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Laman utama Kardiovaskular ~ Kesakitan - Kencing manis - Kehidupan yang sihat ~

Ubat-ubatan ~ Petua dan soalan lazim ~

Mengenal kolesterol tinggi

Apakah itu kolesterol? Apa ka h |tu kOIeSte rorl)

Apakah jenis-ienis kolesterol? Kolesterol adalah bahan berlemak yang penting untuk badan berfungsi dengan betul.l
Kolesterol biasanvya dihasilkan di dalam hati, tetapi ia boleh dijumpail dalam pelbagai
makanan yvang berasaskan haiwan. la boleh menjejaskan kesihatan anda sekiranya

Kolesterol tinggi dan anda mempunyai tahap kolesterol yang terlalu tinggi.
akibatnya

Bagaimanakah kolesterol
tinggi menyebabkan
serangan jantung dan strok?

Apakah jenis-jenis kolesterol?

Adakah anda berisiko tinggi

untuk mendapat kolesterol Kolesterol diangkut ke dalam badan oleh sejenis molekul yang dikenali sebagai lipoprotein.'? Kebanyakan kolesterol
tinggi? diangkut oleh lipoprotein berketumpatan rendah (low-density lipoprotein - LDL) dan lipoprotein ketumpatan tinggi

(high-density lipoprotein - HDL).

Diet yvang betul untuk paras JEﬂiS-jEﬂiS kalesterﬂl‘l.?
kolesterol yvang sihat |
« HDOL dikenali sebagai “kolesterol baik” dan paras yang
tinggi adalah baik

Rujukan S Kolesterol * HDL membawa kolesterol dan sel-sel badan balik ke hati di
B HDL mana kolesterol diurai atau dibuang oleh badan sebagai
kumuh

* LDL dikenali sebagai “kolesterol buruk”
* LDL mengangkut kolesterol dan sel-sel melalui saluran
Kolesterol  darah. Jika terlalu banyak kolesterol diedar di dalam
LDL saluran darah, ia boleh terhendap pada dinding arteri lalu
membentukkan plak arterosklerotik

« Trigliserida adalah lemak (lipid) yang menyimpan kalori yang

P2 e Tvialinaride tidak diguna dan membekalkan badan anda dengan tenaga
. g * Apabila anda makan, badan anda akan menukar kalor yang

tidak diperlukan pada masa itu kepada trigliserida kumuh

Jumlah - Jumlah kolesterol anda adalah jumlah kolesterol HDL dan
kolesterol LDL, dan juga 20% daripada trigliserida®

Kolesterol tinggi dan akibatnya

Kolesterol tinggi adalah penyebab utama beban penyakit dalam negara-negara maju dan negara-negara yang
membangun. Kini, ianya menyebabkan 2.6 juta kematian di seluruh dunia.® Berdasarkan Tinjauan Kebangsaan
Kesihatan dan Morbiditi (National Health and Morbidity Survey) 2015, kadar bilangan warga Malaysia yang
menghidap dislipidemia dan berumur 18 tahun dan ke atas adalah 47.7% (9.6 tha}.f'

Kolesterol tinggi biasanya tidak mempunyai simptom-
simptom tetapi ia meningkatkan risiko anda mengalami

Serangan jantung

Bagaimanakah kolesterol tinggi menyebabkan
serangan jantung dan strok?

Paras tinggi kolesterol LDL dikaitkan dengan peningkatan risiko arteroskelrosis, iaitu pemendapan plak-plak bahan
berlemak di dalam dinding arteri.

Normal Arterosklerosis

Arteri normal Pembentukan jalur Pembentukan plak Plak pecah dan
berlemak stabil (berserat) membentuk darah
beku

Arterosklerosis vang berlaku di dalam jantung akan menyebabkan serangan jantung, manakala, arterosklerosis yang
berlaku di dalam otak boleh menyebabkan strok.

Adakah anda berisiko tinggi untuk mendapat
kolesterol tinggi?

Risiko anda boleh dikenalpasti melalul profil ipid, 1aitu ujlan-ujian darah
vang digunakan sebagai pemeriksaan secara meluas, untuk kelainan luar

biasa dalam paras-paras kolesterol dan trigliserida anda.® Profil lipid akan
menunjukkan kesemua empat bilangan kolesterol - lipoprotein
berketumpatan rendah (low-density lipoprotein - LDL), lipoprotein
berketumpatan tinggi (high-density lipoprotein - HDL), trigliserida dan
jumlah kolesterol - yang menerangkan julat yvang baik, bersama dengan zon-
zon berisiko bagi setiap jenis kolesteral 572

Paras kolesterol LDL (buruk)® Kategori

Kurang daripada 2.59 mmol/L Diingini

2.59 - 3.34 mmol/L Hampir diingini

3.37 -4.12 mmol/L Di batas tinggi

4.15 - 4,90 mmol/L Tingagi

4.90 mmol/L dan lebih Sangat tinggi

Paras kolesterol HDL (baik)’ Kategori

Kurang daripada 1.0 mmol/L Risiko utama untuk penyakit jantung
1.0 - 1.3 mmol/L Lagi tinggi, lagi baik

1.55 mmol/L dan lebih Dianggap sebagai pelindung daripada penyakit jantung
Paras trigliserida® Kategori

Kurang daripada 1.7 mmol/L Diingini

1.7 = 2.2 mmol/L Di batas tinggi

2.3 - 5.6 mmol/L Tinggi

5.6 mmol/L dan lebih Sangat tinggi

Paras jumlah kolesterol® Kategori

Kurang daripada 5.18 mmol/L Diingini

5.18 - 6.18 mmol/L Di batas tinggi

6.22 mmol/L dan lebih Tingagi

Diet yang betul untuk paras kolesterol yang sihat

Kolesterol bukan khasiat yang Denting.':' Badan anda boleh membuat
kolesterol jika diperlukan. Oleh itu, tiada pengambilan yvang disyorkan untuk
lemak jenis ini. Kurangkan makan kolesterol sebanyak mungkin sambil
menikmati diet yvang sihat.

" ELELELR Baik untuk anda?

Sayur-sayuran dan buah-buahan Ya, ianya bebas daripada kolesterol

Hasil bijian Ya, ianya bebas daripada kolesterol

Hasil susu Pilih jenis susu yang tidak mempunyai
kandungan lemak atau telah
dikurangkan

lkan Ya, ikan biasanya mempunyai kurang
kolesterol dan lemak tepu

Daging dan ayam itik Ambil hirisan daging dan ayam yang
tidak berlemak

Kurangkan kolesterol buruk anda dengan mengurangkan makanan yang
banyak lemak:

» Hirisan daging yvang berlemak

« Kulit ayam itik

 Makanan vang digoreng

Tingkatkan kolesterol BAIK anda dengan menambahkan makanan-makanan
ini kepada diet anda'":

» Bijian sempurna (contohnya, mil ocat, bran oat dan hasil bijlan sempurna)
« Kacang-kacang (contohnya, walnut, badam dan kacang Brazil)

« Makanan yvang kaya dengan asid lemak omega-3 (contohnya, ikan ,
suplemen minyak ikan, biji rami dan minyak biji rami (flaxseeds))
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