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હેલ્થી ડાયેટખોરાકઅને કેન્સર: ગજુરાતી 

Healthy eating and cancer: Gujarati  

આ મામહતી કેન્સરની સારવાર દરમમયાન અને પછી કેવી રીતે ખાવ ું તે મવશ ેછે. તે સમજાવે છે કે 

હેલ્થી ડાયેટખોરાકશા માટે અગત્યન ું છે અન ેતેમાું શાનો સમાવેશ થવો જોઇએ. તમારા ડાયેટમાું 

સ ધારો કરવા માટે, અને કેન્સરની સારવાર દરમમયાન ડાયેટખોરાકસલામતી અુંગેની સલાહમાું સરળ 

ફેરફારો માટેની સલાહ પણ છે. 

જો તમન ેઆ મામહતી મવશે કોઈ પ્રશ્નો હોય, તો તમારી સારવાર ચાલી રહી હોય તે હોમસ્પટલમાું 

તમારા ડૉક્ટર અથવા નસસને પૂછો.  

મેકમમલન (Macmillan)  કેન્સર સપોટસને મફત ફોન 0808 808 00 00  પર, અઠવામડયાના 7 

મદવસ, સવાર ે8 થી સાુંજના 8 વાગ્યા સ ધી પણ કોલ કરી શકો છો, અમારી પાસે દ ભામિયા છે, તેથી 

તમે અમારી સાથે તમારી પોતાની ભાિામાું વાત કરી શકો છો. જ્યાર ેતમે અમને કૉલ કરો છો, ત્યાર ે

કૃપા કરીને તમને કઈ ભાિાની જરૂર છે તે અમને અુંગે્રજીમાું કહો.  

અમારી વેબસાઇટ પર આ ભાિામાું કૅન્સર મવશ ેવધ  મામહતી છે. 

macmillan.org.uk/translations  ની મ લાકાત લો  

તમે આ માહહતી અંગે્રજીમાં પણ વાંચી શકો છો. 

• સ્વસ્થ આહાર શા માટે મહત્વપૂણણ છે? 

• તંદુરસ્ત, સંતુહિત આહાર શંુ છે? 

• તમારા ડાયેટમાં બદિાવો િાવવા 

• તમે કરી શકો તેવી વસ્તઓુ 

• ડાયેટખોરાકિેબિનો ઉપયોગ કરવો 

• કેન્સર સારવાર દરહમયાન અને પછી ડાયેટખોરાકસિામતી 

• તમારા માટે યોગ્ય સાર-સંભાળ અને સહાયતા પ્રાપ્ત કરવા 

• મૅકહમિન (Macmillan)  તમને કેવી રીતે મદદ કરી શકે છે 

• તમારી ભાષામાં વધુ માહહતી 

• સંદભો અને આભાર  

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
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સ્વસ્થ આહાર શા માટે મહત્વપૂણણ છે? 
હેલ્થી ડાયેટખોરાકલઈ તમે તમારા સ્વાસ્્યની શ્રેષ્ઠ રીતે કાળજી લઈ શકો છો. કેન્સરથી પીડાતા 

ઘણા લોકો કહે છે કે હેલ્થી ડાયેટખોરાકલેવાન ું પસુંદ કરવાથી તેઓ મનયુંત્રણની લાગણી અન ભવ ેછે. 

સ્વસ્થ આહાર તમને આમાું મદદ કરશ:ે 

• તુંદ રસ્ત વજન રાખવા. 

• મજબૂત હોવાન ું અન ભવ કરવા 

• વધ  ઉજાસ હોય તે અન ભવ કરવા 

• સ્વસ્થ લાગવા. 

તુંદ રસ્ત ડાયેટખોરાકઅને તુંદ રસ્ત વજન જાળવવાથી કેન્સરન ું જોખમ ઓછ ું  થઈ શકે છે. જો તમને 

કેન્સર હોય, તો સ્વાતે નવા કેન્સરન ું જોખમ ઘટાડી શકે છે. ત ેહૃદય રોગ, ડાયામબટીસ અન ેસ્ટર ોક 

જવેા અન્ય રોગોન ું જોખમ પણ ઘટાડે છે. 

વધાર ેપડત ું વજન હોવ ું એ અમ ક પ્રકારના કેન્સરન ું જોખમ વધાર ેછે. ઘણા કારણો છે કે લોકો વધાર ે

વજનવાળા હોય છે, પરુંત  એક મબનઆરોગ્યપ્રદ ડાયેટખોરાકઅને શારીમરક પ્રવૃમિના અભાવ 

સામાન્ય કારણો છે. હેલ્થી, સુંત મલત ડાયેટખોરાકઅને સમિય રહેવ ું એ તમને તુંદ રસ્ત વજન 

જાળવવામાું મદદ કરશ.ે  

અમ ક કેન્સરની સારવાર, જમે કે હોમોનલ ઉપચારો અથવા સ્ટેરોઇડ્સ, વજન વધવાન ું કારણ બની 

શકે છે. જો આવ ું થાય તો, તમારી ઊું ચાઇ અન સાર સામાન્ય શ્રેણીની અુંદર તમારું  વજન જાળવી 

રાખવાનો પ્રયત્ન કરો.  

તમારા GP  અથવા પ્રેમકટસ નસસ તમને તમારા આદશસ વજન મવશે જણાવી શકે છે. જો તમે તમારા 

વજન મવશે મચુંમતત હો, તો તમારા GP  અથવા ડાયેમટમશયનને સલાહ માટે પૂછો. ડાયેમટમશયન – 

ખોરાક અને પોિણના મનષ્ણાત. 

હેલ્થી, સંતુહિત ડાયેટખોરાકશું છે? 

ખોરાકમાું પોિક તત્ત્વો છે જ ેઆપણા શરીર માટે જરૂરી છે. હેલ્થી, સુંત મલત ડાયેટખોરાકતમને 

તમારા શરીરન ેસારી રીતે કામ કરવા માટે જરૂરી બધા પોિક તત્ત્વો આપે છે.  

મોટાભાગના લોકો માટે, હેલ્થી ડાયેટમાું આનો સમાવેશ થાય છે:  

• પુષ્કળ ફળ અને શાકભાજી આનાથી તમને મવટામમન અન ેમમનલસ ને ફાયબસસ મળે છે ફળો 

અન ેશાકભાજીના મવમવધ પ્રકારો અને રુંગોમાું જ દા જ દા પોિક તત્વો હોય છે તેથી ઘણા 

બધાું મવમવધ ફળ અન ેશાકભાજી ખાવાનો પ્રયત્ન કરો.  

• ઘણો સ્ટાચણ હોય એવા ખોરાક (કાબોહાઇટરેટ્સ) આ તમન ેશમિ, ફાઇબર, આયનસ અન ે

બી મવટામમન આપે છે. ખોરાકમાું સુંપૂણસ બ્રેડ, ચોખા, પાસ્તા, નૂડલ્સ, કૂસકૂસ અને બટાકાનો 

સમાવેશ થાય છે. 

• અમૂક પ્રોહટન. તમારા શરીરન ેયોગ્ય રીતે ચલાવવા, વધવા અને સાજ ું  કરવા માટે પ્રોટીનની 

જરૂર છે. ખોરાકમાું ઓછી ચરબી ય િ માુંસ, મરઘા, માછલી, નટ્સ, ઇું ડા અન ેકઠોળ (દાણાું 

અન ેદાળ) નો સમાવેશ થાય છે. પ્લાન્ટ આધામરત માુંસના મવકલ્પો પણ છે જમે કે ટોફ , 

સોયા અથવા માયકોપ્રોટીન (કયોનસ®, Quorn ®). 

• અમૂક ડેરી. ખોરાકમાું દૂધ, મચઝ અન ેદહી ુંનો પણ સમાવેશ થાય છે. 

• થોડી માત્રામાં ચરબી, મીઠંુ અને ખાંડ. ખોરાકમાું તેલ અન ેસ્પ્રેડનો પણ સમાવેશ થાય છે 
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નીચેન ું મચત્ર બતાવે છે કે તમાર ેકયો ખોરાક કેટલી માત્રામાું લેવો જોઈએ. 

 

ફાઇબર 

ફાઇબર ય િ મવમવધ પ્રકારનો ખોરાક લોવાનો પ્રયાસ કરો. ફાઇબર એ અનાજ, ફળો અન ે

શાકભાજીનો એક ભાગ છે જ ેપાચન થતો નથી, અન ેઆુંતરડા (નાના આુંતરડા) માું જાય છે.  

ફાઈબર તમારા આુંતરડા સ્વસ્થ રાખવામાું અને કબમજયાત અટકાવામાું મદદ કર ેછે. કબજિયાત 

એટલે જ્યાર ેતમને મળ ઉતારવાન ું અઘરું  અથવા પીડાદાયક લાગે. 

ફાઇબર વધ  હોય તેવા ખોરાકમાું નીચેનાનો સમાવેશ થાય છે:  

• આખા ધાન, બીજ અથવા દાણાદાર બ્રેડ, આખા અનાજના ધાનવાળી રોટલી અને મપિા 

• આખા અનાજ અને પાસ્તા 

• બદામી ચોખા 

• તેમની ચાલ સાથે યેમ અને બટાટા 

• વટાણા, કઠોળ, દાળ, અનાજ, ઓટ અન ેબીજ 

• ફળ અન ેશાકભાજી.  

ચરબી 

થોડો ચરબી ય િ ખોરાક ખાવો અન ેઅન્સેચૂરટેેડ ચરબી પસુંદ કરો, જમે કે વનસ્પમત આધામરત 

રસોઈ માટેના તેલ અન ેસ્પ્રેડ્સ, નટ, બીજ, તેલ વાળી માછલી અન ેએવોકાડો.  

સેચ રટેેડ ચરબી, જમે કે માખણ, ઘી, નામળયેર તેલ, મચપ્સ, પાઈ, કેક અન ેપેસ્ટર ીઝ ટાળો. તળેલા 

ખોરાક અને ચરબી વાળા મમટ ઓછા લેવા જોઈએ. 

તુંદ રસ્ત ખોરાક માટે માર ે

દરકે ફૂડ ગ્ર પનો કેટલો 

મહસ્સો લેવો જોઈએ? 

ફળ અન ેશાકભાજી 

તેલ અન ેસ્પ્રેડ 

ડેરી 

પ્રોટીન 

સ્ટાચસ વાળા ખોરાક 

(કાબોહાઇડર ેટ્સ) 



પાન ું 21  માુંથી 4 મેકમમલન ફેક્ટ શીટ ૨૦૨૫: સ્વસ્થ આહાર અન ેકેન્સર 

મીઠંુ  

દરરોજ 6 ગ્રામ, એક નાની ચમચી જટેલ ું, મીઠા કરતાું વધ  ન લેવાનો પ્રયાસ કરો. આ કરતાું વધ  

ખાવાથી તમારું  બલ્ડ પ્રેશર અન ેતમને કેટલા પ્રકારના કેન્સર, હ્રદયરોગ અન ેસ્ટર ોક થવાન ું જોખમ 

વધી શકે છે.  

તમારા ખોરાકમાું વધાર ેમીઠ ું  ન ઉમેરો. એના બદલે સ્વાદ માટે તમે હર્બસસ, મસાલા કે કાળા મરીનો 

ઉપયોગ કરી શકો છો. તમે તમારા ખાવામાું ઉમેરો છો માત્ર તેને જ મીઠ ું  ન ગણાય. કેટલાક 

ખાદ્યપદાથોમાું પહેલાથી જ ઉચ્ચ માત્રામાું મીઠ ું  હોય છે, તેથી ફૂડ લેબલ્સ તપાસવા મહત્વપૂણસ છે. 

ખાંડ 

ખાુંડ આપણને શમિ આપે છે. તે ફળ અન ેદૂધ જવેા કેટલાક ખોરાક અને પીણામાું ક દરતી રીતે 

જોવા મળે છે. 

પરુંત  ઘણા ખોરાક જમેકે મીઠાઈઓ, બીસ્કીટ, કેક, પેસ્ટર ીઝ અન ેપ મડુંગ્સમાું વધારાની ખાુંડ હોય છે. 

ફીઝી પીણાું અને આલ્કોહોલમાું ઘણી વખત ખૂબ ખાુંડ હોય છે. વધારાનો ઉમેરલેી ખાુંડ સાથેના 

ખોરાક અને પીણા ટાળવાનો પ્રયાસ કરો. 

પીણા ં

પીણાું મ ખ્યત્વે પાણી, અથવા ચા અન ેકોફી (ખાુંડ મવના) હોવા જોઈએ. દરરોજ ઓછામાું ઓછ ું  2 

મલટર (3½  મપન્ટ) પ્રવાહી પીવાનો પ્રયાસ કરો. 

જો તમે ફીઝી પીણાું, કોલા અથવા સ્વોશ પીતા હોવ તો, ઓછ ું  લેવાનો પ્રયાસ કરો અન ેતેના બદલે 

ખાુંડ મ િ પ્રકાર લેવો. તમે પીતા ફળોના જ્ય સને મયાસમદત કરવાનો પ્રયાસ કરો, તેમાું ઘણી ખાુંડ 

હોય છે. 

આલ્કોહોિ 

આલ્કોહોલમાું ઘણી બધાું કેલરી હોય છે અન ેતમારું  વજન વધારી શકે છે. આલ્કોહોલ પણ કેટલાક 

કેન્સરન ું જોખમ વધારી શકે છે.  

ભલામણ કરલે પીણાુંની માગસદમશસકાને અન સરવ ું તમારા સ્વાસ્્ય અન ેવજન માટે સારું  છે. સરકારના 

માગસદમશસકા સૂચવે છે કે તમાર:ે 

• એક અઠવામડયામાું મનયમમતપણે 14 થી વધ  ય મનટ્સ ન પીવા જોઈએ 

• અઠવામડયામાું તમે પીતા આલ્કોહોલ ય મનટ્સન ે3 કે તેથી વધ  મદવસોમાું વહેંચી નાખવા 

જોઈએ  

• દર અઠવામડયે કેટલાક એવા મદવસો રાખવાનો પ્રયત્ન કરવાનો પ્રયાસ કરવો જોઈએ જયાર ે

તમે પીતા નથી. 
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પીણા દીઠ કેિરીની સંખ્યા અને આલ્કોહોિના યહુનટ 

 

પીણું આલ્કોહોિના યુહનટ કેિરી (એનજી) 

લેગરની પાઇન્ટ 2 170 થી 250  સ ધી 

સફેદ વાઇનનો પ્રમાણભૂત 

ગ્લાસ (175ml)  
2 130 થી 160 સ ધી 

મમક્સર સાથે એક વોડકા 

(25ml)  
1 115 

 

કેિરી 

ખોરાક અને પીણાું તમને ઊજાસ આપે છે. ઉજાસની માત્રા કેલરીમાું માપવામાું આવે છે. 

ડાયેટખોરાકલેબલ પર, તમે તેને kcal તરીકે લખેલ ું જોશો. જો તમે તમારા શરીરની જરૂમરયાતો 

કરતાું વધ  કેલરી (ઉજાસ) ખાતા અથવા પીતા હોવ, તો શરીર વધારાની કેલરીને ચરબી તરીકે સુંગ્રમહત 

કર ેછે. માગસદમશસકા સૂચવ ેછે કે: 

• પ રિોએ મદવસ દીઠ 2,500  કરતા વધ  કેલરી ન ખાવી જોઈએ. 

• સ્રીઓએ મદવસ દીઠ 2,000  કરતા વધ  કેલરી ન ખાવી જોઈએ. 

જમે જમે લોકો મોટા થતા જાય તેમ તેમ તેમને ઓછી કેલરીની જરૂર હોય છે.  

તમારા ડાયેટમાં બદિાવો િાવવા 
તમે કેન્સર અન ેકેન્સરની સારવાર સામે મ કાબલો કરી રહ્યા હોવ, ત્યાર ેતમારા આહારમાું ફેરફારો 

કરવા તમારા માટે મ શ્કેલ બની શકે છે. જીવનમાું સ્ટર ેસ હોય ત્યાર ેકેટલાક લોકો વધ  ખાય છે. આને 

આરામ માટે ખાવ ું કહેવામાું આવ ેછે. અન્ય લોકો એટલા વ્યસ્ત છે કે ખોરાકની ખરીદી કરતી વખતે 

તેમની પાસ ેઆરોગ્યપ્રદ મવકલ્પો શોધવાનો સમય નથી. પરુંત  કેટલાક લોકો માન ેછે કે તેમના 

ડાયેટમાું સ ધારો કરવાથી તેઓ તેમના જીવનમાું હકારાત્મક ફેરફાર કરી શકે છે.  

જ્યાર ેતમે તૈયાર થાવ ત્યાર ેતમે ધીમે ધીમે તમારા ડાયેટમાું ફેરફાર કરી શકો છો. તે મોુંઘ ું હોવ ું જરૂરી 

નથી. હેલ્થી ખોરાક જમે કે દાળો, મસૂર અને કેટલીક શાકભાજી ઉપયોગ કરવા માટે સસ્તા ઘટકો છે. 

તમે જ ેખાવ છો તે થોડા અઠવામડયા સ ધી લખવાનો પ્રયાસ કરો અને પછી આ પૃષ્ઠોની મામહતી 

સાથે આની ત લના કરો. પછી તમે તમારા ડાયેટમાું સ ધારો કરી શકો તેવા નાના ફેરફારો શોધી શકો 

છો. ફેરફાર કરવા આનુંદપ્રદ હોઈ શકે છે. તમારા ડાયેટમાું કોઈપણ મોટા ફેરફાર કરતા પહેલાું, 

તમારા ડોક્ટર અથવા નસસ સાથે વાત કરો.  

તમારા આહારમાું કોઈપણ મોટા ફેરફાર કરતા પહેલાું, તમારા ડોક્ટર અથવા નસસ સાથે વાત કરો.  

તેઓ તમન ેડાયેમટમશયનની ભલામણ કરી શકે છે જ ેતમને તમારા ડાયેટમાું ફેરફારો કરવા મવશ ે

મનષ્ણાત સલાહ આપી શકે છે. 
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તમે કરી શકો તેવી વસ્તુઓ  

• તમને જરૂર હોય ફિ તેટલો જ ખોરાક લેવો. તમારા ડોક્ટર અથવા ડાયેમટમશયન તમન ે

પ્રમાણના માપ મવશે વધ  સલાહ આપી શકે છે.  

• દરરોજ 5 વખત ફળો અને શાકભાજી ખાવાનો પ્રયત્ન કરો. તમારા નાસ્તામાું થોડા ફળ 

લેવાનો પ્રયત્ન કરો. તમારા ભોજનમાું કચ ુંબર અથવા શેકેલા શાકભાજીની સાઇડ ડીશ 

ઉમેરો. તમે મદવસમાું જ ેખાવ છો તે તેનો ત્રીજો ભાગ બનવો જોઈએ. 

• ખાુંડ અન ેચરબી ય િ ખોરાક ઓછો ખાઓ. િીસ્પ્સ અન ેબીસ્કીટની જગ્યાએ ફળો અન ે

બદામ જવેા સ્વસ્થ નાસ્તા પસુંદ કરો. 

• લાલ માુંસ અને પ્રોસેસ્ડ માુંસ, જમે કે સોસેઝ, બગસર અન ેપાઈ ઓછા ખાવ. જો તમે સ્યૂઝ 

અથવા કરી બનાવતા હો, તો વધ  શાકભાજી અને ઓછો માુંસ ઉમેરો.  

• તુંદ રસ્ત ડાયેટખોરાકખાવા સાથે સમિય રહેવ ું મહત્વપૂણસ છે. માત્ર થોડ ું  ચાલવ ું, ઘરકામ 

અથવા બાગકામ કરવ ું તમારું  સવાસ્્ય સ ધારશે. 

• ‘ફાસ્ટ ફૂડ’ રસે્ટોરાું ટાળો, આ ખોરાકમાું સામાન્ય રીતે ઘણી બધી ચરબી હોય છે. 

ડાયેટખોરાકિેબિનો ઉપયોગ કરવો 
ઘણાું પેક કરલે ખોરાક તેમના લેબલો પર ટર ામફક લાઇટ મસસ્ટમનો ઉપયોગ કર ેછે. લેબલ બતાવે છે 

કે તેમાું કેટલી ખાુંડ, ચરબી અન ેમીઠ ું  છે: 

• લાલ એટલે વધ  

• એમ્બર એટલે મધ્યમ 

• લીલો એટલે ઓછ ું . 

લીલા અન ેએમ્બર લેબલો સાથે ખોરાક વધ  ખાવ, અને લાલ લેબલવાળા ઓછા ખોરાક ખાવ. 

 

સુંતૃપ્ત શકસરા ચરબી મીઠ ું  

5g  

થી વધ ું 

22.5g  થી 

વધ ું 

17.5g 

થી વધ ું 

1.5g  

થી વધ ું 

1.5g  

થી 5g  

 

થી વધ ું 

5g  

થી 22.5 g  

 

3g  

થી 17.5g  

 

0.3g  

થી 1.5g  

 

1.5g 

અથવા 

ઓછ ું  

5g 

અથવા 

ઓછ ું  

3g 

અથવા 

ઓછ ું  

0.3g 

અથવા 

ઓછ ું  

ઉચ્ચ  

(100g  દીઠ) 

મધ્યમ  

(100g દીઠ) 

ઓછ ું   

(100g દીઠ) 
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કેન્સર સારવાર દરહમયાન અને પછી ડાયેટખોરાકસિામતી 

જો તમારી કેન્સરની સારવાર ચાલ  હોય, તો તમારી ઇમ્યૂન મસસ્ટમ નબળી હોય શકે છે. આ 

ઓછી ઇમ્યૂન મસસ્ટમ હોવી કહેવામાું આવે છે. તમારી ઇમ્યૂન મસસ્ટમ તમારા શમરરન ું રક્ષણ કર ે

છે. આનો અથસ એ છે કે તમારું  શરીરમાું ચેપની સામે લડવા માટે ઓછ ું  સક્ષમ છે અને તમને ફૂડ 

પોઈઝનીુંગન ું જોખમ વધ  છે. તમે ફૂડ પોઈઝનીુંગના લક્ષણો સાથે સામનો કરવા માટે પણ ઓછા 

સક્ષમ હોઇ શકો છો. 

ફડૂ પોઈઝનીગંનું જોખમ ઘટાડવા માટેની હટપ્સ 

• તાજા ઘટકો વાપરો 

• પેકેજીુંગ પર વાપરવાની તારીખ પહેલાું ખોરાકનો ઉપયોગ કરો 

• યોગ્ય તાપમાને ખોરાક અને પીણાું સ્ટોર કરો (પેકેમજુંગ પરના સૂચનોન ું પાલન કરો) 

• ઠુંડા વહેતા પાણીમાું બધાું ફળ અન ેશાકભાજી સારી રીતે ધોઈ લો 

• ખોરાકને સુંપૂણસપણે પકવો 

• ખરાબ ખોરાક ફેંકી દો. 

રસોડામાં તમાર:ે 

• ખોરાક અડતા પહેલાું તમારા હાથ ધોવા જોઈએ 

• રસોઈના વાસણો અન ેકાપવાના બોડસન ેવ્યવમસ્થત સાફ કરવા જોઈએ 

• ગરમ, સાબ વાળા પાણી અથવા એન્ટીબેક્ટેમરયલ સ્પ્રેથી સાથે વકસટોપને સાફ કરવો જોઈએ, 

ખાસ કરીન ેકાચા માુંસ અથવા ઇું ડા બનાવ્યા પછી 

• ડીશ માટેન ું કપડ ું  અને ચાના ટ વાલ મનયમમતપણે ધોવા અથવા બદલવા જોઈએ 

• પાળત  પ્રાણીઓને રસોડામાુંથી બહાર રાખોરાખવા જોઈએ. 

જો તમારી રોગપ્રહતકારક શહિ ઓછી હોય તો ટાળવા જોઈએ તે ખોરાકન ે 

જો તમારી રોગ પ્રમતરક્ષા પ્રણાલી બહ  ઓછી હોય, તો તમાર ેચોક્કસ ખોરાકને ટાળવાની જરૂર 

પડશ.ે તમારા ડોક્ટર, નસસ અથવા ડાયેમટમશયન તમને તમાર ેકોઈ પણ ખોરાક ટાળવાની જરૂર છે 

કે કેમ તે કહેશ.ે આમાું શામેલ હોઈ શકે છે: 

• જીવાણ રમહત ન કરલે દૂધ, િીમ અથવા દહી ું અનપેશ્ચ્ય રાઇઝ્ડ ખોરાકમાું, હામનકારક 

બેક્ટેમરયાનો નાશ થયો નથી 

• જીવાણ રમહત ન કરલે દૂધમાુંથી બનાવેલ  ચીઝ (સામાન્ય રીતે નરમ ચીઝ, જમે કે બ્રી, અન ે

વાદળી ચીઝ, જમે કે મસ્ટલ્ટન) 

• તમામ પ્રકારના પેટે 

• દહીું અથવા દહી ુંના પીણાું જમેાું પ્રોબાયોમટક્સ હોય છે (જીવુંત બેક્ટેમરયા અથવા યીસ્ટ) 

• કાચ ું માુંસ અથવા દમરયાઈ ખોરાક  

• જલ્દી બનાવેલા ઇું ડા અન ેકાચા ઇું ડાવાળા ખોરાક (ઘર ેબનાવેલ માયોનીસ). 
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ખોરાકન ેસંગ્રહ કરી, ઠંડંુ કરી અને ફરીથી ગરમ કરો 

જો તમે પછીથી ખાવા માટે ખોરાક રાખવાન ું નક્કી કરો, તો મિજ અથવા િીઝરમાું તેન ેસુંગ્રમહત 

કરતા પહેલા ઠુંડ ું  પડવા દો.  

જો તમન ેલાગે કે તમે સક્ષમ છો, તો તમે સારવાર પહેલા વધારાનો ખોરાક બનાવી શકો છો અને તેને 

િીઝ કરી શકો છો. આનો અથસ એ કે તમારી પાસે એવો ખોરાક છે જ ેતમન ેજરૂર પડે ત્યાર ેબનાવવ ું 

ઝડપી હોય છે. 

તમારા ખોરાકને ફરીથી ગરમી કરતા પહેલા તેન ેયોગ્ય રીતે ડીિોસ્ટ કરવાન ું યાદ રાખો. ખોરાકન ે

કેવી રીતે િીઝ અન ેમડફ્ફ્િોસ્ટ કરવો તેના મવશે પેકેજીુંગ પર સૂચનો હોય છે. ખાસ કરીને કેન્સરની 

સારવારને લીધે તમારી રોગ પ્રમતરક્ષા ઓછી હોય તો સાવચેત રહેવ ું ખૂબ જ મહત્વપૂણસ છે.  

તમાર ેફિ એકવાર ખોરાકને ફરીથી ગરમ કરવો જોઈએ. જ્યાર ેતમે તેન ેફરીથી ગરમ કરો, ત્યાર ે

ખાતરી કરો કે તે મધ્યમાું પણ ખૂબ ગરમ થય ું છે. તમે તેન ેખાતા પહેલા ઠુંડ ું  કરી શકો છો. સાવચેત 

રહો કે જો તમે ખોરાકને ફરીથી ગરમ કરો છો કરો છો તો તમારૂ મોું બળે નહીું. રાુંધેલા ચોખાને 

ફરીથી ગરમ ન કરો, રાુંધય પછી તરત જ તેને ખાવ ું. 

બહાર જમવ ુંતમારી રોગ પ્રમતરક્ષા ઓછી હોય તો બહાર જમવાન ું ટાળવ ું તેજ શ્રેષ્ઠ છે. જો તમે બહાર 

ખાઓ છો, તો એવી જગ્યા પર ખાઓ જ્યાું તમે જાણો છો કે ભોજન તાજ  બનાવેલ ું છે અન ેખાતરી 

કરો કે તે સુંપૂણસપણે પકવેલ ું છે.  

સલાડ બાર, બફે અને ફેમરયાઓ પાસેથી ખોરાક ખરીદવાન ું ટાળો, કારણ કે ત ેજાણવ ું મ શ્કેલ છે 

ખોરાક કેટલો તાજો છે. આઇસિીમ વાન માુંથી આઇસિીમ લેવાન ું પણ ટાળો. 

તમારા માટે યોગ્ય સાર-સંભાળ અને સહાયતા પ્રાપ્ત કરવા 
જો તમન ેકૅન્સર હોય અને તમને અુંગે્રજી બોલતા આવડત ું ન હોય, તો તમને મચુંતા થઈ શકે છે કે 

આનાુંથી તમારી કૅન્સરની સારવાર અન ેસાર-સુંભાળને અસર થશ.ે પરુંત  તમારી 

આરોગ્યસુંભાળ ટીમે તમારી જરૂમરયાતો પ રી પાડતી હોય એવી સાર-સુંભાળ, સહાય અને 

મામહતી તમને આપવી જોઈએ.  

અમે જાણીએ છીએ કે ક્યારકે લોકોને યોગ્ય સહાય મેળવવામાું વધારાના પડકારોનો સામનો કરવો 

પડી શકે છે. ઉદાહરણ તરીકે, જો તમે કામ કરો છો અથવા તમારો પમરવાર છે, તો તમન ેપૈસા અન ે

પમરવહન ખચસન ેલગતી પણ મચુંતા થઈ શકે છે. આ બધ ું તણાવપૂણસ હોઈ શકે છે અને તેનો સામનો 

કરવો મ શ્કેલ બની શકે છે. 

મૅકહમિન (Macmillan)  તમને કેવી રીતે મદદ કરી શકે છે 

મૅકમમલન (Macmillan)  ખાતે, અમન ેખબર છે કે કૅન્સરન ું મનદાન કેવી રીતે બધી બાબતોન ેઅસર 

કરી શકે છે અને અમે તમને સહાય કરવા માટે ઉપલર્બધ છીએ. 

મૅકહમિન (Macmillan)  સપોટણ  િાઇન 

અમારી પાસે દ ભામિયા છે, તેથી તમે તમારી ભાિામાું અમારી સાથે વાત કરી શકો છો. તમે જ ે

ભાિાનો ઉપયોગ કરવા માુંગો છો, ફિ તે અમને અુંગે્રજીમાું જણાવો. 
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મૅકમમલન (Macmillan)  સહાય લાઇન પરના અમારા મનષ્ણાત સલાહકારો તબીબી સુંબુંમધત 

પ્રશ્નોમાું મદદ કરી શકે છે અથવા તમાર ેકોઈની સાથે વાત કરવી હોય તો સાુંભળવા માટે હાજર રહી 

શકે છે. અમે તમારી સાથે તમારી પૈસાન ેલગતી મચુંતાઓ મવશ ેપણ વાત કરી શકીએ છીએ અને 

મદદ કરી શકે તેવી અન્ય ઉપયોગી સુંસ્થાઓની ભલામણ કરી શકીએ છીએ. મન:શ લ્ક, ગોપનીય 

ફોન લાઇન અઠવામડયામાું 7 મદવસ, સવારના 8 વાગ્યાથી રામત્રના 8 વાગ્યા સ ધી ચાલ  છે.        

0808 808 00 00  પર અમને કોલ કરો. 

મૅકહમિન (Macmillan)  વેબસાઇટ 

અમારી વેબસાઇટ પર અુંગે્રજીમાું કૅન્સર મવશેની ઘણી બધી મામહતી છે. અન્ય ભાિાઓમાું પણ વધ  

મામહતી macmillan.org.uk/translations  પર છે  

અમે ફિ તમારા માટે અન વાદની વ્યવસ્થા પણ કરી શકીએ છીએ. તમને શ ું જોઈએ છે તે 

જણાવવા માટે informationproductionteam@macmillan.org.uk  પર ઇમેઇલ કરો. 

માહહતી કેન્રો  

અમારા મામહતી અન ેસહાય કેન્રો હોમસ્પટલો, પ સ્તકાલયો અન ેમોબાઇલ કેન્રોમાું મસ્થત છે. તમને 

જરૂર હોય તેવી મામહતી મેળવવા માટે તેમાુંથી કોઈ એકની મ લાકાત લો અન ેકોઈ વ્યમિ સાથે 

રૂબરૂમાું વાત કરો. macmillan.org.uk/informationcentres  પર તમારા નજીકના કેન્રને 

શોધો અથવા અમને 0808 808 00 00  પર કૉલ કરો.  

સ્થાહનક સપોટણ  જૂથો 

સપોટસ  જૂથમાું, તમે કૅન્સરથી પ્રભામવત અન્ય લોકો સાથે વાત કરી શકો છો. 

macmillan.org.uk/supportgroups  પર તમારા મવસ્તારના સહાય જૂથો મવશે જાણો અથવા 

અમન ે0808 808 00 00  પર કૉલ કરો. 

મૅકહમિન (Macmillan)  ઓનિાઇન સમુદાય 

તમે કૅન્સરથી પ્રભામવત અન્ય લોકો સાથે macmillan.org.uk/community  પર ઓનલાઇન પણ 

વાત કરી શકો છો. 

તમે મદવસ અથવા રામત્રના કોઈપણ સમયે તેને ઍક્સેસ કરી શકો છો. તમે તમારા અન ભવો મવશ ે

જણાવી શકો છો, પ્રશ્નો પૂછી શકો છો અથવા ફિ લોકોની પોસ્ટ વાુંચી શકો છો. 

તમારી ભાષામા ંવધુ માહહતી 

અમારી પાસે આ મવિયો મવશે તમારી ભાિામાું મામહતી છે: 

કૅન્સરના હચહ્નો અને િક્ષણો 

• મચહ્નો અને લક્ષણોન ું કાડસ  

જો તમને કૅન્સરનું હનદાન થયું હોય 

• UK  માું કૅન્સરની સુંભાળ 

• શરણાથીઓ અને આશ્રય મેળવવા માુંગતા લોકો માટે આરોગ્યસુંભાળ 

• જો તમને કૅન્સરન ું મનદાન થય ું હોય 

  

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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કૅન્સરના પ્રકારો 

• આુંતરડાન ું કૅન્સર  

• સ્તન કૅન્સર 

• સવાસઇકલ કૅન્સર 

• ફેફસાન ું કૅન્સર 

• પ્રોસ્ટેટ કૅન્સર 

કૅન્સરની સારવાર 

• કીમોથેરાપી 

• રમેડયોથેરાપી 

• સેમપ્સસ અન ેકૅન્સર 

• કૅન્સરની સારવારની આડઅસરો 

• સજસરી 

કૅન્સર સાથે જીવવુ ં

• કૅન્સર હોય ત્યાર ેલાભો માટે દાવો કરવો 

• ખોરાક સુંબુંધી સમસ્યાઓ અન ેકૅન્સર 

• આરોગ્યપ્રદ ડાયેટખોરાકલેવો 

• તમને કૅન્સર હોય ત્યાર ેખચાસઓમાું મદદ 

• LGBTQ+ લોકો અને કૅન્સર 

• થાક લાગવો (થકાવટ) અને કૅન્સર 

જીવનનો અંત 

• જીવનનો અુંત 

આ મામહતી જોવા માટે, macmillan.org.uk/translations  પર જાઓ 

મામહતી સમજવા માટે વધ  સહાય માટે, macmillan.org.uk/understandinginformation  

પર જાઓ 

સંદભો અને આભાર 
આ મામહતી મૅકમમલન કૅન્સર સપોટસ  (Macmillan Cancer Support) ની કૅન્સર મામહતી 

મવકાસ ટીમ દ્વારા લખવામાું અન ેસુંપામદત કરવામાું આવી છે. તેનો વ્યવસામયક અન વાદ 

કરવામાું આવ્યો છે.  

આમાું સમામવષ્ટ મામહતી અમારી વેબસાઇટ પર અુંગે્રજીમાું ઉપલર્બધ ફેફસાનાું કૅન્સર મવશેની 

સામગ્રી પર આધામરત છે.  

આ મામહતીની સુંબુંમધત મનષ્ણાતો દ્વારા સમીક્ષા કરવામાું આવી છે અન ેમેકમમલન (Macmillan) ના 

નૈદામનક મનષ્ણાતન ું કેન્રના સભ્યો અથવા અન્ય વમરષ્ઠ ડૉક્ટરો અથવા મનષ્ણાતો દ્વારા તેને મુંજૂરી 

આપવામાું આવી છે. 

કૅન્સરગ્રસ્ત લોકોનો પણ આભાર જઓેએ આ મામહતીની સમીક્ષા કરી છે. 

અમારી બધી મામહતી ઉપલર્બધ શ્રેષ્ઠ પ રાવા પર આધામરત છે. અમે જ ેસ્રોતનો ઉપયોગ કરીએ છીએ 

તેના મવશ ેવધ  મામહતી માટે, કૃપા કરીન ેinformationproductionteam@macmillan.org.uk  

પર અમારો સુંપકસ  કરો. 

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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સમીક્ષા કરિે હવષય: 2025  

આગામી આયોહજત સમીક્ષા: 2028  
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અમે જ ેમામહતી આપીએ છીએ તે સચોટ અને અદ્યતન છે તેની ખાતરી કરવા અમે તમામ પ્રયાસો કરીએ છીએ પરુંત  

તમારી પમરમસ્થમતને અન રૂપ મનષ્ણાુંત વ્યાવસામયક સલાહના મવકલ્પ તરીકે તેના પર આધામરત રહેવ ું જોઈએ નહી ું. 

કાયદાની અન મમતની મયાસદા સ ધી, મૅકમમલન (Macmillan)  આ પ્રકાશનમાું સમામવષ્ટ કોઈપણ મામહતી અથવા તેમાું 

સામેલ અથવા સુંદમભસત તૃતીય-પક્ષની મામહતી અથવા વેબસાઇટના ઉપયોગના સુંબુંધમાું કોઈપણ જવાબદારીનો 

સ્વીકાર કરતી નથી. 

© મેકમમલન કૅન્સર સપોટસ  (Macmillan Cancer Support) 2025,  ઈું ગ્લેન્ડ અને વેલ્સ (261017), સ્કોટલેન્ડ 

(SC039907)  અને આઇઝલ ઑફ મેન (604)  માું નોુંધાયેલ ચમેરટી. ઉિરી આયલેન્ડમાું પણ કાયસરત છે. ઇું ગ્લેન્ડ અને 

વેલ્સમાું કુંપની નુંબર 2400969  થી રમજસ્ટર થયેલ નોુંધાયેલ બાુંહેધરી દ્વારા મયાસમદત કુંપની. આઇલ ઑફ મેન કુંપની 

નુંબર 4694 F. નોુંધાયેલ ઓમફસ: 3rd Floor, Bronze Building, The Forge, 105 Sumner Street, London, SE1 

9HZ . VAT  નુંબર: 668265007  
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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)  



પાન ું 21  માુંથી 15 મેકમમલન ફેક્ટ શીટ ૨૦૨૫: સ્વસ્થ આહાર અને કેન્સર 

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  

You can access it at any time of day or night. You can share your experiences, ask 

questions, or just read people’s posts.  

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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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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