
েরাগী এবং শুশর্ুষাকারীর িশক্ষা

আপনার কয্ান্সার িচিকৎসার সময় ভােলাভােব
খাওয়া-দাওয়া করা
আপনার কয্ান্সার িচিকৎসার সময় পর্েয়াজনীয় পুিষ্ট েপেত এই তথয্াবিল আপনােক
সাহাযয্ করেব। এিট আপনার খাদয্তািলকায় কয্ােলাির, েপর্ািটন এবং তরল েযাগ
করার উপায়গুিল বয্াখয্া কের। এিট আরও বয্াখয্া কের েয িবিভন্ন কয্ান্সােরর
িচিকৎসা আপনার খাদয্াভয্ােসর উপর কীভােব পর্ভাব েফলেত পাের এবং পাশব্র্
পর্িতিকর্য়া পিরচালনা করেত আপিন কী করেত পােরন।

কয্ান্সার িচিকৎসার সময় পুিষ্টকর খবার
ভােলা পুিষ্ট খুবই গুরুতব্পূণর্। এখনই িকছু পিরবতর্ন করেত পােরন যা আপনার
িচিকৎসায় সাহাযয্ করেত পাের। সব্াস্থয্কর খাবার খাওয়া িদেয় তা শুরু করুন।
িচিকৎসার সময় সব্াস্থয্কর খাদয্াভয্াস মােন এমন খাবার খাওয়া যা আপনার শরীরেক
পর্েয়াজনীয় পুিষ্ট পর্দান কের। এিট আপনােক শিক্তশালী কের তুলেত পাের, সিঠক
ওজন ধের রাখেত এবং সংকর্মেণর িবরুেদ্ধ লড়াই করেত সাহাযয্ করেত পাের। এিট
আপনােক িচিকৎসার িকছু পাশব্র্পর্িতিকর্য়া পর্িতেরাধ বা পিরচালনা করেতও সাহাযয্
করেত পাের।. 

িচিকৎসার সময় িনিষদ্ধ বা েখয়ািল খাবার অনুসরণ করেবন না। িনিদর্ষ্ট িকছু খাবার
এিড়েয় চলার িবষেয় আপনার যিদ েকানও পর্শ্ন থােক, তাহেল আপনার িনবিন্ধত
ডােয়িটিশয়ান িনউিটর্শিনস্ট (RDN) েক িজজ্ঞাসা করুন।

আরিডএন-এর সােথ অয্াপেয়ন্টেমন্ট িনধর্ারণ করেত,২১২-৬৩৯-৭৩১২ নমব্ের কল
করুন। অয্াপেয়ন্টেমন্টগুিল বয্িক্তগতভােব, েফােন, অথবা েটিলেহলেথর মাধয্েম
পাওয়া যায়।

খাওয়া সহজ করার জনয্ িটপস

1. সারা িদেন ৬ েথেক ৮িট েছাট (মুিষ্ট আকােরর) খাবার এবং জলখাবােরর লক্ষয্
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রাখুন। ৩ বার বড় বড় খাবােরর েচেয় এিট পিরচালনা করা সহজ হেত পাের।

2. এমন ৈতির খাবার(পূবর্-পর্স্তুতকৃত) েবেছ িনন যােত খুব েবিশ রান্নার পর্েয়াজন
হয় না

3. কয্ােলাির এবং েপর্ািটনযুক্ত পানীয় জেলর পিরবেতর্ পান করুন। ফেলর রস
সাধারণত পান করা সহজ এবং অনয্ানয্ খাবােরর পর্িত আপনার রুিচ বািড়েয় িদেত
পাের। আপিন পুিষ্ট সম্পূরক পানীয়, েশক বা স্মুিদও েচষ্টা করেত পােরন।

4. সাহাযয্ চাইেত ভয় পােবন না। বন্ধুবান্ধব এবং পিরবারেক আপনার জনয্ খাবার
ৈতির করেত বা েকনাকাটা করেত িদন। যিদ এমন িকছু খাবার থােক যা আপিন খুব
একটা ভােলাভােব েখেত পােরন না বা পছন্দ কেরন না, তাহেল তােদর অবশয্ই বলুন।
পর্স্তুিত, িবতরণ এবং সংরক্ষেণর েক্ষেতর্ সিঠক খাদয্ সুরক্ষা িনেদর্িশকা
অনুসরণ করা হেচ্ছ িকনা তা িনিশ্চত করুন। েহাম েডিলভাির পিরেষবা সম্পেকর্
আপনার RDN-েক িজজ্ঞাসা করুন। আরও তেথয্র জনয্,পড়ুন।  Food Safety
During Cancer Treatment (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/food-safety-during-cancer-treatment).

5. আপনার ডাক্তার যতটা অনুমিত েদেবন, ততটা নড়াচড়া করুন। আপিন হঁাটা,
েস্টর্িচং, পর্িতেরাধ পর্িশক্ষণ, বাগান করা, অথবা বাইের বেস িকছু সূযর্ােলাক
পাওয়ার েচষ্টা করেত পােরন।  

পযর্াপ্ত কয্ােলাির এবং েপর্ািটন পাওয়ার জনয্ িটপস
আপনার RDN আপনােক আরও কয্ােলাির এবং েপর্ািটন েপেত বা আরও
আরামদায়কভােব েখেত সাহাযয্ করার জনয্ িকছু খাবােরর পরামশর্ িদেত পাের। এই
খাবারগুিলর মেধয্ িকছু খাবার কম সব্াস্থয্কর পছন্দ বেল মেন হেত পাের, িকন্তু সব
খাবারই আপনােক পুিষ্ট েজাগােত সাহাযয্ করেত পাের। আপনার খাদয্তািলকায়
কয্ােলাির এবং েপর্ািটন বাড়ােনার িকছু উপায় িনেচ েদওয়া হল।

উচ্চ কয্ােলাির, উচ্চ চিবর্যুক্ত খাবার বয্বহার করুন

েরিসিপ এবং খাবাের জলপাই েতল বা মাখন েযাগ করুন

সম্পূণর্ ফয্াটযুক্ত দুগ্ধজাত পণয্ বয্বহার করুন (েযমন সম্পূণর্ দুধ, পিনর, বা টক
িকর্ম)
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অয্ােভাকােডা, বাদােমর মাখন (েযমন িচনাবাদােমর মাখন বা বাদােমর মাখন) এবং
অনয্ানয্ বাদাম েচষ্টা কের েদখুন। আপিন বীজও েচষ্টা করেত পােরন (েযমন
েপস্তা, কাজু, কুমেড়ার বীজ, অথবা শেণর বীজ)

িনয়িমত দুধ বা পািনর পিরবেতর্ ডাবল িমল্ক (িনেচ েরিসিপ) বয্বহার করুন।

অিতিরক্ত কয্ােলািরযুক্ত তরল পান করুন

ফেলর মধু বা রস

দুধ বা দুেধর িবকল্প

ঘের ৈতির েশক

স্মুিদস

আেগ েথেক ৈতির দই পানীয় বা েকিফর

েপর্ািটন সমৃদ্ধ খাবার খান

মুরিগ, মাছ, শুেয়ােরর মাংস, গরুর মাংস, অথবা েভড়ার মাংস

িডম

দুধ

পিনর

মটরশুিট

বাদাম বা বাদােমর মাখন

সয়া খাবার

সুয্প এবং সটুেয়র জনয্ পাস্তুিরত হােড়র েঝাল

েডজাটর্ উপেভাগ করুন

পাউন্ড েকক

পুিডং

কাস্টাডর্স

িচজেককস
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অিতিরক্ত কয্ােলািরর জনয্ হুইপড িকর্ম উপের িদন

েপর্ািটেনর সােথ ফল এবং সবিজ িমিশেয় িনন

আেপেলর টুকেরার সােথ বাদােমর মাখন

পিনেরর কািঠর সােথ গাজেরর কািঠ

িপটা রুিট এবং হুমাস

েরিসিপগুিলেত অিতিরক্ত পুিষ্ট েযাগ করুন

িকর্িম সুয্প, ময্াশড আলু, েশক এবং কয্ােসেরালগুিলেত সব্াদহীন েপর্ািটন
পাউডার েযাগ করুন।

হালকা খাবার েযমন ফল, বাদাম এবং বীজ।

িসিরয়াল, কয্ােসেরাল এবং দইেত গেমর জীবাণু, বাদাম গুঁেড়া, িচয়া বীজ, অথবা গুঁেড়া
শেণর বীজ েযাগ করুন।

ময্াশড আলু, েকক ও কুিকর েরিসিপগুিলেত টক িকর্ম, নািরেকেলর দুধ, আধা-আিধ
বা ঘন িকর্ম েযাগ করুন। এছাড়াও আপিন পয্ানেকক বয্াটার, সস, েগর্িভ, সুয্প ও
কয্াসােরালগুিলেত এিট েযাগ করেত পারেবন।

খাওয়ার আেগ িকর্ম সস িদেয় সবিজ বা পাস্তা ৈতির করুন অথবা এই খাবারগুেলার
উপর জলপাই েতল িছিটেয় িদন।

পুিষ্টর মাধয্েম লক্ষণ এবং পাশব্র্ পর্িতিকর্য়া পিরচালনা করা
মানুেষর িবিভন্ন লক্ষণ থাকেত পাের। আপনার একিট বা একািধক থাকেত পাের,
আবার অনয্েদর েকানওিটই নাও থাকেত পাের।

এই িবভােগ আপনােক সাহাযয্ করার জনয্ আপিন বয্বহার করেত পােরন এমন িকছু
পরামেশর্র িবস্তািরত রেয়েছ:

ক্ষুধামন্দা

েকাষ্ঠকািঠনয্ (সব্াভািবেকর তুলনায় কম মলতয্াগ)

ডায়িরয়া (পাতলা বা জলযুক্ত মলতয্াগ)
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শুষ্ক মুখ

মুখ বা গলা বয্থা

রুিচর পিরবতর্ন

দর্ুত েপট ভের যাওয়া (খাওয়া শুরু করার িকছুক্ষণ পেরই েপট ভের যাওয়া)

বিম বিম ভাব (মেন হেচ্ছ আপিন বিম কের িদেবন) এবং বিম করা (েবর কের েদওয়া)

িবপরীত মুেখ পর্বাহ

ক্লািন্ত (সব্াভািবেকর েচেয় েবিশ ক্লান্ত বা দুবর্ল েবাধ করা)

এই িটপসগুিল অনুসরণ করার আেগ আপনার যিদ উপেরর েকানও লক্ষণ থােক তেব
আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীেক বলুন।.

খাদয্াভয্ােসর পিরবতর্ন আপনার পাশব্র্পর্িতিকর্য়া িনয়ন্তর্েণ সাহাযয্ করেত
পাের, তেব আপনার ওষুেধরও পর্েয়াজন হেত পাের। যিদ আপনােক ওষুধ েদওয়া হয়,
তাহেল আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর পরামশর্ অনুযায়ী তা গর্হণ করেত ভুলেবন
না।  

ক্ষুধামন্দা
ক্ষুধা হর্াস হল আপনার খাওয়ার ইচ্ছা কেম যাওয়া। এিট কয্ান্সার িচিকৎসার একিট
খুব সাধারণ পাশব্র্পর্িতিকর্য়া।

খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম ক্ষুধা হর্াস িনয়ন্তর্েণ সাহাযয্ করার জনয্ নীেচ িকছু িটপস
েদওয়া হল।  

মূল িটপস
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৩ বার বড় খাবােরর পিরবেতর্ িদেন অল্প অল্প কের খাবার খান।
সময়সূচী েমেন খান। উদাহরণসব্রূপ, ক্ষুধাতর্ েবাধ করার জনয্ অেপক্ষা না কের পর্িত ২ ঘন্টা
বা তার েবিশ সময় অন্তর খান।
খাবার এবং নাস্তার সময় স্মারক িহেসেব টাইমার বা অয্ালামর্ বয্বহার করুন।
কয্ােলাির এবং েপর্ািটন সমৃদ্ধ খাবার েবেছ িনন। উদাহরেণর জনয্ এই পয্ােকেটর “পযর্াপ্ত
কয্ােলাির এবং েপর্ািটন গর্হণ” িবভাগিট েদখুন।
যিদ খাবারিট খুব েবিশ মেন হয়, তাহেল উচ্চ কয্ােলাির এবং েপর্ািটন েশক, স্মুিদ বা অনয্ানয্
পানীয় েবেছ িনন।
খাবােরর সােথ পর্চুর পিরমােণ (৪ েথেক ৬ আউেন্সর েবিশ) তরল পান করা এিড়েয় চলুন। এর ফেল
আপনার েপট খুব েবিশ ভরা অনুভূত হেত পাের।
সম্ভব হেল ঘুের েবড়ান। হালকা শারীিরক কাযর্কলাপ আপনার ক্ষুধা বাড়ােত সাহাযয্ করেত
পাের।

বিম বিম ভাব এবং বিম করা
বিম বিম ভাব িবিকরণ েথরািপ, েকেমােথরািপ, অথবা অেস্তর্াপচােরর কারেণ হেত
পাের। এিট বয্থা, ওষুধ, সংকর্মণ বা চােপর কারেণও হেত পাের।

যিদ আপনার বিম হয়, তাহেল এই িবভােগর পরামশর্গুেলা যথাসম্ভব অনুসরণ করার
েচষ্টা করুন। ইেলেক্টর্ালাইট সমৃদ্ধ পানীয় িদেয় িনেজেক ভােলাভােব হাইেডর্েটড
রাখেবন। উদাহরেণর জনয্ এই িরেসােসর্র আেগর অংেশ “হাইেডর্েটড থাকা” িবভাগিট
পড়ুন।

আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীেক িজজ্ঞাসা করুন েয আপনার অয্ািন্টেমিটক
(বিম বিম ভাব এবং বিম করা পর্িতেরাধ বা িচিকৎসার জনয্ ওষুধ) পর্েয়াজন িকনা।
আপনার খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম আপনার বিম বিম ভাব িনয়ন্তর্েণর জনয্ নীেচ
পরামশর্ েদওয়া হল।   

মূল িটপস
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৩িট বড় খাবােরর পিরবেতর্ ৬িট েছাট খাবার এবং জলখাবার খান।
খাবার এিড়েয় না যাওয়ার েচষ্টা করুন। খািল েপেট বিম বিম ভাব আরও খারাপ করেত পাের।
সকােল িবছানা েথেক ওঠার আেগ কর্য্াকার, শুকেনা িসিরয়াল, অথবা েটাস্ট খাওয়ার েচষ্টা করুন।
গরম খাবােরর গন্ধ যিদ বিম বিম ভাব আরও খারাপ কের, তাহেল ঠান্ডা বা ঘেরর তাপমাতর্ার
খাবার েচষ্টা করুন।
েযসব খাবার েবেছ িনেত হেব: শুকেনা েটাস্ট, েপর্টেজল, কর্য্াকার, বয্ােগল, পাস্তা, ভাত, আলু,
দই, পিনর, েজলিটন, পপিসকল, েবকড মাংস, মাছ, বা মুরিগ, িডম এবং সুয্প।
েযসব খাবার এিড়েয় চলেত হেব: উচ্চ চিবর্যুক্ত, ভাজা, মশলাদার বা চিবর্যুক্ত খাবার বিম বিম
ভাব আরও খারাপ করেত পাের।
সারািদন তরল পান করুন। আেপেলর রস, আদার আল, েঝাল, আদা বা পুিদনা চা এর মেতা সব্চ্ছ
তরল সবেচেয় সহজ হেত পাের।

আরও তেথয্র জনয্, Managing Nausea and Vomiting
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/nausea-and-vomiting)
পড়ুন।

েকাষ্ঠকািঠনয্
েকাষ্ঠকািঠনয্ হেলা সব্াভািবেকর েচেয় কম মলতয্াগ। আপিন যিদ েকাষ্ঠকািঠেনয্
েভােগন, তাহেল আপনার মলতয্ােগ এই সমসয্াগুেলা হেত পাের:

খুব শক্ত

খুব সামানয্

েবেরােত সমসয্া

সব্াভািবেকর েচেয় কম ঘন ঘন

েকাষ্ঠকািঠনয্ িবিভন্ন কারেণ হেত পাের, এর মেধয্ রেয়েছ আপনার ডােয়ট,
কাযর্কলাপ ও লাইফস্টাইল। েকেমােথরািপ ও িকছু বয্থানাশক ওষুেধর কারেণও
েকাষ্ঠকািঠনয্ হেত পাের।

আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর পরামশর্ অনুযায়ী েকাষ্ঠকািঠনয্ িনয়ন্তর্েণর
জনয্ েযেকােনা ওষুধ েসবন করুন। িনেম্নাক্ত অনুযায়ী, ডােয়েটর মাধয্েম
েকাষ্ঠকািঠনয্ েথেক মুিক্ত েপেত পােরন।  
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েবিশ পিরমােণ ফাইবার সমৃদ্ধ খাবার খান, েযমন মটরশুিট, েগাটা শসয্, ফল, শাকসবিজ, বাদাম
এবং বীজ।
পর্চুর পিরমােণ তরল পান করুন, পর্িতিদন কমপেক্ষ ৮ েথেক ১০ কাপ। গরম চা-এর মেতা উষ্ণ
তরল পদাথর্ মলতয্াগ শুরু করেত সাহাযয্ করেত পাের।
পর্িতিদন একই সমেয় খাওয়ার েচষ্টা করুন।
আপনার শারীিরক কাযর্কলাপ বাড়ান। এিট করার আেগ আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর
সােথ কথা বলুন।

ডায়িরয়া
ডায়িরয়া হেলা একিট আলগা বা জলযুক্ত মলতয্াগ (মলতয্াগ), েযখােন আপনার
সব্াভািবেকর েচেয় েবিশ মলতয্াগ হয়, অথবা উভয়ই।এিট তখনই ঘেট যখন খাবার
আপনার অেন্তর্র মধয্ িদেয় দর্ুত চেল যায়। এিট যখন ঘেট, জল/পািন এবং পুিষ্টমূলক
উপাদানগুেলা আপনার শরীের িনিবষ্ট হয় না।

এই কারণগুেলার জনয্ ডায়ািরয়া হেত পাের:

কয্ান্সােরর িচিকৎসা এবং অনয্ানয্ ওষুধ

েপট, অন্তর্, বা অগ্নয্াশেয়র অেস্তর্াপচার

খাদয্ সংেবদনশীলতা

আপনার সব্াস্থয্েসবা দেলর পরামশর্ অনুযায়ী ডায়িরয়াল-িবেরাধী ওষুধ গর্হণ করুন।
আপনার খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম ডায়িরয়া িনয়ন্তর্েণ সাহাযয্ করার উপায়গুিল নীেচ
েদওয়া হল।  

মূল িটপস
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পর্চুর পিরমােণ তরল পান করুন। পর্িতিট মলতয্ােগর পর কমপেক্ষ ১ কাপ তরল পান করার
লক্ষয্ রাখুন। “পািন সমৃদ্ধ থাকুন” এই অংশটুকু পড়ুন উদাহরন হেলা, পানীয় গর্হেনর েচষ্টা করা।
অল্প অল্প কের ঘন ঘন খাবার এবং জলখাবার খান।
হজম পর্িকর্য়া ধীর করেত খাওয়ার পর ৩০ িমিনট শুেয় থাকুন।
কলা, ভাত, আেপল সস, েটাস্ট এবং কর্য্াকারেসর মেতা পর্চুর পিরমােণ মলতয্ােগ সাহাযয্ করেত
পাের এমন খাবার েবেছ িনন।
কঁাচা ফল এবং সবিজ, আস্ত বাদাম এবং বীজ এিড়েয় চলুন।
উচ্চ িচিন, উচ্চ চিবর্ এবং মশলাদার খাবার এিড়েয় চলুন। পিরবেতর্ নরম খাবার েবেছ িনন।
কয্ােফইনযুক্ত পানীয়, েযমন কিফ, চা, অথবা েসাডা এবং অয্ালেকাহল এিড়েয় চলুন।
সরিবটল, জাইিলটল, অথবা ময্ািনটল িচিনর িবকল্প িদেয় ৈতির খাবার এবং তরল এিড়েয় চলুন।
এর মেধয্ রেয়েছ িকছু িচিন-মুক্ত কয্ািন্ড, েবকড পণয্ এবং ডােয়ট পানীয়।

আরও তেথয্র জনয্, Managing Diarrhea (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/diarrhea) পড়ুন।

শুষ্ক মুখ
এই কারণগুেলার জনয্ শুষ্ক মুেখর সমসয্া হেত পাের:

েকেমােথরািপ

েরিডেয়শন েথরািপ

ওষুধ

মাথায় এবং ঘােড় সাজর্াির

সংকর্মণ

শুষ্ক মুখ দঁােতর গতর্ এবং ক্ষয় বৃিদ্ধ করেত পাের। মুখ পিরষ্কার রাখা গুরুতব্পূণর্,
িবেশষ কের যখন মুখ শুষ্ক থােক।

আপনার খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম শুষ্ক মুখ িনয়ন্তর্েণ সাহাযয্ করার িকছু উপায় িনেচ
েদওয়া হল।   

মূল িটপস
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খাবােরর আেগ এবং পের মুখ ধুেয় েফলুন।
অয্ালেকাহল-মুক্ত মাউথওয়াশ বয্বহার করুন, েযমন বােয়ািটন . আপিন ঘের ৈতির
মাউথওয়াশও বয্বহার করেত পােরন, যা ১ েকায়াটর্ (৪ কাপ) গরম পািনেত ১ চা চামচ েবিকং
েসাডা এবং ১ চা চামচ লবণ িদেয় ৈতির।

নরম খাবার েবেছ িনন, েযমন কয্ােসেরাল, িডম, মাছ এবং সটু
খাবাের আদর্র্তা েযাগ করেত অিতিরক্ত সস, েঝাল, েতল, মাখন এবং েগর্িভ বয্বহার করুন।
েপর্টেজল, িচপস এবং কর্য্াকােরর মেতা মুচমুেচ, শুকেনা এবং শক্ত খাবার এিড়েয় চলুন।
সারািদেন পর্চুর পিরমােণ তরল পান করুন, কমপেক্ষ ৮ েথেক ১০ কাপ। এর মেধয্ রেয়েছ জল,
েসল্টজার, জুস এবং েঝাল।

মুখ এবং গলায় ঘা
িকছু েকেমােথরািপ িচিকৎসার কারেণ মুখ এবং গলায় ঘা হেত পাের। এগুিল আপনার মাথা
বা ঘােড় িবিকরেণর কারেণও হেত পাের। মুখ বা গলায় বয্থা হেল খাওয়া কিঠন হেয় েযেত
পাের।আপনার মুখ এবং গলার জনয্ িনেদর্িশত েযেকােনা ওষুধ আপনার যত্নশীল
িনেদর্শ অনুসাের গর্হণ করুন।

খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম আপনার মুখ এবং গলা বয্থা িনয়ন্তর্েণ সাহাযয্ করার িকছু
উপায় িনেচ েদওয়া হল।  

মূল িটপস

খাবার নরম এবং পাতলা না হওয়া পযর্ন্ত রান্না করুন। খাবারগুেলা চটেক বা িপউির কের েখেল
েসগুেলা হজম করা সহজ হেত পাের।
বয্থার কারণ হেত পাের এমন খাবার এিড়েয় চলুন। এর মেধয্ রেয়েছ মশলাদার, েনানতা, অম্লীয়
বা টক খাবার।
অিতিরক্ত সস, েঝাল, েতল, মাখন এবং েগর্িভ বয্বহার করুন। এগুেলা খাবাের আদর্র্তা েযাগ
করেত পাের।
স্টর্ িদেয় পান করুন,যিদ েবিশ আরামদায়ক মেন হয়।
আপনার মুখ পর্ায়শই ধুেয় েফলুন

অয্ালেকাহল-মুক্ত মাউথওয়াশ বয্বহার করুন, েযমন বােয়ািটন . আপিন ঘের ৈতির
মাউথওয়াশও বয্বহার করেত পােরন, যা ১ েকায়াটর্ (৪ কাপ) গরম পািনেত ১ চা চামচ েবিকং
েসাডা এবং ১ চা চামচ লবণ িদেয় ৈতির।

রুিচর পিরবতর্ন
েকেমােথরািপ, েরিডেয়শন েথরািপ এবং িকছু ওষুেধর কারেণ আপনার সব্ােদর অনুভূিত

®

®
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পর্ভািবত হেত পাের।

সব্াদ ৫িট পর্ধান সংেবদন িদেয় ৈতির: েনানতা, িমিষ্ট, সুসব্াদু, েতেতা এবং টক। সব্ােদর
পিরবতর্ন বয্িক্ত েভেদ িভন্ন হেত পাের। সবেচেয় সাধারণ পিরবতর্ন হেলা মুেখ েতেতা
এবং ধাতব সব্াদ হওয়া। কখেনা কখেনা খাবােরর েকােনা সব্াদ নাও েপেত পােরন।
আপনার িচিকৎসা েশষ হওয়ার পের এই পিরবতর্নগুিল পর্ায়শই চেল যায়।

খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম সব্ােদর পিরবতর্ন িনয়ন্তর্েণ সাহাযয্ করার িকছু উপায় িনেচ
েদওয়া হল।  

মূল িটপস

খাবােরর আেগ এবং পের মুখ ধুেয় েফলুন।
অয্ালেকাহল-মুক্ত মাউথওয়াশ েযমন বােয়ািটন  অথবা ১ চা চামচ েবিকং েসাডা এবং ১ চা
চামচ লবণ ১ েকায়াটর্ (৪ কাপ) গরম পািনেত িমিশেয় ঘের ৈতির মাউথওয়াশ বয্বহার করুন।

যিদ খাবার সব্াদহীন হয়
যিদ অসব্িস্ত না ৈতির কের, তাহেল আরও মশলা এবং সব্াদ বয্বহার করুন।
খাবােরর গঠন এবং তাপমাতর্া পিরবতর্ন করুন।

যিদ খাবােরর সব্াদ েতেতা বা ধাতব হয়
ধাতব রূপার পাতর্ বয্বহার করা এিড়েয় চলুন, প্লািস্টক বা বঁাশ বয্বহার করুন।
িটনজাত খাবার এিড়েয় চলুন, প্লািস্টক বা কােচর ৈতির িজিনসপতর্ েবেছ িনন।
মুরিগ, িডম, দুগ্ধজাত পণয্, েতাফু, বাদাম বা মটরশুিটর মেতা েপর্ািটন জাতীয় খাবার েবেছ
িনন।
েলবুপািন, আেপেলর রস, অথবা কর্য্ানেবির জুেসর মেতা িমিষ্ট বা টক পানীয় পান করুন।

যিদ খাবার খুব িমিষ্ট লােগ
লবণ বা সুসব্াদু মশলা েযাগ করুন।
রস পাতলা করুন অথবা বরেফর উপর পিরেবশন করুন।
েলবুর মেতা আরও অয্ািসিডক খাবার েযাগ করার েচষ্টা করুন।

যিদ খাবােরর সব্াদ বা গন্ধ সব্াভািবেকর েচেয় িভন্ন হয়
গরুর মাংস এবং মােছর মেতা তীবর্ গন্ধযুক্ত েপর্ািটন জাতীয় খাবার এিড়েয় চলুন। পিরবেতর্
মুরিগ, িডম, েটাফু, অথবা দুগ্ধজাত খাবার েচষ্টা করুন।
এমন খাবার েবেছ িনন যা ঠান্ডা বা ঘেরর তাপমাতর্ায় খাওয়া েযেত পাের।

রান্না করার সময় জানালা খুলুন অথবা ফয্ান বয্বহার করুন।

তাড়াতািড় েপট ভের যাওয়া

®
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তাড়াতািড় েপট ভের যাওয়া হেলা সব্াভািবক সমেয়র আেগই েপট ভের েগেছ এমনটা
অনুভব করা। উদাহরণসব্রূপ, যখন আপনার খাবােরর অেধর্ক েশষ হেয় যােব তখন
আপনার মেন হেত পাের েয আপিন আর েখেত পারেবন না।

পর্াথিমক তৃিপ্তর কারণ হেত পাের:

েপট অেস্তর্াপচার

েকাষ্ঠকািঠনয্

িকছু ওষুধ

িটউমার েবাঝা

খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম পর্াথিমক তৃিপ্ত িনয়ন্তর্েণ সাহাযয্ করার িকছু উপায় িনেচ
েদওয়া হল।   

মূল িটপস

অল্প অল্প কের ঘন ঘন খাবার এবং জলখাবার খান।
খাবােরর আেগ এবং পের আপনার েবিশরভাগ তরল পান করুন
আপনার খাবাের কয্ােলাির এবং েপর্ািটন সমৃদ্ধ খাবার েযাগ করুন (এই পয্ােকেটর “পযর্াপ্ত
কয্ােলাির এবং েপর্ািটন গর্হণ” অংশটুকু েদখুন)।
খাওয়ার পর যতটা সম্ভব হালকা শারীিরক পিরশর্ম করুন। এিট করার আেগ আপনার
সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর সােথ কথা বলুন।

িবপরীত মুেখ পর্বাহ
িজইআরিড (গয্ােস্টর্াইেসােফিজয়াল িরফ্লাক্স িডিজজ) হল যখন আপনার েপেটর
উপাদানগুিল আপনার খাদয্নালীেত িফের আেস। িকছু েকেমােথরািপর ওষুধ, েরিডেয়শন
এবং েস্টরেয়েডর মেতা অনয্ানয্ ওষুধ িবপরীত মুেখ পর্বােহর কারণ হেত পাের।

আপনার সব্াস্থয্েসবা দল আপনার িবপরীত মুেখ পর্বাহ িনয়ন্তর্ণ করেত সাহাযয্
করার জনয্ ওষুধ িলেখ িদেত পাের। খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম িবপরীত মুেখ পর্বাহ
িনয়ন্তর্েণ সাহাযয্ করার িকছু উপায় িনেচ েদওয়া হল।  

মূল িটপস
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বড় খাবােরর পিরবেতর্ েছাট েছাট কের ঘন ঘন খাবার এবং জলখাবার খান।
হট ডগ, েবকন এবং সেসেজর মেতা ভাজা এবং চিবর্যুক্ত খাবার সীিমত করুন বা এিড়েয় চলুন।
অয্ালেকাহল, চেকােলট, রসুন, েপঁয়াজ, মশলাদার খাবার, পুিদনা পাতা এবং িমিষ্ট এিড়েয় চলুন যিদ
এগুেলা আপনার িবপরীত মুেখ পর্বাহ আরও খারাপ কের।
খাওয়ার পর কমপেক্ষ ২ ঘন্টা েসাজা হেয় থাকুন।
যিদ রােত িবপরীত মুেখ পর্বাহ হয়, তাহেল আপনার িবছানার মাথার িদক উঁচু করুন।

ক্লািন্তেবাধ
ক্লািন্তেবাধ হেলা সব্াভািবেকর েচেয় েবিশ শারীিরক ক্লান্ত বা দুবর্ল েবাধ করা। এিট
কয্ান্সার ও কয্ান্সােরর িচিকত্সার অিত সাধারণ পাশব্র্ পর্িতিকর্য়া। এিট আপনােক
আপনার ৈদনিন্দন সব্াভািবক কমর্কান্ড েথেক িবরত রাখেত পাের। এিট আপনার
জীবনযাতর্ার মানেকও পর্ভািবত করেত পাের এবং আপনার িচিকৎসা পিরচালনা করা
কিঠন কের তুলেত পাের।   

মূল িটপস

েযিদন আপনার শিক্ত েবিশ থােক, েসই িদনগুিলেত িনেজর জনয্ খাবােরর বড় অংশ ৈতির করুন।
েযিদন আপনার রান্না করার শিক্ত থাকেব না েসিদন েযন সহেজ িহমািয়ত খাবােরর বয্বস্থা
করেত পােরন েসজনয্ খাবারগুিল পৃথক কের িহমািয়ত করুন।

েকনাকাটা এবং আপনার খাবার ৈতিরর জনয্ আপনার পিরবােরর সদসয্ ও বন্ধুেদর কােছ সাহাযয্
চাইেত পােরন।
যখন আপনার শিক্ত কম থােক তখন ৈতির খাবার িকনুন।
মুিদখানা বা খাবার েডিলভািরর িবকল্পগুিল বয্বহার করুন।
েছাট েছাট, ঘন ঘন, উচ্চ-কয্ােলািরযুক্ত খাবার বা স্নয্াকস খান।
যতটা সম্ভব হালকা শারীিরক কাযর্কলােপ অংশগর্হণ করুন।পর্থেম আপনার সব্াস্থয্েসবা
পর্দানকারীর সােথ কথা বলুন।

আরও তেথয্র জনয্,পড়ুন  আপনার েকেমােথরািপর পাশব্র্পর্িতিকর্য়া িনয়ন্তর্ণ
করা। (www.mskcc.org/bn/cancer-care/patient-education/managing-your-
chemotherapy-side-effects) এবং  Managing Cancer-Related Fatigue
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/managing-related-
fatigue).  

খাদয্তািলকাগত সািপ্লেমন্ট
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সম্পূরক খাদয্তািলকাগুিলর মেধয্ রেয়েছ িভটািমন, খিনজ এবং েভষজ সম্পূরক খাদয্।

েবিশরভাগ মানুষ সুষম খাদয্ েথেক তােদর পর্েয়াজনীয় পুিষ্ট েপেত পােরন। িকছু
সম্পূরক খাদয্তািলকা িচিকৎসা এবং অনয্ানয্ ওষুেধর সােথ িবপরীতমুখী পর্িতিকর্য়া
েদখােত পাের। যিদ আপিন খাদয্তািলকাগত সম্পূরক গর্হেণর কথা ভাবেছন অথবা েস
সম্পেকর্ আপনার েকান পর্শ্ন থােক, তাহেল আপনার MD, RN, অথবা RDN-এর
সােথ কথা বলুন।

খাদয্ িনরাপত্তা
কয্ান্সােরর িচিকৎসার সময়, আপনার শরীর সংকর্মেণর িবরুেদ্ধ লড়াই করার েক্ষেতর্
কিঠন সময় পার কের। আপিন েয খাবারগুিল খােচ্ছন তা িনরাপদ িকনা তা িনিশ্চত করা
গুরুতব্পূণর্। এিট খাদয্জিনত অসুস্থতা (খাদয্ িবষিকর্য়া) এবং অনয্ানয্ সংকর্মেণর
ঝুঁিক কমােব। আরও তেথয্র জনয্, Food Safety During Cancer Treatment
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/food-safety-during-
cancer-treatment) পড়ুন।

হাইেডর্েটড থাকা
আপনার কয্ান্সােরর িচিকৎসার সময় হাইেডর্েটড থাকাটা (পযর্াপ্ত পিরমাণ তরল পান
করা) খুবই গুরুতব্পূণর্। আপিন জল ছাড়া অনয্ানয্ তরল িদেয় হাইেডর্ট থাকেত পােরন।
উদাহরণগুিল নীেচ তািলকাভুক্ত করা হল:

সুয্প, বুইলন, কনেসাম বা েঝাল পান করুন।

েসল্টজার, ঝলমেল জল, ফল এবং উিদ্ভজ্জ রস, গয্ােটােরড বা েপিডয়ালাইেটর
মেতা হাইেডর্শন তরল, চা, দুধ বা িমল্কেশক (নীেচ সুপািরশ েদখুন), অথবা গরম
চেকােলট পান করুন।

এছাড়াও, এমন খাবার খান যা আপনার তরল গর্হেণর পিরমাণ বৃিদ্ধ কের, েযমন
েজলিটন (েজল-ও), আইস পপস, এবং আইসিকর্ম বা িহমািয়ত িমিষ্ট।

আপনার িনেজর স্মুিদ বা েশক ৈতির করুন
যিদ আপিন শক্ত খাবার েখেত না পােরন বা েখেত চান না, তাহেল েশক বা স্মুিদ
আপনার পুিষ্ট বাড়ােনার একিট দুদর্ান্ত উপায়। আপিন অথবা আপনার সব্াস্থয্ েসবা
দানকারী বয্িক্ত নীেচর তথয্ বয্বহার কের বািড়েত আপনার িনজসব্ েশক বা স্মুিদ
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ৈতির করেত পােরন।

আরও তেথয্র জনয্, পড়ুন Nourishing Smoothie and Hot Latte Recipes
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/nourishing-smoothie-
and-hot-latte-recipes).

আপনার স্মুিদেত কী রাখা উিচত েস সম্পেকর্ আপনার RDN-এর সােথ কথা বলুন।
আপিন আপনার পছন্দ অনুযায়ী স্মুিদ কাস্টমাইজ করেত পােরন। এখােন িকছু পরামশর্
েদওয়া হল:

ধাপ ১: আপনার েবস (তরল) েবেছ িনন

পুেরা দুধ অথবা ডাবল দুধ
দুগ্ধজাত খাবার ছাড়া আরও শিক্তশালী পানীয় (েযমন সয়া দুধ, ওটস দুধ, অথবা নারেকল দুধ বা
বাদাম দুধ)
দিধ
কমলার রস বা অনয্ েকান রস
েমৗিখক পুিষ্টকর সম্পূরক পানীয় (েযমন এনিসউর, অেগর্ইন, অথবা েকট ফামর্স)

ধাপ ২: আপনার েপর্ািটন িনবর্াচন করুন 

দই
কুিটর পিনর
িসেল্কন েতাফু
েপর্ািটন পাউডার
পুিষ্টকর খািমর

ধাপ ৩: রঙ েযাগ করুন

িটনজাত, িহমািয়ত, অথবা ভােলাভােব েধায়া ফল, েযমন কলা, আম, আনারস, আেপল, বা েবির
িটনজাত, িহমািয়ত, অথবা ভােলাভােব েধায়া সবিজ েযমন পালং শাক, গাজর, িমিষ্ট আলু, অথবা
আদা

ধাপ ৪: আরও পুিষ্ট েযাগ করুন
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িচনাবাদােমর মাখন, কাজুবাদােমর মাখন, সূযর্মুখী মাখন
বীজ, েযমন সূযর্মুখী, কুমেড়া বা িচয়া
অয্ােভাকােডা

স্মুিদ ৈতির করেত, পর্থেম েব্লন্ডাের তরলিট েযাগ করুন। তারপর, অনয্ানয্ সমস্ত
উপকরণ েযাগ করুন এবং মসৃণ না হওয়া পযর্ন্ত েব্লন্ড করুন।

ডাবল িমল্ক
উপকরণ এবং িনেদর্শনা পুিষ্ট উপাদান

1 েকায়াটর্ খঁািট দুধ
1 পয্ােকট (পর্ায় 1 কাপ) নন-ফয্াট ডর্াই
িমল্ক পাউডার (1 েকায়াটর্ দুধ ৈতির করার
জনয্)

েব্লন্ডাের িমিশেয় িফর্েজ রাখুন।

পর্িত 8-আউন্স পিরেবশেন:

230 কয্ােলাির
16 গর্াম েপর্ািটন

িনয়িমত ডােয়েটর নমুনা েমনুগুিল
খাবার িনয়িমত ডােয়েটর নমুনা েমনু

সকােলর নাস্তা 4 আউন্স পীয়ার েনকটার
১ টুকেরা েফর্ঞ্চ েটাস্ট, সােথ ১/৪ কাপ কাটা বাদাম, মাখন
এবং িসরাপ

মধয্-সকােলর নাস্তা গর্ােনালা সহ ৫ আউন্স পীচ দই
৪ আউন্স ভয্ািনলা চা চা লয্ােট (েদখুন Nourishing
Smoothie and Hot Latte Recipes
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/nourishing-smoothie-and-hot-latte-
recipes))

দুপুেরর খাবার উপের েগর্ট করা অিতিরক্ত িচজ সহ ½ কাপ ময্াকেরািন এবং
িচজ
মাখেন ভাজা েবর্ডকর্ামব্ সহ ½ কাপ ফুলকিপ
৪ আউন্স এিপর্কট েনক্টার
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দুপুেরর নাস্তা ৬িট িপনাট বাটার এবং কর্য্াকার সয্ান্ডউইচ
৪ আউন্স ডাবল িমল্ক (উপের েরিসিপ)

রােতর খাবার 2 আউন্স েস্টক
পাতলা কের কাটা কাঠবাদাম সহ ½ কাপ ভাজা সবুজ িশম
১/২ কাপ ময্াশ করা আলু
৪ আউন্স আঙ্গুেরর রস

সন্ধয্ার নাস্তা ১ (২ ইিঞ্চ) আেপল পাইেয়র টুকেরা
১/২ কাপ আইসিকর্ম

খাবার িনয়িমত ডােয়েটর নমুনা েমনু

সকােলর নাস্তা মাখেন ভাজা 1িট িডম, িচজ ও িস্পনাচ অমেলট
৪ আউন্স কমলার রস

মধয্-সকােলর নাস্তা ½ কাপ ভাজা িচনাবাদাম
¼ কাপ শুকেনা ফল
দুধ িদেয় ৈতির ৪ আউন্স হট চেকােলট

দুপুেরর খাবার েমেয়ািনজ িদেয় ৈতির ১িট টুনা িফশ সয্ান্ডউইচ
৪ আউন্স আেমর রস

দুপুেরর নাস্তা গুয়াকােমােলর সােথ ১০িট টরিটলা িচপস
৪ আউন্স িমিষ্ট আইসড চা

রােতর খাবার ৬ আউন্স িচেকন পট পাই
4 আউন্স কর্য্ানেবির জুস

সন্ধয্ার নাস্তা ১/২ কাপ রাইস পুিডং যার উপের হুইপড িকর্ম এবং েবির
রেয়েছ
দুধ িদেয় ৈতির করা 4 আউন্স হট চেকােলট

 

খাবার িনয়িমত ডােয়েটর নমুনা েমনু
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সকােলর নাস্তা ডাবল িমল্ক অথবা অেধর্ক মাখন এবং অেধর্ক িসরাপ িদেয়
ৈতির ১িট ব্লুেবির পয্ানেকক।
1িট িডম
দুধ িদেয় ৈতির ৪ আউন্স হট চেকােলট

মধয্-সকােলর নাস্তা ১িট েছাট আেপল
২ েটিবল চামচ িচনাবাদাম মাখন
৪ আউন্স ঝলমেল জেলর সােথ এক েফঁাটা রস

দুপুেরর খাবার আস্ত শেসয্র রুিটর উপর ১/২ িগর্লড িচজ সয্ান্ডউইচ
১/২ কাপ টেমেটা সুয্েপর িকর্ম
4 আউন্স কর্য্ানেবির জুস

দুপুেরর নাস্তা 2 েটিবল চামচ হুমাস এবং 10িট িপটা িচপস বা েপর্টেজল
৪ আউন্স আঙ্গুেরর রস

রােতর খাবার 1 কাপ েবকড িজিট, যা পুেরা দুেধর িরেকাটা পিনর এবং
েমাজােরলা িদেয় ৈতির
রসুন এবং েতল িদেয় আধা কাপ ঝুিচিন
৪ আউন্স ঝলমেল জল এবং এক েফঁাটা রস

সন্ধয্ার নাস্তা ১/২ কাপ আইসিকর্েমর উপের চেকােলট িসরাপ, বাদাম এবং
হুইপড িকর্ম।
৪ আউন্স ডাবল িমল্ক (উপের েরিসিপ)

খাবার িনয়িমত ডােয়েটর নমুনা েমনু

সকােলর নাস্তা ⅓ কাপ গর্য্ােনালা
৩/৪ কাপ গর্ীক দই
৪ আউন্স এিপর্কট েনক্টার

মধয্-সকােলর নাস্তা মাখন বা িকর্ম পিনর এবং েজিল সহ একিট েছাট মািফন
৪ আউন্স ডাবল িমল্ক (উপের েরিসিপ)

দুপুেরর খাবার 1িট (3-ইিঞ্চ) মুরিগর ওেয়জ এবং পিনর কয্াসািডলার উপের
টক িকর্ম ও সালসা এবং/অথবা অয্ােভাকােডা
৪ আউন্স আেপেলর রস
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দুপুেরর নাস্তা ½ কাপ ভাজা কাজুবাদাম
১িট কলা
৪ আউন্স পীচ মধু

রােতর খাবার 2 আউন্স মাছ, লাল েপঁয়ােজর িভেনেগর্ট িদেয় েবক করা
1িট েছাট েসদ্ধ আলু, যার উপের টক িকর্ম এবং চাইভ েদওয়া
থাকেব
মাখন িদেয় 1/2 কাপ সবুজ মটরশুিট এবং গাজর
৪ আউন্স কর্য্ানেবির জুস

সন্ধয্ার নাস্তা স্টর্েবির এবং হুইপড িকর্ম িদেয় সাজােনা ১ টুকেরা পাউন্ড
েকক
৪ আউন্স ডাবল িমল্ক (উপের েরিসিপ)

িনরািমষেভাজী ডােয়েটর নমুনা েমনুগুিল
খাবার িনরািমষেভাজী ডােয়েটর নমুনা েমনু

সকােলর নাস্তা দুধ িদেয় রান্না করা ¾ কাপ ওটিমল, িকসিমস, আখেরাট,
বাদামী িচিন, এবং মাখন
দুধ িদেয় ৈতির ৪ আউন্স হট চেকােলট

মধয্-সকােলর নাস্তা ১ টুকেরা আস্ত শেসয্র েটাস্ট, ময্াশ করা অয্ােভাকােডা িদেয়
4 আউন্স কমলার জুস

দুপুেরর খাবার পুেরা শেসয্র রুিটেত িপনাট বাটার এবং েজিল সয্ান্ডউইচ
৪ আউন্স ডাবল িমল্ক (উপের েরিসিপ)

দুপুেরর নাস্তা 1 কাপ পপকনর্
৪ আউন্স আেপেলর রস

রােতর খাবার 1 টুকেরা (2 ইিঞ্চ) েবর্াকিল এবং পিনর কুইচ
েফটা পিনর, জলপাই, জলপাই েতল এবং িভেনগার সহ 1িট
েছাট সালাদ৷
৪ আউন্স ঝলমেল জেলর সােথ এক েফঁাটা রস

সন্ধয্ার নাস্তা েটােস্টড িপটার 1/2 অংেশ 4 েটিবল চামচ হুমাস
4 আউন্স পীচ েনকটার
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খাবার িনরািমষেভাজী ডােয়েটর নমুনা েমনু

সকােলর নাস্তা 1িট ভাজা িডম
মাখন ও রাস্পেবির জয্াম সহ 1 টুকেরা েগাটা শসয্দানার রুিট
৪ আউন্স এিপর্কট েনক্টার

মধয্-সকােলর নাস্তা 4িট শুকেনা এিপর্কট
¼ কাপ কাঠ বাদাম
৪ আউন্স ভয্ািনলা দই স্মুিদ

দুপুেরর খাবার অিতিরক্ত তািহিন সহ ফয্ালােফল সয্ান্ডউইেচর ½ অংশ
৪ আউন্স েলবুপািন

দুপুেরর নাস্তা 2 েটিবল চামচ িচনাবাদাম মাখেনর সােথ 4িট গর্াহাম কর্য্াকার
৪ আউন্স ডাবল িমল্ক (উপের েরিসিপ)

রােতর খাবার েপেস্টা সেসর সােথ 1 কাপ পাস্তা
নীল পিনর েডর্িসং সহ ½ কাপ ঠাণ্ডা অয্াসপারাগাস িটপস
৪ আউন্স আঙ্গুেরর রস

সন্ধয্ার নাস্তা দারুিচিন িচিন, মাখন এবং আখেরাট সহ 1িট েসদ্ধ আেপল
4 আউন্স ভয্ািনলা সয়া দুধ

 

েভগান ডােয়েটর নমুনা েমনু
খাবার েভগান ডােয়েটর নমুনা েমনু

সকােলর নাস্তা তাজা পীেচর টুকেরা সহ ½ কাপ মুেয়সিল
৪ আউন্স সয়া, ভাত, অথবা বাদােমর দুধ

মধয্-সকােলর নাস্তা ১িট েছাট আেপল
½ কাপ ভাজা েপস্তা
৪ আউন্স কর্য্ানেবির জুস

দুপুেরর খাবার েবর্াকিল রসুন এবং েতেলর সােথ ১/২ কাপ িলঙ্গুইিন
1িট েভিজ িমটবল
৪ আউন্স চােলর দুধ
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দুপুেরর নাস্তা টরিটলা িচপেসর সােথ ৪ আউন্স গুয়াকােমাল
৪ আউন্স এিপর্কট েনক্টার

রােতর খাবার ½ কাপ টফু ও সাদা িশেমর কয্ােসেরাল
½ কাপ বাদামী চাল
ভাজা পাইন বাদাম সহ ½ কাপ ভাজা পালং শাক
৪ আউন্স পীচ মধু

সন্ধয্ার নাস্তা িসেল্কন টফু “পিনর” েকেকর 1 (2 ইিঞ্চ) টুকেরা
৪ আউন্স চেকােলট সয়া দুধ

অিতিরক্ত েমনু আইেটম:
ফল: আেপল, কলা, ডর্াগন ফল, েপয়ারা, িকউই, িলচু, আম, তরমুজ, কমলা, েপঁেপ,
পয্াশন ফল, পীচ, আনারস, কলা, ডািলম, টয্াঞ্জািরন, েতঁতুল

শাকসবিজ: িশেমর স্পর্াউট, িবট, েতেতা তরমুজ, েবাক চয়, বর্কিল, বঁাধাকিপ,
কয্ালালু, গাজর, কাসাভা, কলাডর্ িগর্নস, ডাইকন, িজকামা, মাশরুম, েঢঁিড়, মূলা, মিরচ
(মিরচ), েস্না মটর, েস্কায়াশ, িমিষ্ট আলু, জেলর েচস্টনাট, ইউক্কা, ঝুিচিন

শসয্দানা: আমরান্থ, বািলর্, রুিট (নান, িপঠা, রুিট, টরিটলা সহ), বাকউইট, িসিরয়াল,
কুসকুস, কর্য্াকার, ওটিমল, ভুট্টা, বাজরা, নুডলস, পাস্তা, কুইেনায়া, ভাত

পর্াণীজ েপর্ািটন: গরুর মাংস, মাছ, ছাগল, েভড়ার মাংস, শুেয়ােরর মাংস, হঁাস-মুরিগ,
েশলিফশ

উিদ্ভজ্জ েপর্ািটন: মটরশুিট, মসুর ডাল, বাদাম, বাদােমর মাখন, বীজ, েটেম্প, েতাফু

দুগ্ধজাত পণয্: পিনর (েকািটজা, ওয়াক্সাকা, পিনর, কুেয়েসা েফর্েস্কা সহ), েকিফর,
দুধ (লয্াকেটাজ-মুক্ত দুধ সহ), দই। যিদ আপিন লয্াকেটাজ অসিহষ্ণু হন, তাহেল
লয্াকেটাজ মুক্ত িবকল্পগুিল েবেছ িনন।

িরেসাসর্
অয্াকােডিম অব িনউিটর্শন অয্ান্ড ডােয়েটিটক্স (AND)
www.eatright.org
AND িনবিন্ধত ডােয়িটিশয়ানেদর জনয্ একিট েপশাদার সংস্থা। ওেয়বসাইটিটেত
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সবর্েশষ পুিষ্ট িনেদর্িশকা ও গেবষণা সম্পেকর্ তথয্ রেয়েছ এবং এিট আপনােক
আপনার এলাকায় ডােয়িটিশয়ান খুঁেজ েপেত সহায়তা করেত পাের। এছাড়াও এই
অয্াকােডিম The Complete Food & Nutrition Guide, পর্কাশ কের, যােত খাদয্,
পুিষ্ট এবং সব্াস্থয্ সম্পিকর্ত 600 পৃষ্ঠার েবিশ রেয়েছ।

আেমিরকান ইনিস্টিটউট ফর কয্ান্সার িরসাচর্
www.aicr.org
800-843-8114
ডােয়ট ও কয্ান্সার পর্িতেরাধ, গেবষণা এবং িশক্ষার পাশাপািশ েরিসিপ সম্পিকর্ত
তথয্ পর্দান কের।

আপনার জীবেনর জনয্ রান্না করুন
www.cookforyourlife.org
কয্ান্সার েরাগীেদর জনয্ অেনক েরিসিপ ধারণা পর্দান কের। ডােয়েটর ধরন বা
িচিকৎসার পাশব্র্ পর্িতিকর্য়া অনুযায়ী েরিসিপগুিল িফল্টার করা েযেত পাের।

FDA েসন্টার ফর ফুড েসফিট অয্ান্ড অয্াপ্লােয়ড িনউিটর্শন
www.fda.gov/AboutFDA/CentersOffices/OfficeofFoods/CFSAN/default.htm
িনরাপত্তা সম্পিকর্ত সহায়ক তথয্ পর্দান কের।

MSK ইিন্টেগর্িটভ েমিডিসন ও ওেয়লেনস সািভর্স 
www.msk.org/integrativemedicine
আমােদর ইিন্টেগর্িটভ েমিডিসন ও ওেয়লেনস সািভর্স িমউিজক েথরািপ, মন/শরীেরর
েথরািপ, ডান্স ও মুভেমন্ট েথরািপ, েযাগবয্ায়াম এবং টাচ েথরািপ সহ ঐিতহয্গত
িচিকৎসা েসবার পিরপূরক (সহ) অেনক পিরেষবা পর্দান কের। এই পিরেষবাগুেলার জনয্
একিট অয্াপেয়ন্টেমন্ট িনধর্ারণ করেত, 646-449-1010 নমব্ের কল করুন।

ইিন্টেগর্িটভ েমিডিসন ও ওেয়লেনস সািভর্স পুিষ্ট ও ডােয়টির পিরপূরক সম্পেকর্ও
পরামশর্ পর্দান কের। আপিন www.msk.org/herbs-এ েভষজ এবং অনয্ানয্
ডােয়টির পিরপূরক সম্পেকর্ও তথয্ েপেত পােরন।

এছাড়াও আপিন ইিন্টেগর্িটভ েমিডিসন ও ওেয়লেনস সািভর্েস একজন সব্াস্থয্
েসবাদানকারীর সােথ পরামেশর্র সময়সূচীও িনধর্ারণ করেত পােরন। তারা একিট
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সব্াস্থয্কর জীবনধারা গঠন এবং পাশব্র্পর্িতিকর্য়া িনয়ন্তর্ণ করার জনয্ একিট
পিরকল্পনা ৈতিরেত আপনার সােথ কাজ করেবন। অয্াপেয়ন্টেমন্ট িনধর্ারণ করেত,
646-608-8550 নমব্ের কল করুন।

MSK িনউিটর্শন সািভর্স ওেয়বসাইট
www.msk.org/nutrition
কয্ান্সােরর িচিকৎসার সময় এবং পের সব্াস্থয্কর খাদয্াভয্ােসর জনয্ আমােদর খাদয্
পিরকল্পনা ও েরিসিপ বয্বহার করুন

নয্াশনাল ইনিস্টিটউট অব েহলথ অিফস অব ডােয়টির সািপ্লেমন্টস
http://ods.od.nih.gov
301-435-2920
ডােয়টির পিরপূরক সম্পেকর্ আপ-টু-েডট তথয্ পর্দান কের।

MSK-এ পুিষ্ট পিরেষবার জনয্ েযাগােযােগর তথয্ রেয়েছ
েযেকােনা MSK েরাগীেক িচিকৎসা পুিষ্ট েথরািপর জনয্ আমােদর িক্লিনকয্াল
ডােয়িটিশয়ান পুিষ্টিবদেদর একজেনর সােথ অয্াপেয়ন্টেমন্ট িনধর্ারেণ সব্াগত জানাই৷
আমােদর িক্লিনকয্াল ডােয়িটিশয়ান পুিষ্টিবদগণ ময্ানহাটেন একািধক বিহরাগত
েরাগীর অবস্থােন এবং িনম্নিলিখত আঞ্চিলক সাইেটর অবস্থানগুিলেত
অয্াপেয়ন্টেমেন্টর জনয্ উপলভয্:

Memorial Sloan Kettering Basking Ridge
136 Mountain View Blvd.
Basking Ridge, NJ 07920

Memorial Sloan Kettering Bergen
225 Summit Ave.
Montvale, NJ 07645

Memorial Sloan Kettering Commack Nonna’s Garden Foundation
Center
650 Commack Rd.
Commack, NY 11725
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Memorial Sloan Kettering Monmouth
480 Red Hill Rd.
Middletown, NJ 07748

Memorial Sloan Kettering Nassau
1101 Hempstead Tpk.
Uniondale, NY 11553

Memorial Sloan Kettering Westchester
500 Westchester Ave.
West Harrison, NY 10604

আমােদর েযেকােনা স্থােন একজন িক্লিনকয্াল ডােয়িটিশয়ান পুিষ্টিবেদর সােথ
অয্াপেয়ন্টেমেন্টর সময় িনধর্ারণ করেত, আমােদর িনউিটর্শন িশিডউিলং অিফেস
212-639-7312-নমব্ের েযাগােযাগ করুন।

আেরা িরেসােসর্র জনয্ www.mskcc.org/pe-এ িভিজট কের আমােদর ভাচুর্য়াল
লাইেবর্ির েদখুন।

Eating Well During Your Cancer Treatment - Last updated on October 17, 2025
Memorial Sloan Kettering Cancer Center কতৃর্ক সবর্সব্তব্ সংরিক্ষত
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