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સારી રીતે ખાવુ-ંપીવુ ંતે કેન્સરની સારી સારવારનો મખુ્ય ભાગ છે, પણ તે એટલુ ંસરળ નથી જેટલુ ંતે 
હમંેશા જણાય છે.

કેન્સર અને કેન્સરની સારવારો તમારા ભોજન કરવાની ઈચ્છા અને જરૂરરયાતોને બદલી શકે છે અને તે 
કેવી રીતે પોષક તત્વોનો ઉપયોગ કરે છે, તે કદાચ તમારી આવશ્યકતા અને ઈચ્છા બદલી નાખંે.

જ્યારે તમે સ્વસ્થ્યતા અનભુવતા હોવ, ત્યારે તમારા શરીરને જેની આવશ્યકતા હોય તે ખોરાક 
ખાવામા ંકોઈ સમસ્યા નથી હોતી. પણ કેન્સરની સારવાર દરમ્યાન ખબૂ જ મશુ્કેલ હોય છે જો તમે 
તેની આડઅસરોથી ગ્રસસત થઈ જાવ કે પછી પોતાને સ્વસ્થ્ય ન અનભુવતા હોવ. આના 
પરરણામસ્વરૂપ તમને ખોરાકમા ંપરરવત્તન કરવાની જરૂર છે. જેનાથી તમને કેન્સર અને તેની 
સારવારની અસરો સામે લડવા માટે તમારી તાકત વધારવામા ંમદદ મળશે.

કેન્સર સાથનેા લોકો માટે અવારનવાર એવા ખોરાકને ખાવા પર ધ્યાન આપવામા ંઆવ ેછે જે ઉચ્ચ 
કેલોરીઝ ધરાવતા ંહોય, જેમ કે દૂધ, ચીઝ અને રાધેંલા ઈંડા. જ્યારે તમારી સારવાર દરમ્યાન તમારૂ ં
વજન ઘટે તો કેલોરીઝને વધારવા માટે તમારે આહારમા ંવધ ુમાખણ, ઘી કે તેલ ઉમેરવાનુ ંકહવેામા ં
આવ ેછે. તમને કદાચ વધ ુપડતા ંરેષાયકુ્ત ભોજન ઓછા ખાવા માટે કહી પણ શકાય છે. આના લીધે 
તમને પેટ ભરેલુ ંલાગી શકે છે (અને તમે ઓછુ ંખાઈ-પી શકો છો) કે આના લીધે ઝાડા પણ થઈ શકે છે.

કેન્સરની સારવાર દરસમયાન
સારી રીતે ખાવુ-ંપીવું

સી.બી.સી. સી. - ય.ૂએસ.એ. તરફથી મળેલ પાયારૂપ
અનદુાનમાથંી આ સામગ્રીની આંસશક રચના શક્ય બની છે. 
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એ જરૂરી નથી કે જે આહાર તમારા માટે ઉત્તમ છે અને બીજા કેન્સરના દદ્દીઓ માટે પણ એવુ ંજ હોય. 
તમારા આરોગ્યની સભંાળ રાખતી ટકૂડીએ જાણવામા ંમદદ કરી શકે કે તમારા શરીરની જરૂરરયાતો શી 
છે અને જેની તમને જરૂર હોય તેને મેળવવાની રીતોની યોજના બનાવવામા ંતમને મદદ કરી શકે છે. 
કેન્સરની સારવાર લઈ રહ્યા ંહોવ ત્યારે સારી રીતે ખાવાનુ ંતમને મદદ કરી શકે છેઃ

• વધ ુસારૂ ંઅનભુવવું

• મજબતૂ રહવેા

• તમારા વજન અને તમારા શરીરના પોષણ સગં્રહને જાળવી શકશો

• સારવારની આડઅસરોને જાણશો

• તમને ઈન્ફેકશન થવાનુ ંજોખમ ઓછુ ંહોય છે

• તમે ઝડપથી સાજા થશો અને સારૂ ંઅનભુવશો.

સારો ખોરાક ખાવાનો અથ્ત છે કે તમે એ બધા જ પદાથ્થો ખાઈ-પી શકો જે કેન્સરની સામે લડવામા ં
તમને સ્વસ્થ રાખવા માટે જરૂરી હોય. આમા ંપ્રોટીન, કોબ્થોહાઇડ્રેટ(કાબ્તસ), ચરબી, પાણી, સવટામીન 
અને ખનીજ તત્વોનો સમાવેશ છે.

પ્રોટીન શરીરના કોષોને ઠીક કરીને પ્રસતરોધકક્ષમતા સચુારૂ રાખે છે. પરૂતા પ્રોટીન સવના શરીર 
માદંગીમાથંી બહાર આવવા અને સકં્રમણો સાથ ેલડવામા ંલાબંો સમય લાગે છે. કેન્સરના દદ્દીઓને 
અવારનવાર સામાન્ચ કરતા ંવધ ુપ્રોટીનની આવશ્યકતા હોય છે. આના સારા સ્ત્રોતોમા ંસામેલ છે 
ચરબી વગરનુ ંમાસં, માછલી, ડેરીના ઉત્પાદન જેમ કે પનીર અને દૂધ, મેવાઓ, સકૂવલેા ંકે 
ફણગાવલેા દાણા,ં કઠોળ, શીંગો, મગ-મસરૂ અને સોયા આહારો છે.

શરીરને સૌથી આવશ્યક કેલોરી કાબ્થોહાઇડ્રેટ અને ચરબીથી મળે છે. દરેક વ્યકક્તની કેલોરીની 
આવશ્યકતા તેની ઉંમર, શરીરની બનાવટ તથા રક્રયાશીલતાના સ્તર પર આધાર રાખે છે. આપણને 
કાબ્થોહાઈડ્રેટ ફળો, શાકભાજી, બ્રેડસ(રોટલી, નાન), નડૂલ્સ, અનાજ ઉત્પાદનો (અપ્પમ, ડોસા, ઇડલી, 
સાભંર), સકૂવેલા દાણા,ં વટાણા ંઅને શીંગોમાથંી મળે છે. ચરબી આપણને માખણ, તેલ, મેવાઓ, બી, 
માસં, માછલી, ચચકન અને ટક્દીથી મળે છે.

સારા સ્વસ્થ્ય માટે સવટામીન અને ખનીજ તત્વોની જરૂરત હોય છે. સતંચુલત ખોરાક ખાનાર વ્યકક્તને 
મખુ્યત્વે પષુ્કળ પ્રમાણમા ંસવટામીન અને ખનીજો મળી જાય છે પણ જ્યારે તમે કેન્સરની સારવાર લઇ 
રહ્યા ંહોવ ત્યારે એ સમયે સતંચુલત ખોરાક લેવુ ંમશુ્કેલ થઈ શકે છે. જો એવુ ંહોય તો તમારા ડોક્ટર કે 
આહાર સનષ્ણાત તમને સવટામીન અને ખનીજ તત્વોની ગોળી લેવાનુ ંસચૂવી શકે છે. ઘણા ંલોકો 
પોતાની રીતે જ સવટામીનો અને હબ્તસ લેતા ંહોય છે. જો તમે એવુ ંકરતા ંહોવ તો ચોકસાઇ રાખો કે 
તમારી આરોગ્ય રાખનાર ટીમને આ વાતની જાણકારી હોવી જોઈએ કે તમે શુ ંલઇ રહ્યા ંછો.

પાણી અને પ્રવાહીઓ આરોગ્ય માટે ખબૂ જ મહત્વપણૂ્ત છે. જો તમે પરૂતા ંપ્રમાણમા ંપ્રવાહી નથી લેતા ં
કે પછી ઉલ્ટી કે ઝાડા મારફત પ્રવાહીને ગમુાવો છો તો તમે ખબૂ ઝડપથી રોગી બની શકો છો. ફળોનો 
રસ, લીબુ ંપાણી, નારરયેળ પાણી, છાશ અને લસ્સી વગેરેનો પ્રવાહીમા ંસમાવશે થાય છે. આનાથી 
તમને કેલોરીઝ પણ મળે છે. પોતાના ડોક્ટર કે નસ્તને પછૂો કે પરસેવા, ઝાડા કે ઉલ્ટી દ્વારા થતી 
ઉણપને પરૂી કરવા માટે તમારે દરરોજ કેટલુ ંપ્રવાહી પીવુ ંજોઈએ.



સારી રીતે ખાવા-પીવાનુ ંમાગ્તદશ્તન
નીચે દશા્તવલે માગ્તદશ્તનથી તમને ખબર પડશ ેકે એક સ્વસ્થ વ્યકક્તએ દરરોજ કયા પ્રકારનુ ંઅને 
કેટલુ ંભોજન લેવુ ંજોઈએ. પણ યાદ રહ,ે કેન્સરના દદ્દીઓની આવશ્યકતાઓ જુદી હશ.ે સારવાર 
દરમ્યાન જે દદ્દીઓને ખાવામા ંમશુ્કેલી થાય છે તેમણે શાકભાજી, ફળો, અનાજ અને રેષાયકુ્ત ખોરાક 
ઓછા પ્રમાણમા ંલેવો જોઈએ. આ સારવાર દરમ્યાન ચરબી અને વધારે કેલોરીઝવાળો ખોરાક લેવો 
જોઇએ. પોતાની સવશષે જરૂરરયાતો માટે પોતાના ડોક્ટર કે આહાર સનષ્ણાત સાથ ેવાત કરો. જ્યા ંસધુી 
તમારી આવશ્યકતાઓ ચભન્ન નથી, ત્યા ંસધુી તમારે સ્વાસ્થ્ય આહાર માટે નીચે આપેલા માગ્તદશ્તનનુ ં
પાલન કરવુ ંજોઈએઃ

• દરરોજ પ કે વધારે વખત શાકભાજી અને ફળો ખાઓ

• રેષારરહત અનાજો અને ખાડંને બદલે બધા જ અનાજનો ઉપયોગ કરો

• વધારે ચરબી કે સેકેલા લાલ માસંના ઉપયોગને મયા્તરદત કરો

• એવા ખોરાકનો ઉપયોગ કરો જે તમને સ્વસ્થ વજન રાખવામા ંમદદ કરે. 

આગળની યોજના બનાવોઃ સ્વસ્થ ખાન-પાનના નસુ્ખા
• પોતાના મનગમતા ંખોરાકને સીસમત રાખો જેથી તમારે વારંવાર ખરીદવાની જરૂર ન પડે. પોતાના 

ખાન-પાનમા ંએવા ખોરાકને સામેલ કરો જેના સવશે તમે જાણતા ંહોવ કે જ્યારે તમે ચબમાર પડશો 
ત્યારે તે ખાવાની જરૂર પડશ.ે

• આરોગ્યપ્રદ નાસ્તાઓથી પોતાની શકક્ત અને ઉજા્તના સ્તરને જાળવો અને વધ ુસારૂ ંઅનભુવો. એવો 
પ્રયત્ન કરો કે ઉચ્ચ પ્રોટીનવાળા નાસ્તા હમંેશા ઉપલબ્ધ હોય જે બનાવવા અને ખાવામા ંસરળ 
હોય. આમા ંદહીં, દૂધ, અડધુ ંસેન્ડસવચ અને એક વાડકો ભરપરૂ સપૂનો સામેલ છે.

• ખોરાકને અગાઉથી રાધંો અને ભોજનના પ્રમાણ અનસુાર ફ્રીઝ કરો.

• પોતાના સમત્રો અને કુટંુબીઓને પછૂો કે શુ ંતેઓ તેમને ખરીદી કરવા કે રાધંવામા ંમદદ કરી શકે. 
તેઓ કદાચ તમારામાટે એ કામ સપંણૂ્તપણે કરી શકે.

• સારા ખાન-પાન સવશ ેકોઈપણ સવચાર માટે પોતાના ડોક્ટર, નસ્ત અથવા આહાર સવશષેજ્ઞ સાથે 
વાત કરો.

• જે લોકો ડાયાચબરટસ અને હૃદય રોગ જેવા અન્ય રોગોથી ગ્રસ્ત હોય તેવા દદ્દીઓએ પોતાના 
સવશષેજ્ઞ સાથ ેચચા્ત કયા્ત પછી પોતાના આહારમા ંફેરફારો કરવા ંજોઇએ. (ઓછી ખાડં કે ઓછી 
મીઠાઈઓ, ઓછુ ંમીઠંુ અને ચરબીવાળા ખોરાક)

વધ ુમારહતી માટે કૃપા કરીને www.cancer.org ની મલુાકાત લો.
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