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HIPER

KOLESTEROL

Hiperkolesterolemia atau kadar kolesterol
yang tinggi dalam darah berpotensi
menyebabkan berbagai penyakit seperti
penyakit jantung dan stroke.

Apa itu Kolesterol?

Kolesterol adalah lemak yang diproduksi oleh hati
dan sangat penting untuk fungsi tubuh.

Kolesterol tinggi atau hiperkolesterolemia
bukanlah suatu penyakit, namun berpotensi
menyebabkan berbagai penyakit, misalnya
penyakit jantung, stroke, diabetes, dan hipertensi
(tekanan darah tinggi).

Jenis Kolesterol?

* LDL- low density lipoprotein/kolesterol jahat,
karena berpotensi menimbulkan penyumbatan
pembuluh darah.

* HDL/ high-density lipoprotein/kolesterol baik,
bekerja mencegah terjadinya penyumbatan
pembuluh darah oleh LDL dan trigliserida.

» Trigliserida, terbentuk dari lemak tubuh, terjadi
dari konsumsi karbohidrat yg tinggi >60%, resiko
tinggi untuk terjadinya penyakit jantung koroner.
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Apa Penyebabnya?

1. Konsumsi makanan berkadar lemak jenuh
tinggi (cumi, otak sapi, telur puyuh, jeroan,
santan, daging berlemak, kulit ayam/bebek, dll).

2. Kurang berolahraga/aktivitas.

3. Merokok

4. Pertambahan usia/manula

5. Obesitas/kegemukan

Bagaimana
Pencegahannya?

1. Masak makanan dengan cara direbus, dikukus
atau dipanggang tanpa minyak

2. Pilih ikan, ayam tanpa kulit, daging sapi tanpa
lernak.

3. Makanlah ikan laut 2x/minggu karena
mengandung omega 3 sumber HDL

4. Pilih susu non fat, Kurangi susu full cream serta
produknya (keju, cream cheese)

5. Kurangi cemilan berbahan tepung

6. Perbanyak konsumsi sayur buah

7. Perhatikan lingkar perut!
(Wanita <80 cm, pria < 90 cm)

8. Lakukan aktivitas fisik, olahraga 3x/minggu

9. Medical check up

10. Stop merokok




