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স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস এবং কযানসার   বাাংলা 

Healthy eating and cancer: Bengali  

এই তথ্য হল ো ক্যোন্সোলেে চিচক্ৎসোে সময় এবং তোে পলে চক্ভোলব ভোল োভোলব খোওয়োদোওয়ো 

ক্েলত হলব সস সম্পচক্িত৷ এটো বযোখযো ক্লে সে সক্ন স্বোস্থ্যক্ে খোদযোভযোস গুরুত্বপূর্ ি আে 

তোলত ক্ী ক্ী অন্তভভ িক্ত হওয়ো উচিত। আপনোে খোদযোভযোলস উন্নচত আনলত চক্ছভ  সহজ 

পচেবতিন সেগুচ  আপচন ক্েলত পোলেন সস চবষলয়ও চক্ছভ  ধোের্ো আলছ   এবং ক্যোন্সোলেে 

চিচক্ৎসোে সময় খোদয চনেোপত্তো চনলয় চক্ছভ  পেোমর্ ি আলছ। 

েচদ এই তলথ্যে চবষলয় আপনোে সক্োলনো প্রশ্ন থ্োলক্   আপচন সে হোসপোতোল  চিচক্ৎসো 

ক্েোলেন সসখোনক্োে ক্যোনসোে টটমলক্ জজলেস ক্রুন৷  

এছোডোও আপচন চবনোমূল য 0808 808 00 00  নম্বলে মযোক্চম োন ক্যোনসোে সোলপোলটি ক্  

ক্েলত পোেলবন   সপ্তোলহ 7 চদন সক্ো  8  টো সথ্লক্ েোত 8 টো পে িন্ত। আমোলদে সদোভোষী 

আলছ   েোলত আপচন আমোলদে সোলথ্ চনলজে ভোষোয় ক্থ্ো ব লত পোলেন। েখন আপচন 

আমোলদেলক্ ক্  ক্েলবন   অনুগ্রহ ক্লে ইংলেজজলত আমোলদেলক্ জোনোলবন সে আপনোে 

সক্োন ভোষো প্রলয়োজন।  

এই ভোষোয় আমোলদে ওলয়বসোইলট আলেো ক্যোনসোলেে চবষলয় তথ্য আলছ। 

macmillan.org.uk/translations  -এ েোন।  

আপচন এই তথ্যটি ইংররজিরতও পড়রত পাররন। 

• স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস ককন গুরুত্বপূর্ ণ   

• স্বাস্থ্যকর   সুষম খাদ্যাভ্যাস কী   

• আপনার খাদ্যাভ্যারস পররবতণন করা 

• আপরন যা যা কররত পাররন 

• খারদ্যর কেরবে বযবহার করা 

• কযানসাররর রিরকৎসার সময় এবং তার পরর খাদ্য রনরাপত্তা 

• আপনার িনয সটিক পররিয ণা আর সহায়তা পাওয়া 

• মযাকরমোন (Macmillan)  কীভ্ারব আপনারক সাহাযয কররত পারর 

• আপনার ভ্াষায় আররা তথ্য 

• সূত্র ও ধনযবাদ্ জ্ঞাপন 

 

  

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
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স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস ককন গুরুত্বপূর্ ণ   
আপনোে স্বোলস্থ্যে জনয সসেো সে ক্োজগুল ো আপচন ক্েলত পোলেন তোে মলধয এক্টট হ  

স্বোস্থ্যক্ে খোবোে খোওয়ো। ক্যোনসোলে আক্রোন্ত অলনক্ মোনুষ বল ন সে স্বোস্থ্যক্ে খোদযোভযোস 

সবলছ চনল  তোেো সে চনয়ন্ত্রলর্ আলছন সসই অনুভূচত চিলে পোন৷ 

এক্টট স্বোস্থ্যক্ে খোদযোভযোস েো আপনোলক্ ক্েলত সোহোেয ক্েলব   

• স্বোস্থ্যক্ে ওজন বজোয় েোখলত 

• র্জক্তর্ো ী সবোধ ক্েলত 

• আলেো র্জক্ত সপলত 

• আলেো ভোল ো সবোধ ক্েলত। 

স্বোস্থ্যক্ে ডোলয়ট েোখল  এবং স্বোস্থ্যক্ে ওজন েোখল  তো ক্যোনসোলেে ঝুুঁ চক্ ক্মোলত পোেলব। 

আপনোে ইলতোমলধয ক্যোনসোে হলয় থ্োক্ল    তো নতভন ক্যোনসোলেে ঝুুঁ চক্ ক্মোলত সোহোেয 

ক্েলব। এটো অনযোনয সেোলেেও ঝুুঁ চক্ ক্মোয়   সেমন হোলটিে সেোে   ডোয়োলবটটস এবং সরোক্। 

ওজন সবচর্ হল  তো ক্লয়ক্ ধেলনে ক্যোনসোে হওয়োে ঝুুঁ চক্ বোচডলয় সদয়। মোনুলষে ওজন 

সবচর্ হওয়োে অলনক্ ক্োের্ আলছ   চক্ন্তু সোধোের্ ক্োের্গুল ো হল ো অস্বোস্থ্যক্ে খোদযোভযোস ও 

র্োেীচেক্ সজক্রয়তোে অভোব। স্বোস্থ্যক্ে   সুষম খোবোে সখল  এবং সজক্রয় থ্োক্ল  আপনোলক্ 

এক্টট স্বোস্থ্যক্ে ওজন বজোয় েোখলত সোহোেয ক্েলব।  

চক্ছভ  ক্যোনসোে চিচক্ৎসো   সেমন হেলমোন সথ্েোচপ বো সেেলয়লডে   জনয ওজন বোডলত পোলে। 

েচদ তো ঘলট   আপনোে উচ্চতো অনুেোয়ী স্বোভোচবক্ ওজন বজোয় েোখোে সিষ্টো ক্রুন।  

আপনোে আদর্ ি ওজন ক্ত তো আপনোে জজচপ বো প্রযোক্টটস নোস ি আপনোলক্ জোনোলত 

পোেলবন। েচদ আপচন আপনোে ওজলনে চবষলয় চিচন্তত হন   পেোমলর্ িে জনয আপনোে জজচপ 

বো ডোলয়টটচর্য়োনলক্ জজেোসো ক্রুন। ডোলয়টটচর্য়োন - স্বোস্থ্য এবং পুটষ্টে এক্জন চবলর্ষে। 

স্বাস্থ্যকর   সুষম খাদ্য কী   
খোলদয পুটষ্ট থ্োলক্ েো আমোলদে র্েীলে প্রলয়োজন হয়। স্বোস্থ্যক্ে   ভোেসোমযপূর্ ি খোদযোভযোস 

আপনোে আপনোে র্েীে ভোল োভোলব ক্োজ ক্েোে জনয সক্  পুটষ্ট প্রদোন ক্লে।  

সবচর্েভোে মোনুলষে জনয   স্বোস্থ্যক্ে খোদযোভযোলসে মলধয অন্তভভ িক্ত েলয়লছ    

• প্রিুর ফে ও শাকসবজি। এগুল ো আপনোলক্ চভটোচমন   খচনজ এবং আুঁর্ সদয়। 

চবচভন্ন ধেলর্ে এবং েলেে ি  এবং র্োক্সবজজলত চবচভন্ন পুটষ্ট থ্োলক্ তোই সসগুল ো 

চবচিত্র ধেলর্ে এবং অলনক্টো পচেমোলর্ খোওয়োে সিষ্টো ক্রুন।  

• প্রিুর পররমারর্ স্টািণযুক্ত খাবার   কারব ণাহাইরেি  । এগুল ো আপনোলক্ র্জক্ত   

িোইবোে   আয়েন এবং চব চভটোচমন সদয়। এসব খোবোলেে মলধয অন্তভভ িক্ত েলয়লছ রুটট   

ভোত   পোস্তো   নুড স   কু্সকু্স ও আ ু। 

• রকছুিা কপ্রাটিন। সটিক্ভোলব ক্োজ ক্েোে জনয   এবং সবলড উিো ও র্েীলেে 

পুনে িিলনে জনয আপনোে র্েীলেে সপ্রোটটলনে প্রলয়োজন েলয়লছ। খোবোলে অন্তভভ িক্ত 

আলছ মোংস   মুেেী   মোছ   বোদোম   চডম ও ডো    চবন ও ডো   । এছোডোও উজিজ্জ 

মোংলসে চবক্ল্প েলয়লছ সেমন সটোিু   সয়ো বো মোইলক্োলপ্রোটটন   লক্োন ি®   (Quorn ®)। 

• রকছুিা দ্গু্ধিাত পর্য। দুধ   পচনে এবং দই েলয়লছ এমন খোবোে। 

• অল্প পররমারর্ কেহপদ্াথ্ ণ   েবর্ আর শকণরা। সত  ও সেড েলয়লছ এমন খোবোে। 
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প্রলতযক্ ধেলনে খোবোে আপনোে ক্ী পচেমোর্ খোওয়ো উচিত তো চনলিে চিলত্র সদখোলনো হলয়লছ৷ 

আঁশ 

আুঁর্েুক্ত চবচভন্ন খোবোে খোওয়োে সিষ্টো ক্রুন। আুঁর্ হল ো র্সয   ি  এবং সবজজে সসই অংর্ 

েো হজম হয় নো এবং অলন্ত্র   কু্ষদ্র অলন্ত্র   িল  েোয়।  

আুঁর্ আপনোে অন্ত্রলক্ সুস্থ্ েোলখ এবং সক্োষ্ঠক্োটিনয প্রচতলেোধ ক্লে। সক্োষ্ঠক্োটিনয হলে সসই 

অবস্থ্ো েখন ম তযোে ক্েো ক্ষ্টক্ে বো সবদনোদোয়ক্ হয়।  

উচ্চ আুঁর্েুক্ত খোবোলেে মলধয অন্তভভ িক্ত েলয়লছ    

• ভভ চষেুক্ত খোবোে   বীজ থ্োক্ো বো গ্রোনোচে পোউরুটট   ভভ চষেুক্ত িোপোটট এবং চপটো 

• দোনোর্লসযে চসচেয়ো  এবং পোস্তো 

• বোদোচম িো  

• সখোসো সহ ক্িভ  এবং আ ু 

• ক্ডোইশুঁটট   চবন   ডো    দোনোর্সয   ওটস এবং বীজ 

• ি  ও র্োক্সবজজ  

িরব ণ 

অল্প পচেমোলর্ িচব ি খোলবন এবং অসমৃ্পক্ত িচব ি সবলছ চনন   সেমন সবজজ চভচত্তক্ েোন্নোে সত  

এবং সেডগুচ    বোদোম   বীজ   তত োক্ত মোছ ও অযোলভোক্োলডো।  

সমৃ্পক্ত িচব ি এচডলয় ি ুন   সেমন মোখন   চঘ   চিপস   পোই   সক্ক্ ও সপচর। ভোজো খোবোে ক্ম 

খোন এবং িচব িেুক্ত মোংস ক্ম খোন। 

স্বোস্থ্যক্ে খোদযোভযোলসে 

জনয আমোে পলক্ষ 

প্রলতযক্ ধেলনে খোদয 

ক্ত ভোে খোওয়ো উচিত? 

ি  ও র্োক্সবজজ 

সত  ও সেডসমূহ 

দুগ্ধজোত সোমগ্রী 

সপ্রোটটন 

েোিিেুক্ত খোবোে (র্ক্িেো) 
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েবর্  

প্রচতচদন 6 গ্রোলমে  এক্ িো-িোমি  ক্ম  বর্ খোওয়োে সিষ্টো ক্রুন।  বর্ সবচর্ সখল  

আপনোে েক্তিোপ বোডলত পোলে এবং চক্ছভ  ধেলর্ে ক্যোনসোে  হৃদলেোে ও সরোলক্ে ঝুুঁ চক্ 

সবলড সেলত পোলে।  

আপনোে খোলদয  বর্ সেোে নো ক্েোে সিষ্টো ক্রুন। আপচন এে পচেবলতি স্বোলদে জনয হোব ি   

মর্ ো বো ক্োল ো মচেি বযবহোে ক্রুন। খোবোলে আপচন সে  বর্ সেোে ক্লেন শধু সসটোই সে 

ক্ষচতক্ে তো নয়। চক্ছভ  চক্ছভ  খোবোলে উচ্চ পচেমোলর্  বর্ থ্োলক্   তোই খোবোলেে স লব গুচ  

পেীক্ষো ক্লে সনওয়ো গুরুত্বপূর্ ি। 

রিরন 

চিচন আমোলদে র্জক্ত সদয়। এটো চক্ছভ  খোবোে এবং পোনীলয় স্বোভোচবক্ভোলব পোওয়ো েোয়   সেমন 

ি  এবং দুধ। 

চক্ন্তু অলনক্ খোবোলে চিচন সেোে ক্েো হয়   সেমন চমটষ্ট   চবসু্কট   সক্ক্   সপচর ও পুচডং। 

বুদ্বুদেুক্ত পোনীয় ও অযো লক্োহল  প্রোয়র্ প্রিভে পচেমোলর্ চিচন থ্োলক্। সেসব খোবোলে ও 

পোনীলয় চিচন সেোে ক্েো হয় সসগুল ো এচডলয় ি োে সিষ্টো ক্রুন৷ 

পানীয় 

পোনীয় হওয়ো উচিত মূ ত পোচন  বো িো ও ক্চি  চিচন ছোডো । প্রলতযক্ চদন অন্তত 2 চ টোে  3½  

পোইন্ট  পোন ক্েোে সিষ্টো ক্রুন। 

েচদ আপচন বুদ্বুদেুক্ত পোনীয়   সক্ো ো বো সস্কোয়োর্ পোন ক্লেন   ক্ম পোন ক্েোে সিষ্টো ক্রুন 

এবং এে বদল  চিচনমুক্ত পোনীয় পোন ক্রুন। আপনোে পোন ক্েো িল ে জলুসে পচেমোর্ 

সীচমত েোখোে সিষ্টো ক্রুন   এলত অলনক্ চিচন আলছ। 

অযােরকাহে 

অযো লক্োহল  প্রিভে ক্যো চে থ্োলক্ এবং এে িল  আপনোে ওজন বোডলত পোলে। এছোডোও 

অযো লক্োহ  চক্ছভ  ক্যোনসোলেে ঝুুঁ চক্ বোডোলত পোলে।  

মদযপোন সম্পলক্ি সুপোচের্কৃ্ত চনলদির্নো সমলন ি ল  আপনোে স্বোস্থ্য ও ওজলনে জনয ভোল ো 

হলব। সেক্োেী চনলদির্নোগুচ  পেোমর্ ি সদয় সে আপনোে   

• চনয়চমতভোলব সপ্তোলহ 14 ইউচনলটে সবচর্ মদযপোন ক্েো ি লব নো 

• আপচন সপ্তোলহ সে মলদে ইউচনটগুচ  পোন ক্লেন তো 3 বো তোে সবচর্ চদলন ছচডলয় 

চদন  

• সপ্তোলহ অলনক্গুচ  চদন েোখোে সিষ্টো ক্রুন েখন আপচন পোন ক্লেন নো। 
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প্ররত জেংরক কযােররর পররমার্ ও অযােরকাহরের ইউরনি 

 

পানীয় অযােরকাহরের ইউরনি কযােরর   শজক্ত   

 োেোলেে পোইন্ট 2 170 সথ্লক্ 250  

সহোয়োইট ওয়োইলনে সোধোের্ 

গ্লোস  175 চমচ   
2 130 সথ্লক্ 160 

চসলে  ভদক্ো  25  চমচ   

চমক্সোে সহ 
1 115 

 

কযােরর 

খোদয এবং পোনীয় আপনোলক্ র্জক্ত সদয়। র্জক্তে পচেমোর্ ক্যো চেলত   র্জক্ত   পচেমোপ ক্েো 

হয়। খোলদযে স লবল    আপচন এটোলক্ চক্ল োক্যো চে   kcal  চহলসলব স খো সদখলবন। েচদ 

আপনোে র্েীলেে প্রলয়োজলনে তভ নোয় আপচন সবচর্ ক্যো চে   র্জক্ত   খোন বো পোন ক্লেন   

আপনোে র্েীে অচতচেক্ত ক্যো চে িচব ি চহলসলব সংেক্ষর্ ক্লে। চনলদির্নোয় সুপোচের্     

ক্েো হয় সে   

• পুরুষেো প্রচতচদন 2,500 ক্যো চেে সবচর্ খোলবন নো। 

• মচহ োেো প্রচতচদন 2,000  ক্যো চেে সবচর্ খোলবন নো। 

বয়স বোডোে সোলথ্ সোলথ্   মোনুলষে আলেো ক্ম ক্যো চেে প্রলয়োজন হয়।  

আপনার খাদ্যাভ্যারস পররবতণন করা 
আপচন ইলতোমলধয ক্যোনসোে এবং ক্যোনসোে চিচক্ৎসোে সোলথ্ সমোক্োলব ো ক্েোে সময় 

আপনোে খোদযোভযোলস পচেবতিন ক্েো আপনোে পলক্ষ ক্টিন হলত পোলে। িোলপে সম্মুখীন 

হল  চক্ছভ  বযজক্ত সবচর্ খোবোে খোন। এটোলক্ স্বজস্তদোয়ক্ খোওয়ো বল । অনযেো এতটোই বযস্ত 

থ্োলক্ সে খোবোে সক্নোে সময় তোলদে স্বোস্থ্যক্ে চবক্ল্পগুল ো সখো ুঁজোে সময় থ্োলক্ নো। চক্ন্তু 

চক্ছভ  বযজক্ত তোলদে খোদযোভযোলস উন্নচত ক্েোলক্ তোলদে জীবলনে এক্টট ইচতবোিক্ পচেবতিন 

চহলসলব সদলখ থ্োলক্ন।  

আপচন প্রস্তুত বল  অনুভব ক্েোে পে   আপনোে খোদযোভযোস পচেবতিন ক্েলত পোলেন। এটোলক্ 

দোচম হলত হলব নো। চর্ম   ডো  আে চক্ছভ  র্োক্সবজজে মত স্বোস্থ্যক্ে খোবোে সস্তো উপোদোন 

চহসোলব বযবহোে ক্েো সেলত পোলে। 

ক্লয়ক্ সপ্তোহ ধলে আপচন ক্ী খোন তো স খোে সিষ্টো ক্রুন   আে তোেপলে তো এই তলথ্যে সোলথ্ 

তভ নো ক্েোে সিষ্টো ক্রুন। তোেপলে আপচন সছোট সছোট পচেবতিন খুুঁজলত পোলেন েো আপনোে 

ডোলয়লট উন্নচত আনোে জনয আপচন ক্েলত পোলেন। পচেবতিন ক্েোটো উপলভোেয হলত পোলে। 

আপচন হয়লতো নতভন খোবোে আচবষ্কোে ক্েলবন েো আপচন আলে খোনচন।  

আপনোে খোদযোভযোলস সক্োলনো বড পচেবতিন ক্েোে আলে   আপনোে ডোক্তোে বো নোলস িে 

সোলথ্ ক্থ্ো ব ুন।  

তোেো আপনোলক্ সক্োলনো ডোলয়টটচর্য়োলনে ক্োলছ পোিোলত পোলেন   আপনোে খোদযোভযোলস 

পচেবতিন ক্েোে চবষলয় চতচন আপনোলক্ চবলর্ষে পেোমর্ ি চদলত পোেলবন। 
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আপরন যা যা কররত পাররন  
• আপনোে েতটভ কু্ প্রলয়োজন টিক্ ততটভ কু্ খোবোে খোলবন৷ খোবোলেে পচেমোলর্ে চবষলয় 

আপনোে ডোক্তোে বো ডোলয়টটচর্য়োন আপনোলক্ পেোমর্ ি চদলত পোেলবন।  

• প্রচতচদন 5 ভোে ি  ও র্োক্সবজজ খোওয়োে সিষ্টো ক্রুন। আপনোে প্রোতেোলর্ে সোলথ্ 

চক্ছভ  ি  খোওয়োে সিষ্টো ক্রুন। আপনোে আহোেগুল োলত সো োদ বো সেোে ক্েো 

সবজজে এক্টট সোইড চডর্ সেোে ক্রুন। ি  ও র্োক্সবজজ আপচন এক্ চদলন েো খোন 

তোে এক্-তৃতীয়োংর্ হলত হলব। 

• চিচন ও িচব ি ক্ম খোলবন। চিপস ও চবসু্কলটে পচেবলতি ি  ও বোদোলমে মত স্বোস্থ্যক্ে 

খোবোে সবলছ চনন। 

•  ো  মোংস বো প্রজক্রয়োকৃ্ত মোংস ক্ম খোলবন   সেমন সলসজ   বোে িোে   পোই। েচদ আপচন 

স্টভ য বো তেক্োচে বোনোন   সবচর্ র্োক্সবজজ ও ক্ম মোংস সেোে ক্রুন।  

• এক্ স্বোস্থ্যক্ে ডোলয়ট খোবোে সোলথ্ সোলথ্ সজক্রয় থ্োক্ো গুরুত্বপূর্ ি। এমনচক্ অল্প হো ুঁটো   

বোসোে ক্োজ বো বোেোলনে ক্োজ ক্েল  আপনোে চিটলনস বোডলত পোলে৷। 

•   িোে-িুড   সেস্টভ লেন্টগুচ  এচডলয় ি ুন   এই খোবোেগুচ লত সোধোের্ত অলনক্ 

পচেমোলর্ সেহপদোথ্ ি থ্োলক্। 

খারদ্যর কেরবে বযবহার করা 
অলনক্ পযোলক্টজোত খোবোলেে স লবল  এক্টট ট্রোচিক্  োইট চসলেম বযবহোে ক্েো হয়। 

স লব টট সদখোয় এলত ক্তটো চিচন   সেহপদোথ্ ি এবং  বর্ আলছ   

•  ো  মোলন সবচর্ 

• হ ুদ মোলন মধয 

• সবুজ মোলন ক্ম। 

সবুজ ও হ ুদ স লব  থ্োক্ো খোবোেগুল ো সবচর্ খোলবন   আে  ো  স লব  থ্োক্ো খোবোেগুল ো 

ক্ম খোলবন। 

 

সযোিভ লেটস চিচন িচব ি  বর্ 

5 গ্রোলমে 

সবচর্ 

22.5g  

গ্রোলমে 

সবচর্ 

17.5 গ্রোলমে 

সবচর্ 

1.5 গ্রোলমে 

সবচর্ 

1.5 গ্রোলমে 

সবচর্ সথ্লক্ 5 

গ্রোম পে িন্ত 

5 গ্রোলমে 

সবচর্ সথ্লক্ 

22.5 গ্রোম 

পে িন্ত 

3 গ্রোলমে 

সবচর্ সথ্লক্ 

17.5 গ্রোম 

পে িন্ত 

0.3 গ্রোলমে 

সবচর্ সথ্লক্ 1.5 

গ্রোম পে িন্ত 

1.5 গ্রোম 

অথ্বো তোে 

ক্ম 

5 গ্রোম 

অথ্বো তোে 

ক্ম 

3 গ্রোম 

অথ্বো তোে 

ক্ম 

0.3 গ্রোম 

অথ্বো তোে 

ক্ম 

উচ্চ  

(প্রচত 100 গ্রোলম) 

মোঝোচে  

(প্রচত 100 গ্রোলম) 

ক্ম  

(প্রচত 100 গ্রোলম) 
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কযানসাররর রিরকৎসার সময় এবং তার পরর খাদ্য রনরাপত্তা 
েচদ আপনোে ক্যোনসোলেে চিচক্ৎসো ি লত থ্োলক্   তোহল  আপনোে সেোে-প্রচতলেোধ বযবস্থ্ো 

দুব ি  হলত পোলে। এলক্ দুব ি  সেোে-প্রচতলেোধ বযবস্থ্ো ব ো হয়। আপনোে সেোে প্রচতলেোধ ক্ষমতো 

হ  আপনোে র্েীলেে আপনোলক্ েক্ষো ক্েোে উপোয়। েখন আপনোে সেোে প্রচতলেোধ ক্ষমতো 

ক্ম থ্োলক্   তখন আপনোে র্েীে সংক্রমলর্ে চবরুলে  ডোই ক্েলত ক্ম সক্ষম হয় এবং 

আপনোে খোলদয চবষজক্রয়োে ঝুুঁ চক্ সবচর্ থ্োলক্। খোলদয চবষজক্রয়োে  ক্ষর্গুচ  সমোক্োলব ো ক্েোে 

জনয আপনোে ক্ষমতো হয়ত ক্ম হলত পোলে। 

খারদ্য রবষজিয়ার ঝঁুরক কমারনার িনয পরামশ ণ 

• তোজো উপোদোনগুচ  বযবহোে ক্রুন 

• সমোডলক্ স খো সময়োলদোত্তীলর্ িে তোচেলখে আলে খোবোে বযবহোে ক্রুন। 

• সটিক্ তোপমোত্রোয় খোবোে ও পোনীয় সংেক্ষর্ ক্রুন   লমোডলক্ স খো চনলদির্নো সমলন 

ি ুন  । 

• িোণ্ডো বোচহত পোচনলত ভোল ো ক্লে ি  এবং র্োক্সবজজ ধুলয় চনন 

• খোবোে ভোল োভোলব েোন্নো ক্রুন। 

• বোচস খোবোে সিল  চদন। 

রান্নাঘরর এগুরে আপনারক কররত হরব   

• খোবোে ধেোে আলে আপনোে হোত ধুলয় চদন। 

• েোন্নোে সেঞ্জোম ও িচপং সবোডি ভোল োভোলব পচেষ্কোে ক্েলবন 

• ওয়োক্িটপ েেম   সোবোনেুক্ত পোচন বো বযোক্লটচেয়ো-প্রচতলেোধী সে চদলয় মুলছ সনলবন 

• চডর্ক্লথ্ ও টট টোওলয়  চনয়চমতভোলব সধোলবন বো পচেবতিন ক্েলবন। 

• সপোষো প্রোর্ী েোন্নোঘলেে বোইলে েোখুন। 

আপনার প্ররতররাধ বযবস্থ্া দ্বু ণে হরে কয খাবারগুরে এরড়রয় িেরত হরব   

আপনোে সেোে-প্রচতলেোধ বযবস্থ্ো দুব ি  থ্োক্ল    আপনোলক্ চক্ছভ  চনচদিষ্ট খোবোে এচডলয় ি লত 

হলব। আপনোে ডোক্তোে   নোস ি বো ডোলয়টটচর্য়োন আপনোলক্ ব লবন সে আপনোে সক্োলনো খোবোে 

এচডলয় ি লত হলব চক্ নো। এলত অন্তভভ িক্ত হলত পোলে   

• পোস্তুেোইজ নো ক্েো দুধ   জক্রম বো দই  পোস্তুচেত নো ক্েো খোবোলে   ক্ষচতক্োেক্ 

বযোক্লটচেয়ো ধ্বংস হয়চন 

• পোস্তুেোইজ নো ক্েো দুধ সথ্লক্ ততচে পচনে   সোধোের্ত নেম পচনে   সেমন চি   ও ব্ ু 

চিজ   সেমন চে টন   

• ছচডলয় সদয়ো েোয় এমন সব েক্লমে খোবোে 

• দই অথ্বো দইেুক্ত পোনীয় েোলত সপ্রোবোলয়োটটক্ থ্োলক্   জীবন্ত বযোক্লটচেয়ো অথ্বো ইে   

• ক্োুঁিো মোংস বো সোমুচদ্রক্ খোবোে  

• তে  চডম বো ক্ো ুঁিো চডম চদলয় ততচে খোদযগুচ    বোসোয় ততচে সমলয়োনীজ  । 

খাবার সংরক্ষর্   িাণ্ডায় িমারনা এবং পুনরায় গরম করা 

েচদ আপচন পলে খোওয়োে জনয খোদয েোলখন   চিজ বো চিজোলে সংেক্ষর্ ক্েোে আলে তো 

সমূ্পর্ িভোলব িোণ্ডো ক্রুন।  
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েচদ আপচন সক্ষম হলবন বল  মলন ক্লেন   আপচন অচতচেক্ত অংর্ ততচে ক্েলত পোলেন   

আে চিচক্ৎসোে আলে তো িোণ্ডোয় জচমলয় েোখলত পোলেন। এে অথ্ ি হ  আপনোে প্রলয়োজলনে 

সময় আপচন তোডোতোচড খোবোে বোনোলত পোলেন। 

পুনেোয় েেম ক্েোে আলে খোবোে ভোল োভোলব চডিে ক্েোে ক্থ্ো মলন েোখলবন। খোবোে 

চক্ভোলব িোণ্ডোয় জমোলত হলব আে চডিে ক্েলত হলব সস চবষলয় পযোলক্জজং-এে উপে 

চনলদির্োব ী থ্োলক্। েচদ আপনোে ক্যোনসোে চিচক্ৎসোে জনয সেোে-প্রচতলেোধ বযবস্থ্ো দুব ি  

থ্োক্ল  আপনোে সতক্ি থ্োক্ো চবলর্ষভোলব গুরুত্বপূর্ ি।  

আপচন শধু খোবোে এক্বোেই পুনেোয় েেম ক্েলবন। েখন আপচন তো পুনেোয় েেম ক্েলবন   

চনজিত ক্রুন সে তো খুব েেম হয়   এমনচক্ মোঝখোলনও। খোবোে আলে আপচন তো িোণ্ডো ক্লে 

চনলত পোলেন। আপচন খোবোে পুনেোয় েেম ক্েল  সতক্ি থ্োকু্ন সে আপনোে মুলখে চভতে 

পুলড নো েোয়। েোন্নো ক্েো ভোত েেম ক্লে খোলবন নো   তো েোন্নো ক্েোে সোলথ্ সোলথ্ সখলয় সনলবন। 

বাইরর খাওয়া 

আপনোে সেোে-প্রচতলেোধ বযবস্থ্ো দুব ি  থ্োক্ল  বোইলে খোওয়ো এচডলয় ি োই ভোল ো। েচদ আপচন 

বোইলে খোন   এমন জোয়েোয় খোলবন সেখোলন আপচন জোলনন সে খোবোে টোটক্ো ততচে ক্েো হয়   

এবং চনজিত ক্রুন সে তো পুলেোপুচে েোন্নো ক্েো হলয়লছ।  

সো োদ বোে   বুলি এবং েোস্তোে চবলক্রতোলদে ক্োছ সথ্লক্ খোবোে সক্নো এচডলয় ি ুন   ক্োের্ সসই 

খোবোে ক্তটো তোজো তো সবোঝো ক্টিন। এছোডোও আইস-জক্রম ভযোন সথ্লক্ আইস-জক্রম খোওয়ো 

এচডলয় ি ুন। 

আপনার িনয সটিক পররিয ণা আর সহায়তা পাওয়া 
আপনোে েচদ ক্যোনসোে হয় এবং আপচন ইংলেজজলত ক্থ্ো নো ব লত পোলেন   তোহল  এটট 

আপনোে ক্যোনসোলেে চিচক্ৎসো এবং েত্নলক্ প্রভোচবত ক্েলব সভলব আপচন উচিগ্ন হলত 

পোলেন। চক্ন্তু আপনোে স্বোস্থ্যলসবো দ  আপনোলক্ েত্ন   সহোয়তো এবং তথ্য প্রদোন ক্েলব েো 

আপনোে িোচহদো পূের্ ক্লে।  

আমেো জোচন সে ক্খনও ক্খনও স োলক্েো সটিক্ সহোয়তো পোওয়োে সক্ষলত্র অচতচেক্ত সমসযো 

হলত পোলে। উদোহের্স্বরূপ   েচদ আপচন ক্োজ ক্লেন বো আপনোে পচেবোে থ্োলক্ অথ্ ি আে 

েোতোয়োলতে খেলিে চবষলয়ও আপনোে চিন্তো থ্োক্লত পোলে। এই সমস্ত চক্ছভ  িোপ সৃটষ্ট ক্েলত 

পোলে এবং এগুচ ে সোলথ্ মোচনলয় সনওয়ো ক্টিন হলত পোলে। 

মযাকরমোন (Macmillan)  কীভ্ারব আপনারক সাহাযয 

কররত পারর 

মযোক্চম োন (Macmillan) -এ আমেো জোচন ক্যোনসোে চনর্ িয় হল  ক্ীভোলব সব চক্ছভ  প্রভোচবত 

হলত পোলে   এবং আমেো আপনোলক্ সহোয়তো ক্েোে জনয এখোলন আচছ। 

মযাকরমোন (Macmillan)  সারপািণ োইন 

আমোলদে সদোভোষী আলছ   তোই আপচন আমোলদে সোলথ্ আপনোে ভোষোয় ক্থ্ো ব লত পোলেন। 

আপচন সে ভোষোটট বযবহোে ক্েলত িোন   শধু তোে নোম ইংলেজজলত আমোলদেলক্ ব ুন। 
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মযোক্চম োন (Macmillan)  সোলপোটি  োইন-এ আমোলদে চবলর্ষে পেোমর্ িদোতোেো চিচক্ৎসোে 

চবষলয়ে প্রশ্নগুচ লত সোহোেয ক্েলত পোলেন   বো আপনোে েচদ ক্োলেোে সোলথ্ ক্থ্ো ব োে 

প্রলয়োজন হয় তখন সর্োনোে জনয সসখোলন থ্োক্লত পোলেন। এছোডো আমেো আপনোে অলথ্ িে 

চবষলয় চিন্তোগুচ ে চবষলয় ক্থ্ো ব লত পোচে এবং অনয উপক্োেী সংস্থ্োগুচ ে সুপোচের্ ক্েলত 

পোচে েোেো সোহোেয ক্েলত পোলে। আমোলদে চবনোমূল যে   সেোপনীয় সিোন  োইন সপ্তোলহ 7 

চদন   সক্ো  8 টো সথ্লক্ েোত 8 টো পে িন্ত সখো ো থ্োলক্। আমোলদে 0808 808 00 00  নম্বলে 

ক্  ক্রুন। 

মযাকরমোন (Macmillan)  ওরয়বসাইি 

আমোলদে ওলয়বসোইলট ইংলেজজলত ক্যোনসোে চবষলয় অলনক্ তথ্য আলছ। এছোডোও অনযোনয 

ভোষোয় আলেো তথ্য েলয়লছ এখোলন macmillan.org.uk/translations   

এছোডো আমেো শধুমোত্র আপনোে জনয অনুবোলদে বযবস্থ্ো ক্েলত পোচে। আপনোে েো প্রলয়োজন 

সসই সম্পলক্ি আমোলদে জোনোলত informationproductionteam@macmillan.org.uk -এ 

ইলমই  ক্রুন। 

তথ্য ককন্দ্রসমূহ  

আমোলদে তথ্য এবং সহোয়তো সক্ন্দ্রগুল ো হোসপোতো     োইলিচে এবং সমোবোই  সক্ন্দ্র চভচত্তক্। 

আপনোে প্রলয়োজনীয় তথ্য সপলত আে ক্োলেোে সোলথ্ সোমনোসোমচন ক্থ্ো ব লত এে এক্টটলত 

েোন। macmillan.org.uk/informationcentres  ওলয়বসোইলট আপনোে সবলিলয় চনক্টস্থ্ 

সক্ন্দ্র খুুঁলজ সবে ক্রুন বো আমোলদেলক্ 0808 808 00 00  নম্বলে ক্  ক্রুন।  

স্থ্ানীয় সহায়তা গ্রুপসমূহ৷ 

সোলপোটি গ্রুলপ আপচন ক্যোনসোলে আক্রোন্ত অনযোনয স োক্জলনে সোলথ্ ক্থ্ো ব লত পোলেন৷ 

আপনোে এ োক্োে সোলপোটি গ্রুপগুচ ে চবষলয় macmillan.org.uk/supportgroups -এ 

সজলন চনন বো 0808 808 00 00  নম্বলে আমোলদে ক্  ক্রুন। 

মযাকরমোন (Macmillan)  অনোইন করমউরনটি 

আপচন এক্ই ধেলনে পচেচস্থ্চতলত থ্োক্ো বযজক্তলদে সোলথ্ অন োইলন 

macmillan.org.uk/community -এ ক্থ্ো ব লত পোলেন 

আপচন চদলন অথ্বো েোলত সেলক্োলনো সময় এটট অযোলক্সস ক্েলত পোেলবন। আপচন এখোলন 

চনলজে অচভেতোগুল ো সর্য়োে ক্েলত পোলেন   প্রশ্ন ক্েলত পোলেন   বো সক্ব  স োক্জলনে 

সপোে পডলত পোলেন। 

আপনার ভ্াষায় আররা তথ্য 
এই চবষয়গুল ো সম্বলে আমোলদে ক্োলছ আপনোে ভোষোয় তথ্য আলছ   

কযানসাররর েক্ষর্ এবং উপসগ ণ 

•  ক্ষর্ এবং উপসলে িে ক্োডি 

যরদ্ আপনার কযানসার করাগরনর্ ণয় হয় 

• েুক্তেোলজয ক্যোনসোলেে পচেিে িো 

• র্ের্োথ্ী এবং আশ্রয়প্রোথ্ী মোনুষলদে জনয স্বোস্থ্যলসবো 

• েচদ আপনোে ক্যোনসোে সেোেচনর্ িয় হয় 

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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কযানসাররর ধরর্ 

• অলন্ত্রে ক্যোনসোে  

• স্তন ক্যোনসোে 

• সোচভিক্যো  ক্যোনসোে 

• িুসিুলসে ক্যোনসোে 

• সপ্রোলেট ক্যোনসোে 

কযানসাররর িনয রিরকৎসা 

• সক্লমোলথ্েোচপ 

• সেচডওলথ্েোচপ 

• সসপচসস এবং ক্যোনসোে 

• ক্যোনসোে চিচক্ৎসোে পোর্শ্ ি-প্রচতজক্রয়োসমূহ 

• সোজিোচে 

কযানসার রনরয় িীবন যাপন করা 

• আপনোে ক্যোনসোে হল  সবচনচিটগুচ  দোচব ক্েো 

• খোবোে খোওয়োে সমসযো এবং ক্যোনসোে 

• স্বোস্থ্যক্ে খোদযোভযোস 

• আপনোে ক্যোনসোে হল  খেলি সোহোেয 

• LGBTQ+ বযজক্ত এবং ক্যোনসোে 

• ক্লোচন্ত   অবসন্নতো   এবং ক্যোনসোে 

িীবরনর অবসান 

• জীবলনে অবসোন 

এই তথ্য সদখলত   চভজজট ক্রুন macmillan.org.uk/translations  

তথ্য বুঝলত আলেো সহোয়তোে জনয macmillan.org.uk/understandinginformation -এ 

েোন 

  

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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সূত্র ও ধনযবাদ্ জ্ঞাপন 
এই সক্  তথ্য েিনো ও সম্পোদনো ক্লেলছ মযোক্চম োন ক্যোনসোে সোলপোটি (Macmillan 

Cancer Support) -এে ক্যোনসোে ইনিেলমর্ন সডলভ পলমন্ট টটম৷ এটট সপর্োদোেীয়ভোলব 

অনুবোদ ক্েো হলয়লছ।  

অন্তভভ িক্ত তথ্য আমোলদে ওলয়বসোইলট ইংলেজজলত উপ ব্ধ ডোলয়ট এবং ক্যোনসোে সম্পচক্িত 

চবষয়বস্তুে উপে চভচত্ত ক্লে ততচে।  

প্রোসচেক্ চবলর্ষেলদে িোেো এই তলথ্যে পে িোল োিনো ক্েো হলয়লছ এবং এটোলক্ মযোক্চম োলনে 

(Macmillan)  সসন্টোে অব চক্লচনক্ো  এক্সপোটটিজ-এে সদসয বো অনয চসচনয়ে চক্লচনচর্য়োন বো 

চবলর্ষেলদে িোেো অনুলমোদন ক্েো হলয়লছ। 

সসই সব ক্যোনসোে আক্রোন্ত বযজক্তলদেও ধনযবোদ জোনোজে েোেো এই তথ্য পে িোল োিনো 

ক্লেলছন। 

আমোলদে সক্  তথ্য প্রোপ্ত সসেো প্রমোলর্ে চভচত্তলত সনওয়ো হলয়লছ। আমেো সে উৎসগুল ো 

বযবহোে ক্চে সসই সম্পলক্ি আলেো তলথ্যে জনয   অনুগ্রহ ক্লে আমোলদে সোলথ্ এখোলন 

informationproductionteam@macmillan.org.uk  সেোেোলেোে ক্রুন 

রবষয়বস্তু পয ণারোিনা করা হরয়রছ   020  

পরবতী পররকরল্পত পয ণারোিনা   020  

MAC15915_Bengali_E05  

আমেো সে তথ্য প্রদোন ক্চে তো েোলত সটিক্ এবং আপ-টভ -লডট হয় তো চনজিত ক্েোে জনয আমেো সব িোত্মক্ 

প্রলিষ্টো ক্চে তলব আপনোে পচেচস্থ্চত অনুসোলে চবলর্ষে সপর্োদোে পেোমলর্ িে চবক্ল্প চহসোলব এটটে উপে চনভিে 

ক্েো উচিত নয়। আইলনে অনুলমোচদত পচেসলে   মযোক্চম োন (Macmillan)  এই প্রক্োর্নো বো তোলত অন্তভভ িক্ত 

চক্ংবো উচিচখত সক্োনও তৃতীয় পলক্ষে তথ্য বো ওলয়বসোইলটে তথ্য বযবহোলেে সম্পলক্ি সক্োনও দোয়-দোচয়ত্ব গ্রহর্ 

ক্লে নো। 

© মযোক্চম োন ক্যোন্সোে সোলপোটি 2025    ইং যোন্ড এবং ওলয় লস চনবচেত দোতবয সংস্থ্ো (261017), স্কট যোন্ড 

(SC039907)  এবং আই  অি মযোন (604) । এছোডো নদিোন ি আয়োে যোলন্ডও ক্োজ ক্লে। েযোেোচন্টকৃ্ত এক্টট 

চ চমলটড সক্োম্পোচন   ইং যোন্ড ও ওলয় স-এ চনবচেত েোে সক্োম্পোচন নম্বে 2400969 । আই  অি মযোন 

সক্োম্পোচনে নম্বে 4694 F। সেজজেোডি অচিস   3rd Floor, Bronze Building, The Forge, 105 Sumner Street, 

London, SE1 9HZ.  ভযোট নম্বে   668265007  

 

  

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
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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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References and thanks  
This information has been written and edited by Macmillan Cancer Support’s 

Cancer Information Development team. It has been translated professionally.  

The information included is based on our Diet and cancer content available in 

English on our website.  

This information has been reviewed by relevant experts and approved by 

members of Macmillan’s Centre of Clinical Expertise or other senior clinicians or 

experts.  

Thanks also to the people affected by cancer who reviewed this information.  

All our information is based on the best evidence available. For more information 

about the sources we use, please contact us at 

informationproductionteam@macmillan.org.uk  

Content reviewed: 2025  

Next planned review: 2028  
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We make every effort to ensure that the information we provide is accurate and up -to -date but it 

should not be relied upon as a substitute for specialist professional advice tailored to your 

situation. As far as is permitted by law, Macmillan does not acce pt liability in relation to the use of 

any information contained in this publication or third -party information or websites included or 

referred to in it.  
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(SC039907) and the Isle of Man (604). Also operating in Northern Ireland. A company limited by 

guarantee, registered in England and Wales company number 2400969. Is le of Man company 

number 4694F. Registered office: 3rd Floor, Bronze Building, The Forge, 105 Sumner Street, 

London, SE1 9HZ. VAT no: 668265007  
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