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سرطان و بعد از  یدر دوران تداو یصح هیمعلومات درباره روش تغذ نیا

شامل  دیچرا مهم است و با یصح هیشود که تغذ یم انیب نجایآن است. ا

با  ییغذا میدرباره بهبود رژ زین ییباشد. مفکوره ها ییزهایچه چ

در دوران  ییغذا تیدرباره مصئون ییها هیو توص ،ییجز راتییتغ جادیا

 شود. یارائه م رطانس یتداو

سرطان تان در  میت به د،یدار یمعلومات سوال نیاگر شما در مورد ا

 . دیمراجعه کن دیقرار دار یتحت تداو که یشفاخانه ا

 لفونیت قیروز هفته، از طر 7شام،  8 یصبح ال 8از  دیتوانیهمچنان م

« به تماس Macmillanاز سرطان  تی با بخش »حما 00 00 808 0808 گانیرا

به زبان  دیتوان یم نیبنابر ا م،یدار یشفاه ی. ما ترجمان هادیشو

لطفا به  د،یشو یبا ما به تماس م ی. وقتدیخود تان با ما صحبت کن

  .دیدار ازیکه به کدام زبان ن دییبه ما بگو یسیگلزبان ان

ما وجود دارد.  تیسا بیزبان در و نیسرطان به ا شتریمعلومات ب

 macmillan.org.uk/translations دیبازد

 دیمطالعه کن یسیاطلاعات را به زبان انگل نیا دیتوانیشما همچنان م

 .است لیکه شامل موارد ذ

 چرا مهم است؟ یصح ییغذا میرژ کی •

 ست؟یصحتمند و متعادل چ ییغذا میرژ کی •

 ییغذا میدر رژ راتییتغ جادیا •

 دیانجام ده دیتوانیکه شما م ییها زیچ •

 ییغذا نیاز عناو استفاده •

 و بعد از درمان سرطان انیدر جر ییمواد غذا یمنیا •

 شما یمناسب برا تیآوردن مراقبت و حما بدست •

 تواند به شما کمک کند ی( مMacmillan) لانیمک م چگونه •

 به زبان شما شتریب معلومات •

 یو تشکر مراجع •

  



 سالم و سرطان ی غذا :2025اطلاعات مک میلان 21 از 2 صفحه

 چرا مهم است؟ یصح ییغذا میرژ کی

حفظ صحت است.  یراه ها نیاز بهتر یکی یصح ییغذا میداشتن رژ د

را انتخاب  یصح ییغذا میاز اشخاص مبتلا به سرطان که حفظ رژ یاریبس

 .گردند یم لینا یدار شتنیخو ییکنند، به توانا یم

 سالم به شما کمک خواهد کرد تا: ییغذا میرژ کی

 حفظ وزن مناسب •

 احساس قدرت •

 دیداشته باش یشتریب یانرژ •

 .یصحتمند احساس •

و حفظ وزن مناسب احتمال مبتلا شدن به سرطان  یصح ییغذا میداشتن رژ

احتمال مبتلا  د،یدهد. اگر قبلاً به سرطان مبتلا شده باش یرا کاهش م

احتمال ابتلا به  بیترت نی. به اابدی یشدن دوباره به سرطان کاهش م

 .ابدی یکاهش م زیو سکته ن ابتید ،یقلب یضیمانند مر گر،یامراض د

دهد.  یانواع سرطان قرار م یشما را در معرض ابتلا به بعض شتریوزن ب

و  یصح ریغ ییغذا میرژ یدارد ول یاریبس لیاضافه وزن دلا جادیا

 میمشکل است. داشتن رژ نیبروز ا لیدل نیتر عیشا یبدن تیکمبود فعال

 .کند یبه حفظ وزن مناسب کمک م یبدن تیو متعادل و فعال یصح ییغذا

ها،  دیروئیست ای یسرطان، مانند درمان هورمون یها یاز تداو یبعض

که  دیکوشش کن دیصورت، با نیوزن شوند. در ا شیسبب افزا توانندیم

 . دیوزن خود را در محدوده متناسب با قدتان حفظ کن

تواند وزن مناسب شما را  یخانه م نهینرس معا ای یداکتر عموم

 یاز داکتر عموم د،یوزن خود هست شیمحاسبه و اعلان کند. اگر به تشو

غذا و  هیدر توص هیتغذ نی. متخصصدیریمشاوره بگ هیمتخصص تغذ ای

  .مهارت دارند هیتغذ

 ست؟یو متعادل چ یصح ییغذا میرژ

و  یصح ییغذا میمورد ضرورت بدن است. رژ یمواد مغذ یغذا حاو

حفظ عملکرد بدن مورد ضرورت  یرا که برا یمتعادل همه مواد مغذ

 .کند یم نیاست، تام

  



 سالم و سرطان ی غذا :2025اطلاعات مک میلان 21 از 3 صفحه

 است: لیبشمول مواد ذ یصح ییغذا میاشخاص، رژ شتریب یبرا

مواد  ن،یتامیبه شما و نهایا .جاتیو سبز وهیم ادیمقدار ز •

 یمختلف حاو یبا رنگها یو ترکار وهی. مدهندیم بریو فا یمعدن

و  وهیانواع م دیبا ن،یهستند، بنابرا یمختلف یمواد مغذ

 .دیخود بگنجان ییغذا میرا در رژ یترکار

به شما  نهایاها(.  تیدری)کاربوها ستهینشا یدارا یغذاها •

نان  یحاو ی. غذاهادهدیم یب یها نیتامیآهن و و بر،یفا ،یانرژ

 .با آرد کامل، برنج، پاستا، رشته، کوس کوس و کچالو

 میکار کردن درست و رشد و ترم یبدن شما برا. نیمقدار پروت •

مرغ،  ،یگوشت بدون چرب یحاو یدارد. غذاها ازین نیخود به پروت

 لیو عدس(. همچنان بد ایخشک، تخم مرغ و بنشن )لوب وه  یم ،یماه

 نیکوپروتیما ای ایبر نباتات مانند توفو، سو یگوشت مبتن یها

Q) کوورن( uorn® ,® وجود دارد. 

  گرددیو ماست م ریپن ر،یغذاها شامل ش. اتیاز لبن یبعض •

غذاها شامل روغن ها، مسکه  نمک و شکر. ،یچرب یمقدار کم •

 .گرددیم باب

تا چه مقدار از  دیتلاش کن دیکه شما با دهدینشان م لیذ اگرامید لاند

 .دیهر غذا داشته باش

 بریفا

از  یبخش بری. فادیبخور بریبا فا یادیمختلف ز یغذاها دیتلاش کن

شود و به روده )روده  یاست که هضم نم جاتیها و سبز وهیغلات، م

 شود.  یکوچک( منتقل م

رژیم یک برای  

از سالم غذایی  

ازین یک کدام  

خوراکی های گروه  

کنید؟ استفاده  

 

و میوه  

 سبزیجات

باب مسکه و ها روغن  

 لبنیات

 نیپروت

 ینشاسته ا یغذاها

 ها( تیدری)کاربوها
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 تیو از قبض کندیشما کمک م یبه صحتمند نگهداشتن روده ها بریفا

دردناک است  ایتان مشکل  یاست که برا یزمان تی. قبضکندیم یریجلوگ

 . دیکن هیخود را تخل طهیکه مواد غا

 عبارت اند از:  بریسرشار از فا یغذاها

 ینان ها گریغله جات، انواع د اینان آرد سبوس دار، دانه دار  •

 سبوس دار یو عرب یهند

 شده با غلات کامل و پاستا هیته یغذاها •

 یقهوه ا برنج •

 و کچالو با پوست امی •

 عدس، غلات، جو دو کله، خسته ا،یلوب نخود، •

 یو ترکار وهیم •

 یچرب

پخت  یاشباع نشده مانند روغن ها یها یو چرب دیبخور یچرب یمقدار کم

و  یروغن یها یدانه ها، ماه ل،یآج ،یاهیگ یها یو پز و اسپر

  .دیآووکادو را انتخاب کن

 ل،یروغن نارگ ع،یاشباع، مانند مسکه، مسکه ما یها یاز مصرف چرب

سرخ  یمصرف غذاها زانی. مدیزیبپره ینیریو نان ش کیک ،یپا پس،یچ

 .دیچرب گوشت را کاهش ده یشده و برش ها

 مک ن

( یخور یقاشق چا 1گرام ) 6مصرف روزانه نمک از  زانیم دیکوشش کن

فشار خون شما را بالا ببرد و خطر  تواندیم ادینشود. نمک ز شتریب

 دهد.  شیرا افزا یو سکته مغز یاز انواع سرطان، امراض قلب یبعض

مزه دار ساختن غذا،  ی. برادیخود نمک اضافه نکن یبه غذا دیکوشش کن

. دییاستفاده نما اهیمرچ س ای هیمعطر، ادو اهانیاز گ دیتوان یم

 یگرینمک از طرق د د،یکن یکه به غذا اضافه م یاز نمک ریالبته غ

نمک فراوان هستند،  یحاو ییمواد غذا یشود. بعض یوارد بدن م زین

 .دیرا چک کن ییمواد غذا بلیاست که ل ملاز ن،یبنابرا

 مرض شکر

 ییمواد غذا یدر بعض یعیماده بطور طب نیدهد. ا یم یشکر به ما انرژ

 وجود دارد. ر،یها و ش وهیمانند م ،یدنیو نوش

 ،ینیریشکر افزوده هستند؛ مانند ش یحاو ییاز مواد غذا یاریبس یول

. نوشابه گازدار و الکول اغلب نگیو پود ینیرینان ش ک،یک ت،یسکویب

 یدنیاز مصرف غذاها و نوش دیشکر است. کوشش کن یریچشمگ ریمقاد یحاو

 .دیزیشکر افزوده بپره یدارا یها

 یدنینوش

و قهوه )بدون شکر( باشد. کوشش  یچا ایعمدتاً آب،  دیبا یدنینوش

  .دیبنوش عاتی( مانتیپ ½3لتر ) 2روزانه حداقل  دیکن

 زانیم دیکوشش کن د،یکن یاسکواش مصرف م ایاگر نوشابه گازدار، کولا 

. دیبدون شکر مصرف کن یدنیآن نوش یو به جا دیمصرف آن را کاهش ده

مقدار  رایز دیمحدود کن دینوش یرا که م وهیمقدار آب م دیکن یسع

 شکر در آن وجود دارد. یادیز
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 الکول

است و ممکن است باعث بروز اضافه وزن  یریچشمگ یکالر یالکول حاو

 دهد.  یم شیافزا زیسرطان ها را ن یشود. الکول احتمال ابتلا به بعض

حفظ صحت و وزن  یبرا یدنیدرباره مصرف نوش لیذ یشنهادیپ یرهنمودها

 :که شما کندیم شنهادیدولت پ یدارد. رهنمود ها دهیمناسب فا

از چهارده واحد  شتریهفته ب کیبشکل منظم در  دینبا •

 دیالکول/شراب بنوش

 روز  3حداقل  نیهفته وار را ب یالکول مصرف یواحدها •

  دیکن میتقس

 روز از هفته را بدون مصرف الکول  نیچند دیکن کوشش •

 .دیینما یسپر

 یدنیالکول هر نوش یو واحدها یمقدار کالر

 

 (ی)انرژ یکالر واحد الکول یدنینوش

 250تا  170 2 لاگر نتیپ

استندرد مشروب  لاسیگ

 لتر( یلیم 175) دیسف
 160تا  130 2

 25نفره ) کیودکا 

 کسریلتر( با م یلیم
1 115 

 

 کالری

)قوت(  یبه کالر یبخشد. مقدار انرژ یم یبه شما انرژ یدنیغذا و نوش

عدد با واحد سنجش  نیا ،ییمواد غذا بلیل ی. روشودیم یریاندازه گ

kcal) یلوکالریک بدن  ازیاز ن شتریب یدرج شده است. اگر شما کالر (

 یرا به عنوان چرب یاضاف یها یبدن کالر د،یبنوش ای دیتان بخور

 :. در رهنمودها اشاره شده است کهکندیم رهیذخ

 2,500روزانه مورد ضرورت مردان حداکثر  یکالر زانیم •
 است. یکالر

  2,000روزانه مورد ضرورت زنان حداکثر  یکالر زانیم •

 است. یکالر

 کمتر گردد.  دیبا زین یسن، مصرف کالر ادیبا ازد

 ایجاد تغییر در رژیم غذایی
 میدر رژ رییتغ جادیا د،یسرطان باش یاگر مبتلا به سرطان و تحت تداو

ساز  نهیاشخاص زم یدر بعض یزندگ یشود. تنش ها یمشکل م ییغذا

نامند. گاه  یحالت را اصطلاحاً خوردن راحت م نیشود. ا یم یپرخور

را انتخاب  یصح یها نهیگز توانندینم ادیز تیمصروف لیمردم بدل

 رییتغ جادیاند که ا افتهیاز افراد در یتعداد ،حال نیکنند. با ا

 دهد شیافزا زیشان را ن یزندگ تیفیک تواندیم ییغذا میمثبت در رژ
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 جیلازم را به تدر راتییتغ دیتوان یم د،یکن یهر وقت که احساس آمادگ

 یندارد. غذاها یاقدام کدام مصرف نی. ادیینما جادیا ییغذا میدر رژ

 ارزان  یها نهیباب گز یترکار یعدس و بعض ا،یمانند لوب یصح

 هستند. متیق

 ادداشتیمورد مصرف خود را در چند هفته  ییمواد غذا دیکوشش کن

. بعد از آن دیینما سهیصفحه مقا نیو آنها را با معلومات ا دیکن

 میساز بهبود رژ نهیتواند زم یرا که م یکوچک راتییتواند تغ یم

تواند لذت بخش باشد.  یم رییتغ جادی. ادیده صیباشد، تشخ ییغذا

که قبلاً آنها را امتحان  دیینما دایرا پ یتازه ا یممکن است غذاها

 . دینکرده بود

نرس خود  ایبا داکتر  ،ییغذا میگسترده در رژ راتییتغ جادیقبل از ا

 .دیمشوره کن

تواند  یم یارجاع دهند که و هیتوانند شما را به متخصص تغذ یآنها م

 .کند ییرهنما ییغذا میرژ رییشما را در قسمت تغ

  دیانجام ده دیتوان یکه م ییکارها

مقدار غذای مورد مصرف باید متناسب با ضرورت بدن باشد. داکتر  •

یا متخصص تغذیه می تواند درباره مقدار وعده های غذایی به 

 شما مشاوره بدهد. 

وعده میوه و ترکاری مصرف کنید. کوشش کنید  5کوشش کنید هر روز •

در زمان صبحانه مقدار میوه نوش جان کنید. کوشش کنید مخلفات 

صحی مانند سالاد یا ترکاری برشته به وعده های غذایی خود 

اضافه کنید. میوه و سبزیجات باید یک سوم چیزی را که شما در 

 یک روز میخورید تشکیل دهد.

میزان مصرف چربی و شکر را کاهش دهید. از خوراکه های صحی  •

مانند میوه و میوه  خشک، به جای شیرینی خشک و بیسکویت، 

 استفاده نمایید.

میزان مصرف گوشت سرخ و گوشت پرورده، مانند سوسیس، همبرگر و  •

پای، را کاهش دهید. برای تهیه خورش و کاری، میزان ترکاری را 

 افزایش و مقدار گوشت را کاهش دهید. 

داشتن فعالیت بدنی در کنار مراعات رژیم غذایی صحی ضروری  •

است. حتی پیاده روی کوتاه، کارهای خانه یا باغبانی می تواند 

 به حفظ صحت بدن کمک کند.

از »فست فود« بپرهیزید، این غذاها معمولاً حاوی چربی  •

 فراوان است.

 استفاده از عناوین غذایی

چراغ  هیشب یشده معلومات یبسته بند یاز غذاها یاریبس بلیل یرو

و  یکه آنها چقدر شکر، چرب دهدینشان م بلیشود. ل یم دهید ییرهنما

 نمک دارند:

 بالا یسرخ به معنا •

 متوسط یبه معنا زرد •

 است. نییپا یسبز به معنا و •

 یو مصرف غذاها ش،یزرد و سبز را افزا بلیل یدارا یمصرف غذاها

 .دیسرخ را کاهش ده بلیل یدارا
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 مصئونیت غذایی در دوران تداوی سرطان و بعد از آن

 فیبدن تان ضع یدفاع ستمیممکن است س د،یسرطان باش یاگر تحت تداو

. دیشو یم یدفاع ستمیصورت، شما اصطلاحاً دچار ضعف س نیشود. در ا

 تیشما مصون کهیمحافظت بدن شما است. زمان وهیشما ش یتیمعاف ستمیس

کمتر در امر مبارزه با عفونت  ییتوانا بدن شما د،یداشته باش نییپا

. دیقرار دار ییغذا تیدر معرض خطر مسموم شتریرا دارد، و شما ب

 ییغذا تیمسموم یامدهایدر مقابل پ ینتواند به خوب دیهمچنان بدن شا

 .مقاومت کند

 ییغذا تیدرباره کاهش احتمال ابتلا به مسموم ینکات

 دییتازه استفاده نما ییاز مواد غذا •

  یبسته بند یمندرج رو یانقضا خیرا قبل از تار غذاها •

 دیمصرف کن

 دیکن یمناسب نگهدار یها را در دما یدنیو نوش ییغذا مواد •

 (دییرا مراعات نما یبسته بند یرو ی)طرزالعمل ها

 دییخنک بشو یرا با آب جار یو ترکار وهیم •

 دیرا بصورت کامل پخته کن غذاها •

 دیزیکپک زده بپره ییمصرف مواد غذا از •

 :در آشپزخانه، باید

 دییبشو ییتان را قبل از لمس نمودن مواد غذا یدستها •

 دیرا کاملاً پاک کن یو تخته آشپز یآشپز لیوسا •

تخم مرغ،  ایرا، بخصوص بعد از جابجا کردن گوشت خام  شخوانیپ •

 دیپاک کن ایضدباکتر یسپر ای ندهیبا آب گرم و مواد شو

 دییها را مکرراً بشو ریگ یو چا ییظرفشو یها کهنه

 دیینما لیتبد و

 .دیبه آشپزخانه شو یخانگ واناتیورود ح مانع •

 

شک/قند اشباع

 ر

 نمک چربی

 بالای

 گرام 5

 

 بالای

 گرام 22.5

 بالای

 گرام 17.55
 بالای

 گرام 1.55

1.5 از بیش  

 گرام

گرام 5 به  

 

گرام5 از بیش  

گرام 22.5 به  

 

گرام 3 از بیش  

گرام 17.5 به  

 

0.3 از بیش  

 گرام

گرام 1.5 به  

یا گرم 1.5  

آن از کمت   کمت   یا گرام 5   
یا گرام 3  

 زیر

یا گرام 0.3  

 کمت  

 بلند

 گرام(100)در هر 

 متوسط

 ( 100g)در هر

 نییپا

 (100g)در هر
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  مصرف کنند دینبا یدفاع ستمیکه اشخاص دچار ضعف س ییغذاها

. دیغذاها اجتناب کن یاز بعض دیاست، شما با نییشما پا تیاگر مصون

 ییغذا زیپره ایکه آ دیگو یبه شما م هیتغذ یمسلک ایداکتر، نرس 

 غذاها عبارت اند از: نی. اریخ ایشما ضرورت دارد  یبرا

بدون  ی. در غذاهازهیماست بدون پاستور ای ماقیق ر،یش •

 .باشندیمضر موجود م یها ایباکتر زه،یپاستور

نرم، مانند  ری)معمولاً پن زهیرپاستوریغ ریشده از ش هیته ریپن •

Brieمانند  ،یآب ری، و پنStilton ) 

 انواع پاته یتمام •

ها  کیوتیپروب یبا ماست که حاو ختهیآم یها یدنینوش ای ماست •

 ( اندهیرمایخم ایزنده  یها ای)باکتر

  ییایدر یغذا ایخام  گوشت •

خام  یبا تخم ها یآبدار و غذاها یها تخم •

 (.یخانگ زیونی)مانند ما

 ییمنجمد کردن و گرم کردن مجدد مواد غذا ،ینگهدار

 د،یخوردن بعداً نگه دار یکه غذا را برا دیریگیم میاگر شما تصم

 کاملاً سرد شود.  زریفر ای خچالیکردن آن در  رهیقبل از ذخ دیبگذار

به  ،یغذا را، قبل از شروع دوره تداو دیتوان یدر صورت امکان، م

در صورت  ب،یترت نی. به ادیو منجمد بساز دیکن هیته ادیمقدار ز

  .دیکن دایپ یبه سرعت به غذا دسترس دیتوان یضرورت، م

. طرزالعمل دیآن را برطرف کن خیقبل از گرم کردن دوباره غذا، حتماً 

شود.  یدرج م یبسته بند یرو ییمواد غذا ییزدا خیمنجمد ساختن و 

در  دیشده باشد، با یدفاع ستمیشدن س فیسرطان باعث ضع یاگر تداو

 .دیمتوجه باش شتریراستا ب نیا

 د،یمصروف باش اریاگر بس ی. حتدیبار گرم کن کیصرفاً  دیغذا را با

 ی. البته بعد از گرم کردن، مدیدر حد داغ شدن گرم کن دیغذا را با

غذا باعث  یکه گرم دیتا غذا خنک شود. متوجه باش دیصبر کن دیتوان

. پلو را دیینما یسوختن دهن نشود. از گرم کردن دوباره  پلو خوددار

 .دیبلافاصله بعد از پختن مصرف کن

 غذا خوردن در رستورانت ها

 یخوددار رونیبهتر است از غذا خوردن در ب د،یدار نییپا یمنیاگر ا

 نانیاطم د،یغذا بخور دیخواهیاز خانه م رونیدر ب کهی. در صورتدیکن

و  قیاز مواد تازه ساخته شده است و بشکل دق یکه غذا دیحاصل کن

 درست پخته شده است.

سالاد، غرفه ها و فروشندگان کنار  یغذا از »بار« ها یداریاز خر

 نیا یدرباره تازه بودن غذا یضمانت چیچون ه د؛یینما یسرک خوددار

 میسکریاز موتر آ میسکریآ دیمراکز وجود ندارد. همچنان، از خر

 .دیزیفروش بپره
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 دریافت مراقبت و حمایت مناسب برای شما
داشته  شیممکن است تشو ست،ین یسیو لسان شما انگل دیاگر سرطان دار

بگذارد. مگر  ریو مراقبت سرطان شما تاث یروند تداو یکه بالا دیباش

 یازهایو معلومات را که ن تیمراقبت، حما دیشما با یمراقبت صح میت

 . دیبه شما ارائه نما سازدیشما را برآورده م

درست  تیاوقات مردم ممکن در بدست آوردن حما یکه بعض میدانیما م

 ای دیکنیداشته باشند. بطور مثال، اگر شما کار م یاضاف یچالش ها

شما همچنان ممکن در مورد پول و مصارف ترانسپورت  دیخانواده دار کی

پرتنش باشد و مقابله با  تواندیم نهای. تمام ادیداشته باش ینگران

 .دآن سخت باش

Macmillan) لانیچگونه مک م تواند به شما کمک  یم  (

 کند
 ریتأث زیهمه چ یتواند بالا یسرطان چگونه م صیکه تشخ میدان یم

  .میکن تیتا از شما حما میهست نجایبگذارد، و ما ا

Macmillan). لانیمک م یبانیخط پشت ) 

به زبان  دیتوان یم نیبنابر ا م،یهست یشفاه یترجمان ها یما دارا

به  دییبه ما بگو یسی. فقط به زبان انگلدیخود تان با ما صحبت کن

 .دیزن یکدام زبان گپ م

Macmillan) لانیمک م یتیمتخصص ما در خط حما نیمشاور در  توانندیم (

 یبا کس دیدار ازیاگر ن ای ندیکمک نما یپاسخ دادن به سوالات طب

 یباشند. ما همچنان م یگوش دادن به شما حاضر م یبرا د،یصحبت کن

 یو سازمان ها میبا شما صحبت کن یپول یها یدر مورد نگران میتوان

. شماره تماس میکن هیکمک کنند توص توانندیکه م ار یگرید دیمف

شب باز است. با ما  8صبح تا  8روز هفته، از  7و محرمانه  گانیرا

  .دی به تماس شو 00 00 808 0808در شماره 

 (Macmillan   لانیمک م تیسا  بیو (

در مورد سرطان دارد.  یسیبه زبان انگل یادیما معلومات ز تیسا بیو

 تیسا بیدر و گرید یبه زبان ها یشتریهمچنان معلومات ب

macmillan.org.uk/translations  وجود دارد. 

 نی. به امیشما ترجمه فراهم کن یفقط برا میممکن بتوان نیما همچن

ارسال  لیمیبه ما ا informationproductionteam@macmillan.org.ukآدرس 

 .دیبه چه ضرورت دار دییو بگو دیکن

  یمراکز معلومات

ما در شفاخانه ها، کتابخانه ها و مراکز  یتیو حما یمراکز معلومات

 یکیبه  ،یحضور یو گفتگو شتریکسب معلومات ب یمستقر اند. برا اریس

 بیو نیمرکز به خود را در ا نیکتری. نزددییاز آنها مراجعه نما

 808 0808با شماره ای macmillan.org.uk/informationcentres دیابیب تیسا

 . دیبا ما به تماس شو 00 00

  

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language/english-cancer-information-and-help
mailto:informationproductionteam@macmillan.org.uk
https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/macmillan-services/information-and-support-centres
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 گروه های حمایتی محلی

که از سرطان متاثر  گریبا مردم د دیتوانیشما م ،یویگروه حما کیدر 

در منطقه خود در  یتیحما ی. در مورد گروه هادیشده اند صحبت کن

macmillan.org.uk/supportgroups با ما با  ای دیکن افتیمعلومات در

 .دیریتماس بگ 00 00 808 0808شماره

 (Macmillan  لانیمک م نیجامعه آنلا (

که از سرطان متاثر شده اند  گریبا مردم د دیتوانیشما همچنان م

 د یصحبت کنmacmillan.org.uk/communityدر  نیبشکل آنلا

داشته باشد. شما  یبه آن دسترس دیتوان یاز شب و روز م یدر هر ساعت

فقط  ای د،یسوالات بپرس د،یتجارب خود را به اشتراک بگذار دیتوانیم

  .دیمردم را بخوان ینوشته ها

 معلومات بیشتر به زبان شما
 :میموضوعات به زبان شما معلومات دار نیما در مورد ا

 سرطان مینشانه ها و علا

 کارت های علایم و نشانه ها •

 اگر تشخیص داده شود که به سرطان مبتلا هستید

 ایتانیمراقبت از سرطان در بر •

 یپناهندگ یو افراد متقاض انیپناهجو یبرا یصح یها مراقبت •

 دیداده شود که به سرطان مبتلا هست صیتشخ اگر •

 انواع سرطان

 سرطان روده  •

 نهیسرطان س •

 دهانه رحم سرطان •

 شش سرطان •

 پروستات سرطان •

 سرطان یبرا یتداو

 یموتراپیک •

 یوتراپیراد •

 و سرطان سیسپس •

 سرطان یتداو یجانب عوارض •

 یجراح •

 با سرطان یزندگ

 دیکه سرطان دار یزمان ایدرخواست مزا •

 خوراک و سرطان مشکلات •

 یصح هیتغذ •

 دیکن افتیمصارف کمک در نهیصورت ابتلا به سرطان، در زم در •

LGBTQ افراد •  و سرطان +

 ( و سرطانی)ماندگ یخستگ •

 آخر عمر

 آخر عمر •

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/emotional-help/local-support-groups
https://community.macmillan.org.uk/
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  macmillan.org.uk/translationsمعلومات، به  نیا دنید یبرا

 .دییمراجعه نما

جهت دانستن معلومات، به  شتریب تیحما یبرا

macmillan.org.uk/understandinginformation دیبرو. 

 مراجع و تشکری
 نسریک لانیتوسعه معلومات سرطان در مک م میمعلومات توسط ت نیا

Macmillan Cancer Support)سپورت  شده است. ترجمه  شیراینوشته و و (

 آن همزمان صورت گرفته است.  یمسلک

سرطان ما است که  یو محتوا ییغذا میمعلومات شامل شده بر اساس رژ

 ما موجود است.  تیسا بیدر و یسیبه زبان انگل

مرکز تخصص  یو توسط اعضا یمرتبط بررس نیمعلومات توسط متخصص نیا

Macmillan) لانیمک م یکینیکل  نیمتخصص ایداکتران ارشد  گر ید ای (

 شده است. قیتصد

معلومات  نیسرطان قرار دارند و ا ریکه تحت تأث یاز افراد نیهمچن

 .میکرده اند، سپاسگزار یرا بررس

کسب  یشواهد موجود است. برا نیتمام معلومات ما بر اساس بهتر

لطفاً با ما به  م،یکن یکه استفاده م یدر مورد منابع شتریمعلومات ب

 .دیبه تماس شوinformationproductionteam@macmillan.org.ukآدرس 

 2025محتوا:  یبازنگر خیتار

 2028شده:  یپلانگذار یبعد یبررس

MAC15915_Dari _E05  

که معلومات که ما فراهم  میحاصل کن نانیتا اطم میکن یما تمام تلاش خود را م

 یمشاوره مسلک یبرا نیجاگز کیبه عنوان  دیو به روز است مگر نبا قیدق میسازیم

دهد، مک  یکه قانون اجازه م ییشما اتکاء گردد. تا جا تیمتخصص متناسب با وضع

Macmillan) لانیم  هینشر نیاز معلومات موجود در ا استفادهدر رابطه با  یتیمسؤول (

 .ردیپذ یاشاره شده در آن را نم ایموجود  یها تیسا بیو ایمعلومات شخص ثالث  ای

© Macmillan Cancer Support 2025راجستر شده در انگلستان و ولز  ه یری، مؤسسه خ

 تیفعال یشمال رلندی. همچنان در آ(604)مَن  رهیو جز (SC039907)،اسکاتلند  (261017)

 یبا نمبر کمپن لزیمحدود، راجستر شده در انگلستان و و تیبا مسؤول یکند. کمپن یم

 :. دفتر ثبت شده4694F نمَ  رهیجز  ی. نمبر کمپن2400969

 3rd Floor, Bronze Building, The Forge, 105 Sumner Street, London, SE1 9HZ د شماره .VAT  :

668265007 

   

  

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/treatment/your-treatment-options/support-to-understand-information
mailto:informationproductionteam@macmillan.org.uk
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Healthy eating and cancer: English  
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.  

If you have any questions about this information, ask your cancer team 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 this language on our website. Visit 

macmillan.org.uk/translations   

• Why is a healthy diet 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  

• Getting the right care and support for you  

• How Macmillan can help you  

• More information in your language  

• References and thanks   

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language


 سالم و سرطان ی غذا :2025اطلاعات مک میلان 21 از 13 صفحه

Why is a healthy diet 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.  

A healthy diet will help you to:  

• keep to a healthy weight  

• feel stronger  

• 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, such as hormonal therapy or steroids, can cause 

weight gain. 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. Dieticians are 

experts in food and nutrition.  

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 work properly, and to 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 dairy.  Foods include milk, cheese and yoghurt.  

• A small amount of fat, salt and sugar. Foods include oils and spreads.  
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The diagram below shows how much of each food you should try to have.  

 

Fibre  

Try to eat lots of different foods with fibre. Fibre is the part of cereals, fruit and 

vegetables that is not digested, and passes down into the gut (small intestine).  

Fibre helps keep your bowels healthy and prevents constipation. Constipation is 

when you find it difficult or painful to poo.  

Foods high in fibre include:  

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

• wholegrain cereals and pasta  

• brown rice  

• yams and potatoes with their skin on  

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

• fruit and vegetables.  

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 food and less fatty cuts of meat.  

What share of each 

food group should I 

be eating for a 

healthy diet?  

Fruit and 

vegetables  

Oils and spreads  

Dairy  

Protein  

Starchy foods 

(carbohydrates)  
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Salt  

Try to have no more than 6 grams (1 teaspoon) of salt each day. Too much salt 

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 because 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 

(energy). On food labels, you will see this written as kcal. If you eat or drink more 

calories 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 fewer 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 o ptions 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 tr ied 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. Fruit and vegetables 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.  

• Avoid ‘fast food’ restaurants – these foods usually contain a lot of fat.  
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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 they contain:  

• 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 is 

called having low immunity. Your immune system is your body’s way of 

protecting you . When you have low immunity , 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.  

  

Saturates  Sugars  Fats  Salt  

Over  

5g  

Over  

22.5g  

Over  

17.5g 

Over  

1.5g  

Over 1.5g  

to 5g  

Over 5g  

to 22.5g  

Over 3g  

to 17.5g  

Over 0.3g  

to 1.5g  

1.5g or 

under  

5g or 

under  

3g or  

under  

0.3g or 

under  

High  

(per 100g)  

Medium  

(per 100g)  

Low  

(per 100g)  
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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 immunity is 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. In unpasteurised foods, harmful 

bacteria have not been destroyed  

• 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 (live bacteria or yeast)  

• raw meat or seafood  

• runny eggs and foods with raw eggs (such as 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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Getting the right care and support for you  
If you have cancer and do not speak English, you may be worried that this will 

affect your cancer treatment and care. But your healthcare team should offer you 

care, support and information that meets your needs.  

We know that sometimes people may have extra challenges in getting the right 

support. For example, if you work or have a family you might also have worries 

about money and transport costs. All of this can be stressful and hard to cope 

with.  

How Macmillan can help you  
At Macmillan, we know how a cancer diagnosis can affect everything, and we are 

here to support you.  

Macmillan Support Line  

We have interpreters, so you can speak to us in your language. Just tell us, in 

English, the language you want to use.  

Our expert advisers on the Macmillan Support Line can help with medical 

questions or be there to listen if you need someone to talk to. We can also talk 

to you about your money worries and recommend other useful organisations that 

can help. The free, confi dential phone line is open 7 days a week, 8am to 8pm. 

Call us on 0808 808 00 00 . 

Macmillan website  

Our website has lots of information in English about cancer. There is also more 

information in other languages at macmillan.org.uk/translations   

We may also be able to arrange translations just for you. Email 

informationproductionteam@macmillan.org.uk  to tell us what you need.  

Information centres  

Our information and support centres are based in hospitals, libraries and mobile 

centres. Visit one to get the information you need and speak with someone face 

to face. Find your nearest centre at macmillan.org.uk/informationcentres  or call 

us on 0808 808 00 00 .  

Local support groups  

At a support group, you can talk to other people affected by cancer. Find out 

about support groups in your area at macmillan.org.uk/supportgroups  or call us 

on 0808 808 00 00 . 

Macmillan Online Community  

You can also talk to other people affected by cancer online at 

macmillan.org.uk/community  

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language/english-cancer-information-and-help
mailto:informationproductionteam@macmillan.org.uk
https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/macmillan-services/information-and-support-centres
https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/emotional-help/local-support-groups
https://community.macmillan.org.uk/
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You can access it at any time of day or night. You can share your experiences, ask 

questions, or just read people’s posts.  

More information in your language  
We have information in your language about these topics:  

Signs and symptoms of cancer  

• Signs and symptoms cards  

If you are diagnosed with cancer  

• Cancer care in the UK  

• Healthcare for refugees and people seeking asylum  

• If you are diagnosed with cancer  

 

Types of cancer  

• Bowel cancer  

• Breast cancer  

• Cervical cancer  

• Lung cancer  

• Prostate cancer  

Treatment for cancer  

• Chemotherapy  

• Radiotherapy  

• Sepsis and cancer  

• Side effects of cancer treatment  

• Surgery  

Living with cancer  

• Claiming benefits when you have cancer  

• Eating problems and cancer  

• Healthy eating  

• Help with costs when you have cancer  

• LGBTQ+ people and cancer  

• Tiredness (fatigue) and cancer  

End of life  

• End of life  

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

For more support to understand information, go to 

macmillan.org.uk/understandinginformation  

  

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/treatment/your-treatment-options/support-to-understand-information
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