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KATA-KATA ALUAN

Dua daripada lima orang di Malaysia tidak sedar bahawa mereka mempunyai
paras kolesterol yang tinggi. Golongan ini merangkumi 38.6% atau lebih
kurang 7.8 juta rakyat Malaysia. Jumlah besar ini mungkin disebabkan oleh
kolestrol yang tinggi yang tidak menunjukkan sebarang gejala pada p eringkat
awal. Tanpa tanda amaran atau gejala, penyakit koronari sering dirujuk sebagai
pembunuh senyap dan dikesan hanya apabila sesuatu yang tidak diingini telah
berlaku.

Menyedari cabaran yang dihadapi oleh rakyat Malaysia untuk menguruskan
paras kolesterol mereka,Viatris Malaysia telah bekerjasama dengan [JN untuk
menyediakan buku panduan praktikal bagi pengurusan kolesterol. Buku
panduan ini bertujuan menggalakkan lebih banyak perbincangan antara
pesakit - doktor mengenai pengurusan kolesterol, dan membantu pembaca
untuk menyangkal mitos tentang kolesterol, kaedah pengurusan dan pilihan
rawatan yang sedia ada.

Buku panduanini turut memuatkan maklumat yang menggambarkan kesihatan
umum Malaysia, hubungan antara kolesterol dan penyakit kardiovaskular,
maklumat mengenai fungsi statin, mitos paling umum yang dikaitkan dengan
kolesterol dan rawatannya serta soalan am yang boleh ditanya oleh pesakit
kepada doktor mereka.

Menerusi buku panduan ini, kami berharap untuk melengkapkan pesakit
dengan ilmu dan soalan yang wajar ditanyakan kepada doktor tentang
kesihatan mereka. Buku panduan ini bertujuan sebagai rujukan pantas yang
membolehkan diagnosis segera dan pelan tindakan dirangka.

Dato' Sri Dr. Azhari Bin Rosman
Pakar Runding Kardiologi Kanan

Dr. Emily Tan Lay Koon
Pakar Runding Kardiologi



KATA-KATA ALUAN

Peningkatan  penyakit jantung dan, khususnya, insiden-insiden
hiperkolesterolemia (kadar kolesterol darah yang tinggi) ialah suatu hal yang
sangat membimbangkan di Malaysia. Dilaporkan dalam Survei Kesihatan dan
Morbiditi Kebangsaan 2019 bahawa 16.6% warganegara Malaysia kini hidup
dengan kadar kolestrol yang tinggi dan seorang dalam setiap empat orang
tidak sedar akan kondisi mereka'. Hiperkolesterolemia telah pun dikaji dan ia
diketahui merupakan suatu faktor risiko untuk masalah kardiovaskular
seperti sakit jantung dan strok?. Oleh itu, pelaburan dalam usaha-usaha
pendidikan adalah sangat penting bagi mengukuhkan masyarakat Malaysia
untuk mengamalkan amalan hidup yang sihat.

Justeru itu, Viatris Malaysia telah bergabung tenaga dengan IJN, iaitu
institusi jantung bebas yang terbesar di negara, untuk menghasilkan buku
panduan pengurusan kolestrol ini. Ditulis dengan penuh berhemah, buku
panduan ini bertujuan memberikan kefahaman yang jelas mengenai kesan
kolestrol terhadap jantung, membanteras mitos dan salah faham tentang
kolestrol sekali gus memberikan teknik-teknik praktikal yang dapat
memudahkan perubahan gaya hidup dan lain-lain lagi. Dalam usaha
kolaboratif ini, kami berharap agar buku panduan informatif ini dapat
membantu para pesakit dan penjaga pesakit dalam membuat keputusan
bersama doktor mereka mengenai sebarang hal berkaitan dengan jantung.

Di Viatris, kami komited untuk meringankan beban penyakit tidak berjangkit
(NCDs) dengan menyediakan penyelesaian yang melangkaui ubat-ubatan
semata-mata. Dalam bekerjasama dengan [JN, kami bermatlamat untuk
menyediakan sumber berkualiti tinggi yang dapat membantu promosi
kesihatan, pencegahan penyakit serta penuaan yang sihat dalam masyarakat.
Kami berharap anda dapat mengambil manfaat daripada buku panduan ini
dalam perjalanan anda ke arah hidup yang lebih sihat.

Dr. Gayatri Gunasagaran
Ketua Pegawai Perubatan,
Upjohn (Malaysia) Sdn Bhd (a Viatris company)
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BAB SATU: APA YANG HARUS ANDA KETAHUI
Mengenai Kolesterol

Kolesterol

Rajah 1: Enapan kolesterol dalam salur darah
Image Source: Shutterstock

Apakah kolesterol??

Kolesterol yang didapati dalam darah anda merupakan sejenis lemak (lipid)
yang diperlukan oleh sel-sel anda. Badan anda menghasilkan semua kolesterol
yang diperlukannya tetapi kolesterol juga boleh diperoleh daripada makanan
yang anda makan.

Apa yang berlaku jika terdapat terlalu banyak kolesterol dalam
badan/darah anda??

Pengambilan terlalu banyak kolesterol boleh menyebabkannya terkumpul
dalam arteri, iaitu salur darah yang bertanggungjawab untuk membawa darah
keluar dari jantung. Keadaan yang dikenali sebagai pengerasan arteri atau
arterosklerosis, ini boleh menyebabkan arteri menyempit dan menyukarkan
darah untuk mengalir melaluinya.

Mukasurat 4 | Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol
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Dari manakah kolesterol dihasilkan?*

Kolesterol dihasilkan dan diedarkan dalam badan anda menerusi darah,
terutamanya hati anda. Namun, kolesterol juga boleh didapati dalam makanan
daripada sumber haiwan seperti ayam, daging lembu dan produk tenusu
berlemak penuh. Apabila anda mengambil makanan yang kaya dengan lemak
tepu dan lemak trans, hati anda menghasilkan lebih banyak kolesterol.

A

Fakta atau Mitos: Kolesterol Kurang Baik Untuk Badan Anda!

MITOS: Hakikatnya kolesterol itu bukan sesuatu yang negatif malah ia merupakan
salah satu bahan yang dihasilkan oleh badan untuk memastikan kita kekal sihat. Namun
terlalu banyak kolesterol dalam darah adalah kurang baik kerana ia akan terkumpul
pada dinding arteri anda. Enapan ini akan menyebabkan arteri anda mengeras dan
menyempit secara beransur-ansur, seterusnya menyekat aliran darah ke jantung.®
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BAB SATU: APA YANG HARUS ANDA KETAHUI

Jenis-Jenis Kolesterol

Kolesterol Jahat berbanding Kolesterol Baik®

Kolesterol tidak boleh dilarutkan dalam darah dan mesti dibawa dalam aliran
darah oleh lipoprotein. Lipoprotein ialah pembawa yang terdiri daripada lemak
(lipid) dan protein.

LDL (kolesterol jahat)®

Kolesterol LDL juga dikenali sebagai kolesterol “jahat” kerana menyebabkan
plak — iaitu enapan yang tebal dan keras yang boleh menyekat arteri dan
menijejaskan fleksibilitinya.

HDL (kolesterol baik)®

Kolesterol HDL juga dikenali sebagai kolesterol “baik” kerana membantu
menyerap kolesterol dan mengangkutnya kembali ke hati untuk dikumuhkan
daripada badan.

Rajah 2: Arteri yang tersekat dengan kolesterol jahat
Image Source: Shutterstock

Mukasurat 6 | Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol



Apakah Hiperkolesterolemia?

Hiperkolesterolemia ialah keadaan yang disebabkan oleh paras kolesterol yang
sangat tinggi dalam darah.”

LDL menyebabkan plak — enapan yang tebal dan keras yang menyekat
arteri dan menjejaskan fleksibilitinya. Keadaan ini juga dikenali sebagai
aterosklerosis. Jika darah beku terbentuk dan menyekat arteri yang sempit, ia
boleh menyebabkan serangan jantung jika menjejaskan jantung, atau strok jika
menjejaskan otak.®

Pengumpulan kolesterol

Dinding salur darah  Aliran darah

Imej 1: Darah Mengalir Dengan Mudah Imej 2: Aliran berkurangan

t

L

Imej 3: Aliran semakin kecil Imej 4: Aliran darah terhenti

Rajah 3: Hiperkolesterolemia

9 Image Source: Shutterstock

Fakta atau Mitos: Paras Kolesterol yang Tinggi
Bermakna Anda Menghadapi Risiko Sakit Jantung

FAKTA: Terlalu banyak kolestrol dalam darah menyebabkan anda
menghadapi risiko yang lebih tinggi untuk menghidap sakit jantung dan
penyakit kardiovaskular lain.®

Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol | Mukasurat 7



A YANG HARUS ANDA KETAHUI

Menentukan Paras Kolesterol®

Usaha mengawal paras kolesterol anda ialah cara yang terbaik untuk menjaga
kesihatan jantung anda — dan mengurangkan risiko anda diserang sakit jantung
atau strok. Pengetahuan dan pemahaman ukuran kolesterol anda mungkin
menyelamatkan nyawa anda.

Menentukan Paras Kolesterol Keseluruhan (Individu tanpa sakit
jantung dan tanpa diabetes)

ParasKolesterol Keseluruhan Kategori Kdesterol Keseluruhan
Kurang daripada 5.17 mmol/L ¢ Disyorkan

5.17”—7 6.18 mmbrlr/L o - : rArgrak tinggir B

6.21mmol/L dan keatas ~ Tinggi

Menentukan Paras Kolesterol LDL (jahat)

Paras Kolesterol LDL (Jahat) Kategori Kdesterol LDL

Kurang daripada 2.59 mmol/L Optimum

2.5‘?;73‘34 mrﬁél/L - h rl-rlrarmpir optih;\um/lebih aptimum h
3‘36'—”4.11 mm(ﬁ/L VAVgrak tinggir :
414-489mmol/L Tinggi

Menentukan Paras Kolesterol HDL (baik)

Paras Kolesterol (HDL) Baik Kategori Kdesterol HDL
Kurang daripada 1.03 mmol/L © Faktor risiko sakit jantung
1.03 = 1.53 mmol/L ~ Lebih tinggi, lebih baik

1.55 mmol/L dan ke atas Boleh melindungi daripada sakit jantung

Sumber: NIH MedrlirnrerPlus
Perhatian bahawa angka yang dinyatakan di atas adalah sebagai panduan am bagi
paras kolesterol. Sasaran sebenar bagi individu berbeza mengikut risiko masing-
masing.

0 Berbincanglah dengan penyedia perkhidmatan kesihatan anda hari ini.

Mukasurat 8 | Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol



Apa yang mempengarubhi paras kolesterol??

Terdapat banyak perkara berbeza yang boleh mempengaruhi paras kolesterol.

Berikut adalah beberapa perkara yang boleh anda kawal:
Diet
Diet yang tinggi kandungan lemak tepu dan kolesterol boleh
menyebabkan paras kolesterol anda meningkat. Punca utama
ialah lemak tepu tetapi kolesterol dalam makanan juga menjadi
penyumbang utama. Untuk membantu menurunkan paras
kolesterol darah, anda perlu mengurangkan jumlah lemak tepu
dan kolesterol dalam diet anda.’ Bagaimanapun, kolesterol
dihasilkan oleh hati anda terutamanya dan bukan semua
kolesterol pemakanan menjadi kolesterol darah™. Oleh yang
demikian, anda perlu mengehadkan pengambilan lemak tepu dan
lemak trans.”

a Berat
Berat badan yang berlebihan meningkatkan risiko anda
mengalami sakit jantung dan boleh menambah paras kolesterol
anda. Dengan mengurangkan berat badan, anda boleh membantu

mengurangkan LDL dan paras kolesterol keseluruhan, sambil
meningkatkan HDL dan mengurangkan paras trigliserida anda.’

Aktiviti Fizikal

Melakukan aktiviti fizikal secara kerap penting untuk membantu
mengurangkan paras kolesterol LDL (jahat) dan meningkatkan
paras kolesterol HDL (baik). Anda bukan sahaja boleh
mengurangkan berat badan, tetapi juga mengurangkan risiko
mengalami sakit jantung. Anda seharusnya cuba melakukan
aktiviti fizikal selama 30 minit sehari.’?

Fakta atau Mitos: Paras Kolesterol yang rendah selalunya
menandakan badan yang sihat

MITOS: Paras kolesterol darah yang tinggi meningkatkan risiko penyakit jantung
koronari. Paras kolesterol lebih rendah lazimnya lebih baik. Bagaimanapun, paras
yang rendah sering dikaitkan dengan pelbagai isu kesihatan. Jika paras kolesterol
yang rendah berada di bawah kadar optimum yang disyorkan (sila rujuk kepada
halaman 8), anda harus berbincang dengan doktor anda.”?

Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol | Mukasurat 9
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‘Bersenam membuatkan
anda berpeluh dan juga
boleh meningkatkan
paras kolesterol baik anda.””



BAB DUA: ANDA TIDAK KESEORANGAN
Penularan Hiperkolesterolemia

1
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&

Image Source: Shutterstock

20M

Peningkatan 20.7%" pada 2008, 32.6%""
pada 2011 kepada 47.7%'"" pada 2015

2008
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Penyakit Lain Yang Membebankan
Rakyat Malaysia

Diabetes dan hipertensi adalah antara penyakit lain yang
boleh menyebabkan penyakit kardiovaskular.

Beban penyakit utama Malaysia:"

Diabetes Hipertensi
“17.5% (3.5 juta) dewasa berusia “30.3% (6.1juta) dewasa berusia
18 tahun dan ke atas menghidap 18 tahun dan ke atas menghidap
diabetes.” hipertensi.”
“9.2% tidak disahkan menghidap “17.2% tidak disahkan menghidap
diabetes sebelum ini.” hipertensi sebelum ini.”

Penyakit jantung koronari (sejenis penyakit kardiovaskular)
ialah punca kematian utama di Malaysia dengan kadar
kelaziman 150 kematian bagi setiap 100,000.”

Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol | Mukasurat 13
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“Keceriaan dan kebahagiaan
emosi membantu
mengurangkan risiko anda
menghidap sakit jantung.”™



BAB TIGA: APA YANG BOLEH LAKUKAN
Gejala Kolesterol Tinggi dan
Diagnosis

Apakah gejala paras kolesterol yang tinggi?"

Paras kolesterol yang tinggi lazimnya tidak menimbulkan sebarang gejala.
Serangan jantung atau strok contohnya boleh disebabkan oleh kerosakan yang
berpunca daripada paras kolesterol tinggi.

Kejadian ini biasanya tidak berlaku sehingga paras kolesterol
tinggi mengakibatkan pembentukan plak dalam arteri
anda. Plak boleh menyempitkan arteri dan mengurangkan
pengaliran darah. Ini berpotensi menimbulkan kerumitan
yang serius. Oleh itu, pemeriksaan hendaklah dijalankan
secara berkala kerana keadaan ini tidak menunjukkan
sebarang gejala.

L]
Q
..

Bagaimana paras kolesterol tinggi boleh disahkan menerusi
diagnosis??°

Doktor anda boleh mengesahkan kolesterol darah tinggi
dengan memeriksa paras kolesterol dalam darah anda.
Sebelum ujian, anda perlu berpuasa (tidak makan atau minum
apa-apa kecuali air) selama 9 hingga 12 jam.

Ujian darah akan membolehkan doktor anda mendapat
maklumat tentang jumlah kolesterol keseluruhan, trigliserida, dan kolesterol LDL
& HDL. Ujian wuntuk paras kolesterol keseluruhan dan HDL tidak
memerlukan puasa. Jika jumlah kolesterol anda ialah 5.17 mmol/L atau lebih,
atau jika kolesterol HDL anda kurang daripada 1.03 mmol/L, doktor anda
mungkin mengesyorkan anda menjalani ujian darah untuk mengukur paras
kolesterol anda.

Fakta atau Mitos: Anda mesti berpuasa sebelum
menjalani ujian kolesterol

MITOS: Ujian darah membantu doktor memeriksa masalah kesihatan tertentu dan
mengetahui sebaik mana badan anda berfungsi. Doktor juga menggunakannya untuk
mengetahui sejauh mana keberkesanan rawatan. Anda tidak perlu berpuasa sebelum
menjalani semua ujian darah. Doktor akan memberitahu jika anda perlu berpuasa?

Mukasurat 16 | Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol



Perubahan Gaya Hidup #

Tidak banyak perubahan yang perlu dilakukan untuk hidup lebih sihat.
Selain mengambil ubat yang disyorkan, perubahan kecil dalam gaya
hidup boleh meningkatkan peluang anda untuk hidup lebih lama dan bahagia.

Kerap bersenam dan tingkatkan aktiviti fizikal

Bersenam boleh membantu menambah baik paras kolesterol anda manakala
aktiviti fizikal secara sederhana boleh membantu menaikkan paras kolesterol
HDL (baik).

Image Source: Shutterstock

Pertimbangkan aktiviti berikut:

Berjalan pantas, mengayuh basikal ke tempat kerja
Berenang dan bersukan

Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol | Mukasurat 17



BAB TIGA: APA YANG ANDA BOLEH LAKUKAN

Makan makanan yang sihat untuk jantung®

Pilih lemak lebih sihat??

Daging merah dan produk tenusu mempunyai
kandungan lemak tepu yang tinggi, yang boleh
meningkatkan jumlah kolesterol dan kolesterol LDL
(jahat). Anda masih boleh mengambil makanan
seperti ini tetapi buat pilihan lebih sihat seperti

daging kurang lemak, produk tenusu rendah lemak
dan lemak mono tidak tepu, yang terdapat dalam
minyak zaitun dan kanola, dan juga lemak poli tidak
tepu, iaitu sejenis lemak pemakanan. la merupakan
salah satu daripada lemak sihat, bersama dengan
lemak mono tidak tepu.?®

Kurangkan lemak trans??

Pengambilan lemak trans boleh ~menambah
a kolesterol “jahat” dan mengurangkan kolesterol
"baik” anda. Ini boleh meningkatkan risiko serangan
jantung. Kurangkan pengambilan makanan goreng
dan produk komersial seperti biskut manis, biskut
kraker, dan kek snek dengan kandungan lemak trans

yang tinggi.

Mukasurat 18 | Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol



Makan makanan yang kaya dengan asid
lemak omega-3%?

Asid lemak omega-3 tidak memberi kesan ke atas
kolesterol LDL. la baik untuk jantung anda dan
membantu meningkatkan kolesterol HDL (baik),
sambil mengurangkan tekanan darah dan paras
trigliserida. Sumber makanan yang kaya dengan asid
lemak omega-3 termasuk ikan seperti salmon dan
tenggiri, walnut, badam, dan biji flaks kisar.

Tambah serat larut??

Serat boleh dibahagikan kepada dua jenis — larut dan
tidak larut. Serat larut boleh didapati dalam produk
seperti buah-buahan, oat dan dedak oat, sayuran,

kacang, dan kekacang, yang boleh membantu
menurunkan paras LDL anda.

Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol | Mukasurat 19



BAB TIGA: APA YANG ANDA BOLEH LAKUKAN

N 22
§ Berhenti merokok

Jika anda merokok, hentikan tabiat ini. Dengan
berhenti merokok, anda boleh menurunkan paras
kolesterol LDL anda dan mendapat banyak manfaat
lain. Dalam setahun, risiko penyakit jantung turun
separuh berbanding perokok. Dalam 15 tahun, risiko
penyakit jantung anda sebanding orang yang tidak
pernah merokok.

Kurangkan berat badan#

Berat badan yang berlebihan, walau beberapa

T paun sahaja, boleh menimbulkan paras kolesterol
tinggi. Menurunkan berat hanya 5 hingga 10 peratus
daripada berat badan anda boleh mengurangkan
paras kolesterol. Mulakan dengan menilai semula
tabiat makan dan rutin harian anda.

Minum alkohol hanya secara sederhana®

Jika anda minum alkohol, minumlah secara
v sederhana. Bagi orang dewasa yang sihat, ini
bermakna sehingga satu minuman sehari bagi wanita
dari semua peringkat usia dan lelaki 65 tahun ke atas,
manakala bagi lelaki berumur 65 tahun dan ke bawah,
mereka boleh minum sehingga dua minuman sehari.

| (P

Pengambilan alkohol yang berlebihan boleh
menimbulkan masalah kesihatan yang serius,
termasuk tekanan darah tinggi, kegagalan jantung
dan strok.

0 Berbincanglah dengan penyedia perkhidmatan kesihatan anda hari ini.
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Makanan Yang Patut
Dipertimbangkan

Makanan Yang Boleh Mengawal Paras Kolesterol Anda®*

Diet sihat dengan lemak tepu yang rendah penting untuk memastikan paras
kolesterol anda terkawal. Tahukah anda bahawa anda boleh menurunkan lagi
paras kolesterol anda dengan mengamalkan petua diet harian di bawah?

Pilih bijian penuh

Bijian penuh mengandungi pelbagai nutrien yang
membantu menjaga kesihatan jantung. Contoh
makanan sihat yang mengandungi bijian penuh ialah
emping oat dan dedak oat.

Banyakkan makan buah-buahan dan sayur-
t sayuran

Buah-buahan dan sayur-sayuran yang kaya dengan
serat makanan boleh membantu mengurangkan
kolesterol.

Makan ikan yang sihat untuk jantung

Pilih ikan yang sihat untuk jantung seperti salmon dan
tenggiri, yang kaya dengan asid lemak omega-3.

Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol | Mukasurat 21



BAB TIGA: APA YANG ANDA BOLEH LAKUKAN

Makanan Yang Mengandungi Banyak Kolesterol

“Tahukah anda

bahawa terdapat
dua jenis
kolesterol?”

Image Source: Shutterstock

Paras kolesterol dalam badan anda bergantung pada diet anda dan juga
penghasilan oleh badan anda sendiri.”

Diet yang mengandungi jumlah kolesterol pemakanan yang tinggi terbukti
menyebabkan kolesterol darah tinggi dalam kalangan sesetengah orang.
Bagaimanapun, kajian mendapati bahawa adalah lebih penting untuk
mengehadkan pengambilanlemaktepudanlemaktransdaripadamengehadkan
kolesterol pemakanan untuk mencegah penyakit berkaitan jantung."

Kenali lemak anda: baik, jahat dan mudarat®>

Sememangnya penting untuk mengetahui lebih lanjut tentang lemak "baik”,
seperti lemak mono tidak tepu dan lemak poli tidak tepu, dan lemak "jahat",
seperti lemak tepu dan trans lemak. Berikut adalah sebahagian daripada
pelbagai kategori lemak yang dimaksudkan, termasuk lemak baik, lemak jahat
dan lemak yang betul-betul memudaratkan.

Mukasurat 22 | Segalanya yang perlu anda ketahui tentang Kolesterol



Lemak Baik?®

Lemak Mono Tidak Tepu - Terdapat dalam:

J Lemak baik
>

Menurunkan paras . .
l LDL atau kolesterol Kekacang dan biji-bijian Minyak zaitun

“jahat”

Meningkatkan paras
? HDL atau kolesterol
Avokado Minyak kanola

“baik”

Lemak Poli Tidak Tepu — Terdapat dalam:
J Lemak baik a m

Salmon & Trout & Sardin

Mengurangkan paras Tenggiri
LDL atau kolesterol

“jahat”

Minyak jagung & Minyak Kesumba &
minyak kacang soya Bunga Matahari
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BAB TIGA: APA YANG ANDA BOLEH LAKUKAN

Lemak Jahat?®

Lemak Tepu

x Lemak jahat

Meningkatkan paras kolesterol secara
? keseluruhan, khususnya LDL atau kolesterol

“jahat”
Terdapat dalam:
A-
é’ - Sme =
Daging lembu Telur Mentega Krim & Produk
& ayam Tenusu

Dan dalam produk berasaskan tumbuhan dan minyak tropika:

Kelapa & Minyak sawit Mentega koko
minyak kelapa 50% Lemak Tepu?® 60% Lemak Tepu?”

85% Lemak Tepu?
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Lemak Mudarat?®

Lemak Trans Terdapat dalam lemak terhidrogen:
: -
x Lemak jahat )
Marjerin Lelemak
sayuran
¢ Menurunkan paras HDL Digunakan dalam:
atau kolesterol “baik”
Meningkatkan paras LDL .
atau kolesterol “jahat” Biskut Manis Biskut Kraker
. |
Kerepek Makanan
segera

A

Fakta atau Mitos: Menggantikan mentega dengan marjerin
akan membantu mengurangkan paras kolesterol saya

MITOS: Marjerin mengandungi lemak trans yang tidak sihat.?® Bagaimanapun,
perlu diingat bahawa bukan semua marjerin sama. Sesetengah marjerin
mengandungi lemak trans. Umumnya, marjerin lebih pejal mengandungi lebih
banyak lemak trans. Oleh itu, marjerin buku biasanya mengandungi lebih banyak
lemak trans daripada marjerin dalam bekas.?® Semua makanan berlemak perlu
diambil secara sederhana jika paras kolesterol anda tinggi.?’

0 Berbincanglah dengan penyedia perkhidmatan kesihatan anda hari ini.
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Merawat Kolesterol Tinggi

X
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i

Image Source: Shutterstock

Anda hendaklah mengubah diet dan gaya hidup anda jika khuatir tentang paras
kolesterol yang kurang sihat. Bagi sesetengah orang, cukup sekadar mengubah
diet dan gaya hidup. Namun, mereka yang lain mungkin memerlukan
pengambilan ubat, terutama sekali jika anda mengalami masalah perubatan.*®

Anda boleh menilai risiko serangan jantung atau strok berdasarkan paras
kolesterol anda dan faktor risiko lain dengan menjalani pemeriksaan doktor.
Selepas membuat penilaian, anda boleh berbincang dengan doktor tentang
rawatan atau program yang sesuai untuk anda.
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Ubat Untuk Mengurangkan Kolesterol *°

Terdapat pelbagai ubat yang boleh membantu menurunkan paras kolesterol
darah. Statin biasanya disyorkan untuk kebanyakan pesakit kerana ia terbukti
dapat mengurangkan risiko serangan jantung atau strok. Jika anda mengalami

kesan sampingan serius atau jika rawatan dengan statin sahaja tidak

mencukupi, doktor anda juga boleh mengesyorkan ubat-ubat lain.

Kami mencadangkan agar anda berbincang dengan doktor jika anda tergolong

dalam kumpulan berisiko lebih tinggi seperti berikut:

L
3

%
{
/g

Dewasa dengan paras LDL tinggi dan mempunyai risiko 7.5
peratus atau lebih mengalami serangan jantung atau strok
dalam masa 10 tahun.

Perhatian: Sila semak risiko kardiovaskular anda
dengan doktor.

Orang yang mempunyai sejarah penyakit kardiovaskular
(serangan jantung, strok, angina stabil atau tidak stabil,
penyakit arteri periferal, atau koronori atau pemvaskularan
semula arteri lain).

Orang yang berumur 21 tahun dan ke atas yang
mempunyai paras kolesterol LDL (jahat) sangat tinggi
(4.91mmol/L atau lebih tinggi).

Penghidap diabetes dengan paras kolesterol LDL tinggi,
yang berumur antara 40 hingga 75 tahun.
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Statin adalah sejenis ubat yang diberikan oleh doktor untuk membantu
menurunkan paras kolesterol dalam darah.

Statin membantu mengurangkan jumlah kolesterol “jahat” yang
dihasilkan oleh badan anda.

Kolesterol sentiasa dihasilkan oleh badan anda. Oleh yang demikian, jika
anda berhenti mengambil statin, kemungkinan besar paras kolesterol
anda kembali meningkat. Jika anda diberikan statin oleh doktor, anda
perlu mematuhi preskripsi dan nasihatnya.

Jikaanda pernah mengalamiseranganjantung atau strok,anda mungkin
diberikan preskripsi statin untuk mengurangkan risiko berlakunya
satu lagi kejadian. Jika anda menghidap diabetes, anda menghadapi
risiko lebih tinggi untuk mengalami penyakit kardiovaskular. Dengan
mengambil statin, anda boleh mengurangkan risiko tersebut.

Ubat anda perlu diambil secara tetap mengikut preskripsi. Berunding
dengan doktor anda tentang bila anda patut mengambil statin anda.
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Ketahui Fakta Sebenar

Walaupun ramai orang mengambil statin untuk melindungi kesihatan jantung
dan menguruskan paras kolesterol mereka, ubat ini sering disalah anggap —
terutamanya dari segi keselamatan.

Berikut adalah beberapa mitos umum tentang statin dan fakta sebenar
mengenainya:

Mitos tentang Kolesterol

Mitos 1: Berpuasa mempengaruhi keputusan
ujian kolesterol??

Ujian kolesterol berpuasa ialah ujian yang dilakukan ke
atas individu yang tidak mengambil apa-apa makanan
atau minuman kecuali air kosong untuk tempoh tertentu.
Terdapat juga ujian kolesterol tanpa berpuasa yang juga
dikenali sebagai ujian kolesterol rambang. Ujian ini dapat
mengukur paras kolelsterol anda tanpa memerlukan anda
berpuasa. Sesetengah ujian kolesterol memerlukan anda
berpuasa, manakala yang lain tidak dipengaruhi oleh
pengambilan makanan.

Ujian kolesterol keseluruhan menggabungkan kolesterol
jahat dan kolesterol baik dalam satu ukuran. Walaupun ujian
kolesterol keseluruhan tidak memerlukan anda berpuasa
kerana bacaannya tidak berubah secara ketara dengan
pengambilan makanan, anda perlu berpuasa untuk ujian
profil lipid. Ujian profil lipid menentukan nilai bagi jumlah
kolesterol, dan juga nilai kolesterol LDL dan HDL, dan
trigliserida secara berasingan.
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Mitos 2: Oat boleh menurunkan paras
kolesterol*:

Emping oat mengandungi serat larut yang membawa
manfaat untuk menurunkan paras kolesterol dalam aliran
darah kita. Oat mengandungi bahan yang dinamakan beta-
glukan, iaitu serat yang larut dalam air. Serat ini mencegah
badan kita daripada menyerap kolesterol pemakanan yang
berlebihan, lantas menurunkan paras kolesterol LDL. Oleh
itu, pengambilan kerap oat yang diimbangi dengan makanan
kesihatan lain adalah wajar untuk pengurusan gaya hidup.
Bagaimanapun, anda perlu berbincang dengan doktor anda
untuk mendapatkan pilihan rawatan terbaik untuk keadaan
anda.

Mitos 3: Orang yang kurus tidak mempunyai
paras kolesterol tinggi**

Walaupun orang yang mempunyai berat badan berlebihan
lebih cenderung untuk menunjukkan paras kolesterol

tinggi, orang yang kurus tidak semestinya rendah paras
kolesterolnya. Pastikan anda memeriksa paras kolesterol
anda dari masa ke masa.
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Mitos tentang sakit jantung

Mitos 1: Jika anda menghidap sakit jantung,
anda perlu mengurangkan pengambilan
lemak sebanyak yang mungkin3*

Memang betul anda patut mengambil makanan yang
kurang lemak tepu dan mengelakkan lemak trans. Tetapi
lemak lain, terutamanya lemak tidak tepu dalam minyak
sayuran dan makanan lain, adalah baik untuk kesihatan
jantung anda.

Mitos 2: Sakit jantung sebenarnya masalah
kaum lelaki*

Sakit jantung boleh dihidap oleh lelaki mahupun wanita.
Malah, lebih ramai wanita berbanding lelaki meninggal
dunia setiap tahun akibat sakit jantung sejak 1984. Selain
merupakan pembunuh lelaki nombor satu, ia juga punca
kematian utama dalam kalangan wanita berusia lebih 65
tahun.

Mitos 3: Orang yang cergas tidak boleh
menghidap sakit jantung?**

Walaupun orang yang menjalani cara hidup sihat dengan
pengamalan senaman dan diet sihat mempunyai risiko
faktor sakit jantung yang lebih rendah, ini tidak bermakna
mereka boleh mengabaikannya sama sekali. Individu
yang berada dalam keadaan fizikal hebat patut sentiasa
memeriksa tekanan darah dan paras kolesterol mereka
sebagai langkah berjaga-jaga.
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Mitos tentang statin

Mitos 1: Statin akan menjejaskan keupayaan
anda untuk bersenam?®’

Kedua-dua statin dan senaman adalah baik untuk
kesihatan jantung. Kebanyakan orang tidak terjejas oleh
statin apabila mereka bersenam. Bagaimanapun terdapat
sehingga 10 peratus pesakit yang mengalami sedikit sakit
otot dan kelemahan apabila mengambil statin. Oleh itu,
adalah penting untuk berbincang dengan doktor bagi
menentukan pilihan rawatan terbaik bagi keadaan anda.

Mitos 2: Makanan kesihatan tambahan
berasaskan minyak ikan atau omega-3 boleh
digunakan sebagai pengganti statin®®

Walaupun makanan kesihatan tambahan berasaskan
minyak ikan diketahui membawa manfaat, tiada bukti
yang menunjukkan bahawa ia boleh mengurangkan LDL.

Walaupun minyak ikan dapat mengurangkan trigliserida
dan risiko sakit jantung, tidak ada bukti yang mencukupi
untuk menunjukkan bahawa ia memberikan kesan positif
untuk mengurangkan tahap kolesterol LDL.

Mitos 3: Manfaat statin lebih daripada
menurunkan paras kolesterol anda*’

Statin mempunyai lebih banyak manfaat di samping
menurunkan paras kolesterol. la dapat mencegah
seranganjantung, yangdikenali sebagai kesan pleiotropik.
Ini termasuk menstabilkan plak dan mencegahnya
daripada pecah. Sebab itulah statin boleh diberikan
walaupun selepas mengalami serangan jantung.
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e\ Mitos 4: Saya boleh berhenti mengambil
1o statin apabila paras kolesterol saya rendah
atau normal®

Anda tidak boleh berhenti mengambil statin yang
disyorkan kerana kolesterol LDL anda mungkin naik
kembali ke paras awal. Apabila kolesterolanda meningkat,
begitu juga risiko anda mengalami serangan jantung dan
strok. Anda tidak boleh “memulihkan” masalah paras
kolesterol tinggi tetapi anda boleh menguruskan keadaan
ini dengan baik. Usaha ini memerlukan komitmen
sepanjang hayat kepada kesihatan anda dan melibatkan
pengambilan statin setiap hari.

Mitos 5: Statin menyebabkan hilang
ingatan*

Sesetengah pesakit yang mengambil statin hilang ingatan
tetapi kejadian ini jarang berlaku. Gejala ini lazimnya
boleh dipulihkan.®® Perlu diingat bahawa demensia/
hilang ingatan juga boleh disebabkan oleh faktor sama
yang menyebabkan sakit jantung. Maka kemungkinan
besar gejala ini boleh dikaitkan dengan pilihan gaya
hidup, dan bukannya kesan ubat itu sendiri.*

Sekiranya anda  mengalami  gejala-gejala  inj,
berbincanglah dengan doktor anda tentang apa yang
boleh dilakukan untuk membantu anda.

gn Mitos 6: Statin menyebabkan diabetes*’

Walaupun segelintir pesakit yang mengambil statin
I didapati mengalami diabetes atau peningkatan gula

darah, pakar-pakar percaya manfaat kepada jantung
yang diberikan oleh statin mengatasi risiko peningkatan
gula darah.®® Dalam kalangan pesakit yang menghidap
diabetes, statin mengurangkan risiko masalah jantung
sebanyak 37% dan strok sebanyak 48%.%

0 Berbincanglah dengan penyedia perkhidmatan kesihatan anda hari ini.
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Glosari*®

Angina
Sakit dada akibat kekurangan oksigen yang dibekalkan kepada otot jantung.

Aterosklerosis
Arteri yang tersumbat dengan plak kolesterol

Kolesterol
Bahan berlilin seperti lemak yang wujud secara semula jadi dalam semua
bahagian badan dan ditemui dalam pelbagai jenis makanan.

Kolesterol HDL (lipoprotein) kepadatan tinggi
Kolesterol baik; HDL membawa kolesterol jahat keluar daripada darah anda
dan menghalang pengumpulannya dalam arteri anda.

Hiperkolesterolemia
Kewujudan paras kolesterol tinggi dalam darah.

Kolesterol LDL (lipoprotein kepadatan rendah)
Kolesterol kepadatan rendah; LDL boleh terkumpul pada dinding arteri anda
dan meningkatkan peluang mendapat serangan jantung.

Profil lipoprotein
Ujian yang mengukur paras dan jenis kolesterol.

Plak
Bahan tebal yang terkumpul pada dinding arteri yang menyukarkan aliran

darah ke jantung.

Trigliserida
Bentuk kimia kebanyakan lemak yang wujud dalam makanan dan badan.
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