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স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস এবং কযান্সার 

 

এই তথ্য হললা কযান্সালরর মিমকৎসার সম্য় এবং তার পলর মকভ্ালব ভ্াললাভ্ালব খাওয়াদ্াওয়া করলত হলব সস 

সম্পমকি ত৷ এটা বযাখযা কলর সে সকন স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস গুরুত্বপূর্ি আর স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যালস কী কী 
অন্তভ্ভি ক্ত হওয়া উমিত। আপনার খাদ্যাভ্যালস উন্নমত আনলত মকছভ সহজ পমরবতি ন সেগুমল আপমন করলত 

পালরন সস মবষলয়ও মকছভ ধারর্া আলছ, এবং কযান্সালরর মিমকৎসার সম্য় খাদ্য মনরাপত্তা মনলয় মকছভ পরাম্র্ি 
আলছ।  

মনলি দ্াগ সদ্ওয়া সে সকালনা র্ব্দ সর্ষ মদ্লকর র্ব্দলকালষ বযাখযা করা আলছ। র্ব্দলকালষ র্ব্দগুললার ইংলরমজ 

উচ্চারর্ও অন্তভ্ভি ক্ত রলয়লছ৷ 

এই তথ্য সম্পলকি  েমদ্ আপনার সকালনা প্রশ্ন থ্ালক, আপনার ডাক্তার, নাসি বা ডালয়টিমর্য়ানলক মজলেস 

করুন৷  

এছাড়াও আপমন ম্যাকমম্লান কযান্সার সালপাটি লক (Macmillan Cancer Support) 0808 808 00 00 

মি স ান নম্বলর, সসাম্বার সথ্লক শুক্রবার, সকাল 9 সথ্লক সন্ধ্যা 8টা পেিন্ত কল করলত পালরন। আম্ালদ্র 

সদ্াভ্াষী আলছ, তাই আপমন আম্ালদ্র সালথ্ মনলজর ভ্াষায় কথ্া বললত পালরন। েখন আপমন আম্ালদ্রলক 

কল করলবন, অনভগ্রহ কলর ইংলরমজলত আম্ালদ্রলক জানালবন সে আপনার সকান ভ্াষা প্রলয়াজন। (বলভন 

“বাংলা”)৷ 

কযান্সার সম্পলকি  বাংলা ভ্াষায় macmillan.org.uk/translations 

 ওলয়বসাইলট আলরা তথ্য আলছ 

  

Healthy eating and cancer: 

BENGALI 
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এই তথ্য এগুল ার ববষলে:  

• স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস সকন গুরুত্বপূর্ি 

• স্বাস্থ্যকর, সষুম খাদ্য কী? 

• আপনার খাদ্যাভ্যালস পমরবতি ন করা 

• আপমন ো ো করলত পালরন 

• খালদ্যর সললবল বযবহার করা 

• কযান্সালরর মিমকৎসার সম্য় এবং তার পলর খাদ্য মনরাপত্তা 

• ম্যাকমম্লান (Macmillan) ককভাবে আপনাবক সাহায্য করবে পাবর 

• র্ব্দলকাষ 

• বাংলা ভ্াষায় আলরা তথ্য 

• সূত্র ও ধনযবাদ্ োপন 
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স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস মকন গুরুত্বপরূ্ণ 

আপনার স্বালস্থ্যর জনয সসরা সে কাজগুললা আপমন করলত পালরন তার ম্লধয একটি হল স্বাস্থ্যকর খাবার 

খাওয়া। কযান্সালর আক্রান্ত অলনক ম্ানভষ বললন সে স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস সবলছ মনলল তারা সে মনয়ন্ত্রলর্ 

আলছন সসই অনভভূ্মত ম লর পান৷ 

স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস আপনার এগুমলর ঝভুঁ মক কম্ালত পালর: 

• কযান্সার  

• হালটি র সরাগ  

• সরাক 

• ডায়ামবটিস।  
 

আপনার ইলতাম্লধয কযান্সার হলয় থ্াকলল, স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস নতভ ন কযান্সালরর ঝভুঁ মক কম্ালত সাহােয 
করলব।  

এছাড়াও স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস: 

• আপনালক স্বাস্থ্যকর ওজন বজায় রাখলত সাহােয কলর 

• আপনালক আলরা র্মক্তর্ালী কলর 

• আপনালক আলরা সবমর্ র্মক্ত সদ্য় 

• আপনালক আলরা ভ্াললা সবাধ করলত সাহােয কলর। 

ওজন সবমর্ হলল তা কলয়ক ধরলনর কযান্সার হওয়ার ঝভুঁ মক বামড়লয় সদ্য়। ম্ানভলষর ওজন সবমর্ হওয়ার 

অলনক কারর্ আলছ, মকন্তু সাধারর্ কারর্গুললা হললা অস্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস ও র্ারীমরক সমক্রয়তার 

অভ্াব। স্বাস্থ্যকর, সভষম্ খাবার সখলল এবং র্ারীমরকভ্ালব সমক্রয় থ্াকলল আপনালক একটি স্বাস্থ্যকর ওজন 

বজায় রাখলত সাহােয করলব। এটা কলয়ক ধরলনর কযান্সালরর ঝভুঁ মক কম্ালত সাহােয করলত পালর।  

কযান্সালরর মকছভ মিমকৎসা, সেম্ন হরলম্ান সথ্রামপ বা সেরলয়লডর জনয ওজন বাড়লত পালর। েমদ্ তা ঘলট, 
আপনার উচ্চতা অনভোয়ী স্বাভ্ামবক ওজন বজায় রাখার সিষ্টা করুন। আপমন স্বাস্থ্যসম্মতভ্ালব খাওয়া-
দ্াওয়া কলর এবং েখন পালরন বযায়াম্ করার ম্াধযলম্ এটা করলত পালরন৷  

আপনার আদ্র্ি ওজন কত তা আপনার মজমপ বা প্রযাকটিস নাসি আপনালক জানালত পারলবন। েমদ্ আপমন 

আপনার ওজলনর মবষলয় মিমন্তত হন, পরাম্লর্ির জনয আপনার মজমপ বা ডালয়টিমর্য়ানলক মজোসা করুন। 
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স্বাস্থ্যকর, সুষ  খাদ্যাভ্যাস কী? 

খালদ্য পভমষ্ট থ্ালক ো আম্ালদ্র র্রীলর প্রলয়াজন হয়। এক স্বাস্থ্যকর, সভষম্ খাদ্যাভ্যাস আপনার র্রীর 

ভ্াললাভ্ালব কাজ করার জনয সব পভমষ্ট প্রদ্ান কলর।  

সবমর্রভ্াগ ম্ানভলষর জনয, স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যালসর ম্লধয অন্তভ্ভি ক্ত রলয়লছ:  

• প্রচুর পবর ালর্ ফ  ও শাকসববি – এগুমল আপনালক মভ্টামম্ন, খমনজ পদ্াথ্ি ও আুঁর্ প্রদ্ান কলর। 
• প্রচুর পবর ালর্ স্টাচণ যকু্ত খাবার (শকণ রা) - এগুমল আপনালক র্মক্ত, আুঁর্, আয়রন ও মভ্টামম্ন মব 

প্রদ্ান কলর। এসব খাবালরর ম্লধয অন্তভ্ভি ক্ত রলয়লছ রুটি, ভ্াত, পাস্তা, নভডলস, কুসকুস ও আলভ। 
• বকছু মপ্রাটিন - কাজ করলত, সবলড় উঠলত ও সদ্লহর সম্রাম্ত করলত আপনার র্রীলরর সপ্রাটিন 

প্রলয়াজন। এসব খাবালরর ম্লধয অন্তভ্ভি ক্ত রলয়লছ ম্াংস, ম্ভরগী, অনয পামখ, ম্াছ, বাদ্াম্, মডম্ ও ডাল 

(মর্ম্ ও ডাল)। 
• বকছৃুু দ্ধু ও দ্গু্ধিাত সা গ্রী – এসব খাবালরর ম্লধয অন্তভ্ভি ক্ত রলয়লছ পমনর ও দ্ই। 
• অল্প পবর ালর্ চববণ,  বর্ ও বচবন৷ 

 

প্রলতযক ধরলনর খাবার আপনার কী পমরম্ার্ খাওয়া উমিত তা মনলির মিলত্র সদ্খালনা হলয়লছ৷ 
 

 
 

 
প্রমক্রয়াজাত ম্াংস ও লাল ম্াংস খাওয়ার পমরম্ার্ কম্ালনার সিষ্টা করুন এবং ‘ াে  ভ ড’ সরেভ লরন্ট এমড়লয় 

িলভন। এই খাদ্যগুমললত প্রিভর িমবি থ্ালক। 

সতল ও 

সেডসম্ূহ 

 ল ও র্াকসবমজ 

োিি েভক্ত খাবার 

(র্কি রা) 

সপ্রাটিন 

দ্ভগ্ধজাত 

সাম্গ্রী 
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আঁশ 

আুঁর্েভক্ত মবমভ্ন্ন খাবার খাওয়ার সিষ্টা করুন। আুঁর্ - আপনার অন্ত্রলক সভস্থ্ রালখ এবং সকাষ্ঠকাঠিনয 
প্রমতলরাধ কলর। উচ্চ আুঁর্েভক্ত খাবালরর ম্লধয অন্তভ্ভি ক্ত রলয়লছ:  

 

• পূর্ির্লসযর রুটি 

• বাদ্ামম্ িাল 

• ওট (েব) 

• মর্ম্ 

• ম্টরশুুঁটি 

• ডাল 

• র্সয 
• বীজ 

•  ল ও র্াকসবমজ 

 

চববণ 

অল্প পমরম্ালর্ িমবি খালবন এবং অসমৃ্পক্ত িমবি সবলছ মনন, সেম্ন বাদ্াম্, বীজ, ততলাক্ত ম্াছ ও 

অযালভ্াকালডা।  

সমৃ্পক্ত িমবি এমড়লয় িলভন,  সেম্ন ম্াখন, মঘ, মিপস, পাই, সকক ও সপমর।  
ভ্াজা খাবার ও িমবিেভক্ত ম্াংস কম্ খালবন। 

 বর্  

প্রমতমদ্ন 6 গ্রালম্র কম্ লবর্ খাওয়ার সিষ্টা করুন ো হল প্রায় এক িা-িাম্ি। এরলিলয় সবমর্ সখলল আপনার 

রক্তিাপ বাড়লত পালর এবং কযান্সার, হৃদ্লরাগ ও সরালকর ঝভুঁ মক সবলড় সেলত পালর। আপনার খালদ্য লবর্ 

সোগ না করার সিষ্টা করুন।লবলর্র পমরবলতি  স্বালদ্র জনয হাবি, ম্র্লা বা কাললা ম্মরি বযবহার করুন।  

বচবন 

আম্ালদ্র র্মক্তর জনয মিমন প্রলয়াজন এবং তা ইমতম্লধযই প্রাকৃমতকভ্ালব  লল ও দ্ভলধ থ্ালক।  

মকন্তু অলনক খাবালর মিমন সোগ করা হয়, সেম্ন মম্মষ্ট, মবস্কভ ট, সকক, সপমর ও পভমডং। বভদ্বভদ্েভক্ত পানীয় ও 

অযাললকাহলল প্রায়র্ প্রিভর পমরম্ালর্ মিমন থ্ালক। সেসব খাবালর ও পানীলয় মিমন সোগ করা হয় সসগুললা 
এমড়লয় িলার সিষ্টা করুন৷ 

পানীে 

পানীয় হওয়া উমিত ম্ূলত পামন, বা িা ও কম  (মিমন ছাড়া)।  
 

েমদ্ আপমন বভদ্বভদ্েভক্ত পানীয়, সকালা বা সস্কায়ার্ পান কলরন, আপনার পান করার পমরম্ার্ কম্ান এবং এর 

বদ্লল মিমনম্ভক্ত পানীয় পান করুন। এছাড়া আপনার পান করা  ললর রলসর পমরম্ার্ও সীমম্ত করার সিষ্টা 
করুন, কারর্ এলত খভব সবমর্ পমরম্ালর্ মিমন থ্ালক। 
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অযা লকাহ  

অযাললকাহলল প্রিভর কযালমর থ্ালক (মনলি সদ্খভন) এবং এর  লল আপনার ওজন বাড়লত পালর। এছাড়াও 

অযাললকাহল মকছভ কযান্সালরর ঝভুঁ মক বাড়ালত পালর।  

ম্দ্যপান সম্পলকি  সভপামরর্কৃত মনলদ্ির্না সম্লন িললল আপনার স্বাস্থ্য ও ওজলনর জনয ভ্াললা হলব। পভরুষ ও 

ম্মহলা উভ্লয়র ম্দ্যপালনর সেলত্র সরকামর মনলদ্ির্না হললা: 

• প্রবত সপ্তালহ 14 ইউবনলটর মববশ অযা লকাহ  পান করলবন না।  

েমদ্ আপমন 14 ইউমনট পান কলরন, তাহলল তা মতন মদ্ন বা আলরা সবমর্ মদ্ন মম্মললয় করাই উত্তম্৷ েমদ্ 
আপমন ম্দ্যপালনর পমরম্ার্ কম্ালত িান, সপ্তালহ সবর্ কলয়ক মদ্ন রাখার সিষ্টা করুন েখন আপমন ম্দ্যপান 

করলবন না। 

প্রবত বরংলক কযা বরর পবর ার্ ও অযা লকাহল র ইউবনট 

 

পানীে অযা লকাহল র ইউবনট কযা বর (শবক্ত) 

লাগালরর পাইন্ট 2 170 সথ্লক 250 

সাদ্া ওয়াইলনর সাধারর্ গ্লাস 

(175 মম্মল) 

2 130 সথ্লক 160 

মসলেল ভ্দ্কা (25 মম্মল)  

মম্ক্সার সহ 
1 115 

 

কযা বর 

খাদ্য এবং পানীয় আপনালক র্মক্ত সদ্য়। র্মক্তর পমরম্ার্ কযালমরলত পমরম্াপ করা হয়। খালদ্যর সললবলল, 

আপমন এটালক বকল াকযা বর (kcal) মহলসলব সলখা সদ্খলবন। েমদ্ আপনার র্রীলরর প্রলয়াজলনর তভ লনায় 

আপমন সবমর্ কযালমর (র্মক্ত) খান বা পান কলরন, আপনার র্রীর অমতমরক্ত কযালমর িমবি মহলসলব সংরের্ 

কলর। মনলদ্ির্নায় সভপামরর্ করা হয় সে: 

• পরুুষরা প্রবতবদ্ন 2,500 কযা বরর মববশ খালবন না। 

•  বহ ারা প্রবতবদ্ন 2,000 কযা বরর মববশ খালবন না। 

বয়স বাড়ার সালথ্ সালথ্, ম্ানভলষর আলরা কম্ কযালমরর প্রলয়াজন হয়।  
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আপনার খাদ্যাভ্যালস পবরবতণ ন করা 

আপমন ইলতাম্লধয কযান্সালরর সালথ্ সম্াকালবলা করার সম্য় আপনার খাদ্যাভ্যালস পমরবতি ন করা আপনার 

পলে কঠিন হলত পালর। মকন্তু মকছভ বযমক্ত তালদ্র খাদ্যাভ্যালস উন্নমত করালক তালদ্র জীবলনর একটি 

ইমতবািক পমরবতি ন মহলসলব সদ্লখ থ্ালকন।  

আপমন প্রস্তুত বলল অনভভ্ব করার পর, ধীলর ধীলর আপনার খাদ্যাভ্যাস পমরবতি ন করলত পালরন। এটা 
বযয়বহুল হওয়ার প্রলয়াজন সনই - মর্ম্, ডাল আর মকছভ র্াকসবমজর ম্ত স্বাস্থ্যকর খাবার সস্তা উপাদ্ান 

মহসালব বযবহার করা সেলত পালর। 

কলয়ক সপ্তাহ ধলর আপমন কী খালেন তা মললখ রাখভন আর তার পলর তা পৃষ্ঠা 4 সথ্লক 5-এ সলখা পরাম্লর্ির 

সালথ্ মম্মললয় মনন। তার পলর আপমন সদ্খভন সে আপনার খাদ্যাভ্যালস উন্নমত আনলত আপমন কী কী সছাটখাট 
পমরবতি ন করলত পালরন। 

েমদ্ আপমন সকাললর নাস্তার সালথ্  ল না খান, তাহলল তা আপমন তা খাওয়ার সিষ্টা করলত পালরন। হালকা 
নাস্তার জনয, আপমন িলকাললট বা মিপলসর বদ্লল শুকলনা  ল বা বাদ্াম্জাতীয় খাবার খাওয়ার সিষ্টা 
করুন। 

আপমন কী খালেন, এবং র্ারীমরক ও ম্ানমসকভ্ালব সকম্ন সবাধ করলছন, তা একটি সনাটপযালড মললখ 

রাখভন। পমরবতি ন করাটা উপলভ্াগয হলত পালর। আপমন হয়লতা নতভ ন খাবার আমবষ্কার করলবন ো আপমন 

আলগ খানমন। 

আপনার খাদ্যাভ্যালস সকালনা পমরবতি ন করার আলগ, আপনার ডাক্তার বা নালসির সালথ্ কথ্া বলভন। তারা 
আপনালক সকালনা ডালয়টিমর্য়ালনর কালছ পাঠালত পালরন, মকভ্ালব আপনার খাদ্যাভ্যালস পমরবতি ন করলবন 

সস মবষলয় মতমন আপনালক মবলর্ষে পরাম্র্ি মদ্লত পারলবন। 
 

আপবন যা যা করলত পালরন  

• আপনার েতটভ কু প্রলয়াজন ঠিক ততটভ কু খাবার খালবন৷ খাবালরর পমরম্ালর্র মবষলয় আপনার ডাক্তার 

বা ডালয়টিমর্য়ান আপনালক পরাম্র্ি মদ্লত পারলবন।  
• প্রমতমদ্ন 5 অংর্  ল ও র্াকসবমজ খাওয়ার সিষ্টা করুন। আপনার আহারগুললালত সালাদ্ বা সসদ্ধ করা 

সবমজর একটি সাইড মডর্ সোগ করুন। 
• মিমন ও িমবি কম্ খালবন। মিপস ও মবস্কভ লটর পমরবলতি   ল ও বাদ্ালম্র ম্ত স্বাস্থ্যকর খাবার সবলছ মনন। 
• লাল ম্াংস বা প্রমক্রয়াকৃত ম্াংস কম্ খালবন, সেম্ন সলসজ, বাগিার, পাই এবং সলসজ সরাল। েমদ্ আপমন 

েভ য বা তরকামর বানান, সবমর্ র্াকসবমজ ও কম্ ম্াংস সোগ করুন।  
• আপনার স্বাস্থ্যকর খাবালরর সালথ্ মকছভ র্ারীমরক কম্িকাণ্ড করার সিষ্টা করুন। এম্নমক অল্প হাুঁটা, 

বাসার কাজ বা বাগালনর কাজ করলল আপনার ম টলনস বাড়লত পালর৷। 
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খালদ্যর ম লব  বযবহার করা 

অলনক পযালকটজাত খাবালরর সললবলল একটি ট্রাম ক লাইট মসলেম্ বযবহার করা হয়। সললবল আপনালক 

জানায় সে খাবালর মিমন, িমবি ও লবলর্র ম্াত্রা সবমর্, ম্াঝামর বা কম্ আলছ মকনা। লাললর অথ্ি হল সবমর্, 

হলভলদ্র অথ্ি হল ম্াঝামর আর সবভজ হল কম্। 

সবভজ ও হলভদ্ সললবল থ্াকা খাবারগুললা সবমর্ খালবন, আর লাল সললবল থ্াকা খাবারগুললা কম্ খালবন। 
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কযান্সালরর বচবকৎসার স ে এবং তার পলর খাদ্য বনরাপত্তা 

েমদ্ আপনার কযান্সালরর মিমকৎসা িললত থ্ালক, তাহলল আপনার সরাগ-প্রমতলরাধ বযবস্থ্া দ্ভবিল হলত পালর। 
এলক দ্ভবিল সরাগ-প্রমতলরাধ বযবস্থ্া বলা হয়। এর অথ্ি হললা আপনার র্রীলরর সংক্রম্লর্র সালথ্ েভদ্ধ করার 

েম্তা কম্ এবং আপনার খালদ্য মবষমক্রয়ার ঝভুঁ মক সবমর্। খালদ্য মবষমক্রয়ার লের্গুললা সম্াকালবলা করলত 

আপমন কম্ সেম্ হলত পালরন৷ 

খালদ্য ববষবিোর ঝঁুবক ক ালনার িনয পরা শণ 

• েথ্াসম্ভব তাজা উপকরর্ বযবহার করুন। 

• সম্াড়লক সলখা সম্য়ালদ্াত্তীলর্ির তামরলখর আলগ খাবার বযবহার করুন। 

• সঠিক তাপম্াত্রায় খাবার ও পানীয় সংরের্ করুন (সম্াড়লক সলখা মনলদ্ির্না সম্লন িলভন)। 

• খাবার ধরার আলগ আপনার হাত ধভলয় মদ্ন। 

• খাবার ভ্াললাভ্ালব রান্না করুন।  

• ছাতা-পড়া খাবার খালবন না। 

• সপাষা প্রার্ী রান্নাঘলরর বাইলর রাখভন। 
• প্রবাহম্ান ঠান্ডা পামনলত সকল  ল ও র্াকসবমজ ধভলয় মনন - মভ্মজলয় রাখলবন না (েমদ্ না আপমন 

ডাল বা মর্ম্ বযবহার কলরন)। 

• রান্নার সরঞ্জাম্ ও িমপং সবাডি  ভ্াললাভ্ালব পমরস্কার করলবন। 
• ওয়াকি টপ গরম্, সাবানেভক্ত পামন বা বযাকটিমরয়া-প্রমতলরাধী সে মদ্লয় ম্ভলছ সনলবন, মবলর্ষকলর 

আপমন কাুঁিা ম্াংস বা মডম্ ততমর করার সম্য়। 

• মডর্ক্লথ্ ও টি টাওলয়ল মনয়মম্তভ্ালব সধালবন বা পমরবতি ন করলবন। 
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আপনার মরাগ-প্রবতলরাধ বযবস্থ্া দ্বুণ  থ্াকল  ময খাবারগুব  এবিলে চ লত হলব  

আপনার সরাগ-প্রমতলরাধ বযবস্থ্া দ্ভবিল থ্াকলল, আপনালক মকছভ মনমদ্িষ্ট খাবার এমড়লয় িললত হলব। আপনার 

ডাক্তার, নাসি বা ডালয়টিমর্য়ান-সক মজোসা করুন। সে খাবারগুললা এমড়লয় িললত হলব:  

• পাস্তুরাইজ না করা দ্ভধ, মক্রম্ বা দ্ই  

• পাস্তুরাইজ না করা দ্ভধ সথ্লক ততমর পমনর (সাধারর্ত নরম্ পমনর, সেম্ন মি, ও ব্লু মিজ, সেম্ন 

মেলটন) 

• ছমড়লয় সদ্য়া োয় এম্ন সব রকলম্র খাবার 

• সেসব দ্ই বা দ্ইলয়র পানীলয় সপ্রাবালয়াটিক অন্তভ্ভি ক্ত থ্ালক 

• তাজা সালাদ্ 

• কাুঁিা ম্াংস বা সাম্ভমিক খাবার  

• নরম্ মডম্।  
 

খাবার সংরক্ষর্, ঠান্ডাে ি ালনা এবং পনুরাে গর  করা 
েমদ্ আপমন পলর খাওয়ার জনয খাদ্য রালখন, মিজ বা মিজালর সংরের্ করার আলগ তা সমূ্পর্িভ্ালব ঠান্ডা 
করুন। 

েমদ্ আপমন সেম্ হলবন বলল ম্লন কলরন, আপমন অমতমরক্ত অংর্ ততমর করলত পালরন, আর মিমকৎসার 

আলগ তা ঠান্ডায় জমম্লয় রাখলত পালরন, োলত আপনার প্রলয়াজলনর সম্য় আপমন তাড়াতামড় খাবার বানালত 

পালরন। 

পভনরায় গরম্ করার আলগ খাবার ভ্াললাভ্ালব মডিে করার কথ্া ম্লন রাখলবন। খাবার মকভ্ালব ঠান্ডায় 

জম্ালত হলব আর মডিে করলত হলব সস মবষলয় পযালকমজং-এর উপর মনলদ্ির্াবলী থ্ালক। েমদ্ আপনার 

কযান্সার মিমকৎসার জনয অনাক্রম্যতা কম্ থ্ালক তাহলল আপনার সতকি  থ্াকা মবলর্ষভ্ালব গুরুত্বপূর্ি।  

আপমন শুধভ খাবার একবারই পভনরায় গরম্ করলবন। েখন আপমন তা পভনরায় গরম্ করলবন, মনমিত 

করুন সে তা খভব গরম্ হয়, এম্নমক ম্াঝখালনও। খাবার আলগ আপমন তা ঠান্ডা কলর মনলত পালরন। আপমন 

খাবার পভনরায় গরম্ করলল সতকি  থ্াকুন সে আপনার ম্ভলখর মভ্তর পভলড় না োয়। 
 

বাইলর খাওো 
আপনার সরাগ-প্রমতলরাধ বযবস্থ্া দ্ভবিল থ্াকলল বাইলর খাওয়া এমড়লয় িলাই ভ্াললা। েমদ্ আপমন বাইলর খান, 

এম্ন জায়গায় খালবন সেখালন আপমন জালনন সে খাবার তাজাভ্ালব ততমর করা হয়, এবং মনমিত করুন সে 

তা পভলরাপভমর রান্না করা হলয়লছ।  

সালাদ্ বার, বভল  এবং রাস্তার মবলক্রতালদ্র কাছ সথ্লক খাবার সকনা এমড়লয় িলভন, কারর্ সসই খাবার কতটা 
তাজা তা সবাঝা কঠিন। এছাড়াও আইসক্রীম্ ভ্যান সথ্লক আইসক্রীম্ খাওয়া এমড়লয় িলভন। 
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 যাকব  ান (Macmillan) কিভাবে আপনাবি সাহায্য িরবে পাবর 

আপনালক এবং আপনার পমরবারলক সাহােয করলত ম্যাকমম্লান (Macmillan) এখাবন আবে। আপকন 

এখান থেবক সহায়ো থপবে পাবরন: 

•  যাকব  ান (Macmillan) সাবপার্ট  লাইন (0808 808 00 00)। আমাবদ্র থদ্াভাষী আবে, 

োই আপকন আমাবদ্র সাবে কনবের ভাষায় কো েলবে পাবরন। আপকন থয্ ভাষাটি েযেহার করবে 

চান, শুধু োর নাম ইংবরকেবে আমাবদ্রবক েলনু। আমরা সম্মডলকল প্রশ্নগুললার উত্তর মদ্লত 
পামর, আপনাবক আকেিক সহায়োর কেষবয় েেয কদ্বে পাকর, ো আপনার অনুভূকেগুবলার কেষবয় 

আপনার সাবে কো েলবে পাকর। থ ান লাইনটি থসামোর থেবক শুক্রোর, সকাল 9টা থেবক রাে 

8টা পয্িন্ত থখালা োবক৷ 

•  যাকব  ান (Macmillan) ওবেেসাইর্ (macmillan.org.uk)। কযান্সার এেং কযান্সার 

কনবয় থেেঁবচ োকার কেষবয় আমাবদ্র সাইবট ইংবরকেবে অবনক েেয আবে। 
www.macmillan.org.uk/translations ওলেবসাইলট অনযানয ভ্াষাে আলরা তথ্য আলছ  

• তথ্য ও সহােতা পবরলষবা৷ তথ্য ও সহায়তা সকলে, আপকন একেন কযান্সার সহায়ো 
কেবেষবের সাবে কো বললত পালরন এবং মলমখত মনলদ্ির্াবলী সপলত পালরন। 
macmillan.org.uk/informationcentres ওলয়বসাইলট আপনার সবলিলয় মনকটস্থ্ 
সকে খভুঁলজ সবর করুন বা আম্ালদ্র কল করুন। আপনার হাসপাতালল একটি সকে 
থ্াকলত পালর।  

• স্থ্ানীে সালপাটণ  গ্রুপ - সালপাটি  গ্রুলপ আপমন কযান্সালর আক্রান্ত অনয সলাকজলনর সালথ্ কথ্া বললত 

পালরন৷ macmillan.org.uk/supportgroups ওলেবসাইলট আপনার কাছাকাবছ 

একটি গ্রুপ খুঁলি বনন বা আম্ালদ্রলক কল করুন। 

•  যাকব  ান (Macmillan) অন াইন কব উবনটি – আপমন একই ধরলনর পমরমস্থ্মতলত থ্াকা 
বযমক্তলদ্র সালথ্ macmillan.org.uk/community-এ কথ্া ব লত পালরন। 
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শব্দলকাষ  

শব্দ  ইংলরবিলত ইংলরবিলত বকভ্ালব 

ব লত হে 
অথ্ণ  

ককোষ্ঠকোঠিন্য Constipation [কন্স্টিপেশন্] েখন আপনার ম্লতযাগ (পায়খানা) 
করবে অসুকেধা হয় ো েযো লাবে। 

খোপযয স্টিষস্টিয়ো Food poisoning [ফুড েয়জস্টন্িং] বযাকটিমরয়ােভক্ত খাদ্য খাওয়ার 
 লল হওয়া একটি সরাগ। এর 
 লল বমম্র ভ্াব ও বমম্ হলত 
পালর। 

ডোপয়টিস্টশয়োন্ Dietitian [ডোকয়টিস্টশয়োন্] খাদ্য ও পভমষ্ট সম্পলকি  একজন মবলর্ষে। 
তারা আপনালক বললত পালরন সকান 

খাবার আপনার জনয সবলিলয় ভ্াললা 
হলব। এছাড়া আপনার খাদ্যাভ্যালস 

সকালনা সম্সযা থ্াকলল তারা আপনালক 

পরাম্র্ি মদ্লত পালরন৷ 

পাস্তুরাইজ করা নয় Unpasteurised [আন্েোিুরোইজড] এর অথ্ি হল খাবালর বা পানীলয় 
েমতকারক বযাকলটমরয়া ধ্বংস 
করা হয়মন। 

পভমষ্টকারকসম্ূহ Nutrients [স্টন্উট্রিপয়ন্টস] েথ্ােথ্ভ্ালব কাজ করলত ও সভস্থ্ 
থ্াকলত সে উপাদ্ানগুললা আপনার 
র্রীলরর প্রলয়াজন হয়৷ 

করোিোপয়োটিকসমূহ Probiotics [পরোিোপয়োটিকস] জীবন্ত বযাকলটমরয়া বা ঈে ো 
মকছভ দ্ই বা দ্ইজাত পানীলয় 
থ্াকলত পালর৷ 

সরাগ-প্রকেবরাধ েযেস্থা Immune system [ইস্টমউন্ স্টসপিম] আপনার সরাগ-প্রকেবরাধ েযেস্থা 
আপনাবক ক্ষকেকারক েযাকবটকরয়া 
থেবক সুরকক্ষে রাবখ এেং সংক্রম্লর্র 
মবরুলদ্ধ েভদ্ধ কলর। 

কিরপয়ডসমূহ Steroids [কিরপয়ডস] একটি ওষভধ ো সকালনা সকালনা 
বযমক্ত তালদ্র কযান্সার মিমকৎসার 
অংর্ মহলসলব গ্রহর্ করলত পালরন। 

সিংিমণ Infection [ইন্পফকশন্] েখন বযাকলটমরয়া আপনার র্রীলর 
প্রলবর্ কলর এবং সরালগর কারর্ 
ঘটায়। 

হরপমোন্ দ্বরো স্টিস্টকৎসো Hormonal therapy [হরপমোন্োল কেরোস্টে] কযান্সালরর এক ধরলনর মিমকৎসা 
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ো মকছভ বযমক্তর করা হলত পালর। 

বাং া ভ্াষাে আলরা তথ্য 
এই মবষয়গুললা সম্বলন্ধ্ আম্ালদ্র বাংলা ভ্াষায় তথ্য আলছ: 

কযান্সালরর ধরন 

• স্তন কযান্সার 

• বৃহদ্ালন্ত্রর কযান্সার  

•  ভ স ভ লসর কযান্সার 

• সপ্রালেট কযান্সার 

বচবকৎসা 

• সকলম্ালথ্রামপ 

• সরমডওলথ্রামপ 

• সাজি ামর 

কযান্সালরর ম াকাবব া করা 

• েমদ্ আপনার কযান্সার মনর্িয় হলয় থ্ালক - একটি িটজলমদ্ 
মনলদ্ি মর্কা  

• সবমনম ট দ্ামব করা 

• খাবার সম্সযা এবং কযান্সার 

• জীবলনর অবসান 

• স্বাস্থ্যকর খাওয়াদ্াওয়া 

• ক্লামন্ত (অবসন্নতা) এবং কযান্সার 

• কযান্সার মিমকৎসার পার্শ্িপ্রমতমক্রয়াসম্ূহ 

• ন্ম লজলক সাহােয করার জনয আপমন কী করলত পালরন 

 

এই তথ্য সদ্খলত, macmillan.org.uk/translations-এ োন 

আ ালদ্র সালথ্ বাং াে কথ্া ব ুন৷ 

আপমন 0808 808 00 00 নম্বলর মবনাম্ূললয ম্যাকমম্লান (Macmillan)-এ থ ান করবে পাবরন 

এেং একেন থদ্াভাষীর সাহাবয্য আমাবদ্র সালথ্ বাংলায় কথ্া বললত পালরন। আপনার উলদ্বগ ও 
মিমকৎসা সম্পমকি ত প্রশ্নগুললা মনলয় আপমন আম্ালদ্র সালথ্ কথ্া বললত পালরন৷ েখন আপমন 
কল করলবন শুধভ ইংলরমজলত বলভন ‘[বাংলা]’(েলনু “ে া ংলা”)৷ 

আম্ালদ্র অম স সসাম্বার সথ্লক শুক্রবার, সকাল 9টা থেবক রাে 8টা পয্িন্ত থখালা োবক৷  
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সূত্র ও ধনযবাদ্ জ্ঞাপন  

এই সকল তথ্য রিনা ও সম্পাদ্না কলরলছ ম্যাকমম্লান কযান্সার সালপাটি  (Macmillan Cancer 

Support)-এর কযান্সার েেয উন্নয়ন দ্ল৷ একটি অনভবাদ্ সকাম্পামন এটি বাংলায় অনভবাদ্ 
কলরলছ৷  

ম্যাকমম্লান (Macmillan)-এর স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস ও কযান্সার নাম্ক পভমস্তকার মভ্মত্তলত এই 
তথ্য অন্তভ্ভি ক্ত করা হলয়লছ৷ আম্রা আপনালক একটি কমপ পাঠালত পামর, ককন্তু সমূ্পর্ি পুকিকাটি 

শুধু ইংবরকেবে পাওয়া য্ায়।  

এই তথ্যগুললা সংমিষ্ট মবলর্ষলেরা পেিাললািনা কলরলছন, এেং আমাবদ্র থমকিকযাল সম্পাদ্ক, িক্টর 

টিম ইভসন, কনসালবটন্ট থমকিকযাল অবকালকেস্ট এেং মযাককমলান (Macmillan) কচ  থমকিকযাল 

একিটর ো অনুবমাদ্ন কবরবেন। 

এলদ্রলক ধনযবাদ্ জানাই: থেমা োবেি স, মযাককমলান (Macmillan) কসকনয়র স্পস র্ামলে 
ডালয়টিমর্য়ান; েনু থিকভস, নযােনাল কযান্সার করহযাকেকলবটেন কলি; থেয়ার থিাবনাকল, িাবয়টিকেয়ান; 

থরাকে কহল, মযাককমলান (Macmillan) থস্পোকলস্ট িাবয়টিকেয়ান; োরোরা পযাকর, কসকনয়র করসাচি  
িাবয়টিকেয়ান; থমাকনকা থসইকমকা, কসকনয়র থস্পোকলস্ট থহমাবটালকে অযান্ড টিওয়াইএ ডালয়টিমর্য়ান; 

েেপ্রীে কসং, থস্পোকলস্ট অবকালকে িাবয়টিকেয়ান; হযানা স্টাকলিং, কসকনয়র থস্পোকলস্ট িাবয়টিকেয়ান; 

এেং সারা হুইলিন, মযাককমলান (Macmillan) অবকালকে িাবয়টিকেয়ান। 

সসই সব কযান্সার আক্রান্ত বযমক্তলদ্রও ধনযবাদ্ জানাই োরা এই তথ্য পেিাললািনা কলরলছন। 

আম্ালদ্র সকল তথ্য প্রাপ্ত সসরা প্রম্ালর্র মভ্মত্তলত সনওয়া হলয়লছ। আম্ালদ্র বযবহার করা 
উৎসগুললার মবষলয় আলরা তলথ্যর জনয অনভগ্রহ কলর 
cancerinformationteam@macmillan.org.uk ঠিকানায় আম্ালদ্র সালথ্ সোগালোগ 
করুন 
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আম্রা সব সম্য় সঠিক তথ্য সদ্য়ার মবষয়টি মনমিত করার জনয সব রকম্ভ্ালব সিষ্টা কলর থ্ামক মকন্তু প্রমতমনয়ত পমরবতি নর্ীল 

সম্মডলকল গলবষর্ার বতি ম্ান অবস্থ্ার প্রমত ললনর জনয এর উপর মনভ্ি র করা উমিত হলব না৷ আপমন আপনার স্বাস্থ্য সম্পলকি  

উমদ্বগ্ন থ্াকলল, আপনার ডাক্তালরর সালথ্ আললািনা করুন। এই তলথ্য বা তৃতীয় পলের সকালনা তলথ্য, সেম্ন আম্ালদ্র মলংক করা 

ওলয়বসাইলটর তলথ্য, সকালনা ভ্ভ ল থ্াকার কারলর্ সৃষ্ট সকালনা েমত বা হামনর জনয ম্যাকমম্লান (Macmillan) সকালনা দ্ায়-দ্াময়ত্ব 

গ্রহর্ করলব না৷ 

© ম্যাকমম্লান (Macmillan) কযান্সার সালপাটি  (Macmillan Cancer Support) 2018৷ ইংলযান্ড ও ওলয়লস (261017),  

স্কটলযান্ড (SC039907) এবং আইল অব ম্যান (604)-এ মনবমন্ধ্ত দ্াতবয প্রমতষ্ঠান। সরমজোডি  অম স: 89 Albert 

Embankment, London SE1 7UQ. 

মবষয়বস্তুর পেিাললািনা: অগাে 2017 

পরবতী পেিাললািনার জনয পমরকমল্পত সম্য়সূমি: 2020 
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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. 

 



 Page 10 of 13 Macmillan fact sheet 2018: Healthy eating and cancer 

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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We make every effort to ensure that the information we provide is accurate but it should not be relied 

upon to reflect the current state of medical research, which is constantly changing. If you are 

concerned about your health, you should consult your doctor. Macmillan cannot accept liability for any 

loss or damage resulting from any inaccuracy in this information or third-party information such as 

information on websites to which we link. 

© Macmillan Cancer Support 2018. Registered charity in England and Wales (261017),  

Scotland (SC039907) and the Isle of Man (604). Registered office 89 Albert Embankment,  

London SE1 7UQ. 
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