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KOLESTEROL TINGGI

JENIS KOLESTEROL@
G

SENYAWA LEMAK YANG
DIPRODUKSI

Mudah mengantuk
Rasa nyeri di kaki
Kram

Low density lipoprotein (LDL) dapat Nyeri di dada
menumpuk di dinding pembuluh darah yang
dapat menyumbat dan meningkatkan resiko

untuk terkena penyakit jantung hingga
stroke oleh sebab itu LDL disebut sebagai
kolesterol “jahat”.

Pegal pada tengkuk atau pundak
Kesemutan



KOLESTEROL TINGGI

e Kurangi makanan yang mengandung
tinggi lemak.

1234 mg
kolesterol/100 g

588 mg kolesterol/100 g

158 mg kolesterol/100 g

Minyak Sarden 14N
- m 123 mg kolesterol/100 g

-
g‘% 105 mg kolesterol/100 g
\

Sumber :
Healthalickousness. “Top 10 Foods Mighest in C e .
LS, Department of Health and Human Services, “High Blood Cholesterol.™ NI Publication Ne. 053290 Tabun 2005

jualproduktiens.com

e Perubahan pola hidup :
o Berhenti merokok
o Batasi konsumsi alkohol

APAKAH PENTING

MELAKUKAN
PEMERIKSAAN
KOLESTEROL ?

PENTING

mengancam jiwa.

KAPAN PERLU MELAKUKAN
CEK KOLESTEROL ?

e Setiap 5-6 bulan sekali setelah
seseorang memasuki usia 20 tahun.
Namun jika kadar kolesterol dalam
tubuh melebihi 200 mg/dL, maka cek
kolesterol sebaiknya dilakukan setiap 3
bulan sampai kadarnya normal kembali.
Ketika sudah mulai muncul beberapa
gejala dan memiliki tekanan darah
sudah melebihi normal >120/80 mmHg

>240 mg/dL

Agak tinggi 200-239 mg/dL

<200 mg/dL

Referensi :

o Berolahraga rutin

cek-kondisi-tubuh-anda-
https:/laifahealth.com/blog/fimgz
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