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ਖੰਡ ਅਤੇ ਕ�ਸਰ 
Sugar and Cancer 

 
 
 
  
 
ਕੀ ਖੰਡ ਅਤੇ ਕ�ਸਰ ਿਵਚਕਾਰ ਕੋਈ ਸੰਬੰਧ ਹੈ? 
Is there a link between sugar and cancer? 
 
ਇਹ ਇੱਕ ਸਰਲ ਸਵਾਲ ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਸ ਦਾ ਜਵਾਬ ਇੰਨਾ ਸੌਖਾ ਨਹ� ਹੈ।  ਖੋਜ ਇਹ ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੰਡ ਖਾਣ ਕਾਰਣ ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਚਰਬੀ ਵਧ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਕਾਰਣ ਸਾਨੰੂ ਕਈ ਿਕਸਮ� ਦੇ 

ਕ�ਸਰ ਹੋਣ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਮੱਠ�  ਭੋਜਨ ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਕ�ਸਰ ਨਾਲ ਲੜਨ ਵਾਲੇ ਤੱਤ� 

(ਫਾਈਟੋਕੈਮੀਕਲਜ਼, ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਅਤੇ ਰੇਸੇ਼) ਵਾਲੇ ਵਧੇਰੇ ਪੋਸ਼ਕ ਭੋਜਨ� ਦੀ ਥ� ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 

ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਖੰਡ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਕਵ� ਕਰਦਾ ਹੈ? 
How does our body use sugar? 
 
ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਸੈ�ਲ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਸੈ�ਲ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਊਰਜਾ ਵਾਸਤੇ ਖੰਡ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਿਦੰਦੇ ਹਨ 

ਅਤੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ।  ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਸੂ਼ਗਰ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਬਲੱਡ ਸੂ਼ਗਰ ਜ� ਬਲੱਡ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ 

ਹੈ।  ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵਚਲੀ ਸੂ਼ਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਬਰੀਕੀ ਨਾਲ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤ� ਿਕ ਸਾਰੇ ਸੈ�ਲ� ਨੰੂ 

ਊਰਜਾ ਦੀ ਿਨਰੰਤਰ ਸਪਲਾਈ ਿਮਲ ਸਕੇ। ਜਦ� ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਸੂ਼ਗਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸ਼ੂਗਰ 

ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਆਮ ਿਸਹਤਮੰਦ ਦਾਇਰੇ ਅੰਦਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਸੂ਼ਗਰ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ।   
 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੂ਼ਗਰ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਕਾਰਣ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਇਨਸੁਿਲਨ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤ� ਿਕ ਸਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵਚਲੀ 

ਸੂ਼ਗਰ ਨੰੂ ਸਾਧਾਰਨ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ।  ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਇਨਸੁਿਲਨ ਸਾਡੇ ਸੈ�ਲ� ਨੰੂ 

ਵਧਣ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਪਸ਼ਟ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਸੈ�ਲ� ਦਾ ਿਵਕਾਸ ਇਨਸੁਿਲਨ ਕਾਰਣ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜ� ਖੰਡ 

ਕਾਰਣ। ਇਸ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਹੋਰ ਮਨੱੁਖੀ ਅਿਧਐਨ� ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।    

ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਨਾਲ ਪ�ੋਟੀਨ, ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਫਾਇਬਰ (ਰੇਸ਼ੇ) ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਖੰਡ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਜਜ਼ਬ ਹੋਣ 

ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਇਨਸੁਿਲਨ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਤ� ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ।   
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ਖੰਡ ਿਕੱਥ� ਆ�ਦੀ ਹੈ? 
Where does sugar come from? 
 
ਖੰਡ, ਿਜਸ ਨੰੂ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ  ਫਲ�, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ�, ਫਲੀਆਂ, 

ਦਾਲ� ਅਤੇ ਕੁਝ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ� ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।   
 
ਖੰਡ ਨੰੂ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਿਮੱਠ�  ਿਡ�ੰ ਕ, ਿਮੱਠ�  ਸੀਰੀਅਲ, ਕ�ਡੀ, ਬੇਕ ਕੀਤੇ ਸਾਮਾਨ ਅਤੇ ਮਿਠਆਈਆਂ ਵਰਗੇ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਵੀ  

“ਿਮਲਾਇਆ” ਜ�ਦਾ ਹੈ। 
 
ਕੀ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਸਭ ਿਕਸਮ ਦੀ ਖੰਡ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
Should we avoid all sugar in our diet? 
 
ਰਵਾਇਤੀ ਪੱਛਮੀ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਮਕਦਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ ਰੁਝਾਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ 

ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਸਮੇਤ ਸਭ ਤਰ�� ਦੀ ਖੰਡ ਤ� ਬਚਣਾ ਸਾਡੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇਗਾ। ਜ ੇਅਸ� 

ਅਿਜਹਾ ਕਰ ਵੀ ਿਲਆ ਤ� ਵੀ ਸਾਡੇ ਸੈ�ਲ ਲੋੜ�ਦੀ ਖੰਡ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਜਮ�� ਹੋਈ 

ਚਰਬੀ ਨੰੂ ਤੋੜ ਦੇਣਗੇ। ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਹੋਇਆ ਤ� ਸਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਭਾਰ, ਤਾਕਤ 

ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਿਵੱਚ ਕਮੀ ਆਵੇਗੀ। ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਇਨ� � ਹਾਨੀਆਂ ਕਾਰਣ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਿਵੱਚ ਦੇਰੀਆਂ ਹੋ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਿਸਹਤਯਾਬੀ ਦੀ ਪ�ਿਕ�ਆ ਮੱਠੀ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਫਲ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਦਾਲ� ਖਾਣ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਜੰਨ� � ਿਵੱਚ 

ਕੁਦਰਤੀ ਖੰਡ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਇਨ� � ਿਵੱਚ ਕ�ਸਰ ਨਾਲ ਲੜਨ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਵੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ, 

ਖਿਣਜ ਅਤੇ ਫਾਈਟੋਕੈਮੀਕਲ। 
 
ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ "ਰਲ਼ਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਖੰਡ" ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ।   
 

ਅਸ� ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ “ਰਲ਼ਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਖੰਡ” ਨੰੂ ਿਕਵ� ਸੀਮਤ 

ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹ�? 
How can we limit “added sugar” in our diet?  
 
"ਰਲ਼ਾਈ ਗਈ ਖੰਡ" ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਦੇ ਲੇਬਲ� ਨੰੂ ਪੜ�ੋ। ਇਨ� � ਸ਼ਬਦ� ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰੋ:  ਸ਼ੂਗਰ, 

ਬਰਾਉਨ ਸ਼ੂਗਰ, ਆਈਿਸੰਗ ਸੂ਼ਗਰ, ਿਲਕਿਵਡ ਸ਼ੂਗਰ, ਗੰਨ�  ਜ� ਚੁਕੰਦਰ ਦੀ ਖੰਡ, �ਚ ਫਰੱਕਟੋਜ਼ ਵਾਲਾ ਕੌਰਨ 
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ਿਸਰਪ, ਮੋਲੈਸਸ, ਐਗਾਵੇ ਿਸਰਪ, ਸ਼ਿਹਦ, ਮੇਪਲ ਿਸਰਪ, ਮਾਲਟੋਡੈਕਸਟਿਰਨ, ਮਾਲਟ ਸੀਰਪ, ਡੈਮੇਰਾਰਾ, ਫਰੂਟ ਜੂਸ 

ਕਨਸਨਟ�ੇਟ ਅਤੇ ਿਸਰਪ। ਸੂ਼ਗਰ ਵਾਸਤੇ ਹੋਰ ਨ� ਹਨ 'ਓਜ਼' ਨਾਲ ਖਤਮ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸ਼ਬਦ – ਸੂਕਰੋਜ਼, ਫਰੂਕਟੋਜ਼, 

ਗੁਲੂਕੋਜ਼-ਫਰੂਕਟੋਜ਼, ਮਾਲਟੋਜ਼, ਡੈਕਸਟਰੋਜ਼ ਅਤੇ ਗੈਲੈਕਟੋਜ਼।   
 
ਜੇ ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦੇ ਿਸਖਰ 'ਤੇ ਿਲਖੇ ਹੋਣ ਤ� ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਉਤਪਾਦ ਿਵੱਚ 

ਮੌਜੂਦ ਪ�ਮੱੁਖ ਤੱਤ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
 
ਿਜਹੜੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਿਵੱਚ "ਰਲ਼ਾਈ ਗਈ ਖੰਡ" ਦੀ ਵੱਡੀ ਿਮਕਦਾਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਉਨ� � ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਇਨ� � 

ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣ� ਹਨ ਸਾਫਟ-ਡਿਰੰਕ, ਖੰਡ ਪਾ ਕੀ ਿਮੱਠੀ ਕੀਤੀ ਕੌਫੀ ਅਤੇ ਚਾਹ ਅਤੇ ਖੰਡ ਵਾਲੀਆਂ ਐਨਰਜੀ 

ਿਡ�ੰ ਕਸ। ਜਦ� ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਉਦ� ਉਨ� � ਿਡ�ੰ ਕਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਿਜੰਨ� � ਿਵੱਚ "ਰਲ਼ਾਈ ਗਈ ਖੰਡ" ਨਹ� ਹੰੁਦੀ।  ਿਬਨ� 

ਿਮੱਠ�  ਤ� (ਿਫੱਕੀ) ਕੌਫੀ, ਚਾਹ, ਸਾਦਾ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਵਧੀਆ ਿਵਕਲਪ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਾਧੂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤ� 

�ਚ ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੀ ਿਡ�ੰ ਕ  ਚੁਣਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਾਬਤ ਫਲ਼, ਪ�ੋਟੀਨ ਅਤੇ ਫਾਇਬਰ (ਰੇਸ਼ਾ) ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ 

ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਘਰ ਿਵੱਚ ਬਣਾਈ ਹੋਈ ਸਮੂਦੀ। 
 
ਪ�ੌਸੈ�ਸ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਪ�ੌਸੈ�ਸ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ "ਰਲ਼ਾਈ ਗਈ ਖੰਡ" ਦੀ ਵਧੇਰੇ 

ਿਮਕਦਾਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣ� ਦੀ ਥ� ਲੈ ਲ� ਦੇ ਹਨ। 
 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮੌਿਕਆਂ 'ਤੇ ਮਿਠਆਈਆਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ ਅਤੇ ਇਨ� � ਨੰੂ ਥੋੜ�ੀ ਿਮਕਦਾਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਖਾਓ। ਆਮ ਿਦਨ� 

ਲਈ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਮੱਠਾ ਸਾਬਤ ਫਲ ਖਾਣਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਚੋਣ ਹੈ।   
 
ਖੰਡ ਅਤੇ ਕ�ਸਰ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਵਸਥਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  ਅਮੈਿਰਕਨ ਇੰਸਟੀਿਚਊਟ ਆਫ ਕ�ਸਰ ਿਰਸਰਚ ਦੀ  

ਵੈ�ਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ http://www.aicr.org/enews/2016/01-january/enews-sugar-and-cancer.html 

ਸਾਡੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ: www.bccancer.bc.ca 
 
ਸਰੋਤ: ਕੈਨ� ਡਾ ਸ਼ੂਗਰ ਡਿਰੰਕ ਸ�ਸ, 2017 ਦੀ ਸਰਦੀਆਂ ਦੀ ਰੱੁਤ; ਕੈਨ� ਡਾ ਓਨਕੋਲੋਜੀ ਨ� �ਟਵਰਕ ਇਨਫੋਲੈਟਰ ਦੇ ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ; 2013 ਦੀ ਬਸੰਤ ਰੱੁਤ; ਅਕੈਡਮੀ ਆਫ 

ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ ਐਡਂ ਡਾਈਟੈਿਟਕਸ ਓਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ DPG, 2014 ਦੀ ਗਰਮੀਆਂ ਦੀ ਰੱੁਤ 

http://www.aicr.org/enews/2016/01-january/enews-sugar-and-cancer.html
http://www.bccancer.bc.ca/

