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ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ: ਪੰਜਾਬੀ 

Healthy eating and cancer: Punjabi  

ਇਿ ਮ ੁੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਦੁੱਤੀ ਗਈ ਹੈ ਮਕ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਮ ੁੱਚ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਮਕ ੇਂ ਖਾਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਮ ੁੱਚ ਦੁੱਮਿਆ ਮਗਆ ਹੈ ਮਕ ਮਿਹਤਮੰਦ ਖ ਰਾਕ ਮਹੁੱਤ ਪੂਰਣ ਮਕਉਾਂ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿ ਮ ੁੱਚ ਕੀ 

ਕ ਝ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਮ ੁੱਚ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਖ ਰਾਕ ਨੰੂ ਿ ਧਾਰਨ ਲਈ ਤ ਿੀ ਾਂ 

ਮਕਹੜੀਆਾਂ ਿਧਾਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਦੇ ਬਾਰ ੇਮ ਚਾਰ ਅਤੇ ਭੋਜਨ-ਿਬੰਧੀ ਿ ਰੁੱਮਖਆ ਉੁੱਤੇ ਿਲਾਹ 

ਮਦੁੱਤੀ ਗਈ ਹ।ੈ 

ਜੇ ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਈ  ੀ ਿ ਾਲ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਮਜਿ ਹਿਪਤਾਲ ਤੋਂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਇਲਾਜ ਕਰਾ ਰਹ ੇਹੋ ਉੁੱਥੇ 

ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਨਰਿ ਨੰੂ ਪ ੁੱਛੋ।  

ਤ ਿੀ ਾਂ ਮੈਕਮਮਲਨ ਕੈਂਿਰ ਿਪੋਰਟ (Macmillan Cancer Support)  ਨੰੂ ਹਫ਼ਤੇ ਦ ੇ7 ਮਦਨ, ਿ ੇਰੇ 8  ਜੇ ਤੋਂ 

ਰਾਤ 8  ਜੇ ਤੁੱਕ, ਫ਼ਰੀਫ਼ੋਨ 0808 808 00 00   

'ਤੇ ਕਾਲ  ੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਿਾਡੇ ਕੋਲ ਦ ਭਾਸ਼ੀਏ ਹ ੰਦੇ ਹਨ, ਇਿ ਲਈ ਤ ਿੀ ਾਂ ਿਾਡੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਖ ਦ 

ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਮ ੁੱਚ ਗੁੱਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਿਾਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਤਾਾਂ ਮਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ੁੱਚ ਦੁੱਿੋ ਮਕ 

ਤ ਹਾਨੰੂ ਮਕਹੜੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।  

ਿਾਡੀ  ੈਬਿਾਈਟ 'ਤੇ ਇਿ ਭਾਸ਼ਾ ਮ ਚ ਕੈਂਿਰ ਬਾਰ ੇ ਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਮੌਜੂਦ ਹੈ। ਇੁੱਥੇ ਜਾਓ 

macmillan.org.uk/translations   

ਤ ਿੀ ਾਂ ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੰ  ਅਗੰਰੇਜੀ ਸ ਿੱਚ  ੀ ਪੜ੍ਹ ਿਕਦ ੇਹੋ। 

• ਸਿਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਸਕਉ ਂਹੈ? 

• ਸਿਹਤਮੰਦ, ਿੰਤੁਸਿਤ ਖੁਰਾਕ ਸਕਹੜ੍ੀ ਹੁਦੰੀ ਹੈ? 

• ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਸ ਿੱਚ ਬਦਿਾਅ ਕਰਨਾ 

• ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਕਰ ਿਕਦੇ ਹ ੋ

• ਭੋਜਨ ਦੇ ਿੇਬਿਾਂ ਨ ੰ   ਰਤਣਾ 

• ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਿਾਜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਸ ਿੱਚ ਭੋਜਨ ਿੁਰਿੱਸਖਆ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਈ ਿਹੀ ਦੇਖਭਾਿ ਅਤੇ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 

• ਮੈਕਸਮਿਨ (Macmillan) ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਸਕ ੇਂ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਸ ਿੱਚ  ਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 

• ਹ ਾਿੇ ਅਤੇ ਧੰਨ ਾਦ  

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਸਕਉ ਂਹ?ੈ 
ਮਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਉਨ੍ਾਾਂ ਿਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਗੁੱਲਾਾਂ ਮ ੁੱਚੋਂ ਇੁੱਕ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਜ ੋਤ ਿੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਮਿਹਤ ਲਈ ਕਰ 

ਿਕਦੇ ਹ।ੋ ਕੈਂਿਰ  ਾਲੇ ਬਹ ਤ ਿਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦਾ ਕਮਹਣਾ ਹੈ ਮਕ ਇੁੱਕ ਮਿਹਤਮੰਦ ਖ ਰਾਕ ਖਾਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਨਾਲ 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਲੁੱਗਦਾ ਹ ੈਮਕ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਜੀ ਨ ਮਿਰ ਤੋਂ ਮਨਯੰਮਤਰਤ ਹੋ ਮਗਆ ਹੈ। 

ਮਿਹਤਮੰਦ ਖ ਰਾਕ ਤ ਹਾਡੀ ਇਹ ਿਭ ਕਰਨ ਮ ੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ: 

• ਮਿਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਕਾਇਮ ਰੁੱਖਣ 

• ਮਜਬੂਤ ਮਮਹਿੂਿ ਕਰਨ 

• ਮਜਆਦਾ ਊਰਜਾ ਆਉਣਾ 

• ਬੇਹਤਰ ਮਮਹਿੂਿ ਕਰਨ। 

ਮਿਹਤਮੰਦ ਖ ਰਾਕ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਮਿਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਕਾਇਮ ਰੁੱਖਣਾ ਕੈਂਿਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਮ ੁੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਪਮਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਕੈਂਿਰ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਨ ੇਂ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਦਜੂੀਆਾਂ ਮਬਮਾਰੀਆਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ  ੀ ਘਟਾਉਾਂਦਾ ਹੈ, ਮਜ ੇਂ ਮਦਲ ਦੀ ਮਬਮਾਰੀ, ਡਾਇਬਟੀਜ ਅਤੇ ਿਟਰੋਕ। 

 ੁੱਧ ਭਾਰ ਹੋਣ ਨਾਲ ਕ ਝ ਪਰਕਾਰ ਦੇ ਕੈਂਿਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ  ਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਲੋਕਾਾਂ ਦਾ ਭਾਰ  ੁੱਧ ਹੋਣ ਦ ੇਬਹ ਤ ਿਾਰੇ 

ਕਾਰਨ ਹ ੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਆਮ ਕਾਰਨ ਘਟੀਆ ਖ ਰਾਕ ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਮ ਧੀ ਦੀ ਕਮੀ ਹ ੰਦੇ ਹਨ। ਮਿਹਤਮੰਦ, 

ਿੰਤ ਮਲਤ ਖ ਰਾਕ ਲੈਣ ਅਤੇ ਿਰਗਰਮ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤ ਹਾਨੰੂ ਮਿਹਤਮੰਦ  ਜਨ ਬਣਾਈ ਰੁੱਖਣ ਮ ੁੱਚ ਮਦਦ ਮਮਲੇਗੀ।  

ਕ ਝ ਕੈਂਿਰ ਇਲਾਜਾਾਂ, ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਹਾਰਮੋਨਲ ਥੈਰੇਪੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਿਟੇਰੋਇਡਿ, ਦੇ ਕਾਰਨ ਭਾਰ  ਧ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇ

ਅਮਜਹਾ ਹ ੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੁੱਦ ਮ ਤਾਬਕ ਿਧਾਰਨ ਿੀਮਾ ਅੰਦਰ ਰੁੱਖਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ  

ਤ ਹਾਡਾ GP ਜਾਾਂ ਪਰੈਕਮਟਿ ਨਰਿ ਤ ਹਾਨੰੂ ਦੁੱਿ ਿਕਦੇ ਹਨ ਮਕ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਢ ੁੱਕ ਾਾਂ  ਜਨ ਮਕੰਨਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਮਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ GP ਜਾਾਂ ਮਕਿੇ ਖ ਰਾਕ-ਮਾਹਰ ਤੋਂ ਿਲਾਹ ਲਓ। ਖ ਰਾਕ-

ਮਾਹਰ - ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਮ ੁੱਚ ਮਾਹਰ। 

ਇਿੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ, ਿੰਤੁਸਿਤ ਖੁਰਾਕ ਸਕਹੜ੍ੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ? 

ਭੋਜਨ ਮ ੁੱਚ ਅਮਜਹੇ ਪੌਸ਼ਮਟਕ-ਤੁੱਤ ਹ ੰਦੇ ਹਨ ਮਜਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਿਾਡੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਲੋੜ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। ਮਿਹਤਮੰਦ, ਿੰਤ ਮਲਤ 

ਖ ਰਾਕ ਤ ਹਾਨੰੂ ਉਹ ਿਾਰੇ ਲੋੜੀ ਾਂਦੇ ਪੌਸ਼ਮਟਕ-ਤੁੱਤ ਮਦੰਦੀ ਹੈ ਮਜਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਤ ਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਾਲ 

ਚਲਦਾ ਰੁੱਖਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹ ੰਦੀ ਹ।ੋ  

ਮਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, ਮਿਹਤਮੰਦ ਖ ਰਾਕ ਮ ੁੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ:  

• ਬਹੁਤ ਿਾਰ ੇਫ਼ਿ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆ।ਂ ਇਹ ਤ ਹਾਨੰੂ ਮ ਟਾਮਮਨ, ਖਮਣਜ ਅਤੇ ਿਾਈਬਰ ਮਦੰਦੇ ਹਨ।  ੁੱਖ-

 ੁੱਖ ਮਕਿਮਾਾਂ ਅਤੇ ਰੰਗਾਾਂ ਦੇ ਫ਼ਲਾਾਂ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆਾਂ ਮ ੁੱਚ  ੁੱਖ- ੁੱਖ ਪੋਸ਼ਕ-ਤੁੱਤ ਹ ੰਦੇ ਹਨ ਇਿ ਲਈ ਢੇਰ 

ਿਾਰੇ  ੁੱਖ- ੁੱਖ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ  

• ਬਹੁਤ ਿਾਰ ੇਿਟਾਰਚ  ਾਿੇ ਭੋਜਨ (ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ)। ਇਹ ਤ ਹਾਨੰੂ ਊਰਜਾ, ਿਾਈਬਰ, ਆਇਰਨ 

ਅਤੇ ਬੀ ਮ ਟਾਮਮਨ ਮਦੰਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਆਟਾ ਡਬਲਰੋਟੀ, ਚਾ ਲ, ਪਾਿਤਾ, ਨੂਡਲਜ, ਕੂਿਕੂਿ 

ਅਤੇ ਆਲੂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

• ਕੁਝ ਪਰੋਟੀਨ। ਤ ਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਿਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ, ਅਤੇ  ਧਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਮ ਰੰਮਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਪਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। ਭੋਜਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਲੀਨ ਮੀਟ, ਮ ਰਗਾ, ਮੁੱਛੀ, ਮਗਰੀਆਾਂ, ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਦਾਲਾਾਂ 

(ਫ਼ਲੀਆਾਂ ਅਤੇ ਦਾਲਾਾਂ) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਪੌਦੇ-ਆਧਾਮਰਤ ਮੀਟ ਦੇ ਬਦਲ  ੀ ਹ ੰਦੇ ਹਨ ਮਜ ੇਂ ਟੋਿ,ੂ ਿੋਇਆ 

ਜਾਾਂ ਮਾਈਕੋਪਰੋਟੀਨ (Quorn®) । 

• ਕੁਝ ਡੇਅਰੀ (ਦੁਿੱਧ-ਪਦਾਰਥ)। ਭੋਜਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਦ ੁੱਧ, ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਦਹੀ ਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੰਦੇ ਹਨ। 

• ਚਰਬੀ, ਨਮਕ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਦੀ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ। ਭੋਜਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਤੇਲ ਅਤੇ ਿਪਰੈੁੱਡ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੰਦੇ ਹਨ। 
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ਹੇਠਲੀ ਤਿ ੀਰ ਮਦਖਾਉਾਂਦੀ ਹੈ ਮਕ ਤ ਹਾਨੰੂ ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਮਕੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਮ ੁੱਚ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

ਫਾਈਬਰ 

ਿਾਈਬਰ  ਾਲੇ  ੁੱਖ- ੁੱਖ ਮਕਿਮਾਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਿਾਈਬਰ ਅਨਾਜ, ਫ਼ਲਾਾਂ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆਾਂ ਦਾ 

ਉਹ ਮਹੁੱਿਾ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਹਜਮ ਨਹੀ ਾਂ ਹ ੰਦਾ, ਅਤੇ ਅੰਤੜੀ (ਛੋਟੀ ਆਾਂਦਰ) ਮ ੁੱਚੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ।  

ਿਾਈਬਰ ਤ ਹਾਡੀਆਾਂ ਅੰਤੜੀਆਾਂ ਨੰੂ ਮਿਹਤਮੰਦ ਬਣਾਏ ਰੁੱਖਣ ਮ ੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਬਜ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਾਂਦੀ 

ਹੈ। ਕਬਜ – ਜਦੋਂ ਟੁੱਟੀ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਤ ਹਾਨੰੂ ਮ ਸ਼ਕਲ ਜਾਾਂ ਦਰਦ ਹੋ ੇ।  

ਿਾਈਬਰ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

• ਆਟਾ, ਬੀਜ  ਾਲੀ ਜਾਾਂ ਅੰਨ ਦੀ ਕਣੀਆਾਂ  ਾਲੀ ਬਰੈਡ, ਆਟੇ ਦੀ ਰੋਟੀ ਅਤੇ ਮਪਟਾਿ 

• ਅਣਛਾਣੇ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਪਾਿਤਾ 

• ਭੂਰ ੇਚਾ ਲ 

• ਅਰਬੀਆਾਂ ਅਤੇ ਆਲੂ ਮਛਲਮਕਆਾਂ ਿਮੇਤ 

• ਮਟਰ, ਿਲੀਆਾਂ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ, ਦਾਲਾਾਂ, ਅਨਾਜ, ਦਲੀਆ ਅਤੇ ਬੀਜ 

• ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆਾਂ।  

ਚਰਬੀ 

ਚਰਬੀ ਦੀ ਥੋੜ੍ੀ ਮਾਤਰਾ ਖਾਓ ਅਤੇ ਅਿੰਮਤਰਪਤ ਚਰਬੀ (ਤੇਲ)  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚ ਣੋ, ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਿਬਜੀਆਾਂ-ਆਮਧਰਤ 

ਕ ਮਕੰਗ ਆਇਲ ਅਤੇ ਿਪਰੈਡਜ, ਮਗਰੀਆਾਂ, ਬੀਜ, ਤੇਲਯ ਕਤ ਮੁੱਛੀ ਅਤੇ ਐ ੋਕੈਡੋਜ।  

ਿੰਮਤਰਪਤ ਮਚਕਨਾਈ  ਾਲੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰ,ੋ ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਮੁੱਖਣ, ਮਘਓ, ਗਰੀ ਦਾ ਤੇਲ, ਮਚਪਜ, ਪਾਈਜ, ਕੇਕਜ 

ਅਤੇ ਪੇਿਟਰੀਆਾਂ। ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਘੁੱਟ ਖਾਓ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇ ਘੁੱਟ ਚਰਬੀਦਾਰ ਮਹੁੱਿੇ ਖਾਓ। 

ਮਿਹਤਮੰਦ ਖ ਰਾਕ ਲਈ ਮੈਨੰੂ 

ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਿਮੂਹ ਦਾ ਮਕਨੰਾ 

ਮਹੁੱਿਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਿਬਜੀਆਾਂ 

ਤੇਲ ਅਤ ੇਿਪਰੈਡਿ 

ਦ ੁੱਧ ਤੋਂ ਬਣੀਆਾਂ ਚੀਜਾਾਂ 

ਪਰੋਟੀਨ 

ਿਟਾਰਚ-ਯ ਕਤ ਭੋਜਨ 

(ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਿ) 
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ਨਮਕ  

ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਮਕ ਇੁੱਕ ਮਦਨ ਮ ੁੱਚ 6 ਗਰਾਮ (1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ) ਤੋਂ  ਧ ਨਮਕ ਨਾ ਖਾਓ।  ਇਿ ਤੋਂ  ੁੱਧ ਨਮਕ ਖਾਣ 

ਨਾਲ ਤ ਹਾਡਾ ਬਲੁੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ  ਧ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਕ ਝ ਮਕਿਮਾਾਂ ਦੇ ਕੈਂਿਰ, ਮਦਲ ਦਾ ਰੋਗ ਅਤੇ ਿਟਰੋਕ ਹੋਣ 

ਦਾ ਜੋਖਮ  ਧ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ  

ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਮਕ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਮ ੁੱਚ ਉੁੱਪਰੋਂ ਦੀ ਨਮਕ ਨਾ ਪਾਓ। ਿ ਾਦ  ਾਿਤੇ ਇਿਦੀ ਬਜਾਏ ਤ ਿੀ ਾਂ ਜੜ੍ੀ-

ਬੂਟੀਆਾਂ, ਮਿਾਲੇ ਜਾਾਂ ਕਾਲੀ ਮਮਰਚ ਦਾ ਇਿਤੇਮਾਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਮਿਰਫ਼ ਨਮਕ ਹੀ ਨਹੀ ਾਂ ਜੋ ਭੋਜਨ ਮ ੁੱਚ 

ਮਮਲਾਉਣ ਨਾਲ ਿ ਾਦ ਨੰੂ  ਧਾਉਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਕ ਝ ਭੋਜਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਪਮਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਬਹ ਤ ਮਜਆਦਾ ਨਮਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੰਦਾ ਹੈ, 

ਇਿ ਲਈ ਿਡੂ ਲੇਬਲ ਨੰੂ ਪੜ੍ਣਾ ਬਹ ਤ ਜਰਰੂੀ ਹੈ। 

ਚੀਨੀ 

ਚੀਨੀ ਿਾਨੰੂ ਊਰਜਾ ਮਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਕ ਝ ਭੋਜਨਾਾਂ ਅਤੇ ਪੀਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਕ ਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਾਈ ਜਾਾਂਦੀ ਹ,ੈ 

ਮਜ ੇਂ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਦ ੁੱਧ। 

ਪਰ ਕਈ ਭੋਜਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਚੀਨੀ ਮਮਲਾਈ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਮਜ ੇਂ ਮਮਠਾਈਆਾਂ, ਮਬਿਕ ਟ, ਕੇਕ, ਪੇਿਟਰੀਆਾਂ ਅਤੇ ਮਮੁੱਠੇ ਭੋਜਨ। 

ਿੋਡੇ  ਾਲੇ ਪੀਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਮ ੁੱਚ  ੀ ਅਕਿਰ ਬਹ ਤ ਮਜਆਦਾ ਚੀਨੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। ਚੀਨੀ 

ਮਮਲਾਏ ਜਾਣ  ੀਲੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਅਤੇ ਪੀਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ 

ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ 

ਪੀਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਮ ੁੱਖ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਾਣੀ, ਚਾਹ ਅਤੇ ਕਾਿੀ (ਮਬਨਾਾਂ ਮਮੁੱਠੇ ਤੋਂ) ਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਹਰ ਮਦਨ 

ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ 2 ਮਲਟਰ (3½  ਪਾਇੰਟ) ਤਰਲ ਚੀਜਾਾਂ ਪੀਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ

ਜੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਿੋਡੇ  ਾਲੇ ਮਡਰੰਕਿ, ਕੋਲਾ ਜਾਾਂ ਿਕਵੈਸ਼, ਪੀ ਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਮਕ ਅਮਜਹੇ ਮਡਰੰਕਿ ਘੁੱਟ ਲਓ ਅਤੇ ਇਿਦੀ 

ਬਜਾਏ ਚੀਨੀ-ਰਮਹਤ ਮਡਰੰਕਿ ਲਓ। ਫ਼ਲਾਾਂ ਦਾ ਜੂਿ ਜ ੋਤ ਿੀ ਾਂ ਪੀ ਾਂਦੇ ਹੋ ਉਿਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ 

ਇਿ ਮ ੁੱਚ ਬਹ ਤ ਮਜਆਦਾ ਚੀਨੀ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। 

ਸ਼ਰਾਬ 

ਸ਼ਰਾਬ ਮ ੁੱਚ ਬਹ ਤ ਕੈਲਰੀਆਾਂ ਹ ੰਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਿ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡਾ ਭਾਰ  ਧ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਸ਼ਰਾਬ ਕ ਝ ਕੈਂਿਰਾਾਂ ਦੇ 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ  ੀ  ਧਾ ਿਕਦੀ ਹੈ।  

ਪੀਣ-ਿਬੰਧੀ ਿ ਝਾਏ ਗਏ ਮਦਸ਼ਾ ਮਨਰਦੇਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਤ ਹਾਡੀ ਮਿਹਤ ਅਤੇ ਭਾਰ ਲਈ ਬਹ ਤ  ਧੀਆ ਹੈ। 

ਿਰਕਾਰੀ ਮਦਸ਼ਾ-ਮਨਰਦੇਸ਼ ਿ ਝਾਉਾਂਦੇ ਹਨ ਮਕ ਤ ਹਾਨੰੂ: 

• ਮਨਯਮਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਮ ੁੱਚ 14 ਤੋਂ  ਧ ਸ਼ਰਾਬ ਯ ਮਨਟ ਨਹੀ ਾਂ ਪੀਣ ੇਚਾਹੀਦੇ 

• ਮਜੰਨੇ ਅਲਕੋਹਲ ਯ ਮਨਟ ਤ ਿੀ ਾਂ ਇੁੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਮ ੁੱਚ ਪੀ ਾਂਦੇ ਹੋ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ 3 ਜਾਾਂ  ਧ ਮਦਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਮਪਓ  

• ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਮਕ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਕ ਝ ਮਦਨ ਅਮਜਹੇ ਹੋਣ ਜਦੋਂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਮਪਓ। 
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ਇਿੱਕ ਸਡਰੰਕ ਸ਼ਰਾਬ ਸ ਿੱਚ ਕਿੈਰੀਆਂ ਅਤੇ ਯੁਸਨਟਾਂ ਦੀ ਿਸੰਖਆ 

 

ਸਡਰੰਕ (ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ) ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਯੁਸਨਟ ਕੈਿਰੀਆਂ (ਊਰਜਾ) 

ਲਾਗਰ ਦਾ ਪਾਇੰਟ 2 170 ਤੋਂ 250  

 ੍ਾਈਟ  ਾਈਨ ਦਾ ਮਮਆਰੀ 

ਗਲਾਿ (175ਮਮਲੀ) 
2 130 ਤੋਂ 160 

ਮਿੰਗਲ  ੋਡਕਾ (25 ਮਮਲੀ) ਮਕਿੇ 

ਿੋਿਟ ਮਡਰੰਕ ਮ ੁੱਚ ਮਮਲਾ ਕੇ 
1 115 

 

ਕੈਿੋਰੀਜ 

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਤ ਹਾਨੰੂ ਊਰਜਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਕੈਲੋਰੀਜ ਮ ੁੱਚ ਮਾਪੀ 

ਜਾਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਭੋਜਨ ਲੇਬਲਾਾਂ ਤੇ, ਤ ਿੀ ਾਂ ਕੈਲੋਰੀਜ ਨੰੂ kcal ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਲਮਖਆ ਹੋਇਆ ਦੇਖੋਗੇ। ਜੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਮਜੰਨੀ ਤ ਹਾਡੇ 

ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ ਉਿ ਤੋਂ ਮਜਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀਜ (ਊਰਜਾ) ਖਾਾਂਦੇ ਜਾਾਂ ਪੀ ਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਿਰੀਰ  ਾਧੂ ਕੈਲੋਰੀਜ ਨੰੂ ਚਰਬੀ ਦੇ 

ਰਪੂ ਮ ੁੱਚ ਜਮ੍ਾਾਂ ਕਰ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਮਦਸ਼ਾ-ਮਨਰਦੇਸ਼ ਿ ਝਾਉਾਂਦੇ ਹਨ ਮਕ: 

• ਮਰਦ ਇੁੱਕ ਮਦਨ ਮ ੁੱਚ 2,500  ਕੈਲਰੀਆਾਂ ਤੋਂ  ੁੱਧ ਨਾ ਖਾਣ। 

• ਔਰਤਾਾਂ ਇੁੱਕ ਮਦਨ ਮ ੁੱਚ 2,000  ਕੈਲਰੀਆਾਂ ਤੋਂ  ੁੱਧ ਨਾ ਖਾਣ। 

ਮਜ ੇਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਉਮਰ  ਧਦੀ ਹੈ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ  ੀ ਘੁੱਟ ਕੈਲੋਰੀਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੰਦੀ ਹੈ।  

ਆਪਣੇ ਖੁਰਾਕ ਸ ਿੱਚ ਬਦਿਾਅ ਕਰਨਾ 
ਆਪਣ ੇਖ ਰਾਕ ਮ ੁੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਪਮਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਕੈਂਿਰ ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ 

ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹ ੇਹੋ। ਕ ਝ ਲੋਕ ਮਜਆਦਾ ਖਾਾਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਮਜੰਦਗੀ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। ਇਿਨੰੂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ 

ਖਾਣਾ ਕਮਹੰਦੇ ਹਨ। ਦਿੂਰੇ ਇੰਨੇ ਰ ੁੱਝ ੇਹ ੰਦੇ ਹਨ ਮਕ ਉਨ੍ਾਾਂ ਕੋਲ ਭੋਜਨ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਮਿਹਤਮੰਦ 

ਮ ਕਲਪਾਾਂ ਨੰੂ ਲੁੱਭਣ ਦਾ ਿਮਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਹ ੰਦਾ। ਪਰ ਕ ਝ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਮਕ ਖ ਰਾਕ ਮ ੁੱਚ ਿ ਧਾਰ ਕਰਨਾ ਇੁੱਕ 

ਅਮਜਹੀ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀ ਹ ੈਜੋ ਉਹ ਆਪਣੇ ਜੀ ਨ ਮ ੁੱਚ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ।  

ਤ ਿੀ ਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਖ ਰਾਕ ਮ ੁੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਨੰੂ ਲੁੱਗੇ ਮਕ ਤ ਿੀ ਾਂ ਇਿਲਈ ਮਤਆਰ 

ਹੋ। ਇਹ ਜਰਰੂੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਮਕ ਇਹ ਮਮਹੰਗੀਆਾਂ ਹੋਣ। ਫ਼ਲੀਆਾਂ, ਦਾਲਾਾਂ ਅਤੇ ਕ ਝ ਿਬਜੀਆਾਂ ਮਜਹੀ ਮਿਹਤਮੰਦ 

ਿਮੁੱਗਰੀਆਾਂ ਦਾ ਇਿਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ ਿਿਤਾ ਹੈ। 

ਕ ਝ ਹਫ਼ਤ ੇਜੋ ਤ ਿੀ ਾਂ ਖਾਾਂਦੇ ਹੋ ਉਿਨੰੂ ਮਲਖਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਮਿਰ ਉਿਦੀ ਤ ਲਨਾ ਇਨ੍ਾਾਂ ਪੰਮਨਆਾਂ ਮ ੁੱਚ ਮਦੁੱਤੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਕਰ।ੋ ਮਿਰ ਤ ਿੀ ਾਂ ਛੋਟੇ ਬਦਲਾਅ ਦੇਖ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤ ਿੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਖ ਰਾਕ ਮ ੁੱਚ ਿ ਧਾਰ ਕਰਨ 

ਲਈ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹ।ੋ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨਾ ਆਨੰਦ ਦੇਣ  ਾਲਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਤ ਿੀ ਾਂ ਅਮਜਹੇ ਨ ੇਂ ਭੋਜਨ ਲੁੱਭ ਿਕਦੇ ਹੋ 

ਮਜਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਪਮਹਲਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਅਜਮਾਇਆ ਹੈ।  

ਆਪਣ ੇਖ ਰਾਕ ਮ ੁੱਚ ਕੋਈ  ੁੱਡੇ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਾਂ, ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਨਰਿ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰ।ੋ  

ਉਹ ਤ ਹਾਨੰੂ ਅਮਜਹੇ ਖ ਰਾਕ-ਮਾਹਰ ਕੋਲ ਭੇਜ ਿਕਦੇ ਹਨ ਜ ੋਤ ਹਾਨੰੂ ਤ ਹਾਡੇ ਖ ਰਾਕ ਮ ੁੱਚ ਬਦਲਾਅ ਮਲਆਉਣ 

ਬਾਰ ੇਮਾਹਰ ਿਲਾਹ ਦੇ ਿਕਦੇ ਹਨ। 
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ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ  
• ਭੋਜਨ ਦੀ ਓਨੀ ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਖਾਓ ਮਜੰਨੀ ਤ ਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ। ਤ ਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਖ ਰਾਕ-ਮਾਹਰ ਤ ਹਾਨੰੂ 

ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਦੀਆਾਂ ਮਾਤਰਾ ਾਾਂ ਉੁੱਤੇ ਿਲਾਹ ਦੇ ਿਕਦਾ ਹੈ।  

• ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਮਕ ਹਰ ਰੋਜ ਫ਼ਲਾਾਂ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆਾਂ ਨੰੂ 5 ਮਹੁੱਮਿਆਾਂ ਮ ੁੱਚ ਖਾਓ। ਆਪਣੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਨਾਲ 

ਥੋੜ੍ੇ ਫ਼ਲ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਮ ੁੱਚ ਿਲਾਦ ਜਾਾਂ ਭ ਣੀਆਾਂ ਹੋਈਆਾਂ ਿਬਜੀਆਾਂ ਨੰੂ  ਾਧੂ 

ਭੋਜਨ ਦੇ ਰਪੂ ਮ ੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ।ੋ ਇਹ ਉਿ ਭੋਜਨ ਦਾ ਇੁੱਕ ਮਤਹਾਈ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤ ਿੀ ਾਂ ਇੁੱਕ 

ਮਦਨ ਮ ੁੱਚ ਖਾਾਂਦੇ ਹੋ। 

• ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਘੁੱਟ ਮਾਤਰਾ ਮ ੁੱਚ ਖਾਓ। ਮਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ ਚ ਣੋ ਮਜ ੇਂ ਮਕਰਿਪ ਅਤੇ ਮਬਿਕ ਟਾਾਂ ਦੀ 

ਬਜਾਏ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਮਗਰੀਆਾਂ। 

• ਲਾਲ ਮੀਟ ਅਤੇ ਪਰੋਿੈਿਡ ਮੀਟ ਘੁੱਟ ਮਾਤਰਾ ਮ ੁੱਚ ਖਾਓ, ਮਜ ੇਂ ਿਾਿੇਜ, ਬਰਗਰਜ ਅਤੇ ਪਾਈਜ। ਜੋਂ ਤ ਿੀ ਾਂ 

ਿਮਟਓ ਜਾਾਂ ਕਰੀਜ ਬਣਾਓ, ਿਬਜੀਆਾਂ ਮਜਆਦਾ ਅਤੇ ਮੀਟ ਨੰੂ ਘੁੱਟ ਮਾਤਰਾ ਮ ੁੱਚ ਪਾਓ।  

• ਮਿਹਤਮੰਦ ਖ ਰਾਕ ਖਾਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿਮਕਰਅ ਰਮਹਣਾ  ੀ ਮਹੁੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ। ਇੁੱਥੋਂ ਤੁੱਕ ਮਕ ਥੋੜ੍ੀ ਮਜਹੀ 

ਿੈਰ, ਘਰ ਦਾ ਕੰਮ ਜਾਾਂ ਬਾਗਬਾਨੀ  ੀ ਤ ਹਾਡੀ ਤੰਦਰ ਿਤੀ ਮ ੁੱਚ ਿ ਧਾਰ ਮਲਆਉਣਗੇ। 

• ‘ਿਾਿਟ ਿਡੂ’ ਰੇਿਤਰਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਚੋ, ਇਨ੍ਾਾਂ ਭੋਜਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹ ਤ ਮਜਆਦਾ ਮਚਕਨਾਈ 

(ਤੇਲ) ਹ ੰਦਾ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਦੇ ਿੇਬਿਾਂ ਨ ੰ   ਰਤਣਾ 
ਬਹ ਤ ਿਾਰ ੇਭੋਜਨਾਾਂ ਦੇ ਪੈਕਟ ਦੇ ਲੇਬਲਾਾਂ ਉੁੱਤੇ ਟਰੈਮਿਕ ਲਾਈਟ ਮਿਿਟਮ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। ਲੇਬਲ 

ਦਰਿਾਉਾਂਦਾ ਹ ੈਮਕ ਇਿ ਮ ੁੱਚ ਮਕੰਨੀ ਸ਼ ਗਰ, ਿੈਟ ਅਤੇ ਨਮਕ ਹੈ: 

• ਲਾਲ ਦਾ ਮਤਲਬ ਮਜਆਦਾ 

• ਿੰਤਰੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਮੁੱਧਮ 

• ਹਰ ੇਦਾ ਮਤਲਬ ਘੁੱਟ। 

ਮਜਆਦਾ ਭੋਜਨ ਹਰ ੇਅਤੇ ਅੰਭਰ ਲੇਬਲਾਾਂ  ਾਲੇ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਲਾਲ ਲੇਬਲਾਾਂ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਘੁੱਟ ਖਾਓ। 

 

ਿੈਚ ਰੇਟਿ 

(ਿੰਮਤਰਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਚੀਨੀ ਚਰਬੀ ਨਮਕ 

5 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ 
ਵੱਧ 

 

22.5 ਗ੍ਰਾਮ 
ਤੋਂ ਵੱਧ 

 

17.5 ਗ੍ਰਾਮ 
ਤੋਂ ਵੱਧ 

 

1.5 ਗ੍ਰਾਮ 
ਤੋਂ ਵੱਧ 

 

1.5 ਗਰਾਮ ਤੋਂ 5 

ਗਰਾਮ ਤੁੱਕ 

5 ਗਰਾਮ ਤੋਂ 

22.5 ਗਰਾਮ 

ਤੁੱਕ 

3 ਗਰਾਮ 

ਤੋਂ17.5 

ਗਰਾਮ ਤੁੱਕ 

0.3 ਗਰਾਮ ਤੋਂ  

1.5 ਗਰਾਮ ਤੁੱਕ 

1.5 ਗਰਾਮ 

ਜਾਾਂ ਘੁੱਟ 

5 ਗਰਾਮ ਜਾਾਂ 

ਘੁੱਟ 

3 ਗਰਾਮ ਜਾਾਂ 

ਘੁੱਟ 

0.3  ਗਰਾਮ 

ਜਾਾਂ ਘੁੱਟ 

 ਧ 

 (ਪਰਤੀ 100ਗਰ) 

ਮੁੱਧਮ 

 (ਪਰਤੀ 100ਗਰਾ) 

ਘੁੱਟ 

 (ਪਰਤੀ 100ਗਰਾ) 
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ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਿਾਜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਸ ਿੱਚ ਭੋਜਨ ਿੁਰਿੱਸਖਆ 
ਜੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਕੈਂਿਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰ ਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਰੋਗ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਸ਼ਕਤੀ (ਇਮਮਊਨ ਮਿਿਟਮ) 

ਕਮਜੋਰ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਿਨੰੂ ਘੁੱਟ ਪਰਤੀਰੁੱਮਖਆ ਦਾ ਹੋਣਾ ਕਮਹੰਦੇ ਹਨ। ਤ ਹਾਡੀ ਰੋਗ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਸ਼ਕਤੀ 

(ਇਮਮਊਨ ਮਿਿਟਮ) ਤ ਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦਾ ਤ ਹਾਨੰੂ ਿ ਰੁੱਮਖਅਤ ਰੁੱਖਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਇਿਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਮਕ 

ਤ ਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਮ ੁੱਚ ਇਨਿੈਕਸ਼ਨ (ਲਾਗ) ਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਿਡੂ 

ਪੋਇਜਮਨੰਗ ਹੋਣ ਦਾ  ਧ ਖਤਰਾ ਹ ੰਦਾ ਹ।ੈ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਮਕ ਤ ਹਾਡੇ ਮ ੁੱਚ ਿਡੂ ਪੋਇਜਮਨੰਗ ਦੇ ਲੁੱਛਣਾਾਂ ਦਾ 

ਿਾਮ੍ਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਕਤ  ੀ ਘੁੱਟ ਹੋਏ। 

ਫ ਡ ਪੋਇਜਸਨੰਗ (ਭੋਜਨ ਜਹਰੀਿਾ ਹੋਣਾ) ਦ ੇਜੋਖ਼ਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੀਆਂ ਤਰਕੀਬਾ ਂ

• ਤਾਜਾ ਿਮਾਨ  ਰਤੋ 

• ਭੋਜਨਾਾਂ ਨੰੂ ਪੈਕਟਾਾਂ ਤੇ ਮਲਖੀ  ਰਤਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਾਂ-ਪਮਹਲਾਾਂ ਇਿਤੇਮਾਲ ਕਰ ਲਓ। 

• ਭੋਜਨਾਾਂ ਅਤੇ ਪੀਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਨੰੂ ਿਹੀ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਿਟੋਰ ਕਰ ੋ(ਪੈਕਟਾਾਂ ਤੇ ਮਲਖੀਆਾਂ ਮਹਦਾਇਤਾਾਂ ਦਾ 

ਪਾਲਣ ਕਰ)ੋ। 

• ਿਾਰੇ ਿਲਾਾਂ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਠੰਡੇ  ਗਦੇ ਪਾਣੀ ਮ ੁੱਚ ਧੋ ੋ 

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਪਕਾਓ 

• ਬਾਿੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਿ ੁੱਟ ਮਦਓ। 

ਰਿੋਈ ਸ ਿੱਚ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਨਮਨਸਿਖਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਾਂ ਆਪਣੇ ਹੁੱਥ ਧੋ ੋ 

• ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ  ਾਲੇ ਬਰਤਨਾਾਂ ਅਤੇ ਕਟਾਈ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਬੋਰਡਾਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਿਾਫ਼਼਼ ਕਰੋ 

• ਕੰਮ ਕਰਨ  ਾਲੀ ਥਾ ਾਾਂ ਨੰੂ ਗਰਮ, ਿਾਬਣ  ਾਲੇ ਪਾਣੀ ਜਾਾਂ ਮਕਿੇ ਜੀ ਾਣ-ੂਰੋਧੀ ਿਪਰੇ ਨਾਲ ਪੂੰਝ,ੋ ਖਾਿ 

ਕਰਕੇ ਕੁੱਚਾ ਮੀਟ ਜਾਾਂ ਅੰਡੇ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

• ਪੋਣ ੇਅਤੇ ਚਾਹ  ਾਲੇ ਤੌਲੀਏ ਮਨਯਮਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੋ ੋ ਜਾਾਂ ਬਦਲੋ 

• ਪਾਲਤੂ ਜਾਨ ਰਾਾਂ ਨੰੂ ਰਿੋਈ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰੁੱਖੋ 

ਭੋਜਨ ਸਜਨਹਾਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਰਹੇਜ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਗ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਸ਼ਕਤੀ (ਇਸਮਊਨ 

ਸਿਿਟਮ) ਕਮਜੋਰ ਹਏੋ   

ਜੇ ਤ ਹਾਡੀ ਪਰਤੀਰੁੱਮਖਆ ਪਰਣਾਲੀ ਬਹ ਤ ਕਮਜੋਰ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਨੰੂ ਕ ਝ ਭੋਜਨਾਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ। ਤ ਹਾਡਾ 

ਡਾਕਟਰ, ਨਰਿ ਜਾਾਂ ਖ ਰਾਕ-ਮਾਹਰ ਤ ਹਾਨੰੂ ਦੁੱਿੇਗਾ ਜ ੇਤ ਹਾਨੰੂ ਮਕਿੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। 

ਇਨ੍ਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਿਕਦੇ ਹਨ: 

• ਗੈਰ-ਪਾਸ਼ਚਰੀਮਕਰਤ ਦ ੁੱਧ, ਕਰੀਮ ਜਾਾਂ ਦਹੀ ਾਂ ਮਬਨਾਾਂ ਪਾਿਚਰਾਈਜ ਕੀਤ ੇਭੋਜਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚ, ਹਾਨੀਕਾਰਕ 

ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨਸ਼ਟ ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹ ੰਦੇ ਹਨ। 

• ਗੈਰ-ਪਾਸ਼ਚਰੀਮਕਰਤ ਦ ੁੱਧ ਤੋਂ ਬਮਣਆ ਪਨੀਰ (ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਰਮ ਪਨੀਰ, ਮਜ ੇਂ ਬਰੀ, ਅਤੇ ਬਲੂ ਚੀਜ, 

ਮਜ ੇਂ ਿਮਟਲਟਨ। 

• ਹਰ ਪਰਕਾਰ ਦਾ ਪੈਟ (ਗ ੰਮਨ੍ਆ ਆਟਾ) 

• ਦਹੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਦਹੀ ਾਂ  ਾਲੇ ਪੀਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਮਜਨ੍ਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਪਰੋਬਾਇਓਮਟਕਿ (ਜੀ ਤ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਜਾਾਂ ਖਮੀਰ) 

ਹ ੰਦੇ ਹਨ 

• ਕੁੱਚਾ ਮੀਟ ਜਾਾਂ ਿਮ ੰਦਰੀ ਭੋਜਨ  

• ਅੁੱਧੇ-ਉਬਲੇ ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਕੁੱਚੇ ਅੰਮਡਆਾਂ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ (ਘਰੇਲੂ ਮਾਯੋਨੀਜ)। 
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ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਰਿੱਖਨਾ, ਜਮਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸਫਰ ਤੋਂ ਗਰਮ ਕਰਨਾ 

 ਜੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਬਾਅਦ ਮ ੁੱਚ ਖਾਣ ਦਾ ਮਨਰਣਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਇਿ ਨੰੂ ਮਿਰਜ ਮ ੁੱਚ ਰੁੱਖਣ ਜਾਾਂ ਿਰੀਜ ਕਰਨ ਤੋਂ 

ਪਮਹਲਾਾਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਮਦਓ।  

ਜੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਲੁੱਗਾ ਹੈ ਮਕ ਤ ਿੀ ਾਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤ ਿੀ ਾਂ  ਾਧੂ ਮਹੁੱਿੇ ਬਣਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਾਂ ਇਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ 

ਿਰੀਜ ਕਰ ਲਓ। ਇਿਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਮਕ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਅਮਜਹੇ ਭੋਜਨ ਹੋਣ ਜ ੋਿਟਾਿਟ ਬਣ ਜਾਣ ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਨੰੂ 

ਇਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ੇ। 

ਯਾਦ ਰੁੱਖ ੋਮਕ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦ ਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਾਂ ਇਿਨੰੂ ਥੋੜ੍ੀ ਦੇਰ ਪਮਹਲਾਾਂ ਿਰੀਜਰ ਤੋਂ ਕੁੱਢ ਕੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ 

ਮਪਘਲਾ ਲਓ। ਪੈਕਟਾਾਂ ਉੁੱਤੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਨੰੂ ਿਰੀਜ ਅਤੇ ਮਪਘਲਾਉਣ ਬਾਰ ੇਮਹਦਾਇਤਾਾਂ ਮਦੁੱਤੀਆਾਂ ਹ ੰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਖਾਿ 

ਕਰਕੇ ਉਦੋਂ ਿਾ ਧਾਨ ਰਮਹਣਾ ਮਜਆਦਾ ਮਹੁੱਤ ਪੂਰਨ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਕਾਰਨ ਤ ਹਾਡੀ 

ਪਰਤੀਰੁੱਮਖਆ ਪਰਣਾਲੀ ਬਹ ਤ ਕਮਜੋਰ ਹ ੰਦੀ ਹੈ।  

ਤ ਹਾਨੰੂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਮਿਰਫ਼ ਇੁੱਕ  ਾਰ ਹੀ ਦ ਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਇਿਨੰੂ ਦ ਬਾਰਾ ਗਰਮ 

ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਇਹ ਮ ੁੱਚੋਂ ਦੀ  ੀ ਤੇਜ ਗਰਮ ਹੋਏ। ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਾਂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਇਿਨੰੂ ਠੰਡਾ ਹੋਣ 

ਲਈ ਥੋੜ੍ੀ ਦੇਰ ਛੁੱਡ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦ ਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਮਧਆਨ ਰਹੇ ਮਕ ਤ ਹਾਡਾ ਮੂੰਹ ਿੜ 

ਨਾ ਜਾਏ। ਬਣ ੇਚਾ ਲਾਾਂ ਨੰੂ ਦ ਬਾਰਾ ਗਰਮ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਇਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਬਣਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤ ਰੰਤ ਖਾ ਲਓ। 

ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ 

 ਜੇ ਤ ਹਾਡੀ ਪਰਤੀਰੁੱਮਖਆ ਕਮਜੋਰ ਹੈ ਤਾਾਂ ਬਾਹਰ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨਾ ਿਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਹ ੰਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤ ਿੀ ਾਂ ਬਾਹਰ 

ਖਾਾਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਮਕਿੇ ਅਮਜਹੀ ਥਾਾਂ ਤੋਂ ਖਾਓ ਮਜੁੱਥੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਮਕ ਭੋਜਨ ਤਾਜਾ ਬਣਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ 

ਬਣਾਓ ਮਕ ਇਹ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਪੁੱਮਕਆ ਹੋਏ।   

ਿਲਾਦ ਬਾਰ, ਬੁੱਿੇਟ ਅਤੇ ਰੇੜੀਆਾਂ ਤੋਂ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰ,ੋ ਮਕਉਾਂਮਕ ਇੁੱਥੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ 

ਮ ਸ਼ਕਲ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਮਕ ਭੋਜਨ ਮਕੰਨਾ ਕ  ਤਾਜਾ ਹੈ। ਮਕਿੇ ਆਈਿ-ਕਰੀਮ  ੈਨ ਤੋਂ ਆਈਿ-ਕਰੀਮ  ੀ ਨਾ ਲਓ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਿਈ ਿਹੀ ਦੇਖਭਾਿ ਅਤੇ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨੰੂ ਕੈਂਿਰ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਅੰਗਰੇਜੀ ਨਹੀ ਾਂ ਬੋਲਦੇ/ਬੋਲਦੀ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਨੰੂ ਮਚੰਤਾ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ ਮਕ ਇਿ 

ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੇ ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 'ਤੇ ਅਿਰ ਪ ੇਗਾ। ਪਰ ਤ ਹਾਡੀ ਮਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ 

ਤ ਹਾਨੰੂ ਅਮਜਹੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਮਦਦ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤ ਹਾਡੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਨੰੂ 

ਪੂਰਾ ਕਰਦੀ ਹੋ ੇ।  

ਅਿੀ ਾਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਾਂ ਮਕ ਕਈ  ਾਰ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਿਹੀ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਮ ੁੱਚ  ਾਧੂ ਚ ਣੌਤੀਆਾਂ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ 

ਿਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤ ਿੀ ਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ/ਕਰਦੀ ਹੋ ਜਾਾਂ ਤ ਹਾਡਾ ਪਮਰ ਾਰ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਨੰੂ ਪੈਿੇ ਅਤੇ 

ਆ ਾਜਾਈ ਦੇ ਖਰਮਚਆਾਂ ਬਾਰੇ  ੀ ਮਚੰਤਾ ਾਾਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਿਭ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਅਤੇ ਇਿ ਨਾਲ ਮਿੁੱਝਣਾ 

ਔਖਾ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਕਸਮਿਨ (Macmillan)  ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਸਕ ੇਂ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ ੈ

ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan)  ਮ ਖ,ੇ ਿਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਹੈ ਮਕ ਕੈਂਿਰ ਰੋਗ ਦੀ ਪਛਾਣ ਮਕਿ ਤਰ੍ਾਾਂ ਹਰ ਚੀਜ 'ਤੇ ਅਿਰ 

ਪਾ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਿੀ ਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇੁੱਥੇ ਮੌਜੂਦ ਹਾਾਂ। 

ਮੈਕਸਮਿਨ (Macmillan)  ਿੁਪੋਰਟ ਿਾਈਨ। 

ਿਾਡੇ ਕੋਲ ਦ ਭਾਸ਼ੀਏ ਹ ੰਦੇ ਹਨ, ਇਿ ਲਈ ਤ ਿੀ ਾਂ ਿਾਡੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਮ ੁੱਚ ਗੁੱਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਿਾਨੰੂ 

ਮਿਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ੁੱਚ ਉਿ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਨਾਮ ਦੁੱਿੋ ਜ ੋਤ ਿੀ ਾਂ  ਰਤਣਾ ਚਾਹ ੰਦੇ ਹੋ। 
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ਮੈਕਮਮਲਨ ਿਪੋਰਟ ਲਾਈਨ (Macmillan Support Line)  'ਤੇ ਿਾਡੇ ਮਾਮਹਰ ਿਲਾਹਕਾਰ ਡਾਕਟਰੀ ਿ ਾਲਾਾਂ 

ਮ ੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ ਜਾਾਂ ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨੰੂ ਗੁੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮਕਿੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਾਂ ਉਹ ਤ ਹਾਡੀ ਗੁੱਲ ਿ ਣਨ 

ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਅਿੀ ਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਪੈਿੇ ਦੀਆਾਂ ਮਚੰਤਾ ਾਾਂ ਬਾਰ ੇ ੀ ਗੁੱਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਉਪਯੋਗੀ 

ਿੰਿਥਾ ਾਾਂ ਦੀ ਮਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਾਾਂ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਮ ਫ਼ਤ, ਗ ਪਤ ਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ 

7 ਮਦਨ, ਿ ੇਰੇ 8 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 8  ਜੇ ਤੁੱਕ ਖ ੁੱਲ੍ੀ ਰਮਹੰਦੀ ਹੈ। ਿਾਨੰੂ 0808 808 00 00  'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

ਮੈਕਸਮਿਨ (Macmillan)   ੈਿੱਬਿਾਈਟ 

ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan)   ੈੁੱਬਿਾਈਟਿਾਡੀ  ੈੁੱਬਿਾਈਟ 'ਤੇ ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ੁੱਚ ਕੈਂਿਰ ਬਾਰ ੇਬਹ ਤ ਿਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਮੌਜੂਦ ਹ।ੈ ਇੁੱਥੇ macmillan.org.uk/translations  ’ਤੇ ਹੋਰਨਾਾਂ ਭਾਸ਼ਾ ਾਾਂ ਮ ੁੱਚ  ੀ  ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ  

ਅਿੀ ਾਂ ਮਿਰਫ਼ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ  ੀ ਅਨ  ਾਦਾਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਿਾਨੰੂ 

informationproductionteam@macmillan.org.uk  'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰਕੇ ਦੁੱਿੋ ਮਕ ਤ ਹਾਨੰੂ ਕੀ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੇਂਦਰ।  

ਿੂਚਨਾ ਕੇਂਦਰ ਿਾਡੇ ਿੂਚਨਾ ਅਤੇ ਿਮਹਯੋਗ ਕੇਂਦਰ ਹਿਪਤਾਲਾਾਂ, ਲਾਇਬਰੇਰੀਆਾਂ ਅਤੇ ਮੋਬਾਈਲ ਿੈਂਟਰਾਾਂ ਮ ੁੱਚ ਿਮਥਤ 

ਹਨ। ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਾਂ ਮ ੁੱਚੋਂ ਮਕਿੇ  ੀ ਕੇਂਦਰ ਮ ਖ ੇਜਾਓ ਅਤੇ ਮਕਿੇ ਨਾਲ ਆਹਮੋ-

ਿਾਹਮਣ ੇਗੁੱਲ ਕਰ।ੋ ਆਪਣਾ ਿਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲਾ ਿੈਂਟਰ macmillan.org.uk/informationcentres  ਤੋਂ 

ਲੁੱ ਭੋ ਜਾਾਂ ਿਾਨੰੂ 0808 808 00 00  'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ  

ਿਥਾਨਕ ਿਸਹਯੋਗੀ ਿਮ ਹ। 

ਿਥਾਨਕ ਿਮਹਯੋਗੀ ਿਮੂਹ ਮ ੁੱਚ ਤ ਿੀ ਾਂ ਅਮਜਹੇ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜ ੋਕੈਂਿਰ ਨਾਲ ਪਰਭਾਮ ਤ ਹੋਏ 

ਹਨ। ਆਪਣ ੇਇਲਾਕੇ ਮ ਚਲੇ ਿਪੋਰਟ ਗਰ ੁੱਪਾਾਂ ਬਾਰ ੇmacmillan.org.uk/supportgroups  ਤੋਂ ਪਤਾ 

ਲਗਾਓ ਜਾਾਂ ਿਾਨੰੂ 0808 808 00 00  'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

ਮੈਕਸਮਿਨ (Macmillan)  ਆਨਿਾਈਨ ਕਸਮਊਸਨਟੀ। 

macmillan.org.uk/community  ਤੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਹੋਰਾਾਂ ਕੈਂਿਰ ਪੀੜਤਾਾਂ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ 

ਤ ਿੀ ਾਂ ਮਦਨ ਜਾਾਂ ਰਾਤ ਮਕਿੇ  ੀ ਿਮੇਂ ਇਿ ਤੁੱਕ ਪਹ ੰਚ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਤ ਿੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਅਨ ਭ  ਿਾਾਂਝੇ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਿ ਾਲ 

ਪ ੁੱਛ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਾਂ ਬਿ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਪੋਿਟਾਾਂ ਪੜ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਸ ਿੱਚ  ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਿਾਡੇ ਕੋਲ ਇਨ੍ਾਾਂ ਮ ਮਸ਼ਆਾਂ ਬਾਰੇ ਤ ਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਮ ੁੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ: 

ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਿਿੱਛਣ ਅਤ ੇਿੰਕੇਤ 

• ਮਚੰਨ੍ ਅਤੇ ਲੁੱਛਣ ਕਾਰਡ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸ ਿੱਚ ਕੈਂਿਰ ਰੋਗ ਦੀ ਪਛਾਣ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈ

• ਯੂਕੇ ਮ ੁੱਚ ਕੈਂਿਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

• ਰਮਫ਼ਊਜੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਹੈਲਥਕੇਅਰ 

• ਜ ੇਤ ਹਾਡੇ ਮ ੁੱਚ ਕੈਂਿਰ ਰੋਗ ਦੀ ਪਛਾਣ ਹ ੰਦੀ ਹੈ 

 

 

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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ਕੈਂਿਰ ਦੀਆਂ ਸਕਿਮਾ ਂ

• ਅੰਤੜੀ ਦਾ ਕੈਂਿਰ  

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਕੈਂਿਰ 

• ਿਰ ੀਕਲ ਕੈਂਿਰ 

• ਿੇਿੜੇ ਦਾ ਕੈਂਿਰ 

• ਪਰੋਿਟੇਟ ਕੈਂਿਰ 

ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਿਾਜ 

• ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ 

• ਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ 

• ਿੈਪਮਿਿ ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ 

• ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਮਾੜੇ ਅਿਰ 

• ਿਰਜਰੀ 

ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਨਾਿ ਸਜਉਣਾ 

• ਤ ਹਾਨੰੂ ਕੈਂਿਰ ਹੋਣ ’ਤੇ ਬੈਮਨਮਫ਼ਟਿ (ਲਾਭਾਾਂ) ਲਈ ਦਾਅ ਾ ਕਰਨਾ 

• ਖਾਣ-ਪੀਣ ਿਬੰਧੀ ਿਮੁੱਮਿਆ ਾਾਂ ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ 

• ਮਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 

• ਕੈਂਿਰ ਹੋਣ ’ਤੇ ਖਰਮਚਆਾਂ ਮ ੁੱਚ ਿਹਾਇਤਾ 

• LGBTQ+  ਲੋਕ ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ 

• ਥਕਾ ਟ (ਥਕੇ ਾਾਂ) ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ 

ਜੀ ਨ ਦਾ ਅੰਤ ਿਮਾ ਂ

• ਜੀ ਨ ਦਾ ਅੰਤ ਿਮਾਾਂ 

ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਲਈ, ਇੁੱਥੇ ਜਾਓ macmillan.org.uk/translations  

ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਿਮਝਣ ਲਈ ਹੋਰ ਿਹਾਇਤਾ  ਾਿਤੇ ਇੁੱਥੇ ਜਾਓ 

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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ਹ ਾਿੇ ਅਤੇ ਧੰਨ ਾਦ 
ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਮੈਕਮਮਲਨ ਕੈਂਿਰ ਿਪੋਰਟ (Macmillan Cancer Support)  ਦੀ ਕੈਂਿਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਮ ਕਾਿ (Cancer Information Development)  ਟੀਮ ਦ ਆਰਾ ਮਲਮਖਆ ਅਤੇ ਿੰਪਾਮਦਤ ਕੀਤਾ ਮਗਆ 

ਹੈ। ਇਿਦਾ ਪੇਸ਼ੇ ਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਨ  ਾਦ ਕੀਤਾ ਮਗਆ ਹੈ।  

ਇਿ ਮ ੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਡੀ  ੈੁੱਬਿਾਈਟ 'ਤੇ  ੁੱਡੀ ਆਾਂਦਰ (ਕੌਲਨ) ਅਤੇ ਰੈਕਟਲ ਕੈਂਿਰ ਨਾਲ ਜ ੜੀ 

ਅੰਗਰੇਜੀ ਮ ੁੱਚ ਉਪਲਬਧ ਿਮੁੱਗਰੀ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ।  

ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿਮੀਮਖਆ ਿਬੰਧਤ ਮਾਹਰਾਾਂ ਦ ਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਕਮਮਲਨ ਦੇ ਕਲੀਮਨਕੀ ਮ ਹਾਰਤ 

ਕੇਂਦਰ (Macmillan’s Centre of Clinical Expertise)  ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਦ ਆਰਾ ਮਨਜੂਰੀ ਮਦੁੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। 

ਕੈਂਿਰ ਤੋਂ ਪਰਭਾਮ ਤ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦਾ  ੀ ਧੰਨ ਾਦ ਮਜਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿਮੀਮਖਆ ਕੀਤੀ। 

ਿਾਡੀ ਿਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਮਬਹਤਰੀਨ ਉਪਲਬਧ ਿਬੂਤਾਾਂ ਉੁੱਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ। ਿਾਡੇ ਦ ਆਰਾ  ਰਤੇ ਜਾਾਂਦੇ ਿਰੋਤਾਾਂ ਬਾਰੇ 

 ਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਮਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਾਡੇ ਨਾਲ ਇੁੱਥੇ ਿੰਪਰਕ ਕਰ ੋ

informationproductionteam@macmillan.org.uk  

ਿਮਿੱਗਰੀ ਦੀ ਿਮੀਸਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: 2025  

ਅਗਿੀ ਯੋਜਨਾਬਿੱਧ ਿਮੀਸਖਆ: 2028  

MAC15915_Punjabi _E05  

ਅਿੀ ਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਰ ਿੰਭ  ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਮਕ ਿਾਡੇ ਦ ਆਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਹੀ ਅਤ ੇਅਪ-ਟ-ੂ

ਡੇਟ ਹੋ  ੇਪਰ ਇਿਨੰੂ ਤ ਹਾਡੀ ਿਮਥਤੀ ਅਨ ਿਾਰ ਮਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਮਾਹਰ ਪੇਸ਼ੇ ਰ ਿਲਾਹ ਦੇ ਬਦਲ  ਜੋਂ ਨਹੀ ਾਂ  ਰਮਤਆ ਜਾਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ। ਮਜੁੱਥੋਂ ਤੁੱਕ ਕਨੰੂਨ ਦ ਆਰਾ ਇਜਾਜਤ ਹ ੰਦੀ ਹੈ, ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan)  ਇਿ ਪਰਕਾਸ਼ਨ ਮ ੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਮਕਿੇ  ੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, 

ਜਾਾਂ ਇਿ ਮ ੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਜਾਾਂ ਹ ਾਲਾ ਮਦੁੱਤੀ ਗਈ ਤੀਜੀ ਮਧਰ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਾਂ  ੈੁੱਬਿਾਈਟਾਾਂ ਦੇ ਇਿਤੇਮਾਲ ਦੇ ਿਬੰਧ ਮ ੁੱਚ ਮਕਿ ੇ ੀ 

ਜ ੰਮੇ ਾਰੀ ਨੰੂ ਿ ੀਕਾਰ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
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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 ris k 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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This information has been written and edited by Macmillan Cancer Support’s 

Cancer Information Development team. It has been translated professionally.  
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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  
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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  

 

 

 

mailto:informationproductionteam@macmillan.org.uk

	ਸਿਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਿਉਂ ਹੈ?
	ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ, ਸੰਤੁਲਿਤ ਖੁਰਾਕ ਕਿਹੜੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ?
	ਫਾਈਬਰ
	ਚਰਬੀ
	ਨਮਕ
	ਚੀਨੀ
	ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ
	ਸ਼ਰਾਬ
	ਇੱਕ ਡ੍ਰਿੰਕ ਸ਼ਰਾਬ ਵਿੱਚ ਕੈਲਰੀਆਂ ਅਤੇ ਯੁਨਿਟਾਂ ਦੀ ਸੰਖਿਆ
	ਕੈਲੋਰੀਜ਼

	ਆਪਣੇ ਖੁਰਾਕ ਵਿੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨਾ
	ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ
	ਭੋਜਨ ਦੇ ਲੇਬਲਾਂ ਨੂੰ ਵਰਤਣਾ
	ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ
	ਫੂਡ ਪੋਇਜ਼ਨਿੰਗ (ਭੋਜਨ ਜ਼ਹਰੀਲਾ ਹੋਣਾ) ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੀਆਂ ਤਰਕੀਬਾਂ
	ਰਸੋਈ ਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:
	ਭੋਜਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਗ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਕ ਸ਼ਕਤੀ (ਇਮਿਊਨ ਸਿਸਟਮ) ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਏ

	ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
	ਮੈਕਮਿਲਨ (Macmillan) ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ
	ਮੈਕਮਿਲਨ (Macmillan) ਸੁਪੋਰਟ ਲਾਈਨ।
	ਮੈਕਮਿਲਨ (Macmillan) ਵੈੱਬਸਾਈਟ
	ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੇਂਦਰ।
	ਸਥਾਨਕ ਸਹਿਯੋਗੀ ਸਮੂਹ।
	ਮੈਕਮਿਲਨ (Macmillan) ਆਨਲਾਈਨ ਕਮਿਊਨਿਟੀ।

	ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵਿੱਚ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ
	ਹਵਾਲੇ ਅਤੇ ਧੰਨਵਾਦ
	Healthy eating and cancer: English

