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HDL DAN
KOLESTEROL TOTAL:

INDIKATOR AWAL RISIKO
JANTUNG DAN PEMBULUH DARAH

Apa Itu Kolesterol? Jenis Kolesterol Utama:

HDL (High-Density Lipoprotein)

Disebut kolesterol baik

Membantu membersihkan kolesterol dari
pembuluh darah

Kadar rendah HDL = Risiko penyakit jantung

Xolesterol adalah lemak yang
dibutuhkan tubuh untuk
membentuk sel, hormon, dan
vitamin D. Namun, kadar

_ kolesterol yang tidak seimbang meningkat
BN dapat meningkatkan risiko
' penyakit jantung dan pembuluh Total Kolesterol
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Konsumsi makanan tinggi serat & rendah lemak jenuh
Rutin olahraga minimal 30 menit/hari

Berhenti merokok

Periksa kolesterol secara berkala

"J Ingat! Pemeriksaan kolesterol secara rutin bisa menyelamatkan nyawa.
Jaga HDL tetap tinggi dan total kolesterol dalam batas normal.



