤੇ ਬ਼ਾਅਦ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਸਖਆ 

ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਕੈਂਿਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰ ਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਪਰਤੀਰਿੱ ਮਖਆ ਪਰਣਾਲੀ ਕਮਜੋਰ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਿਨੰੂ ਘਿੱਟ 

ਪਰਤੀਰਿੱ ਮਖਆ ਦਾ ਹੋਣਾ ਕਮਹੰਦ ੇਹਨ। ਇਿਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਮਕ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਿਰੀਰ ਮ ਿੱ ਚ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ (ਲਾਗ) ਨਾਲ ਲੜਨ 

ਦੀ ਤਾਕਤ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ ਅਤ ੇਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਫੂਡ ਪੋਇਜਮਨੰਗ ਹੋਣ ਦਾ  ਧ ਖਤਰਾ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਮਕ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਮ ਿੱ ਚ 

ਫੂਡ ਪੋਇਜਮਨੰਗਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦਾ ਿਾਮਹਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਕਤ  ੀ ਘਿੱਟ ਹੋ ੇ। 

ਫੂਡ੍ ਪੋਇ਼ਿਸਨੰਗ (ਭੋਜਨ ਼ਿਹਰੀਲ਼ਾ ਹੋਣ਼ਾ) ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟ਼ਾਉਣ ਦੀਆਂ ਤਰਕੀਬਾਂ 

• ਉਹ ਿਮਿੱਗਰੀ  ਰਤ ੋਜੋ ਿੰਭ  ਤੌਰ 'ਤੇ  ਧ ਤੋਂ  ਧ ਤਾਜੀ ਹੋ ੇ। 

• ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਪੈਕਟਾਂ ਤੇ ਮਲਖੀ  ਰਤਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ-ਪਮਹਲਾਂ ਇਿਤੇਮਾਲ ਕਰ ਲਓ। 

• ਭੋਜਨਾਂ ਅਤ ੇਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਿਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਿਟੋਰ ਕਰੋ (ਪੈਕਟਾਂ ਤੇ ਮਲਿੱ ਖੀਆਂ ਮਹਦਾਇਤਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ 

ਕਰੋ)। 

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਫੜਹਣ ਜਾਂ  ਰਤਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋ ੋ। 

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਪਕਾਓ।  

• ਿਲਾਮਬਆ/ਫੰਗਿ  ਾਲਾ ਭੋਜਨ ਨਾ ਖਾਓ। 

• ਪਾਲਤ ੂਜਾਨ ਰਾਂ ਨੰੂ ਰਿੋਈ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਿੱ ਖੋ। 

• ਿਾਰੇ ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਿਬਜੀਆਂ ਨੰੂ ਠੰਡ ੇ ਗਦੇ ਪਾਣੀ ਮ ਿੱ ਚ ਧੋ  ੋ– ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਮ ਿੱ ਚ ਡ਼ੁਬਾਕੇ ਨਾ ਰਿੱ ਖੋ (ਦਾਲਾਂ 
ਜਾਂ ਬੀਨਜ ਨੰੂ ਛਿੱਡ ਕੇ)। 

• ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ  ਾਲੇ ਬਰਤਨਾਂ ਅਤ ੇਕਟਾਈ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਬੋਰਡਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਿਾਫ ਕਰੋ। 

• ਕੰਮ ਕਰਨ  ਾਲੀ ਥਾ ਾਂ ਨੰੂ ਗਰਮ, ਿਾਬਣ  ਾਲੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਮਕਿੇ ਜੀ ਾਣੂ-ਰੋਧੀ ਿਪਰੇ ਨਾਲ ਪੰੂਝੋ, ਖਾਿ 

ਕਰਕੇ ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਕਿੱਚਾ ਮੀਟ ਜਾਂ ਅੰਡ ੇਬਣਾਏ ਹਨ। 

• ਪੌਣੇ ਅਤ ੇਚਾਹ  ਾਲੇ ਤੌਲੀਏ ਮਨਯਮਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਧੋ ੋ ਜਾਂ ਬਦਲੋ। 
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ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਡ੍ੀ ਪਰਤੀਰੱਸਖਆ ਪਰਣ਼ਾਲੀ ਕਮ਼ੋਿਰ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹ਼ਾਨੰੂ ਇਨਹ ਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਕਰਨ਼ਾ ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹੈ  

ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਪਰਤੀਰਿੱ ਮਖਆ ਪਰਣਾਲੀ ਕਮਜੋਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਕ਼ੁਝ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ। ਆਪਣੇ 

ਡਾਕਟਰ, ਨਰਿ ਜਾਂ ਆਹਾਰ-ਮ ਸ਼ੇਸ਼ਿੱਗ ਨੰੂ ਪ਼ੁਿੱ ਛ।ੋ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨ ਯੋਗ ਭੋਜਨ ਇਹ ਹਨ:  

• ਗੈਰ-ਪਾਸ਼ਚਰੀਮਕਰਤ ਦ਼ੁਿੱ ਧ, ਕਰੀਮ ਜਾਂ ਦਹੀ  

• ਗੈਰ-ਪਾਸ਼ਚਰੀਮਕਰਤ ਦ਼ੁਿੱ ਧ ਤੋਂ ਬਮਣਆ ਪਨੀਰ (ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਨਰਮ ਪਨੀਰ, ਮਜ ੇਂ ਬਰੀ, ਅਤੇ ਬਲੂ ਚੀਜ, 

ਮਜ ੇਂ ਿਮਟਲਟਨ। 

• ਹਰ ਪਰਕਾਰ ਦਾ ਪੈਟ (ਗ਼ੁੰ ਮਨਹ ਆ ਆਟਾ) 

• ਦਹੀ ਜਾਂ ਦਹੀ  ਾਲੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਮਜਨਹ ਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਪਰੋਬਾਯੋਮਟਕਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹ਼ੁੰ ਦ ੇਹਨ 

• ਤਾਜੇ ਿਲਾਦ 

• ਕਿੱਚਾ ਮੀਟ ਜਾਂ ਿਮ਼ੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ  

• ਅਿੱ ਧੇ ਕਿੱਚ ੇਅੰਡ।ੇ  

 

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਰੱਖਨ਼ਾ, ਜਮ਼ਾਉਣ਼ਾ ਅਤੇ ਸਫਰ ਤੋਂ ਗਰਮ ਕਰਨ਼ਾ  
ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਬਾਅਦ ਮ ਿੱ ਚ ਖਾਉਣ ਦਾ ਮਨਰਣਾ ਲੈਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਇਿ ਨੰੂ ਮਫਰਜ ਮ ਿੱ ਚ ਰਿੱਖਣ ਜਾਂ ਫਰੀਜ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਮਹਲਾਂ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਾਲ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਮਦਓ।  

ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਲਿੱ ਗਾ ਹੈ ਮਕ ਤ਼ੁਿੀਂ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਅਮਤਮਰਕਤ ਮਹਿੱ ਿੇ ਬਣਾ ਿਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਇਲਾਜ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ 
ਇਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਫਰੀਜ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਮਕ ਜਦੋਂ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਇਨਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਏ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਅਮਜਹ ੇਭੋਜਨ ਹੋਣ ਜੋ ਫਟਾਫਟ 

ਬਣ ਜਾਣ। 

ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਮਕ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦ਼ੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਇਿਨੰੂ ਥੋੜਹੀ ਦੇਰ ਪਮਹਲਾਂ ਫਰੀਜਰ ਤੋਂ ਕਿੱਢ ਕੇ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ 
ਮਪਘਲਾ ਲਓ। ਪੈਕਟਾਂ ਉੱਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਫਰੀਜ ਅਤ ੇਮਪਘਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਮਹਦਾਇਤਾਂ ਮਦਿੱ ਤੀਆਂ ਹ਼ੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਖਾਿ ਕਰਕੇ 

ਉਦੋਂ ਿਾ ਧਾਨ ਰਮਹਣਾ ਮਜਆਦਾ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਕਾਰਨ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਪਰਤੀਰਿੱ ਮਖਆ 

ਪਰਣਾਲੀ ਬਹ਼ੁਤ ਕਮਜੋਰ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ।  

ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਮਿਰਫ ਇਿੱਕ  ਾਰ ਹੀ ਦ਼ੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਇਿਨੰੂ ਦ਼ੁਬਾਰਾ ਗਰਮ 

ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਇਹ ਮ ਿੱ ਚੋਂ ਦੀ  ੀ ਤੇਜ ਗਰਮ ਹੋਏ। ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਇਿਨੰੂ ਠੰਡਾ ਹੋਣ 

ਲਈ ਥੋੜਹੀ ਦੇਰ ਛਿੱਡ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦ਼ੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਮਧਆਨ ਰਹੇ ਮਕ ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਮੰੂਹ ਿੜ 

ਨਾ ਜਾਏ। 
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ਬ਼ਾਹਰ ਖ਼ਾਣ਼ਾ  
ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਪਰਤੀਰਿੱ ਮਖਆ ਕਮਜੋਰ ਹੈ ਤਾਂ ਬਾਹਰ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨਾ ਿਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤ਼ੁਿੀਂ ਬਾਹਰ 

ਖਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਮਕਿੇ ਅਮਜਹੀ ਥਾਂ ਤੋਂ ਖਾਓ ਮਜਿੱ ਥ ੇਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਮਕ ਭੋਜਨ ਤਾਜਾ ਮਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਇਹ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਪਮਕਆ ਹੋਏ।  

ਿਲਾਦ ਬਾਰ, ਬਿੱ ਫੇ ਅਤ ੇਰੇੜੀਆਂ ਤੋਂ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ, ਮਕਉਂਮਕ ਇਿੱਥ ੇਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਮ਼ੁਸ਼ਕਲ 

ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ ਮਕ ਭੋਜਨ ਮਕੰਨਾ ਕ਼ੁ ਤਾਜਾ ਹੈ। ਮਕਿੇ ਆਈਿ-ਕਰੀਮ  ੈਨ ਤੋਂ ਆਈਿ-ਕਰੀਮ  ੀ ਨਾ ਲਓ। 
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ਮੈਕਸਮਲਨ (Macmillan) ਸਕਵੇਂ ਤੁਹ਼ਾਡ੍ੀ ਸਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਮੈਕਮਮਲਨ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਪਮਰ ਾਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹੈ। ਤ਼ੁਿੀਂ ਇਿੱ ਥੋਂ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰ 
ਿਕਦੇ ਹੋ: 

• ਮੈਕਸਮਲਨ ਸੁਪੋਰਟ ਲ਼ਾਈਨ (Macmillan Support Line) (0808 808 00 00)। ਿਾਡੇ ਕੋਲ 
ਦ਼ੁਭਾਸ਼ੀਏ ਹਨ ,ਇਿਲਈ ਤ਼ੁਿੀਂ ਿਾਡੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਮ ਿੱ ਚ ਗਿੱ ਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਮਿਰਫ ਿਾਨੰੂ 
ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ਿੱ ਚ ਉਿ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਨਾਮ ਦਿੱ ਿੋ ਜੋ ਤ਼ੁਿੀਂ  ਰਤਣਾ ਚਾਹ਼ੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਅਿੀਂ ਡਾਕਟਰੀ ਿ ਾਲਾਂ ਦਾ ਜ ਾਬ 
ਦੇ ਿਕਦੇ ਹਾਂ, ਮ ਿੱ ਤੀ ਿਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਿਕਦੇ ਹਾਂ ਜਾਂ ਤ਼ੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਬਾਰੇ 
ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗਿੱ ਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਾਂ। ਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨ ਿੋਮ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼਼ੁਿੱ ਕਰ ਾਰ, ਿ ੇਰੇ 9  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 8  ਜੇ 
ਤਕ ਖ਼ੁਿੱ ਲਹੀ ਹੈ। 

• ਮੈਕਸਮਲਨ (Macmillan) ਦੀ ਵੈਬਸ਼ਾਈਟ (macmillan.org.uk)। ਿਾਡੀ ਿਾਈਟ ਮ ਿੱ ਚ ਕੈਂਿਰ 
ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਨਾਲ ਮਜਉਣ ਬਾਰੇ ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ਿੱ ਚ ਕਾਫੀ ਿਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਇਿ  ੈਬਿਾਈਟ 
ਤੇ ਦੂਜੀਆਂ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਮ ਿੱ ਚ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ macmillan.org.uk/translations  

• ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ ਅਤੇ ਸਸਹਯੋਗੀ ਸੇਵ਼ਾਵਾਂ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਮਹਯੋਗੀ ਿੇ ਾ ਾਂ ਮ ਖੇ ,ਤ਼ੁਿੀਂ ਕੈਂਿਰ ਿ਼ੁਪੋਰਟ ਦੇ 
ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮਲਖਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਇਿ  ੈਬਿਾਈਟ ਤੇ 
ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਨੇੜਲੇ ਕੇਂਦਰ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ macmillan.org.uk/informationcentres ਜਾਂ 
ਿਾਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਹਿਪਤਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ  ੀ ਇਿਦਾ ਕੇਂਦਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸਥ਼ਾਨਕ ਸਸਰਯੋਗੀ ਸਮਹੂ – ਿਮਹਯੋਗੀ ਿਮੂਹ ਮ ਿੱ ਚ ਤ਼ੁਿੀਂ ਅਮਜਹ ੇਦੂਜ ੇਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ 

ਜੋ ਕੈਂਿਰ ਨਾਲ ਪਰਭਾਮ ਤ ਹੋਏ ਹਨ। ਇਿ  ੈਬਿਾਈਟ macmillan.org.uk/supportgroups  ਤੇ 

ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਨੇੜਲੇ ਿਮੂਹ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਜਾਂ ਿਾਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

• ਮੈਕਸਮਲਨ ਆਨਲ਼ਾਈਨ ਕਸਮਊਸਨਟੀ (Macmillan Online Community) – ਤ਼ੁਿੀਂ ਇਿ 

 ੈਬਿਾਈਟ macmillan.org.uk/community ਤੇ ਆਨਲ਼ਾਈਨ ਅਸਜਹੀ ਸਸਥਤੀਆਂ ਵ਼ਾਲੇ ਦੂਜੇ 
ਲੋਕਾਂ ਨ਼ਾਲ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
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ਸ਼ਬਦ ਸੂਚੀ  

ਸ਼ਬਦ  

 

ਅੰਗਰੇ਼ਿੀ ਸਵੱਚ ਅੰਗਰੇ਼ਿੀ ਸਵੱਚ ਸਕਵੇਂ 
ਕਸਹਣ਼ਾ ਹੈ  

ਮਤਲਬ  

ਕਬਜ Constipation [ਕਾਂਿਮਟਪੇਸ਼ਨ] ਜਦੋਂ ਟਿੱ ਟੀ (ਮਿੱਲ-ਮਤਆਗ) ਕਰਨ 
ਦੌਰਾਨ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਮ਼ੁਸ਼ਕਲ ਜਾਂ ਦਰਦ 
ਹੋ ੇ। 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ (ਆਹਾਰ 
ਮਾਹਰ) 

Dietitian [ਡਾਇਟੀਮਸ਼ਅਨ] ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਮ ਿੱ ਚ ਮਾਹਰ।  ਉਹ 
ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਦਿੱ ਿ ਿਕਦੇ ਹਨ ਮਕ ਤ਼ੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਭੋਜਨ ਮਕਹੜੇ 
ਹਨ। ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਨੰੂ ਲੈ 
ਕੇ ਕੋਈ ਿਮਿੱ ਮਿਆ ਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ 
ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਿਲਾਹ  ੀ ਦੇ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਫੂਡ ਪੌਇਜਮਨੰਗ  Food poisoning [ਫੂਡ ਪੋਇਜਮਨੰਗ]  ਕੀਟਾਣੂ  ਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ਕਰਕੇ 

ਹੋਣ  ਾਲੀ ਮਬਮਾਰੀ।  ਇਿਦ ੇਕਾਰਨ 

ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

ਹਾਰਮੋਨਲ ਥੈਰੇਪੀ Hormonal therapy [ਹਾਰਮੋਨਲ ਥੈਰੇਪੀ] ਅਮਜਹੇ ਕੈਂਿਰ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਮਕਿਮ ਦਾ 
ਇਲਾਜ ਜੋ ਕ਼ੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।  

ਪਰਤੀਰਿੱ ਮਖਆ ਪਰਣਾਲੀ Immune system [ਇਮਊਨ ਮਿਿਟਮ] ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਪਰਤੀਰਿੱ ਮਖਆ ਪਰਣਾਲੀ ਤ਼ੁਹਾਡੇ 
ਿਰੀਰ ਦਾ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਜੀ ਾਣੂ 
ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਅਤੇ ਿੰਕਰਮਣ ਨਾਲ ਲੜਹਣ 
ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਿੰਕਰਮਣ Infection [ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ] ਜਦੋਂ ਜੀ ਾਣੂ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਮ ਿੱ ਚ ਜਾ 
ਕੇ ਮਬਮਾਰੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਪੌਸ਼ਮਟਕ ਤਿੱ ਤ Nutrients [ਮਨਊਟਰੀਏਟੰਿ] ਅਮਜਹੇ ਪਦਾਰਥ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਤ਼ੁਹਾਡੇ 
ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਚਲਾਈ ਰਿੱ ਖਣ 
ਲਈ ਅਤੇ ਮਿਹਤਮੰਦ ਰਮਹਣ ਲਈ 
ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਪਰੋਬਾਯੋਮਟਕਿ Probiotics [ਪਰੋਬਾਯੋਮਟਕਿ]  ਜੀਮ ਤ ਕੀਟਾਣੂ ਜਾਂ ਖਮੀਰ ਜੋ ਕ਼ੁਝ 
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ਦਹੀਆਂ ਜਾਂ ਦਹੀ  ਾਲੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਮ ਿੱ ਚ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਿਟੇਰੋਇਡਿ Steroids [ਿਟੇਰੋਇਡਿ] ਅਮਜਹੀ ਦ ਾ ਜੋ ਕ਼ੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣੇ 
ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਮਹਿੱ ਿੇ  ਜੋਂ ਲੈ 
ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਗੈਰ-ਪਾਸ਼ਚਰੀਮਕਰਤ Unpasteurised [ਅਨਪਾਿਟਰਾਈਜਡ] ਇਿਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਮਕ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੇਅ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਮ ਿੱ ਚੋਂ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਜੀ ਾਣੂ 
ਨਸ਼ਟ ਨਹੀਂ ਹੋਏ ਹਨ। 
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ਪੰਜ਼ਾਬੀ ਸਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ 
ਇਨਹ ਾਂ ਮ ਮਸ਼ਆਂ ਬਾਰੇ ਿਾਡੇ ਕੋਲ ਪੰਜਾਬੀ ਮ ਿੱ ਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 

ਕੈਂਸਰ ਦੀਆ ਂਸਕਸਮਾਂ 

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਕੈਂਿਰ 

•  ਿੱ ਡੀ ਅੰਤੜੀ ਦਾ ਕੈਂਿਰ  

• ਫੇਫੜ ੇਦਾ ਕੈਂਿਰ 

• ਪਰੋਿਟੇਟ ਕੈਂਿਰ 

ਇਲ਼ਾਜ 

• ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ 

• ਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ 

• ਿਰਜਰੀ 

ਕੈਂਸਰ ਨ਼ਾਲ ਜੂਝਣ਼ਾ 

• ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ – ਇਿੱਕ ਤਤਕਾਲ 

ਪ਼ੁਿਮਤਕਾ  

• ਬੈਮਨਮਫਟਿ (ਫਾਇਮਦਆਂ) ਲਈ ਦਾਅ ਾ ਕਰਨਾ 

• ਖਾਣ-ਪੀਣ ਿਬੰਧੀ ਿਮਿੱ ਮਿਆ ਾਂ ਅਤ ੇਕੈਂਿਰ 

• ਜੀ ਨ ਦਾ ਅੰਤ 

• ਮਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ 

• ਥਕਾ ਟ (ਥਕੇ ਾਂ) ਅਤ ੇਕੈਂਿਰ 

• ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਮਾੜ ੇਪਰਭਾ  

• ਤ਼ੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਦ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ 

 

ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਲਈ, ਇਿ  ੈਬਿਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ macmillan.org.uk/translations 

ਸ਼ਾਡ੍ੇ ਨ਼ਾਲ ਪੰਜ਼ਾਬੀ ਸਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰੋ 

ਤ਼ੁਿੀਂ ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਨੰੂ 0808 808 00 00 ਤੇ ਮ਼ੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਦ਼ੁਭਾਸ਼ੀਏ ਰਾਹੀਂ 
ਪੰਜਾਬੀ ਮ ਿੱ ਚ ਿਾਡੇ ਨਾਲ ਗਿੱ ਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਤ਼ੁਿੀ ਆਪਣੀਆਂ ਮਚੰਤਾ ਾਂ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਿ ਾਲਾਂ ਬਾਰੇ ਿਾਡੇ 
ਨਾਲ ਗਿੱ ਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਬਿ ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ਿੱ ਚ ਪੰਜਾਬੀ ਸ਼ਬਦ ਬੋਲੋ ਜਦੋਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਕਾਲ ਕਰੋ (ਬੋਲੋ “ਪੰਜਾਬੀ”)। 

ਅਿੀਂ ਿੋਮ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼਼ੁਿੱ ਕਰ ਾਰ, ਿ ੇਰੇ 9  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 8  ਜੇ ਤਕ ਖ਼ੁਿੱ ਲਹੇ  ਹਾਂ।  
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ਹਵ਼ਾਲੇ ਅਤੇ ਧੰਨਵ਼ਾਦ  

ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਮੈਕਮਮਲਨ ਕੈਂਿਰ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਕੈਂਿਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮ ਕਾਿ (Macmillan Cancer 

Support’s Cancer Information Development) ਦੀ ਟੀਮ ਦ਼ੁਆਰਾ ਮਲਮਖਆ ਅਤੇ ਿੰਸ਼ੋਮਧਤ ਕੀਤਾ 
ਮਗਆ ਹੈ। ਇਿ ਨੰੂ ਇਿੱ ਕ ਅਨ਼ੁ ਾਦ ਕੰਪਨੀ ਦ਼ੁਆਰਾ ਪੰਜਾਬੀ ਮ ਿੱ ਚ ਅਨ਼ੁ ਾਦ ਕੀਤਾ ਮਗਆ ਹੈ।  

ਇਿ ਮ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਦੀ ਪ਼ੁਿਮਤਕਾ ਸਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ 
ਉੱਤੇ ਆਧਾਮਰਤ ਹੈ। ਅਿੀਂ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਕਾਪੀ ਭੇਜ ਿਕਦੇ ਹਾਂ, ਪਰ ਪੂਰੀ ਪ਼ੁਿਮਤਕਾ ਮਿਰਫ ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ਿੱ ਚ ਹੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿਮੀਮਖਆ ਿਬੰਧਤ ਮਾਹਰਾਂ ਦ਼ੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿਨੰੂ ਿਾਡੇ ਮਚਮਕਤਿਕੀ 
ਿੰਪਾਦਕ ਡਾ ਮਟਮ ਇ ੇਿਨ (Dr Tim Iveson), ਕਨਿਲਟੈਂਟ ਮੇਡੀਕਲ ਓਨਕੋਲੋਮਜਿਟ (Consultant 

Medical Oncologist) ਅਤੇ ਮੈਕਮਮਲਨ ਚੀਫ ਮੇਡੀਕਲ ਐਡੀਟਰ (Macmillan Chief Medical 
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Healthy eating and cancer 

This information is about how to eat well during and after cancer treatment. It 
explains why a healthy diet is important and what a healthy diet should include. 
There are also ideas for simple changes you can make to improve your diet, and 
advice on food safety during cancer treatment.  

Any words that are underlined are explained in the word list at the end. The word list 
also includes the pronunciation of the words in English. 

If you have any questions about this information, ask your doctor, nurse or dietitian.  

You can also call Macmillan Cancer Support on freephone 0808 808 00 00, Monday 
to Friday, 9am to 8pm. We have interpreters, so you can speak to us in your own 
language. When you call us, please tell us in English which language you need (say 
“xxxxx”). 

There is more cancer information in [language] at macmillan.org.uk/translations 
 

This information is about:  

• Why a healthy diet is important 

• What is a healthy, balanced diet? 

• Making changes to your diet 

• Things you can do 

• Using food labels 

• Food safety during and after cancer treatment 

• How Macmillan can help you 

• Word list 

• More information in [language] 

• References and thanks 

 

Healthy eating and cancer: 

English 
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Why a healthy diet is important 

Eating a healthy diet is one of the best things you can do for your health. Many 
people with cancer say that choosing to eat a healthy diet gives them back a sense 
of control. 

A healthy diet can reduce your risk of: 

• cancer  

• heart disease  

• stroke 

• diabetes.  
 

If you have already had cancer, a healthy diet can help reduce the risk of a new 
cancer.  

A healthy diet will also: 

• help you keep to a healthy weight 

• make you stronger 

• give you more energy 

• help you feel better. 

Being overweight increases the risk of some types of cancer. There are many 
reasons why people are overweight, but an unhealthy diet and lack of physical 
activity are common reasons. Having a healthy, balanced diet and being physically 
active will help you keep to a healthy weight. This can help reduce the risk of some 
cancers.  

Some cancer treatments can cause weight gain, such as hormonal therapy or 
steroids. If this happens, try to keep your weight within the normal range for your 
height. You can do this by eating healthily and doing exercise when you can.  

Your GP or practice nurse can tell you what your ideal weight is. If you are worried 
about your weight, ask your GP or a dietitian for advice. 
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What is a healthy, balanced diet? 

Food has nutrients in it that our bodies need. A healthy, balanced diet gives you all 
the nutrients you need to keep your body working well.  

For most people, a healthy diet includes:  

• Lots of fruit and vegetables – These give you vitamins, minerals and fibre.  

• Lots of starchy foods (carbohydrates) – These give you energy, fibre, iron and 
B vitamins. Foods include wholemeal bread, rice, pasta, noodles, couscous and 
potatoes. 

• Some protein – Your body needs protein to function, grow and repair itself. 
Foods include meat, chicken, other poultry, fish, nuts, eggs and pulses (beans 
and lentils). 

• Some milk and dairy – Foods include cheese and yoghurt. 

• A small amount of fat, salt and sugar. 
 

The diagram below shows how much of each food you should have. 

 

 
 

 
Try to reduce the amount of processed meat and red meat you eat, and avoid ‘fast 
food’ restaurants. These foods contain a lot of fat. 

 

Oils and 

spreads 

Fruit and 

vegetables 

Starchy foods 

(carbohydrates) 

Protein 

Dairy 
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Fibre 

Try to eat a variety of foods with fibre. Fibre helps keep your bowels healthy and 
prevents constipation. Foods high in fibre include:  
 

• wholegrain bread 

• brown rice 

• oats 

• beans 

• peas 

• lentils 

• grains 

• seeds 

• fruit and vegetables 
 

Fat 

Eat a small about of fat and choose unsaturated fats, such as nuts, seeds, oily fish 
and avocados.  

Avoid saturated fats, such as butter, ghee, chips, pies, cakes and pastries.  
Eat less fried foods and less fatty cuts of meat. 

Salt  

Try to have no more than 6 grams of salt each day, which is about a teaspoon. 
Eating more than this can increase your blood pressure and your risk of cancer, 
heart disease and stroke. Try not to add salt to your food. You could use herbs, 
spices or black pepper for flavour instead of salt.  

Sugar 

We need sugar for energy and it already occurs naturally in fruit and milk.  

But many foods contain added sugar, such as sweets, biscuits, cakes, pastries and 
puddings. Fizzy drinks and alcohol often contain a lot of sugar too. Try to avoid foods 
and drinks with added sugar. 

Drinks 

Drinks should be mainly water, or tea and coffee (without sugar).  
 
If you drink fizzy drinks, cola or squash, try to reduce the amount you drink and have 
the sugar-free types instead. Try to limit the amount of fruit juice you drink as well, as 
this is very high in sugar. 
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Alcohol 

Alcohol contains lots of calories (see below) and can make you gain weight. Alcohol 
may also increase the risk of some cancers.  

Following recommended drinking guidelines is good for your health and your weight. 
Government guidelines suggest that both men and women drink: 

• no more than 14 units of alcohol per week.  

If you do drink 14 units, it is best to spread this out over three days or more. If you 
want to reduce the amount you drink, try having several days each week when you 
do not drink. 

Number of calories and units of alcohol per drink 

 

Drink Units of alcohol Calories (energy) 

Pint of lager 2 170 to 250 

Standard glass of white 

wine (175ml) 

2 130 to 160 

Single vodka (25ml)  

with a mixer  

1 115 

 

Calories 

Food and drinks give you energy. The amount of energy is measured in calories. On 
food labels, you will see this written as kcal. If you eat or drink more calories 
(energy) than your body needs, the body stores the extra calories as fat. Guidelines 
suggest that: 

• Men eat no more than 2,500 calories per day. 

• Women eat no more than 2,000 calories per day. 

As people get older, they need even less calories.  
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Making changes to your diet 

It can be difficult to make changes to your diet when you are already coping with 
cancer. But some people find improving their diet is a positive change they can make 
in their life.  

You can make changes to your diet gradually, when you feel ready. It doesn’t have 
to be expensive – healthy foods like beans, lentils and some vegetables are cheap 
ingredients to use. 

Try writing down what you eat for a few weeks, and then compare this with the 
advice on pages 3 to 4. Then you can look for small changes you can make to 
improve your diet. 

If you don’t have fruit with breakfast, you could try this. For snacks, try swapping 
chocolate or crisps for some dried fruit and nuts. 

Use a notepad to write down what you eat and how you feel, physically and 
emotionally. Making changes can be enjoyable. You may discover new foods that 
you have not tried before. 

Before making changes to your diet, talk to your doctor or nurse. They can refer you 
to a dietitian, who can give you expert advice about how to make changes to your 
diet. 
 

Things you can do  

• Only eat as much food as you need. Your doctor or dietitian can give you advice 
on portion sizes.  

• Try to eat 5 portions of fruit and vegetables each day. Add a side dish of salad or 
roasted vegetables to your meals. 

• Eat less sugar and fat. Choose healthy snacks such as fruit and nuts, rather than 
crisps and biscuits. 

• Eat less red meat and processed meat, such as sausages, burgers, pies and 
sausage rolls. If you make stews or curries, add more vegetables and less meat.  

• It’s important to do some physical activity along with your healthy diet. Even just 
short walks, housework or gardening will improve your fitness. 
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Using food labels 

Many packaged foods use a traffic light system on their labels. The label tells you if 
the food has a high, medium or low amount of sugar, fat and salt in it. Red means 
high, amber means medium and green means low. 

Eat more foods with green and amber labels, and less foods with red labels. 
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Food safety during and after cancer treatment 

If you are having cancer treatment, your immune system may be weaker. This is 
called having low immunity. It means your body is less able to fight infection and you 
are more at risk of food poisoning. You may also be less able to cope with the 
symptoms of food poisoning. 

Tips to reduce the risk of food poisoning 

• Use ingredients that are as fresh as possible. 

• Use foods before the use-by date on the packaging. 

• Store food and drinks at the correct temperature (follow instructions on the 
packaging). 

• Wash your hands before you handle food. 

• Cook food thoroughly.  

• Do not eat mouldy food. 

• Keep pets out of the kitchen. 

• Wash all fruit and vegetables well in cold running water – do not soak them 
(unless you are using lentils or beans). 

• Clean cooking utensils and chopping boards thoroughly. 

• Wipe worktops with hot, soapy water or an antibacterial spray, particularly if 
you have been preparing raw meat or eggs. 

• Wash or replace dishcloths and tea towels regularly. 

Foods to avoid if you have low immunity  

If you have low immunity, you will need to avoid certain foods. Ask your doctor, 

nurse or dietitian. Foods to avoid are:  

• unpasteurised milk, cream or yoghurt  

• cheese made from unpasteurised milk (usually soft cheeses, such as Brie, 
and blue cheeses, such as Stilton) 

• all types of paté 

• yoghurt or yoghurt drinks that contain probiotics  

• fresh salads 

• raw meat or seafood  

• runny eggs.  
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Storing, freezing and reheating food 
If you decide to keep food to eat later, let it cool down completely before storing it in 
the fridge or freezer.  

If you feel able to, you could make extra portions and freeze them before treatment, 
so you will have meals that are quick to make when you need them. 

Remember to defrost your food properly before reheating it. There are instructions 
on the packaging about how to freeze and defrost food. It is especially important to 
be careful if you have low immunity due to cancer treatment.  

You should only reheat food once. When you reheat it, make sure it gets very hot, 
even in the middle. You can let it cool down before eating it. Be careful not to burn 
your mouth if you reheat food. 
 

Eating out 
It is best to avoid eating out if you have low immunity. If you do eat out, eat 
somewhere where you know the food is freshly prepared and make sure it is 
thoroughly cooked.  

Avoid buying food from salad bars, buffets and street vendors, as it is difficult to 
know how fresh the food is. Also avoid having ice-cream from an ice-cream van. 
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How Macmillan can help you 

Macmillan is here to help you and your family. You can get support from: 

• The Macmillan Support Line (0808 808 00 00). We have interpreters, so you 
can speak to us in your language. Just tell us, in English, the language you 
want to use. We can answer medical questions, give you information about 
financial support, or talk to you about your feelings. The phone line is open 
Monday to Friday, 9am to 8pm. 

• The Macmillan website (macmillan.org.uk). Our site has lots of English 
information about cancer and living with cancer. There is more information in 
other languages at macmillan.org.uk/translations  

• Information and support services. At an information and support service, 
you can talk to a cancer support specialist and get written information. Find 
your nearest centre at macmillan.org.uk/informationcentres or call us. Your 
hospital might have a centre. 

• Local support groups – At a support group you can talk to other people 
affected by cancer. Find a group near you at 
macmillan.org.uk/supportgroups or call us. 

• Macmillan Online Community – You can also talk to other people affected 
by cancer online at macmillan.org.uk/community 
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Word list  

Word  

 

In English How to say in 

English  

Meaning  

 Constipation  When you find it difficult or 

painful to poo (pass stools). 

 Dietitian  An expert in food and 

nutrition. They can tell you 

which foods are best for you. 

They can also give you 

advice if you have any 

problems with your diet. 

 Food poisoning  An illness caused by eating 
food that contains bacteria. It 
can cause nausea and 
vomiting. 

 Hormonal therapy  A type of treatment for cancer 

that some people may have. 

 Immune system  Your immune system is your 

body’s way of protecting you 

from harmful bacteria and 

fighting off infections. 

 Infection  When bacteria gets into your 

body and causes an illness. 

 Nutrients  Substances that your body 

needs to keep working 

properly and stay healthy. 

 Probiotics  Live bacteria or yeast that 

might be in some yoghurts or 

yoghurt drinks. 

 Steroids  A medicine that some people 

may have as part of their 

cancer treatment. 

 Unpasteurised  This means the harmful 

bacteria in a food or drink has 

not been destroyed. 
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More information in [language] 

We have information in [language] about these topics: 

Types of cancer 

• Breast cancer 

• Large bowel cancer  

• Lung cancer 

• Prostate cancer 

Treatments 

• Chemotherapy 

• Radiotherapy 

• Surgery 

Coping with cancer 

• If you’re diagnosed with cancer – A quick guide  

• Claiming benefits 

• Eating problems and cancer 

• End of life 

• Healthy eating 

• Tiredness (fatigue) and cancer 

• Side effects of cancer treatment 

• What you can do to help yourself 

 
To see this information, go to macmillan.org.uk/translations 

Speak to us in [language] 

You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in [language] 
through an interpreter. You can talk to us about your worries and medical 
questions. Just say [language] in English when you call (say “xxxxx”). 

We are open Monday to Friday, 9am to 8pm.  
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