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BAHAYA YANG SERING
TIDAK DISADARI PADA
~ KOLESTEROL TINGGI! ® #

\\ Kolesterol adalah zat lemak (lipid) yang secara alami diproduksi oleh hati dan juga h-"_ '
diperoleh dari makanan. Kolesterol dibutuhkan 1ubuh untuk membentuk hnrmnn t
vitamin D, dan membran sel. Namun, kadar kﬂlesternl yang berleltihan dap

membahayakan kesehatan. f

SENIS:JENIS KOLESTEROL! JAPA\YANGITERJADISAAT; Kﬂm

B Kolesterol berlebih dapat menumpuk di dinding pembuluh darah

@ LDL (Low Density Lipoprotein) Menyebabkan penyempitan dan pengerasan pembuluh darah
(aterosklerosis)

o e ey Aliran darah menjadi tidak lancar

» Jika berlebihan, dapat menumpuk di dinding &
pembuluh darah _

« Menyebabkan penyempitan pembuluh BAHA.TA -ﬂa

darah dan meningkatkan risiko penyakit
jantung & stroke

Penyakit Jantung Koroner =+ pembuluh darah jantung tersumbat
Stroke = aliran darah ke otak terganggu
. | | | Tekanan Darah Tinggi = jantung befcerja lebih I-:E_lras
Serangan Jantung Mendadak - sering tanpa gejala awal
@ HDL (High Density Lipoprotein) Gangguan Sirkulasi -+ kesemutan, kaki dingin, mudah lelah

¢ Disebut kolesterol baik |
« Berfungsi membawa kolesterol jahat ‘ mim:ik;ﬁﬂm

kembali ke hati untuk dibuang
¢ Melindungi tubuh dari penyakit jantung s Sering tidak menimbulkan keluhan
« Baru terdeteksi saat komplikasi sudah terjadi =
A s B « Risiko meningkat pada pola makan tidak sehat dan kurang aktivitas fisik

Trigliserida

e Lemak darah yang berasal dari kalori
berlebih

« Kadar tinggi meningkatkan risiko penyakit
jantung

» dari penyakit jantung

FAKTORWANGIMENL

Kurang aktivitas fisik

» Merokok
AN:’UHAN « Pola makan tinggi lemak jenuh & tra
KADAR KOLESTEROL + Obesitas

Konsumsi alkohol berlebihan

B @
Terapkan gaya hidup sehat:
« Olahraga rutin minimal 30
menit/hari j;-{'f
« Berhenti merokok
* Menjaga berat badan ideal
¢ Kelola stres dengan baik

* Kolesterol Total: < 200 mg/dL
e LDL: <100 mg/dL

« HDL:
l * Pria:2 40 mg/dL

e Wanita: 2 50 mg/dL
« Trigliserida: < 150 mg/dL
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/ Langkah kecll hari ini, perlindungan jantung di masa depan.”
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