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�া��কর খাদ�াভ�াস এবং ক�ানসার 

এই তথয্ হেলা কয্ানসােরর িচিকৎসার সময় এবং তার পের িকভােব ভােলাভােব খাওয়াদাওয়া করেত হেব 
েস স�িকর্ ত৷ এটা বয্াখয্া কের েয েকন �া�য্কর খাদয্াভয্াস গর�পূণর্ আর তােত কী কী অ�ভুর্ � হওয়া 
উিচত। আপনার খাদয্াভয্ােস উ�িত আনেত িকছু সহজ পিরবতর্ ন েযগিল আপিন করেত পােরন েস 
িবষেয়ও িকছু ধারণা আেছ, এবং কয্ানসােরর িচিকৎসার সময় খাদয্ িনরাপত্তা িনেয় িকছু পরামশর্ আেছ। 

িনেচ দাগ েদওয়া েয েকােনা শ� েশষ িদেকর শ�েকােষ বয্াখয্া করা আেছ। শ� তািলকায় শ�গেলার 
ইংেরিজ উ�ারণও অ�ভুর্ � রেয়েছ৷ 

এই তেথয্র িবষেয় আপনার েকােনা �� থাকেল, আপিন েয হাসপাতােল িচিকৎসা করাে�ন 
েসখানকার ডা�ার বা নাসর্েক িজে�স করন৷  

এছাড়াও আপিন ময্াকিমলান কয্ানসার সােপাটর্  (Macmillan Cancer Support)-েক 0808 808 00 00 
ি� েফান ন�ের, স�ােহ 7 িদন, সকাল 8 েথেক রাত 8টা পযর্� কল করেত পােরন। আমােদর েদাভাষী 
আেছ, তাই আপিন আমােদর সােথ িনেজর ভাষায় কথা বলেত পােরন। যখন আপিন আমােদরেক কল 
করেবন, অন�ুহ কের ইংেরিজেত আমােদরেক জানােবন আপনার েকান ভাষা �েয়াজন (বলনু“েব�িল”)। 

কয্ানসার স�েকর্  বাংলা ভাষায় macmillan.org.uk/translations ওেয়বসাইেট আেরা তথয্ আেছ 

এই তথয্ েয িবষেয়: 
• �া�য্কর খাদয্াভয্াস েকন গর�পূণর্ 

• �া�য্কর, সুষম খাদয্ কী? 

• আপনার খাদয্াভয্ােস পিরবতর্ ন করা 

• আপিন যা যা করেত পােরন 

• খােদয্র েলেবল বয্বহার করা 

• কয্ানসােরর িচিকৎসার সময় এবং তার পের খাদয্ িনরাপত্তা 

• ময্াকিমলান (Macmillan) িকভােব আপনােক সাহাযয্ করেত পাের 

• শ� তািলকা 

• বাংলা ভাষায় আেরা তথয্ আেছ 

• সূ� ও ধনয্বাদ �াপন 

Healthy eating and cancer: 
Bengali 
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�া�য্কর খাদয্াভয্াস েকন গর�পণূর্ 
আপনার �াে�য্র জনয্ েসরা েয কাজগেলা আপিন করেত পােরন তার মেধয্ একিট হল �া�য্কর খাবার 
খাওয়া। কয্ানসাের আ�া� অেনক মানুষ বেলন েয �া�য্কর খাদয্াভয্াস েবেছ িনেল তারা েয িনয়�েণ 
আেছন েসই অনুভূিত িফের পান৷ 

ভােলাভােব খাওয়াদাওয়া করেল এবং একিট �া�য্কর ডােয়ট রাখেল আপনার সাহাযয্ হেব: 

• �া�য্কর ওজন বজায় রাখেত 

• শি�শালী েবাধ করেত 

• আেরা শি� েপেত 

• আেরা ভােলা েবাধ করেত। 

�া�য্কর ডােয়ট রাখেল এবং �া�য্কর ওজন রাখেল তা কয্ানসােরর ঝঁুিক কমােত পারেব। আপনার 
ইেতামেধয্ কয্ানসার হেয় থাকেল, তা নতুন কয্ানসােরর ঝঁুিক কমােত সাহাযয্ করেব। এটা অনয্ানয্ 
েরােগরও ঝঁুিক কমায়, েযমন হােটর্ র েরাগ, ডায়ােবিটস এবং ে�াক। 

ওজন েবিশ হেল তা কেয়ক ধরেনর কয্ানসার হওয়ার ঝঁুিক বািড়েয় েদয়। মানুেষর ওজন েবিশ হওয়ার 
অেনক কারণ আেছ, িক� সাধারণ কারণগেলা হেলা অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস ও শারীিরক সি�য়তার 
অভাব। �া�য্কর, সুষম খাবার েখেল এবং সি�য় থাকেল আপনােক একিট �া�য্কর ওজন বজায় রাখেত 
সাহাযয্ করেব।  

কয্ানসােরর িকছু িচিকৎসা, েযমন হরেমান েথরািপ বা ে�রেয়েডর জনয্ ওজন বাড়েত পাের। যিদ তা ঘেট, 
আপনার উ�তা অনযুায়ী �াভািবক ওজন বজায় রাখার েচ�া করন।  

আপনার আদশর্ ওজন কত তা আপনার িজিপ বা �য্াকিটস নাসর্ আপনােক জানােত পারেবন। যিদ আপিন 
আপনার ওজেনর িবষেয় িচি�ত হন, পরামেশর্র জনয্ আপনার িজিপ বা ডােয়িটিশয়ানেক িজ�াসা করন। 
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�া�য্কর, সষুম খাদয্ কী? 
খােদয্ পুি� থােক যা আমােদর শরীের �েয়াজন হয়। এক �া�য্কর, সুষম খাদয্াভয্াস আপনার শরীর 
ভােলাভােব কাজ করার জনয্ সব পুি� �দান কর�।  

েবিশরভাগ মানুেষর জনয্, �া�য্কর খাদয্াভয্ােসর মেধয্ অ�ভুর্ � রেয়েছ:  

• �চুর পিরমােণ ফল ও শাকসবিজ – এগিল আপনােক িভটািমন, খিনজ পদাথর্ ও আঁশ �দান কের। 
িবিভ� ধরেণর এবং রেঙর ফল এবং শাকসবিজেত িবিভ� পুি� থােক তাই তা িবিভ� ধরেণর এবং 
অেনক খাওয়ার েচ�া করন।  

• �চুর পিরমােণ �াচর্ যু� খাবার (কােবর্াহাইে�ট) - এগিল আপনােক শি�, আঁশ, আয়রন ও 
িভটািমন িব �দান কের। এসব খাবােরর মেধয্ অ�ভুর্ � রেয়েছ রিট, ভাত, পা�া, নুডলস, কুসকুস 
ও আলু। 

• িকছু ে�ািটন - কাজ করেত, েবেড় উঠেত ও েদেহর েমরামত করেত আপনার শরীেরর ে�ািটন 
�েয়াজন। খাবাের অ�ভুর্ � আেছ মাংস, মরুগী, মাছ, বাদাম, িডম ও ডাল (িবন ও ডাল)। এছাড়া 
গাছ-িভিত্তক িবক�গিল আেছ েযমন টফু, েসায়া বা মাইেকাে�ািটন (েকানর্)। 

• িকছু দধু ও দ�ুজাত সাম�ী – এসব খাবােরর মেধয্ অ�ভুর্ � রেয়েছ পিনর ও দই। 

• অ� পিরমােণ ে�হপদাথর্, লবণ আর শকর্ রা। 

�েতয্ক ধরেনর খাবার আপনার কী পিরমাণ খাওয়া উিচত তা িনেচর িচে� েদখােনা হেয়েছ৷ 
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কম �ি�য়াভু� মাংস এবং লাল মাংস খাওয়ার েচ�া করন। 'ফা�-ফুড' ের�ুের�গিল এিড়েয় চলুন, এই 
খাবারগিলেত সাধারণত অেনক পিরমােণ ে�হপদাথর্ থােক। 

আঁশ 

আঁশযু� িবিভ� খাবার খাওয়ার েচ�া করন। আঁশ শসয্, ফল এবং শাকসবিজর অংশ যা হজম হয় না এবং িনেচ 

েনেম অে� চেল যায়। আঁশ আপনার অ�গিলেক সু� রােখ এবং েকা�কািঠনয্ �িতেরাধ কের।  
 
উ� আঁশযু� খাবােরর মেধয্ অ�ভুর্ � রেয়েছ:  

• ভুিষযু� খাবার, বীজ থাকা বা �ানাির পাউরিট, ভুিষযু� চাপািট এবং িপটা 

• দানাশেসয্র িসিরয়াল এবং পা�া 

• বাদািম চাল 

• েখাসা সহ কচু এবং আল ু

• কড়াইশঁিট, িবন, ডাল, দানাশসয্, ওটস এবং বীজ 

• ফল ও শাকসবিজ  

 

চিবর্ 
অ� পিরমােণ চিবর্ খােবন এবং অস�ৃ� চিবর্ েবেছ িনন, েযমন সবিজ িভিত্তক রা�ার েতল এবং 
ে�ডগিল, বাদাম, বীজ, ৈতলা� মাছ ও অয্ােভাকােডা।  

স�ৃ� চিবর্ এিড়েয় চলুন, েযমন মাখন, িঘ, িচপস, পাই, েকক ও েপি�। ভাজা খাবার কম খান এবং 
চিবর্যু� মাংস কম খান। 

লবণ  
�িতিদন 6 �ােমর (এক চা-চামচ) কম লবণ খাওয়ার েচ�া করন। এরেচেয় েবিশ েখেল আপনার র�চাপ 
বাড়েত পাের এবং িকছু ধরেণর কয্ানসার, হৃদেরাগ ও ে�ােকর ঝঁুিক েবেড় েযেত পাের। আপনার খােদয্ 
লবণ েযাগ না করার েচ�া করন।আপিন এর পিরবেতর্  �ােদর জনয্ হাবর্, মশলা বা কােলা মিরচ বয্বহার 
করন। খাবােরর আপিন যা লবণ েযাগ কেরন শধু েসটাই নয়। িকছু িকছু খাবাের উ� পিরমােণ লবণ 
থােক, তাই খাবােরর েলেবলগিল পরী�া কের েনওয়া গর�পূণর্। 

িচিন 
িচিন আমােদর শি� েদয়। এটা িকছু খাবার এবং পানীেয় �াভািবকভােব পাওয়া যায়, েযমন ফল এবং দধু। 

িক� অেনক খাবাের িচিন েযাগ করা হয়, েযমন িমি�, িব�ুট, েকক, েপি� ও পুিডং। বু�দুযু� পানীয় ও 
অয্ালেকাহেল �ায়শ �চুর পিরমােণ িচিন থােক। েযসব খাবাের ও পানীেয় িচিন েযাগ করা হয় েসগেলা 
এিড়েয় চলার েচ�া করন৷ 

 
 
 
পানীয় 
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পানীয় হওয়া উিচত মূলত পািন, বা চা ও কিফ (িচিন ছাড়া)। �িতিদন 2 িলটার (3½ পাই�) পান করার 
েচ�া করন। 

যিদ আপিন ব�ুদুযু� পানীয়, েকালা বা ে�ায়াশ পান কেরন, কম পান করার েচ�া করন এবং এর বদেল 
িচিনমু� পানীয় পান করন। আপনার পান করা ফেলর জেুসর পিরমাণ সীিমত রাখার েচ�া করন, এেত 
অেনক িচিন আেছ। 

অয্ালেকাহল 
অয্ালেকাহেল �চুর কয্ালির থােক এবং এর ফেল আপনার ওজন বাড়েত পাের। এছাড়াও অয্ালেকাহল িকছু 
কয্ানসােরর ঝঁুিক বাড়ােত পাের।  

মদয্পান স�েকর্  সুপািরশকৃত িনেদর্শনা েমেন চলেল আপনার �া�য্ ও ওজেনর জনয্ ভােলা হেব। সরকারী 
িনেদর্শনাগিল পরামশর্ েদয় েয আপনার: 

• স�ােহ 14 ইউিনেটর েবিশ মদয্পান করা চলেব না 

• আপিন স�ােহ েয মেদর ইউিনটগিল পান কেরন তা 3 বা তার েবিশ িদেন ছিড়েয় িদন  

• স�ােহ অেনকগিল িদন রাখার েচ�া করন যখন আপিন পান কেরন না। 

 

�িত ি�ংেক কয্ালিরর পিরমাণ ও অয্ালেকাহেলর ইউিনট 
 

পানীয় অয্ালেকাহেলর ইউিনট কয্ালির (শি�) 

লাগােরর পাই� 2 170 েথেক 250 

সাদা ওয়াইেনর সাধারণ �াস 
(175 িমিল) 

2 130 েথেক 160 

িসে�ল ভদকা (25 িমিল) 
 িম�ার সহ  

1 115 

 

কয্ালির 
খাদয্ এবং পানীয় আপনােক শি� েদয়। শি�র পিরমাণ কয্ালিরেত পিরমাপ করা হয়। খােদয্র েলেবেল, 
আপিন এটােক িকেলাকয্ালির (kcal) িহেসেব েলখা েদখেবন। যিদ আপনার শরীেরর �েয়াজেনর তুলনায় 
আপিন েবিশ কয্ালির (শি�) খান বা পান কেরন, আপনার শরীর অিতির� কয্ালির চিবর্ িহেসেব সংর�ণ 
কের। িনেদর্শনায় সুপািরশ করা হয় েয: 

• পুরষরা �িতিদন 2,500 কয্ালিরর েবিশ খােবন না। 

• মিহলারা �িতিদন 2,000 কয্ালিরর েবিশ খােবন না। 

বয়স বাড়ার সােথ সােথ, মানুেষর আেরা কম কয্ালিরর �েয়াজন হয়।  
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আপনার খাদয্াভয্ােস পিরবতর্ ন করা 
আপিন ইেতামেধয্ কয্ানসার এবং কয্ানসার িচিকৎসার সােথ েমাকােবলা করার সময় আপনার খাদয্াভয্ােস 
পিরবতর্ ন করা আপনার পে� কিঠন হেত পাের। জীবন চােপর হেল িকছু বয্ি� আেরা েবিশ খান। এটােক 
আরামদায়ক খাওয়া বেল। অনয্রা এেতা বয্� থােকন েয তােদর খাবার েকনাকাটা করার সময় �া�য্কর 
িবক�গিলর িদেক েদখার সময় থােক না। িক� িকছু বয্ি� েদেখন েয তােদর ডােয়েট উ�িত এেন তারা 
জীবেন ইিতবাচক পিরবতর্ ন আনেত পােরন।  

আপিন ��ত বেল অনুভব করার পর, আপনার খাদয্াভয্াস পিরবতর্ ন করেত পােরন। এটা বয্য়বহল হেত 
হেব না। িশম, ডাল আর িকছু শাকসবিজর মত �া�য্কর খাবার স�া উপাদান িহসােব বয্বহার করা েযেত 
পাের। 

কেয়ক স�াহ ধের আপিন কী খান তা েলখার েচ�া করন, আর তারপের তা এই তেথয্র সােথ তুলনা করার 
েচ�া করন। তারপের আপিন েছাট েছাট পিরবতর্ ন খুঁজেত পােরন যা আপনার ডােয়েট উ�িত আনার জনয্ 
আপিন করেত পােরন। পিরবতর্ ন করাটা উপেভাগয্ হেত পাের। আপিন হয়েতা নতুন খাবার আিব�ার 
করেবন যা আপিন আেগ খানিন।  

আপনার খাদয্াভয্ােস েকােনা বড় পিরবতর্ ন করার আেগ, আপনার ডা�ার বা নােসর্র সােথ কথা বলুন। 
তারা আপনােক েকােনা ডােয়িটিশয়ােনর কােছ পাঠােত পােরন, আপনার খাদয্াভয্ােস পিরবতর্ ন করার 
িবষেয় িতিন আপনােক িবেশষ� পরামশর্ িদেত পারেবন। 
 

আপিন যা যা করেত পােরন  
• আপনার যতটুকু �েয়াজন িঠক ততটুকু খাবার খােবন৷ খাবােরর পিরমােণর িবষেয় আপনার 

ডা�ার বা ডােয়িটিশয়ান আপনােক পরামশর্ িদেত পারেবন।  

• �িতিদন 5 অংশ ফল ও শাকসবিজ খাওয়ার েচ�া করন। আপনার �াতরােশর সােথ িকছু ফল 
খাওয়ার েচ�া করন। আপনার আহারগেলােত সালাদ বা েস� করা সবিজর একিট সাইড িডশ 
েযাগ করন। এগিল আপিন এক িদেন যা খান তার এক-তৃতীয়াংশ হেত হেব। 

• িচিন ও চিবর্ কম খােবন। িচপস ও িব�ুেটর পিরবেতর্  ফল ও বাদােমর মত �া�য্কর খাবার েবেছ 
িনন। 

• লাল মাংস বা �ি�য়াকৃত মাংস কম খােবন, েযমন সেসজ, বাগর্ার, পাই। যিদ আপিন �ুয্ বা 
তরকাির বানান, েবিশ শাকসবিজ ও কম মাংস েযাগ করন।  

• এক �া�য্কর ডােয়ট খাবার সােথ সােথ সি�য় থাকা গর�পূণর্। এমনিক অ� হাঁটা, বাসার কাজ বা 
বাগােনর কাজ করেল আপনার িফটেনস বাড়েত পাের৷। 
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খােদয্র েলেবল বয্বহার করা 
অেনক পয্ােকটজাত খাবােরর েলেবেল একিট �ািফক লাইট িসে�ম বয্বহার করা হয়। েলেবলিট েদখায় এেত 
কতটা িচিন, ে�হপদাথর্ এবং লবণ আেছ: 

• লাল মােন েবিশ 

• হলুদ মােন মধয্ 

• সবুজ মােন কম। 

সবুজ ও হলুদ েলেবল থাকা খাবারগেলা েবিশ খােবন, আর লাল েলেবল থাকা খাবারগেলা কম খােবন। 

 

কয্ানসােরর িচিকৎসার সময় এবং তার পের খাদয্ িনরাপত্তা 
যিদ আপনার কয্ানসােরর িচিকৎসা চলেত থােক, তাহেল আপনার েরাগ-�িতেরাধ বয্ব�া দবুর্ল হেত পাের। 
এর অথর্ হেলা আপনার শরীেরর সং�মেণর সােথ যু� করার �মতা কম এবং আপনার খােদয্ িবষি�য়ার 
ঝঁুিক েবিশ। খােদয্ িবষি�য়ার ল�ণগেলা েমাকােবলা করেত আপিন কম স�ম হেত পােরন৷ 

খােদয্ িবষি�য়ার ঝঁুিক কমােনার জনয্ পরামশর্ 
• তাজা উপাদানগিল বয্বহার করন 

• েমাড়েক েলখা েময়ােদাত্তীেণর্র তািরেখর আেগ খাবার বয্বহার করন। 

• সিঠক তাপমা�ায় খাবার ও পানীয় সংর�ণ করন (েমাড়েক েলখা িনেদর্শনা েমেন চলুন)। 

• ঠা�া বািহত পািনেত ভােলা কের ফল এবং শাকসবিজ ধুেয় িনন 

• খাবার ভােলাভােব রা�া করন। 

• বািস খাবার েফেল িদন। 

 

রা�াঘের এগিল আপনােক করেত হেব: 
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• খাবার ধরার আেগ আপনার হাত ধুেয় িদন। 

• রা�ার সর�াম ও চিপং েবাডর্  ভােলাভােব পির�ার করেবন 

• ওয়াকর্ টপ গরম, সাবানযু� পািন বা বয্াকিটিরয়া-�িতেরাধী ে� িদেয় মুেছ েনেবন 

• িডশ�থ ও িট টাওেয়ল িনয়িমতভােব েধােবন বা পিরবতর্ ন করেবন। 

• েপাষা �াণী রা�াঘেরর বাইের রাখুন। 

আপনার �িতেরাধ বয্ব�া দবুর্ল হেল েয খাবারগিল এিড়েয় চলেত হেব   
আপনার েরাগ-�িতেরাধ বয্ব�া দবুর্ল থাকেল, আপনােক িকছু িনিদর্� খাবার এিড়েয় চলেত হেব। আপনার 
ডা�ার, নাসর্ বা ডােয়িটিশয়ান আপনােক বলেবন েয আপনার েকােনা খাবার এিড়েয় চলেত হেব িক না। 
এেত অ�ভুর্ � হেত পাের: 

• পা�রাইজ না করা দধু, ি�ম বা দই  

• পা�রাইজ না করা দধু েথেক ৈতির পিনর (সাধারণত নরম পিনর, েযমন ি�, ও � িচজ, েযমন 
ি�লটন) 

• ছিড়েয় েদয়া যায় এমন সব রকেমর খাবার 

• েযসব দই বা দইেয়র পানীেয় ে�াবােয়ািটক অ�ভুর্ � থােক 

• কাঁচা মাংস বা সামুি�ক খাবার  

• �বািহত িডম বা কাঁচা িডম িদেয় ৈতির খাদয্গিল (বাসায় ৈতির েমেয়ানীজ)।  

 
 

খাবার সংর�ণ, ঠা�ায় জমােনা এবং পনুরায় গরম করা 
যিদ আপিন পের খাওয়ার জনয্ খাদয্ রােখন, ি�জ বা ি�জাের সংর�ণ করার আেগ তা স�ূণর্ভােব ঠা�া 
করন। 

যিদ আপিন স�ম হেবন বেল মেন কেরন, আপিন অিতির� অংশ ৈতির করেত পােরন, আর িচিকৎসার 
আেগ তা ঠা�ায় জিমেয় রাখেত পােরন। এর অথর্ হল আপনার �েয়াজেনর সময় আপিন তাড়াতািড় খাবার 
বানােত পােরন। 

পুনরায় গরম করার আেগ খাবার ভােলাভােব িড�� করার কথা মেন রাখেবন। খাবার িকভােব ঠা�ায় 
জমােত হেব আর িড�� করেত হেব েস িবষেয় পয্ােকিজং-এর উপর িনেদর্শাবলী থােক। যিদ আপনার 
কয্ানসার িচিকৎসার জনয্ অনা�ময্তা কম থােক তাহেল আপনার সতকর্  থাকা িবেশষভােব গর�পূণর্।  

আপিন শধু খাবার একবারই পুনরায় গরম করেবন। যখন আপিন তা পুনরায় গরম করেবন, িনি�ত 
করন েয তা খুব গরম হয়, এমনিক মাঝখােনও। খাবার আেগ আপিন তা ঠা�া কের িনেত পােরন। আপিন 
খাবার পুনরায় গরম করেল সতকর্  থাকুন েয আপনার মেুখর িভতর পুেড় না যায়। রা�া করা ভাত গরম 
কের খােবন না, তা রা�া করার সােথ সােথ েখেয় েনেবন। 
 

বাইের খাওয়া 
আপনার েরাগ-�িতেরাধ বয্ব�া দবুর্ল থাকেল বাইের খাওয়া এিড়েয় চলাই ভােলা। যিদ আপিন বাইের খান, 
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এমন জায়গায় খােবন েযখােন আপিন জােনন েয খাবার তাজাভােব ৈতির করা হয়, এবং িনি�ত করন েয 
তা পুেরাপুির রা�া করা হেয়েছ।  

সালাদ বার, বেুফ এবং রা�ার িবে�তােদর কাছ েথেক খাবার েকনা এিড়েয় চলুন, কারণ েসই খাবার কতটা 
তাজা তা েবাঝা কিঠন। এছাড়াও আইস-ি�ম ভয্ান েথেক আইস-ি�ম খাওয়া এিড়েয় চলুন। 

 
ময্াকিমলান (Macmillan) িকভােব আপনােক সাহাযয্ করেত পাের 
আপনােক এবং আপনার পিরবারেক সাহাযয্ করেত ময্াকিমলান (Macmillan) এখােন আেছ। আপিন 
েযখান েথেক সহায়তা েপেত পােরন: 

• দয্া ময্াকিমলান (Macmillan) সােপাটর্  লাইন (0808 808 00 00)। আমােদর েদাভাষী 
আেছ, তাই আপিন আমােদর সােথ আপনার ভাষায় কথা বলেত পােরন। আপিন েয ভাষািট 
বয্বহার করেত চান, শধু তার নাম ইংেরিজেত আমােদরেক বলুন। আমরা িচিকৎসা স�িকর্ ত 
��গেলার উত্তর িদেত পাির, আপনােক আিথর্ক সহায়তার িবষেয় তথয্ িদেত পাির, বা আপনার 
অনুভূিতগেলার িবষেয় আপনার সােথ কথা বলেত পাির। স�ােহ 7 িদন, সকাল 8 েথেক স�য্া 8টা 
পযর্� েফান লাইন েখালা থােক। 

• ময্াকিমলান (Macmillan) ওেয়বসাইট (macmillan.org.uk)। কয্ানসার এবং কয্ানসার 
িনেয় েবেঁচ থাকার িবষেয় আমােদর সাইেট ইংেরিজেত অেনক তথয্ আেছ। 
www.macmillan.org.uk/translations ওেয়বসাইেট অনয্ানয্ ভাষায় আেরা তথয্ আেছ  

• তথয্ ও সহায়তা পিরেষবা৷ তথয্ ও সহায়তা েকে�, আপিন একজন কয্ানসার সহায়তা 
িবেশষে�র সােথ কথা বলেত পােরন এবং িলিখত তথয্ েপেত পােরন। 
macmillan.org.uk/informationcentres ওেয়বসাইেট আপনার সবেচেয় িনকট� েক� 
খুঁেজ েবর করন বা আমােদর কল করন। আপনার হাসপাতােল একিট েক� থাকেত পাের। 

• �ানীয় সােপাটর্  �প - সােপাটর্  �েপ আপিন কয্ানসাের আ�া� অনয্ানয্ েলাকজেনর সােথ কথা 
বলেত পােরন৷ macmillan.org.uk/supportgroups ওেয়বসাইেট আপনার কাছাকািছ 
একিট �প খঁুেজ িনন বা আমােদরেক কল করন। 

• ময্াকিমলান (Macmillan) অনলাইন কিমউিনিট – আপিন একই ধরেনর পিরি�িতেত থাকা 
বয্ি�েদর সােথ macmillan.org.uk/community-এ কথা বলেত পােরন 
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শ� তািলকা  

শ�  
(বাংলায়) 

ইংের�জেত ইংের�জেত 
িকভােব বলেত 
হয় (ইংের�জ 
শে�র 
�া�িলটােরশন) 

অথ �  

েকা�কা�ঠন� Constipation কনি�েপশন যখন আপনার মলত�াগ 
(পায়খানা) করেত অসুিবধা 
হয় বা ব�থা লােগ। 

খােদ� িবষ��য়া Food poisoning ফুড পয়জিনং ব�াকেটিরয়াযু� খাদ� খাওয়ার 
ফেল হওয়া এক�ট েরাগ। এর 
ফেল বিমর ভাব ও বিম হেত 
পাের। 

ডােয়�টিশয়ান Dietitian ডােয়�টিশয়ান খাদ� ও পু�� স�েক� একজন 
িবেশষ�। তারা আপনােক 
বলেত পােরন েকান খাবার 
আপনার জন� সবেচেয় ভােলা 
হেব। এছাড়া আপনার 
খাদ�াভ�ােস েকােনা সমস�া 
থাকেল তারা আপনােক 
পরামশ � িদেত পােরন৷ 

পা�রাইজ করা 
নয় 

Unpasteurised আনপা�রাইজড এর অথ � হল খাবাের বা 
পানীেয় �িতকারক 
ব�াকেটিরয়া �ংস করা হয়িন। 

পু��কারকসমূহ Nutrients িনউ��েয়�স যথাযথভােব কাজ করেত ও 
সু� থাকেত েয উপাদান�েলা 
আপনার শরীেরর �েয়াজন 
হয়৷ 

ে�াবােয়া�টকসমূহ Probiotics ে�াবােয়া�টকস জীব� ব�াকেটিরয়া বা ঈ� 
যা িকছ�  দই বা দইজাত 
পানীেয় থাকেত পাের৷ 

েরাগ-�িতেরাধ 
ব�ব�া 

Immune system ইিমউন িসে�ম আপনার েরাগ-�িতেরাধ 
ব�ব�া আপনােক �িতকারক 
ব�াকেটিরয়া েথেক সুরি�ত 
রােখ এবং সং�মেণর িব�ে� 
যু� কের। 
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সং�মণ Infection ইনেফকশন যখন ব�াকেটিরয়া আপনার 
শরীের �েবশ কের এবং 
েরােগর কারণ ঘটায়। 

ে�রেয়ডসমূহ Steroids ে�রেয়ডস এক�ট ওষুধ যা েকােনা 
েকােনা ব��� তােদর ক�ানসার 
িচিকৎসার অংশ িহেসেব �হণ 
করেত পােরন। 

হরেমান �ারা 
িচিকৎসা 

Hormonal therapy হরেমানাল েথরািপ ক�ানসােরর এক ধরেনর 
িচিকৎসা যা িকছ�  ব���র করা 
হেত পাের। 

 

বাংলা ভাষায়  

আেরা তথয্ আেছ 

এই িবষয়গেলা স�ে� আমােদর বাংলা ভাষায় তথয্ আেছ: 

কয্ানসােরর ধরন 

• �ন কয্ানসার 

• বৃহদাে�র কয্ানসার  

• ফুসফুেসর কয্ানসার 

• ে�াে�ট কয্ানসার 

িচিকৎসাসমহূ 

• েকেমােথরািপ 

• েরিডওেথরািপ 

• সাজর্ াির 

কয্ানসােরর েমাকািবলা করা 

• যিদ আপনার কয্ানসার িনণর্য় হেয় থােক - একিট চটজলিদ 
িনেদর্ িশকা  

• খাবার সমসয্া এবং কয্ানসার 

• জীবেনর অবসান 

• আিথর্ক সহায়তা - েবিনিফটসমূহ 

• আিথর্ক সহায়তা - খরচ েমটােনার জনয্ সাহাযয্ 

• �া�য্কর খাদয্াভয্াস 

• �াি� (অবস�তা) এবং কয্ানসার 

• কয্ানসার িচিকৎসার পা�র্�িতি�য়াসমহূ 

• িনেজেক সাহাযয্ করার জনয্ আপিন কী করেত পােরন 
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এই তথয্ েদখেত, macmillan.org.uk/translations -এ যান 

আমােদর সােথ বাংলায় কথা বলুন 

আপিন 0808 808 00 00 ন�ের িবনামূেলয্ ময্াকিমলান (Macmillan)-এ েফান করেত পােরন এবং 
একজন েদাভাষীর সাহােযয্ আমােদর সােথ বাংলায় কথা বলেত পােরন। আপনার উে�গ ও িচিকৎসা 
স�িকর্ ত ��গেলা িনেয় আপিন আমােদর সােথ কথা বলেত পােরন৷ যখন আপিন কল করেবন শধু 
ইংেরিজেত বলনু বাংলা (বলনু “েব�িল”)৷ 

আমরা স�ােহ 7 িদন, সকাল 8 েথেক স�য্া 8টা পযর্� েখালা থািক।সূ� ও ধনয্বাদ �াপন 

এই সকল তথয্ রচনা ও স�াদনা কেরেছ ময্াকিমলান কয্ানসার সােপাটর্  (Macmillan Cancer 
Support)-এর কয্ানসার তথয্ উ�য়ন (Cancer Information Development) দল৷ একিট অনুবাদ 
েকা�ািন এিট বাংলায় অনবুাদ কেরেছ৷  

এই তথয্ ময্াকিমলােনর (Macmillan) পুি�কা  েব�িল র িভিত্তেত। আমরা আপনােক একিট কিপ পাঠােত 
পাির, িক� স�ূণর্ পুি�কািট শধু ইংেরিজেত পাওয়া যায়।  

এই তথয্ সংি�� িবেশষে�রা পযর্ােলাচনা কেরেছন এবং আমােদর িচফ েমিডেকল এিডটর, �েফসর িটম 
ইভসন (Professor Tim Iveson), কনসালটয্া� েমিডকয্াল অে�ােলািজ� এবং ময্াকিমলান 
(Macmillan) িচফ েমিডকয্াল এিডটর তা অনুেমাদন কেরেছন। 

েসই সব কয্ানসার আ�া� বয্ি�েদরও ধনয্বাদ জানাি� যারা এই তথয্ পযর্ােলাচনা কেরেছন। 

আমােদর সকল তথয্ �া� েসরা �মােণর িভিত্তেত েনওয়া হেয়েছ। আমােদর বয্বহার করা উৎসগেলার 
িবষেয় আেরা তেথয্র জনয্ অনু�হ কের cancerinformationteam@macmillan.org.uk 
িঠকানায় আমােদর সােথ েযাগােযাগ করন 

MAC15915_Bengali 

 
 
আমরা সব সময় সিঠক তথয্ েদওয়ার িবষয়িট িনি�ত করার জনয্ সব রকমভােব েচ�া কের থািক িক� �িতিনয়ত 
পিরবতর্ নশীল েমিডেকল গেবষণার কারেণ বতর্ মান অব�ার �িতফলেনর জনয্ এর উপর িনভর্ র করা উিচত হেব না৷ আপিন 
আপনার �া�য্ স�েকর্  উি�� থাকেল, আপনার ডা�ােরর সােথ আেলাচনা করন। এই তেথয্ বা তৃতীয় পে�র েকােনা তেথয্, 
েযমন আমােদর িলংক করা ওেয়বসাইেটর তেথয্, েকােনা ভুল থাকার কারেণ সৃ� েকােনা �িত বা হািনর জনয্ ময্াকিমলান 
(Macmillan) েকােনা দায়-দািয়� �হণ করেব না৷ 

© ময্াকিমলান কয্ানসার সােপাটর্  (Macmillan Cancer Support) 2020৷ ইংলয্া� ও ওেয়লস (261017),  
�টলয্া� (SC039907) এবং আইল অব ময্ান (604)-এ িনবি�ত দাতবয্ �িত�ান। েরিজ�াডর্  অিফস: 89 Albert 
Embankment,  
London SE1 7UQ. 

MAC15915_Bengali 
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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 it 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 or nurse at the 
hospital where you are having treatment.  

You can also call Macmillan Cancer Support on freephone 0808 808 00 00, 7 days a 
week, 8am 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. 

There is more cancer information in other languages 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 some 
feeling of control. 

Eating well and keeping to a healthy diet will help you: 

• keep to a healthy weight 
• feel stronger 
• to have more energy 
• feel better. 

Eating a healthy diet and keeping to a healthy weight can help reduce the risk of 
cancer. If you have already had cancer it can reduce the risk of a new cancer. It also 
reduces the risk of other diseases, such as heart disease, diabetes and strokes. 

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 active will 
help you keep to a healthy weight.  

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.  

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. 

What is a healthy, balanced diet? 
Food contains nutrients 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. 
Different types and colours of fruit and vegetables have different nutrients so 
try to eat lots of different ones.  

• 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 lean meat, poultry, fish, nuts, eggs and pulses (beans and 
lentils). There are also plant-based meat alternatives such as tofu, soya or 
mycoprotein (Quorn). 

• Some milk and dairy – Foods include cheese and yoghurt. 
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• A small amount of fat, salt and sugar. 

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

 

Try to eat less processed meat and red meat. Avoid ‘fast food’ restaurants, these 
foods usually contain a lot of fat. 

Fibre 
Try to eat a variety of foods with fibre. Fibre is the part of cereals, fruit and vegetables 
that is not digested and passes down into the gut. Fibre helps keep your bowels healthy 
and prevents constipation.  
 
Foods high in fibre include:  

• wholemeal, seeded or granary bread, wholemeal chapatis and pitas 

• wholegrain cereals and pasta 

• brown rice 

• yams and potatoes with their skin on 

• peas, beans, lentils, grains, oats and seeds 

• fruit and vegetables.  
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Fat 
Eat a small about of fat and choose unsaturated fats, such as vegetable-based 
cooking oils and spreads, nuts, seeds, oily fish and avocados.  

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

Salt  
Try to have no more than 6 grams (1 teaspoon) of salt each day. Eating more than 
this can increase your blood pressure and your risk of some types 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. It is not just the salt you add to your food that 
counts. Some foods already contain high levels of salt, so it is important to check the 
food labels. 

Sugar 
Sugar gives us energy. It is found naturally in some food and drinks, such as 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). Try to drink at least 
2 litres (3½ pints) of fluids each day. 

If you drink fizzy drinks, cola or squash, try to have less and have the sugar-free 
types instead. Try to limit the amount of fruit juice you drink, it has lots of sugar in it. 

Alcohol 
Alcohol contains lots of calories 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 weight. 
Government guidelines suggest that you should: 

• not regularly drink more than 14 units of alcohol in a week 

• spread the alcohol units you drink in a week over 3 or more days  

• try to have several days each week where 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 
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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.  

Making changes to your diet 
It can be difficult to make changes to your diet when you are already coping with 
cancer and cancer treatment. Some people eat more when life is stressful. This is 
called comfort eating. Others are so busy that they do not have time to look for 
healthier options when food shopping. But some people find improving their diet is a 
positive change they can make in their life.  

You can make changes to your diet slowly, 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 
information in these pages. Then you can look for small changes you can make to 
improve your diet. Making changes can be enjoyable. You may discover new foods 
that you have not tried before.  

Before making any big changes to your diet, talk to your doctor or nurse. They can 
refer you to a dietitian, who can give you expert advice about changing 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. Try having some fruit 
with your breakfast. Add a side dish of salad or roasted vegetables to your 
meals. They should make up a third of what you eat in a day. 

• 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 and pies. 
If you make stews or curries, add more vegetables and less meat.  

• It’s important to keep active along with eating a 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 shows how 
much sugar, fat and salt it contains: 

• red means high 

• amber means medium 

• green means low. 

Eat more foods with green and amber labels, and less foods with red labels. 

 

Food safety during and after cancer treatment 
If you are having cancer treatment, your immune system may be weaker. This 
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 fresh ingredients 

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

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

• rinse all fruit and vegetables well in cold running water 

• cook food thoroughly 

• throw away mouldy food. 
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In the kitchen you should: 

• wash your hands before you touch food 

• clean cooking utensils and chopping boards thoroughly 

• wipe worktops with hot, soapy water or an antibacterial spray, especially after  
preparing raw meat or eggs 

• wash or replace dishcloths and tea towels regularly 

• keep pets out of the kitchen. 

Foods to avoid if your immune system is low   
If your immune system is very low, you will need to avoid certain foods. Your doctor, 
nurse or dietitian will tell you if you need to avoid any foods These may include: 

• 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  

• raw meat or seafood  

• runny eggs and foods with raw eggs (homemade mayonnaise).  

 
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. 
This means you 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. Do not reheat cooked rice, eat it as soon as it’s 
cooked. 
 

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 made 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 7 
days a week, 8am 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 other languages 
We have information in other languages about these topics: 

Types of cancer 

• Breast cancer 
• Large bowel cancer  
• Lung cancer 
• Prostate cancer 

Treatments 

• Chemotherapy 
• Radiotherapy 
• Surgery 

Coping with cancer 

• If you are diagnosed with cancer – a quick guide  
• Eating problems and cancer 
• End of life 
• Financial support – benefits 
• Financial support – help with costs 
• 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 another language 

You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in another language 
through an interpreter. Please tell us in English which language you need. You can 
talk to us about your worries and medical questions.  

We are open 7 days a week, 8am to 8pm.
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	স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস এবং ক্যানসার
	আপনার স্বাস্থ্যের জন্য সেরা যে কাজগুলো আপনি করতে পারেন তার মধ্যে একটি হল স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া। ক্যানসারে আক্রান্ত অনেক মানুষ বলেন যে স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস বেছে নিলে তারা যে নিয়ন্ত্রণে আছেন সেই অনুভূতি ফিরে পান৷
	ভালোভাবে খাওয়াদাওয়া করলে এবং একটি স্বাস্থ্যকর ডায়েট রাখলে আপনার সাহায্য হবে:
	স্বাস্থ্যকর ডায়েট রাখলে এবং স্বাস্থ্যকর ওজন রাখলে তা ক্যানসারের ঝুঁকি কমাতে পারবে। আপনার ইতোমধ্যে ক্যানসার হয়ে থাকলে, তা নতুন ক্যানসারের ঝুঁকি কমাতে সাহায্য করবে। এটা অন্যান্য রোগেরও ঝুঁকি কমায়, যেমন হার্টের রোগ, ডায়াবেটিস এবং স্ট্রোক।
	ওজন বেশি হলে তা কয়েক ধরনের ক্যানসার হওয়ার ঝুঁকি বাড়িয়ে দেয়। মানুষের ওজন বেশি হওয়ার অনেক কারণ আছে, কিন্তু সাধারণ কারণগুলো হলো অস্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস ও শারীরিক সক্রিয়তার অভাব। স্বাস্থ্যকর, সুষম খাবার খেলে এবং সক্রিয় থাকলে আপনাকে একটি স্বাস্থ্যকর ওজন ব...
	ক্যানসারের কিছু চিকিৎসা, যেমন হরমোন থেরাপি বা স্টেরয়েডের জন্য ওজন বাড়তে পারে। যদি তা ঘটে, আপনার উচ্চতা অনুযায়ী স্বাভাবিক ওজন বজায় রাখার চেষ্টা করুন।
	আপনার আদর্শ ওজন কত তা আপনার জিপি বা প্র্যাকটিস নার্স আপনাকে জানাতে পারবেন। যদি আপনি আপনার ওজনের বিষয়ে চিন্তিত হন, পরামর্শের জন্য আপনার জিপি বা ডায়েটিশিয়ানকে জিজ্ঞাসা করুন।
	খাদ্যে পুষ্টি থাকে যা আমাদের শরীরে প্রয়োজন হয়। এক স্বাস্থ্যকর, সুষম খাদ্যাভ্যাস আপনার শরীর ভালোভাবে কাজ করার জন্য সব পুষ্টি প্রদান করে।
	বেশিরভাগ মানুষের জন্য, স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাসের মধ্যে অন্তর্ভুক্ত রয়েছে:
	প্রত্যেক ধরনের খাবার আপনার কী পরিমাণ খাওয়া উচিত তা নিচের চিত্রে দেখানো হয়েছে৷
	কম প্রক্রিয়াভুক্ত মাংস এবং লাল মাংস খাওয়ার চেষ্টা করুন। 'ফাস্ট-ফুড' রেস্টুরেন্টগুলি এড়িয়ে চলুন, এই খাবারগুলিতে সাধারণত অনেক পরিমাণে স্নেহপদার্থ থাকে।
	অল্প পরিমাণে চর্বি খাবেন এবং অসম্পৃক্ত চর্বি বেছে নিন, যেমন সবজি ভিত্তিক রান্নার তেল এবং স্প্রেডগুলি, বাদাম, বীজ, তৈলাক্ত মাছ ও অ্যাভোকাডো।
	সম্পৃক্ত চর্বি এড়িয়ে চলুন, যেমন মাখন, ঘি, চিপস, পাই, কেক ও পেস্ট্রি। ভাজা খাবার কম খান এবং চর্বিযুক্ত মাংস কম খান।
	চিনি আমাদের শক্তি দেয়। এটা কিছু খাবার এবং পানীয়ে স্বাভাবিকভাবে পাওয়া যায়, যেমন ফল এবং দুধ।
	কিন্তু অনেক খাবারে চিনি যোগ করা হয়, যেমন মিষ্টি, বিস্কুট, কেক, পেস্ট্রি ও পুডিং। বুদ্বুদযুক্ত পানীয় ও অ্যালকোহলে প্রায়শ প্রচুর পরিমাণে চিনি থাকে। যেসব খাবারে ও পানীয়ে চিনি যোগ করা হয় সেগুলো এড়িয়ে চলার চেষ্টা করুন৷
	পানীয় হওয়া উচিত মূলত পানি, বা চা ও কফি (চিনি ছাড়া)। প্রতিদিন 2 লিটার (3½ পাইন্ট) পান করার চেষ্টা করুন।
	যদি আপনি বুদ্বুদযুক্ত পানীয়, কোলা বা স্কোয়াশ পান করেন, কম পান করার চেষ্টা করুন এবং এর বদলে চিনিমুক্ত পানীয় পান করুন। আপনার পান করা ফলের জুসের পরিমাণ সীমিত রাখার চেষ্টা করুন, এতে অনেক চিনি আছে।
	অ্যালকোহলে প্রচুর ক্যালরি থাকে এবং এর ফলে আপনার ওজন বাড়তে পারে। এছাড়াও অ্যালকোহল কিছু ক্যানসারের ঝুঁকি বাড়াতে পারে।
	মদ্যপান সম্পর্কে সুপারিশকৃত নির্দেশনা মেনে চললে আপনার স্বাস্থ্য ও ওজনের জন্য ভালো হবে। সরকারী নির্দেশনাগুলি পরামর্শ দেয় যে আপনার:
	খাদ্য এবং পানীয় আপনাকে শক্তি দেয়। শক্তির পরিমাণ ক্যালরিতে পরিমাপ করা হয়। খাদ্যের লেবেলে, আপনি এটাকে কিলোক্যালরি (kcal) হিসেবে লেখা দেখবেন। যদি আপনার শরীরের প্রয়োজনের তুলনায় আপনি বেশি ক্যালরি (শক্তি) খান বা পান করেন, আপনার শরীর অতিরিক্ত ক্যালরি চর্বি হ...
	বয়স বাড়ার সাথে সাথে, মানুষের আরো কম ক্যালরির প্রয়োজন হয়।
	আপনি ইতোমধ্যে ক্যানসার এবং ক্যানসার চিকিৎসার সাথে মোকাবেলা করার সময় আপনার খাদ্যাভ্যাসে পরিবর্তন করা আপনার পক্ষে কঠিন হতে পারে। জীবন চাপের হলে কিছু ব্যক্তি আরো বেশি খান। এটাকে আরামদায়ক খাওয়া বলে। অন্যরা এতো ব্যস্ত থাকেন যে তাদের খাবার কেনাকাটা করার সময়...
	আপনি প্রস্তুত বলে অনুভব করার পর, আপনার খাদ্যাভ্যাস পরিবর্তন করতে পারেন। এটা ব্যয়বহুল হতে হবে না। শিম, ডাল আর কিছু শাকসবজির মত স্বাস্থ্যকর খাবার সস্তা উপাদান হিসাবে ব্যবহার করা যেতে পারে।
	কয়েক সপ্তাহ ধরে আপনি কী খান তা লেখার চেষ্টা করুন, আর তারপরে তা এই তথ্যের সাথে তুলনা করার চেষ্টা করুন। তারপরে আপনি ছোট ছোট পরিবর্তন খুঁজতে পারেন যা আপনার ডায়েটে উন্নতি আনার জন্য আপনি করতে পারেন। পরিবর্তন করাটা উপভোগ্য হতে পারে। আপনি হয়তো নতুন খাবার আবি...
	আপনার খাদ্যাভ্যাসে কোনো বড় পরিবর্তন করার আগে, আপনার ডাক্তার বা নার্সের সাথে কথা বলুন। তারা আপনাকে কোনো ডায়েটিশিয়ানের কাছে পাঠাতে পারেন, আপনার খাদ্যাভ্যাসে পরিবর্তন করার বিষয়ে তিনি আপনাকে বিশেষজ্ঞ পরামর্শ দিতে পারবেন।
	অনেক প্যাকেটজাত খাবারের লেবেলে একটি ট্রাফিক লাইট সিস্টেম ব্যবহার করা হয়। লেবেলটি দেখায় এতে কতটা চিনি, স্নেহপদার্থ এবং লবণ আছে:
	 লাল মানে বেশি
	 হলুদ মানে মধ্য
	 সবুজ মানে কম।
	সবুজ ও হলুদ লেবেল থাকা খাবারগুলো বেশি খাবেন, আর লাল লেবেল থাকা খাবারগুলো কম খাবেন।
	যদি আপনার ক্যানসারের চিকিৎসা চলতে থাকে, তাহলে আপনার রোগ-প্রতিরোধ ব্যবস্থা দুর্বল হতে পারে। এর অর্থ হলো আপনার শরীরের সংক্রমণের সাথে যুদ্ধ করার ক্ষমতা কম এবং আপনার খাদ্যে বিষক্রিয়ার ঝুঁকি বেশি। খাদ্যে বিষক্রিয়ার লক্ষণগুলো মোকাবেলা করতে আপনি কম সক্ষম হতে...
	আপনার রোগ-প্রতিরোধ ব্যবস্থা দুর্বল থাকলে, আপনাকে কিছু নির্দিষ্ট খাবার এড়িয়ে চলতে হবে। আপনার ডাক্তার, নার্স বা ডায়েটিশিয়ান আপনাকে বলবেন যে আপনার কোনো খাবার এড়িয়ে চলতে হবে কি না। এতে অন্তর্ভুক্ত হতে পারে:
	খাবার সংরক্ষণ, ঠাণ্ডায় জমানো এবং পুনরায় গরম করা যদি আপনি পরে খাওয়ার জন্য খাদ্য রাখেন, ফ্রিজ বা ফ্রিজারে সংরক্ষণ করার আগে তা সম্পূর্ণভাবে ঠাণ্ডা করুন।
	যদি আপনি সক্ষম হবেন বলে মনে করেন, আপনি অতিরিক্ত অংশ তৈরি করতে পারেন, আর চিকিৎসার আগে তা ঠাণ্ডায় জমিয়ে রাখতে পারেন। এর অর্থ হল আপনার প্রয়োজনের সময় আপনি তাড়াতাড়ি খাবার বানাতে পারেন।
	পুনরায় গরম করার আগে খাবার ভালোভাবে ডিফ্রস্ট করার কথা মনে রাখবেন। খাবার কিভাবে ঠাণ্ডায় জমাতে হবে আর ডিফ্রস্ট করতে হবে সে বিষয়ে প্যাকেজিং-এর উপর নির্দেশাবলী থাকে। যদি আপনার ক্যানসার চিকিৎসার জন্য অনাক্রম্যতা কম থাকে তাহলে আপনার সতর্ক থাকা বিশেষভাবে গুরু...
	আপনি শুধু খাবার একবারই পুনরায় গরম করবেন। যখন আপনি তা পুনরায় গরম করবেন, নিশ্চিত করুন যে তা খুব গরম হয়, এমনকি মাঝখানেও। খাবার আগে আপনি তা ঠাণ্ডা করে নিতে পারেন। আপনি খাবার পুনরায় গরম করলে সতর্ক থাকুন যে আপনার মুখের ভিতর পুড়ে না যায়। রান্না করা ভাত গরম ক...
	ম্যাকমিলান (Macmillan) কিভাবে আপনাকে সাহায্য করতে পারে
	Healthy eating and cancer
	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 some feeling of control.
	Eating well and keeping to a healthy diet will help you:
	Eating a healthy diet and keeping to a healthy weight can help reduce the risk of cancer. If you have already had cancer it can reduce the risk of a new cancer. It also reduces the risk of other diseases, such as heart disease, diabetes and strokes.
	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 active will help you keep ...
	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.
	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.
	Food contains nutrients 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:
	The diagram below shows how much of each food you should have.
	Try to eat less processed meat and red meat. Avoid ‘fast food’ restaurants, these foods usually contain a lot of fat.
	Eat a small about of fat and choose unsaturated fats, such as vegetable-based cooking oils and spreads, nuts, seeds, oily fish and avocados.
	Avoid saturated fats, such as butter, ghee, coconut oil, chips, pies, cakes and pastries. Eat less fried foods and less fatty cuts of meat.
	Sugar gives us energy. It is found naturally in some food and drinks, such as 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 should be mainly water, or tea and coffee (without sugar). Try to drink at least 2 litres (3½ pints) of fluids each day.
	If you drink fizzy drinks, cola or squash, try to have less and have the sugar-free types instead. Try to limit the amount of fruit juice you drink, it has lots of sugar in it.
	Alcohol contains lots of calories 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 weight. Government guidelines suggest that you should:
	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 su...
	As people get older, they need even less calories.
	It can be difficult to make changes to your diet when you are already coping with cancer and cancer treatment. Some people eat more when life is stressful. This is called comfort eating. Others are so busy that they do not have time to look for health...
	You can make changes to your diet slowly, 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 information in these pages. Then you can look for small changes you can make to improve your diet. Making changes can be enjoyable. You may discover new foods that you have ...
	Before making any big changes to your diet, talk to your doctor or nurse. They can refer you to a dietitian, who can give you expert advice about changing your diet.
	Many packaged foods use a traffic light system on their labels. The label shows how much sugar, fat and salt it contains:
	 red means high
	 amber means medium
	 green means low.
	Eat more foods with green and amber labels, and less foods with red labels.
	If you are having cancer treatment, your immune system may be weaker. This 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.
	If your immune system is very low, you will need to avoid certain foods. Your doctor, nurse or dietitian will tell you if you need to avoid any foods These may include:
	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. This means you 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. Do not reheat cooked rice, eat it as soon as it’s co...
	How Macmillan can help you

