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Ini merupakan khidmal awam vang diberikan
oleh Yayasan Buah Pinggang Kebangsaan
talaysia. Sermua maklumar adalah untuk tujuan
pendidikan sahaja, Sila berumpa dengan daldor
anda untuk maklumat selanjutnyva.
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Apa itu Kolesterol?

» Kolesterol  merupakan  sejenis  lemak,
bahan seperti lilin yvang dihasilkan olch
hati bagi ﬂfm::__“_:_._xm saraf, menghasilkan
membran dan beberapa jenis homan.
« Walaubagaimanapun, kolestersl  vang
berlebihan boleh melekat pada dinding
areri-arter dan membentuk plak vang
selalunya  akan  membawa  kepada
penyakit arlen koronari (jantung).
* Kebanyakan kolesterol adalab  dibentuk
oleh  badan  kita, hanya sebahagian
kolesternl  datang daripada sumber
makanan seperti  telur,  daging  dan
rmalianan enus.
- lenis kolesteral
- Lipoprotein ketumpatan rendah (LOL)
ibiasanya dipanggil kolesterol buralk)

- Lipopralein ketumpatan tinggi (HOL)
biasanya dipanggil kolesters| baik)

- Trgliserida  merupakan lemak yang
kebamvakan didapati daripada makanan.

Apakah paras Kolesterol sayal

Kurang danpada
517 mmaliL
Lipoprotein ketumpatan . Lebih daripada
tinggi (HOL 1.03 mmnld

Jumlah Kolesterl

Lipoprotein ketumpatan | Kurang daripada

renelah (LA 1360 mmalL*
T Kurang daripada

Trigliserida v 1 okl

Reyukan: Armedican Hean Associaiion

* Doktor anga MUnglin MENSaSankan Paras pang
berbera fika ands mempuneal pemakdt g
aists cliafaales,

Apakah yang  menyebabkan
Kolesterol Tinggi?

* Sumber makanan  yang mengandungl
lernak tepu dan kolesterol yang tinggi
Berat badan berlebihan

Ciaya hidup yang kurang aktif

» Berumur

« Kelurunan

» Merokok

Apakah kesan Kolesterol Tinggi?

Biasanya tidak ada tanda-tanda atau
pejala-gejala terhadap kolesterol tinggi.
leh itu, ramai orang tidak mengetahui
bahawa tahap kolesterol mereka adalah
terlalu tinggi.

Komplikasi bagi kolesteral tinggl adalah
saperti berikut:

* Strok

* Tekanan darah tinggi

* Penyakit jantung

* Penyakit buah pinggang kronik

Bilakah  pemeriksaan  tahap
Kolesterol saya perlu dimulakan?

» Lelaki berumur 35 tabun dan ke atas

* Perempuan berumur 43 tahun dan ke
atas

» Atou sekiranya anda mempunyai faktor-
fakior risiko seperti berikut:
- Pernah mengalami serangan jantung
- Sejarah keluarga bagi penyakil jantung
- Perokok
-Sejarah  mempuryai  lekanan darah

tinggi dan diabetes (kencing manis]

- Berat badan berlebihan

Apakah yang perlu saya lakukan
sekiranya paras Kolesterol saya
adalah tinggi?

» Lbah gaya hidup
- Bersenam sekurang-kurangnya 30 minit
seliap sesi, 3 kali seliap minggu
- Mengekalkan berat badan yang unggul
« Menguranpkan makanan yang linggi
lemak tepu dan kelesteral
- Memilih daping lanpa lemak dan tdak
mengambil makanan berlemak
-Kurangkan  pengpunaan menlega,
marjerin, mayonis dan krim semasa
miemasak -
- Memilih roti penuh biji-bijian  dan
baijirin
= Berhenti merokol kerana merokok boleh
merendahkan paras kolesterol HDL {baik)
di mana ia mungkin menambabkan dsiko
anda kepada penvyakit jantung



