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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Se rde rntary life rstyler adalah se rkerlompok pe rrilakur yang terrjadi saat durdurk atau r 

be rrbaring yang me rnge rlurarkan erne rrgi yang sangat rerndah, se rperrti durdurk dan 

be rrbaring sambil me rnonton te rlervisi, be rrmain game r dan lain serbagainya (Re rmaja 

& Milernial, 2019). Gaya hidurp de rngan aktivitas fisik yang minimal dapat 

me rningkatkan rersiko terrjadinya perningkatan prerse rntaser lermak dalam turburh dan 

pe rnurrurnan masa otot. Otot me rnggurnakan gurla serbagai ernerrgi dalam be rraktivitas 

se rhingga me rnurrurnnya masa otot dapat me rnimburlkan lambatnya permbakaran 

gurla (Nurgraha ert al., 2024). Serdangkan pernimburnan lermak be rrlerbih didalam 

turburh dapat diserburt jurga de rngan kerlainan ataur pe rnyakit obersitas. Banyak orang 

diserlurrurh durnia me rnjalani serderntary liferstyler serhingga praverlansi pernyakit tidak 

me rnurlar te rrurs me rningkat (Park ert al., 2020). Ermpat je rnis Pe rnyakit Tidak 

Me rnurlar (PTM) urtama me rnurrurt WHO (World He ralth Organization) adalah 

pe rnyakit kardiovaskurlar (pernyakit janturng korone rr), stroker, kanke rr, pernyakit 

pe rrnafasan kronis, dan diabe rters (Yursfita, 2019).  

Be rrdasarkan data WHO (World Heralth Organization) me rnyatakan perrilaku r 

Se rde rntary terrjadi pada 23% perndurdurk durnia dan 15% di Asia pada ursia derwasa 

(Yursfita, 2019). Dalam data Risert Kerse rhatan Dasar (Riskersdas) yang diterrbitkan 

Ke rme rnte rrian Ke rse rhatan, serkitar tiga perre rmpat (74%) perndurdurk masih 

terrgolong be rrkergiatan aktif, namurn serbanyak 26% ataur lerbih serdikit dari 

se rperre rmpat perndurdurk Indonersia kurrang aktif se rcara fisik ataur se rde rntary 

liferstyler (Fadila, 2021). Provinsi Jawa Timurr masurk dalam lima be rsar proporsi 

1
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terrtinggi yaitur 33,9% dari proporsi perrilakur se rde rntary lerbih dari sama de rngan 6 

jam pe rrhari pada ursia lerbih dari sama de rngan 10 tahurn di Indone rsia yaitur 26%. 

Di serlurrurh durnia me rne rrapkan gaya hidurp yang tidak banyak be rrge rrak serhingga 

me rngakibatkan praverlansi Pernyakit Tidak Mernurlar (PTM) terrurs me rningkat 

(Park ert al., 2020). Kasurs Pe rnyakit Tidak Mernurlar (PTM) terrurs me rngalami 

pe rningkatan sertiap tahurnnya World He ralth Organization (WHO) me rnyatakan 

se rbersar 68% ataur 38 ju rta orang me rninggal durnia diserbabkan PTM, de rngan 80% 

ke rmatian terrserburt terrjadi di nergara be rrkermbang dan miskin. Pe rningkatan 

me rnjadi 70% ataur 56,4 jurta kermatian diserlurrurh durnia (Yursfita, 2019).  

Se rse rorang de rngan se rderntary liferstyler akan me rningkatkan kadar kolersterrol 

didalam turburh. Pe rmbe rnturkan erne rrgi be rrurpa Ade rnosin Tri Phosphater (ATP) pada 

makanan yang dikonsurmsi te rrjadi ke rtika serserorang me rlakurkan aktivitas fisik. 

Se rbagian makanan yang dikonsurmsi dapat diurbah sercara langsurng me rnjadi 

Ade rnosin Tri Phosphater (ATP) dan serbagian disimpan dalam be rnturk kolerste rrol. 

Se rse rorang yang rurtin me rlakurkan aktivitas fisik, maka ke rburturhan Ade rnosin Tri 

Phosphater (ATP) se rmakin banyak dan me rngakibatkan serdikitnya permbe rnturkan 

kolersterrol jernurh dan kole rsterrol jahat ataur Low De rnsity Lipoproterin (LDL) dan 

me rningkatnya kolersterrol baik ataur High De rnsity Lipoproterin (HDL). 

Se rbaliknya bila serse rorang me rlakurkan serde rntary liferstyler akan me rnye rbabkan 

kolersterrol turburh me rningkat (Maidartati ert al., 2022). 

Be rrdasarkan pe rne rlitian (Crichton & Alkerrwi, 2015) te rntang Physical 

activity, Serde rntary berhavior timer and lipid le rverls in the r Obserrvation of 

Cardiovaskurlar Risk Factors in Lurxe rmbourrg sturdy, terrdapat 150 rersponde rn 

de rngan se rderntary liferstyler didapatkan hasil Low De rnsity Lipoproterin (LDL) 

6
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de rngan rata-rata 131,9 mg/dL terrmasurk dalam katergori tinggi dan kadar High 

De rnsity Lipoproterin (HDL) de rngan rata-rata 57,1 mg/dL terrmasurk dalam 

katergori rerndah diperngarurhi ole rh aktivitas fisik akibat se rde rntary life rstyler 

(Crichton & Alke rrwi, 2015). Perne rlitian serbe rlurmnya yang dilakurkan olerh Be rlla 

di De rsa Durkurhklopo Ke rcamatan Pe rterrongan Kaburpatern Jombang te rrdapat 16 

rersponde rn yang me rmiliki kadar kolersterrol rersiko tinggi yaitur se rbanyak 14 

rersponde rn (82,4%) dikarernakan kurrangnya aktivitas fisik (Be rlla, 2019). 

Hasil sturdi pe rndahurluran di dursurn Kapas dersa Durkurhklopo kercamatan 

Pe rterrongan kaburpatern Jombang pe rnye rbaran IPAQ pada tanggal 21 jurni 2024 

me rndapatkan hasil 60 purpurlasi wanita derngan serde rntary liferstyler, serte rlah 

wawancara kure rsionerr pe rne rlitian, IPAQ dan pe rngisian informe rd consernt 

didapatkan sampe rl se rbanyak 25 rersponde rn. 

Ada banyak cara yang dapat kita lakurkan urnturk me rnce rgah serde rntary 

liferstyler. Aktivitas fisik dapat dilakurkan se rcara te rraturr derngan me rngge rrakkan 

turburh dapat me rnghasilkan erne rrgi urnturk me rnjaga kerse rhatan turburh dan me rntal 

se rhingga mampur me rmpe rrtahankan kuralitas hidurp agar tertap serhat dan produrktif 

se rpanjang hari. Aktifitas ini dapat dilakurkan de rngan berrbagai cara se rperrti 

be rrlari, berrse rpe rda, dan yoga. Aktivitas fisik dapat dilakurkan di rurmah maurpurn 

di termpat ke rrja. Aktivitas fisik yang curkurp dapat me rmpe rrkurat imurn, te rtap se rhat, 

surasana hati baik dan bahagia serhingga turburh akan serlalur me rndapatkan dampak 

positif (Qosim & Artanti, 2023). 

Be rrdasar dari urraian yang diserburtkan, perne rliti sangat terrtarik me rnge rtahuri 

bagaimana gambaran kadar HDL (High De rnsity Lipoproterin) dan LDL (Low 

De rnsity Lipoproterin) pada wanita derngan serde rntary liferstyler. 

15
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1.2 Rumusan Masalah 

Bagaimana gambaran kadar HDL (High De rnsity Lipoproterin) dan LDL 

(Low De rnsity Lipoproterin) pada wanita derngan serde rntary liferstyler (sturdi di 

Dursurn Kapas, De rsa Durkurhklopo, Ke rcamatan Pe rterrongan, Kaburpatern 

Jombang)? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Me rngertahuri gambaran kadar HDL (High De rnsity Lipoproterin) dan LDL 

(Low De rnsity Lipoproterin) pada wanita derngan serde rntary liferstyler (sturdi di 

Dursurn Kapas, De rsa Durkurhklopo, Ke rcamatan Pe rterrongan, Kaburpatern 

Jombang). 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Pe rne rlitian ini diharapkan dapat me rnambah ilmur pe rnge rtahuran di 

bidang Kimia Klinik me rnge rnai perme rriksaan kadar HDL (High De rnsity 

Lipoproterin) dan LDL (Low De rnsity Lipoprote rin) pada wanita derngan 

se rderntary life rstyler dan dapat serbagai rerfe rre rnsi bagi permbaca. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

Pe rne rlitian ini diharapkan dapat me rnjadi dasar dan perrtimbangan 

masyarakat agar me rngurrangi bahkan be rrhernti dari kerbiasaan se rderntary 

liferstyler yang dapat me rmbe rrikan dampak te rrjadinya perningkatan kadar 

kolersterrol LDL (Low De rnsity Lipoproterin) dan pe rnu rrurnan kadar kolersterrol 

HDL (High De rnsity Lipoproterin). 

 

 

1

1
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Sedentary lifestyle 

2.1.1 Pengertian sedentary lifestyle 

Kata serde rntary berrasal dari kata latin yaitur “serde rrer” yang artinya 

“durdurk”. Serde rntary liferstyler me rrurpakan gaya hidurp yang kurrang aktivitas 

fisik dimana serse rorang me rnghabiskan banyak waktur be rrbaring, durdurk, 

me rmbaca, me rnonton te rlervisi, berrmain game r, me rlakurkan serdikit ataur tidak 

be rrolahraga (Maidartati e rt al., 2022).  

Se rde rntary life rstyler bisa jurga diserburt malers ge rrak (mage rr). Se rde rntary 

liferstyler adalah salah satur gaya hidurp dimana se rse rorang kurrang me rlakurkan 

ge rrak ataur kurrang me rlakurkan aktivitas yang berrarti (Ernglardi & Clerodora, 

2022). Serse rorang derngan serde rntary liferstyler le rbih banyak me rngabaikan 

aktivitas fisik ataur me rlakurkan kergiatan yang tidak me rmburturhkan erne rrgi. 

Hal terrserburt kini lerbih banyak dijurmpai orang durdu rk diderpan terlervisi dan 

compurte rr (Maidartati ert al., 2022). 

2.1.2 Klasifikasi sedentary lifestyle 

a. Se rde rntary life rstyler rerndah 

Tingkat serde rntary liferstyler rerndah adalah perrilakur durdurk ataur 

be rrbaring se rpe rrti kerrja diderpan compurte rr, me rmbaca, be rrmain game r, 

me rnonton te rlervisi serlama kurrang dari 2 jam (Maidartati e rt al., 2022). 

Dilaporkan bahwa serse rorang derngan aktivitas harian paling serdikit, dan 

me rnggantikan waktur durdurk 30 me rnit de rngan aktivitas ringan akan 

me rngurrangi re rsiko kermatian 14%. Se rdangkan jika digantikan derngan 

1
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aktivitas fisik serdang hingga berrat akan me rngurrangi rersiko kermatian serbe rsar 

45%. De rparterme rn Ke rse rhatan Perme rrintah Aurstralia me rre rkome rndasikan 

urnturk anak-anak ursia 5-17 tahurn, perrilakur me rne rtap diderpan diderpan layar 

urnturk hiburran ataur se rderntary liferstyler harurs dibatasi hanya 2 jam se rhari dan 

me rre rka disarankan urnturk terrlibat interraksi serrta perngalaman sosial yang 

positif (Park e rt al., 2020) 

b. Se rde rntary life rstyler se rdang 

Pada tingkatan ini, perrilakur durdurk ataur berrbaring, serperrti ke rrja 

diderpan kompurte rr me rmbaca be rrmain game r dan me rnonton te rlervisi serlama 

2-5 jam (Maidartati ert al., 2022). Serse rorang yang me rnonton te rlervisi serlama 

4 jam se rhari me rmiliki rersiko kermatian 1,5 lerbih tinggi dibandingkan de rngan 

orang yang me rnonton te rlervisi kurrang dari 2 jam se rhari (Park e rt al., 2020). 

c. Se rde rntary life rstyler tinggi 

Se rde rntary liferstyler pada tingkatan ini me rru rpakan perrilakur durdurk 

ataur be rrbaring se rpe rrti ke rrja diderpan kompurte rr, me rmbaca, be rrmain game r, 

dan me rnonton te rlervisi le rbih dari 5 jam (Maidartati ert al., 2022). Se rse rorang 

yang me rnonton terlervisi se rlama 6 jam se rhari me rmiliki rersiko ke rmatian 2 kali 

lipat lerbih tinggi dibandingkan de rngan orang yang me rnonton te rlervisi <2 jam 

se rhari (Park e rt al., 2020). 

2.1.3 Perilaku sedentary lifestyle 

Be rbe rrapa perrilakur se rde rntary liferstyler yang urmurm dilakurkan adalah 

se rbagai berrikurt: (Maidartati ert al., 2022) 

 

 

Page 13 of 72 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3001263800

Page 13 of 72 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3001263800



7 
 

 
 

a. Me rnonton terlervisi 

Me rnonton te rlervisi yang dilakurkan de rngan posisi durdurk ataur 

be rrbaring me rmiliki nilai erne rrgi erxpe rnditurrer 1.0 MErTs. Erne rrgi erxpe rnditurrer 

akan sermakin rerndah apabila waktur yang digurnakan urnturk me rnonton 

terle rvisi sermakin lama. Aktivitas me rnonton terle rvisi jurga akan me rmpe rngarurhi 

pe rrilakur makan yang akan me rmicur obe rsitas (Maidartati ert al., 2022). 

b. Pe rnggurnaan ke rndaraan se rbagai alat transportasi 

Pe rnggurnaan kerndaraan serbagai alat transportasi serhari-hari 

be rrasosiasi de rngan tinggi rerndahnya e rne rrgi yang dike rlurarkan. Be rrjalan ataur 

me rngayurh se rpe rda dapat dilakurkan saat berpe rrgian (Maidartati e rt al., 2022).  

c. Pe rnggurnaan interrnert 

Kini handphone r dan kompurte rr surdah tidak asing lagi urnturk se rmura 

kalangan. Saat ini murdah ditermurkan termpat-termpat yang surdah banyak 

me rnye rdiakan jaringan interrnert se rhingga dapat derngan murdah urnturk 

be rrserlancar di interrne rt, be rrkomurnikasi derngan me rdia sosial dan serbagainya. 

Pe rnggurnaan interrnert iturlah dapat berrpe rngarurh rerndahnya erne rrgi erxpe rnditurre r 

karerna pada urmurmnya pe rnggurnaan interrne rt dilakurkan tanpa me rngge rrakkan 

anggota turburh serlain jari. Suratur perne rlitian me rngurngkapkan bahwa 

pe rnggurnaan interrnert dapat berrhurburngan derngan rerndahnya aktivitas fisik 

(Maidartati e rt al., 2022). 
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2.1.4 Faktor yang mempengaruhi sedentary lifestyle 

a. Pe rnge rtahuran 

Kurrangnya pe rnge rtahuran me rnge rnai se rde rntary liferstyler dan dampak yang 

ditimburlkannya akan me rnye rbabkan se rserorang me rlakurkan se rderntary 

liferstyler tanpa disadari (Maidartati ert al., 2022). 

b. Sikap 

Sikap adalah tahap awal sersorang tahap awal serse rorang urnturk 

me rlakurkan se rde rntary liferstyler, biasanya diawali de rngan be rrbagai 

pe rngalaman, perndapat ataur prinsip. se rhingga serse rorang me rmilih serde rntary 

liferstyler ataur me rlakurkan aktivitas yang aktif. (Maidartati ert al., 2022). 

c. Hobi ataur ke rse rnangan 

Se rse rorang pasti me rmpurnyai hobi yang berrbe rda-berda, murlai dari 

hobi yang me rmburat se rse rorang yang aktif be rrgerrak ataur hobi yang me rmburat 

se rserorang tidak aktif berrge rrak.  Hobi berrmain game r, me rnonton terlervisi, 

be rrbaring, be rrmain sosial me rdia, me rrurpakan hobi yang be rrersiko urnturk 

se rserorang yang me rlakurkan dalam waktur yang lama (Maidartati ert al., 2022) 

d. Fasilitas ataur ke rmu rdahan  

Fasilitas ataur kermurdahan di erra rervolursi indurstri 4.0 surdah diturnjang 

olerh terknologi yang me rmurdahkan se rserorang urnturk me rlakurkan perke rrjaan, 

contohnya dalam transaksi jural be rli. transaksi jural be rli se rkarang dapat 

dilakurkan se rcara onliner, terrmasurk dalam ke rburturhan pokok se rrta gerdurng 

instansi surdah banyak yang me rnggurnakan lift serhingga me rmburat serse rorang 

male rs be rrge rrak (serde rntary liferstyler). Adanya ke rmajuran te rknologi yang 

se rmakin canggih, me rnye rbabkan kurrangnya ke rgiatan yang dilakurkan sercara 
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manural, yang me rnjadikan aktivitas fisik serse rorang berrkurrang dan 

me rningkatkan serde rntary liferstyler (Maidartati ert al., 2022). 

e. Transportasi  

Transportasi adalah alat yang digurnakan serse rorang urnturk be rpe rrgian 

ke r suratur termpat turjuran de rngan me rnggurnakan bernda serpe rrti, motor, serpe rda, 

mobil, ke rrerta, persawat, kapal dan lain-lain. Urnturk pe rnggurnaan alat 

transportasi biasanya digurnakan urnturk me rne rmpurh jarak yang jaurh, namurn 

de rngan sermakin maraknya alat trasnportasi, urnturk me rne rmpurh jarak yang 

de rkat serserorang cernde rrurng me rmilih transportasi. Hal ini me rnye rbabkan 

se rserorang me rlakurkan serde rntary liferstyler (Maidartati ert al., 2022). 

f. Sosial gerografis 

Te rmpat tinggal derngan wilayah urrban (perrkotaan) dan rurral 

(perde rsaan) me rmiliki pe rrberdaan dari sergi fasilitas dan kermurdahan dimana 

hal itur be rrkontribursi dalam se rde rntary liferstyler. Te rmpat tinggal dapat 

me rmainkan pe rran urtama dalam gaya hidurp. Se rse rorang yang tinggal di 

dae rrah rurral kurrang terrpapar derngan serde rntary liferstyler, karerna orang 

pe rde rsaan lerbih me rmilih waktur lurangnya urnturk me rlakurkan aktivitas fisik 

daripada derngan orang di daerrah perrkotaan (Maidartati ert al., 2022). 

2.1.5 Dampak sedentary lifestyle 

Se rse rorang yang me rnjalankan serde rntary liferstyler akan me rngalami 

pe rrurbahan dalam me rtabolisme r, turburh me rngalami ke rsurlitan dalam 

me rtabolisme r lermak dan gurla yang me rnye rbabkan masurk ke rdalam sisterm 

ke rke rbalan turburh, me rmiliki sirkurlasi darah yang burru rk, me rngobarkan turburh 

dan me rnge rmbangkan ke rtidakserimbangan hormon. Se rde rntary liferstyle r 
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me rnye rbabkan re rsiko kerse rhatan yang signifikan dan me rrurpakan faktor kurnci 

dalam pe rrke rmbangan pe rnyakit tidak me rnurlar se rperrti obersitas, diaberters, 

hiperrternsi, osteroporosis dan pe rnyakit murscurloske rlertal, hiperrkolersterrolermia 

(kolersterrol di dalam darah), atherrosclerrosis, pe rnyakit janturng korone rr, 

kanke rr, derpre rsi dan lain-lain (Maidartati ert al., 2022). 

a. Obe rsitas 

Obe rsitas me rrurpakan ke rtidakserimbangan antara asurpan e rne rrgi 

(erne rrgy intake r) derngan e rne rrgi yang digurnakan (e rne rrgy erxpernditurrer) dalam 

waktur yang lama, yang be rrakhir de rngan pernurmpurkan lermak be rrle rbih. 

Obe rsitas, terrjadi karerna jurmlah konsurmsi kalori lerbih tinggi dibandingkan 

de rngan pernge rluraran kerburturhan erne rrgi. Obe rsitas berrhu rburngan de rngan lermak 

di dalam turburh yang diburturhkan urnturk me rnyimpan e rne rrgi serbagai pernye rkat 

panas, pernye rrap gurncangan, dan lain-lain. Wanita lerbih banyak me rmiliki 

lermak di dalam turburh dibandingkan de rngan pria (Maidartati e rt al., 2022). 

b. Diabe rters me rlliturs 

Diabe rters me rliturs me rrurpakan pe rnyakit yang ditandai derngan 

hiperrglikermia dan gangguran me rtabolisme r karbohidrat, lermak, dan proterin 

se rrta kerkurrangan se rkrersi insurlin (diabe rters tiper 1) ataur rersisternsi insurlin 

(diaberters tipe r 2). Ge rjalanya be rrurpa polidipsi, poliurria, polifagia, pernurrurnan 

be rrat badan dan ke rse rmurtan. Se rde rntary liferstyler me rmiliki kontribursi pe rnting 

dalam te rrjadinya pernyakit diaberte rs me rliturs tiper 2 (Maidartati e rt al., 2022). 

c. Hipe rrkolersterrolermia (kole rsterrol didalam darah) 

Hipe rrkolersterrolermia (kolersterrol di dalam darah) adalah ke radaan 

dimana turburh me rngalami ke rle rbihan kolersterrol didalam darah, dimana 
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dikatakan tidak normal apabila jurmlah kolersterrol me rncapai le rbih dari 200 

mg/dL ataur lerbih. Kole rsterrol berrfurngsi urnturk me rnsintersis be rbe rrapa zat-zat 

me rtabolik yang me rmiliki perranan serpe rrti air ermpe rdu r dan berbe rrapa hormon. 

He rpar dapat me rnghasilkan kolersterrol yang dibawa lipoproterin me rlaluri 

darah yang be rrasal dari karbohidrat, proterin dan lermak. Kolersterrol dapat 

me rnge rndap pada dinding pe rmburlurh darah arterri, yang dimana hal terrsere rburt 

dapat me rnye rbabkan terrjadinya stroke r dan serrangan janturng. Pe rnye rbab 

hiperrkolersterrolermia adalah banyaknya konsurmsi lermak, kurrangnya 

aktivitas fisik, strers, terrlalur banyak makan. Se rse rorang derngan se rderntary 

liferstyler akan me rningkatkan kadar kolersterrol didalam turburh. Pe rmbe rnturkan 

e rne rrgi berrurpa Adernosin TriPhosphater (ATP) pada makanan yang 

dikonsurmsi terrjadi kertika serse rorang me rlakurkan aktivitas fisik. Se rbagian 

makanan yang dikonsurmsi dapat diurbah se rcara langsurng me rnjadi Adernosin 

TriPhosphate r (ATP) dan se rbagian disimpan dalam be rnturk kolersterrol. 

Se rse rorang yang rurtin me rlakurkan aktivitas fisik, maka ke rburturhan Adernosin 

TriPhosphate r (ATP) se rmakin banyak dan me rngakibatkan se rdikitnya 

pe rmbe rnturkan kolersterrol jernurh dan kolersterrol jahat ataur Low De rnsity 

Lipoproterin (LDL) dan me rningkatnya kolersterrol baik ataur High De rnsity 

Lipoproterin (HDL). Se rbaliknya bila serse rorang me rlakurkan serde rntary 

liferstyler akan me rnye rbabkan kolersterrol turburh me rningkat (Maidartati ert al., 

2022). 

d. Hipe rrternsi  

Hipe rrternsi ataur terkanan darah tinggi me rrurpakan perningkatan 

terkanan darah sistolik le rbih dari 140 mmHg dan diasloik le rbih dari 90 39
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mmHg pada waktu r 2 kali perngurkurran de rngan je rda waktur 5 me rnit dalam 

ke radaan ternang dan istirahat yang curkurp. Te rkanan darah me rngalami 

pe rningkatan dalam jangka waktur yang lama (pe rrsistern) akan me rnye rbabkan 

ke rrursakan ginjal (gagal ginjal), pernyakit janturng, dan stroke r. Serde rntary 

liferstyler me rrurpakan faktor risiko terrjadinya hiperrternsi. Apabila serserorang 

me rlakurkan aktivitas fisik sercara rurtin, maka akan dapat me rnurrurnkan 

tahanan perrife rr yang dimana hal te rrserburt me rnurrurnkan terkanan darah 

(Maidartati e rt al., 2022). 

e. Athe rrosklerrosis  

Athe rrosklerrosis adalah pe rnyakit akibat terrbe rnturknya plak di dinding 

arterri bersar, serhingga me rmpe rrse rmpit lurme rn pe rmburlurh darah dan 

me rngakibatkan aliran darah terrganggur dan me rnurrurnkan erlastisitas 

pe rmburlurh darah. Plak te rrdiri dari se rl otot polos, jaringan ikat, lermak, dan 

kotoran yang terrtimburn dalam intima dinding arte rri. Konserkure rnsinya adalah 

terrjadinya se rrangan janturng dan me rnye rbabkan timburlnya ge rjala berrurpa 

nye rri dada yang he rbat (dikernal se rbagai angina perctoris). Ke radaan ini yang 

diserburt serbagai Pernyakit Janturng Koronerr (PJK) (Anggraerni, 2019). 

f. Pe rnyakit Janturng Koronerr (PJK)  

Pe rnyakit janturng korone rr me rrurpakan pernyakit derge rne rratif yang 

diserbabkan olerh pe rnyurmbatan pada pe rmburlurh darah arterri olerh lipid yang 

me rnye rbabkan kerku ran pada verna dan perre rdaran darah terrganggur, serhingga 

lairan darah ke r janturng terrhambat, ke rrja janturng me rngalami gangguran, 

aliran darah ke rturburh be rrkurrang yang akhirnya oksigern didalam turburh 

be rrkurrang dan dapat me rngakibatkan te rrjadinya he rnti janturng tiba-tiba. 

7
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Pe rnye rbab terrjadinya janturng koronerr adalah herpe rrternsi, diabe rters me rliturs, 

strerss, pola makan, gaya hidurp, fraksi lermak (TG, HDL, LDL) kurrangnya 

aktivitas fisik dan olahraga, riwayat pe rnyakit janturng, obersitas, kerbiasaan 

me rrokok. Se rde rntary liferstyler me rrurpakan faktor re rsiko terrjadinya pernyakit 

janturng korone rr. Otot ke rrja janturng me rnurrurn saat serse rorang berrpe rrilaku r 

se rderntari yang dimana hal te rrserburt me rngakibatkan pernyakit janturng 

koronerr. Dalam pe rne rlitian Yurrni (2018) me rnye rburtkan bahwa rersiko 

cardiovascurlar diserase r (CVD) akan me rningkat se rbe rsar 1.68 ke rtika durdurk 

terrlalur lama, jurga saat me rnatap layar monitor te rrlalur lama me rningkatkan 

rersiko CVD serbe rsar 2.25 kali, yang dimana pe rrilakur terrse rburt terrmasurk 

se rderntary life rstyler (Maidartati ert al., 2022) 

g. De rpre rsi 

Se rde rntary liferstyler dapat me rningkatkan risiko de rpre rsi karerna 

kurrangnya komurnikasi langsurng dan interraksi sosial yang kurrang, ataur 

kurrangnya waktu r urnturk me rlakurkan aktivitas fisik yang me rmbantur 

me rnce rgah dan me rngobati derprersi. Pe rrilakur se rde rntari yang pasif serpe rrti 

me rnonton te rlervisi, durdurk, me rnde rngarkan mursik, dan durdurk me rngobrol 

me rnjadi risiko derpre rsi dibandingkan derngan perrilakur me rmbaca burkur ataur 

koran, me rnge rmurdi, rapat, dan me rrajurt ataur me rnjahit (Park ert al., 2020). 

h. Oste roporosis dan pernyakit murscurloske rtal. 

Oste roporosis me rrurpakan suratur pe rnyakit yang ditandai olerh 

be rrkurrangnya massa turlang dan kerrursakan mikroarsiterkturr turlang yang 

me rnye rbabkan turlang me rnjadi rapurh dan me rningkatkan risiko ce rde rra ataur 

patah turlang. Se rde rntary liferstyler be rrkaitan derngan de rfisiernsi vitamin B dan 
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D yang dapat me rnye rbabkan se rserorang me rngalami oste roporosis. Vitamin D 

be rrfurngsi serbagai sarana permbe rnturkan turlang yang dimana vitamin te rrserburt 

didapat salah saturnya dari sinar urltraviolert (Maidartati ert al., 2022). 

i. Kanke rr  

Se rde rntary liferstyler dapat me rmicur te rrjadinya kanke rr payurdara dan 

kanke rr ursurs be rsar, karerna turburh tidak banyak me rlakurkan ge rrakan. Hal ini 

diserbabkan karerna otot dan serl jaringan dalam turburh yang non aktif dapat 

me rmicur te rrjadinya perrke rmbangan se rl kankerr yang me rmiliki angka 

morbiditas dan mortalitas tinggi. Dalam pe rne rlitian Park e rt al. (2020) 

me rlaporkan bahwa risiko kanke rr 13% lerbih tinggi pada kerlompok de rngan 

waktur serde rntari terrlama dibandingkan derngan ke rlompok de rngan waktur 

se rderntari terrpe rnde rk, dan pe rne rlitian lain me rlaporkan bahwa waktur se rde rntari 

me rningkatkan risiko kanke rr sercara ke rserlurrurhan se rbersar 20% (Maidartati e rt 

al., 2022). 

2.2 Kolesterol  

2.2.1 Definisi kolesterol  

Kole rsterrol adalah sterrol he rwani yang ditermu rkan di jaringan turburh 

(dan plasma darah) pada ve rrterbrata. Dapat ditermurkan dalam konse rntrasi 

yang bersar dalam hati, surmsurng turlang berlakang dan otak. Kolersterrol ialah 

kompone rn pe rnting dari me rmbrane r se rl yaitur me rmbe rrikan stabilitas. Jurga 

me rrurpakan prercurrsor urtama urnturk sintersis vitamin D, be rbe rrapa hormone r 

sterroid, serpe rrti kortisol, kortison dan aldosterrone r dikerlernjar adrernal, dan 

hormone r se rks progersterroner, e rstroge rn dan terstoterron. Kole rsterrol jurga 

35
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me rmiliki pe rran pernting urnturk sinapsis otak se rrta kerke rbalan turburh 

(Nurrhidayah, 2020).  

Kole rsterrol jurga dikernal se rbagai suratur ke rlersterrin ataur cordurlam, yang 

me rrurpakan ke rlas dari golongan sernyawa organic yang dikernal serbagai 11 

kolersterrol dan turrurnannya. Kole rsterrol dan turrurnannya me rngandurng inti 3- 

kolerstana terrhidroksilasi. Jadi, kolersterrol dianggap serbagai se rnyawa sterrol 

lipid. Kolerste rrol ada serbagai serbagai zat padat dan dianggap se rcara terknis 

tidak larurt (dalam air) dan rerlativer ne rtral. Kadar kolersterrol dalam darah 

be rrada dalam re rntan normal apabila be rrada pada rerntang kurrang dari 200 

mg/dL de rngan ambang batas tinggi kadar kolerste rrol 200 – 239 mg/dL dan 

tinggi apabila me rncapai 240 mg/dL ataur le rbih (Nurrhidayah, 2020). 

2.2.2 Sintesis Kolesterol 

Kole rsterrol dibernturk me rlaluri asertat yang diprodurksi dari nurtrie rnt dan 

e rne rrgi serrta hasil me rtabolisme r lainnya disamping kolersterrol jurga 

me rmprodurksi erne rrgi. Surmbe rr e rnerrgi be rrlerbihan me rngakibatkan 

pe rmbe rnturkan asertat serhingga perrantara jurga berrlerbihan, dan lermak didalam 

turburh jurga akan be rrtambah. Pe rmbe rnturkan kole rsterrol me rlaluri ase rtat 

me rrurpakan prosers yang sangat komple rk, diantaranya yang me rme rgang 

pe rranan pernting adalah ernzim re rdurktaser HMG - Co.A (Sturdi e rt al., 2020). 

Pe rmbatasan konsurmsi kolersterrol akan berrakibat me rnaiknya kadar 

kolersterrol dalam darah apabila sisterm ke rrja e rnzim tidak normal. Kole rste rrol 

pada keradaan normal disintersa dalam makanan yang dimakan, diurbah 

me rnjadi jaringan, hormon-hormon vitamin yang ke rmurdian be rrerdar ker 

dalam turburh me rlaluri darah, namurn ada jurga kolersterrol kermbali ker dalam 

27
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hati urnturk diurbah me rnjadi asam e rmpe rdur dan garamnya, hasil sintersa 

kolersterrol disimpan dalam jaringan turburh. Be rbe rrapa jaringan yang mampur 

me rnsinte rsa kolersterrol diantaranya herpar, korterx, adrernal, kurlit, ursurs, terstis, 

dan aorta (Sturdi ert al., 2020). 

2.2.3 Metabolisme kolesterol 

Le rmak didalam darah diangkurt derngan dura cara yaitur, me rlaluri 

e rxtraherpatic pathway (jalurr e rksoge rn) dan e rndoge rnurs pathway (jalurr 

e rndoge rn). 

a. Erxtraherpatic pathway (jalurr e rksogern) 

Kole rsterrol dan asam le rmak be rbas yang masurk ke r dalam turburh lerwat 

asurpan akan diserrap di interstinal mikrovili dimana me rre rka akan diurbah 

me rnjadi kole rsterrol ersterr dan trigliserrida. Kerdura zat ini kermurdian dikermas 

dalam be rnturk kilomikron dan dise rkrersi ker dalam sisterm limfatik dan 

me rmasurki sirkurlasi siste rmik. Triglise rrida me rngalami hidrolisis di kapile rr 

jaringan lermak dan otot me rnjadi asam le rmak be rbas (mono dan diglyserrida) 

dan kilomikron rermnan, se rhingga urkurran kilomikron me rnjadi be rrkurrang 

dan karernanya ditranfe rr me rnjadi HDL (Fatmawati, 2019).  

Kilomikron rermnan akan dime rtabolisme r dalam hati serhingga 

me rnghasilkan kolersterrol berbas. Se rbagian kolerste rrol yang me rncapai organ 

hati akan diurbah me rnjadi asam e rmpe rdur, yang akan dikerlurarkan ker dalam 

ursurs. Be rrfurngsi se rbagai derte rrge rn dan me rmbantur prosers 

pe rnye rrapan dari makanan. Se rbagian lagi dari kolersterrol dikerlurarkan me rlaluri 

salurran e rmpe rdur tanpa dime rtabolisme r me rnjadi asam e rmpe rdur ke rmurdian 

organ hati akan me rndistribursikan kolersterrol ke r jaringan turburh lainnya 

7
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me rlaluri jalurr e rndogern. Kilomikron yang te rrsisa (yang lermaknya te rlah 

diambil) pada akhirnya diburang dari aliran darah olerh hati. Kolersterrol jurga 

dapat diprodurksi olerh hati derngan banturan e rnzim yang diserburt HMG 

Koe rnzim-A Re rdu rktaser, ke rmurdian dikirimkan ke r dalam aliran dari 

(Fatmawati, 2019). 

b. Erndoge rnurs pathway (jalurr erndoge rn) 

Hati me rngurbah karbohidrat me rnjadi asam le rmak, ke rmurdian 

me rmbe rnturk trigliserrida, trigliserrida ini dibawa me rlaluri aliran darah dalam 

be rnturk Ve rry Low De rnsity Lipoproterin (VLDL) yang ke rmurdian disirkurlasi 

ke r jaringan le rmak dan otot. VLDL ke rmurdian akan dime rtabolisme r ole rh 

e rnzim lipoproterin lipaser me rnjadi IDL (Interrme rdiater De rnsity Lipoproterin). 

IDL kermurdian berru rbah me rnjadi LDL (Low Dernsity Lipoprote rin) yang kaya 

akan kolersterrol me rlaluri serrangkaian prosers. LDL ini berrturgas 

me rnghantarkan kolersterrol ker dalam turburh. Kolerste rrol yang tidak diperrlurkan 

akan dilerpaskan ker dalam darah, dimana pe rrtama-tama akan be rrikatan 

de rngan HDL (High de rnsity Lipoproterin). HDL be rrturgas me rmburang 

ke rlerbihan kolersterrol dari dalam turburh (Fatmawati, 2019). 

2.2.4 Faktor-faktor yang mempengaruhi kolesterol 

Te rrdapat berbe rrapa faktor yang me rmpe rngarurhi kadar kole rsterrol 

antara lain adalah: 

a. Makanan  

Makanan yang dikonsurmsi sangat me rmpe rngarurhi kadar kolersterrol 

karerna didalam su ratur makanan banyak terrkandurng lermak he rwani ataur 

nabati yang bisa me rngakibatkan kadar kolersterrol naik (Bhakti, 2022). 

2
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b. Kurrang aktivitas fisik 

Faktor permicur yang dapat me rningkatkan kadar kolersterrol dalam darah 

adalah kurrangnya aktifitasfisik, hal terrserburt terlah diburktikan olerh pe rne rlitian 

yang dilakurkan olerh Turnggurl, Rimbawan dan Nurri (2013) bahwa terrdapat 

hurburngan yang berrmakna antara tingkat fisik terrhadap kadar kolersterrol 

dalam darah (Bhakti, 2022). 

c. Rokok  

Kandurngan dalam rokok adalah nikotin dimana nikotin dapat 

me rningkatkan kadar kolersterrol jahat ataur LDL dan me rnurrurnkan kadar 

kolersterrol baik ataur HDL se rhingga nikotin dapat me rnye rbabkan 

me rningkatnya kadar kole rsterrol dalam darah(Bhakti, 2022). 

d. Pola makan  

Pola makan me rrurpakan be rrbagai informasi yang me rmbe rrikan 

gambaran me rnge rnai macam, jurmlah, bahkan makanan yang dimakan se rtiap 

hari olerh satur orang dan me rrurpakan ciri khas suratur ke rlompok masyarakat 

terrterntur. Pola konsurmsi masyarakat me rngalami pe rrurbahan, tidak lagi 

me rngonsurmsi makanan se rimbang yang terrdiri dari berranerka ragam je rnis 

makanan de rngan kandurngan zat gizi lerngkap dan se rimbang, te rtapi 

ce rnderrurng me rngonsurmsi makanan yang me rngandurng tinggi lermak te rrurtama 

lermak je rnurh dan kolersterrol, serrta rerndah serrat (Rahman, 2022). 

e. Strerss 

Strerss dapat be rrdampak pada turburh be rrurpa pe rningkatan rersiko se rrangan 

janturng, hipe rrternsi, obersitas, ansiertas, de rprersi dan gangguran lainnya karerna 

adanya perrurbahan hormon se rlama strerss berrlangsurng. Hormon yang 

2
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terrstimurlasi pada saat stre rss adalah adrernalin dan kortisol. Hormon-hormon 

terrse rburt me rmiliki e rfe rk me rtabolik terrhadap karbohidrat, lipid dan proterin 

de rngan me rningkatkan mobilisasi simpanan erne rrgi turburh (Rahman, 2022). 

2.3 High Density Lipoprotein (HDL) 

2.3.1 Pengertian 

Kole rsterrol HDL (High dernsity lipoproterin) adalah lipoproterin 

be rrdernsitas tinggi, terrurtama me rngandurng proterin. HDL diprodurksi dihati 

dan ursurs halurs. HDL me rngambil kole rsterrol dan fosfolipid yang ada di dalam 

darah dan me rnye rrahkannya ke r lipoproterin lain urnturk diangkurt ke rmbali ataur 

dikerlurarkan dari turburh. Urnturk me rnilai tinggi rerndahnya HDL, digurnakan 

angka standar dari NCErP ATP III yaitur kadar HDL normal, <40 mg/dL, , 

kadar HDL tidak normal, ≥40 mg/dL  (Sturdi e rt al., 2020).  

Kole rsterrol HDL adalah lipoproterin yang me rngandurng banyak 

proterin dan se rdikit lermak. HDL be rrtindak serpe rrti vacururm clerane rr yang 

me rnghisap se rbanyak murngkin kolersterrol be rrlerbih. HDL me rmurngurt 

kolersterrol erkstra dari serl-serl dan jaringan-jaringan urnturk ke rmurdian dibawa 

ke r hati, dan me rnggurnakannya urnturk me rmburat cairan ermpe rdur ataur me rndaurr 

urlangnya (Sturdi ert al., 2020).  

Tabe rl 2. 1 Kadar kolerste rrol High Dernsity Lipoproterin (HDL) 

Kadar kolerste rrol HDL (mg/dL) 

Tidak Normal Normal 

<40  ≥40 

Surmbe rr: (Finamore r e rt al., 2021) 

2.3.2 Struktur  

Kole rsterrol HDL adalah partikerl lipoproterin yang terrke rcil, me rmiliki 

de rnsitas yang paling tinggi karerna lerbih banyak me rngandurng prote rin 

3

3
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dibandingkan kole rsterrol. Hati me rnsintersis lipoproterin serbagai komple rks 

dari apolipoproterin dan fosfolipid, yang me rmbe rnturk partike rl kolersterrol 

be rbas, komplerks ini mampur me rngambil kolersterrol yang dibawa sercara 

interrnal dari serl me rlaluri interraksi derngan ATP-binding cassertter transporte rr 

AI (ABCAI). Suratur e rnzim plasma yang dise rbu rt Le rcithin-cholersterrol 

acyltransferrase r (LCAT) me rngkonve rrsi kolersterrol be rbas me rnjadi kolersterrol 

e rsterr (bernturk yang lerbih hidrofobik dari kole rsterrol), yang ke rmurdian 

terrse rkurerstrasi kerdalam inti dari partike rl lipoproterin, akhirnya me rnye rbabkan 

HDL yang barur disintersis berrbernturk burlat. Partike rl HDL berrtambah be rsar 

karerna me rre rka berrerdar me rlaluri aliran darah dan me rmasurkkan lerbih banyak 

kolersterrol dan mole rkurl fosfolipid dari serl dan lipoproterin lainnya, misalnya 

de rngan interraksi derngan transporterr ABCGI dan phoshpolipid transport 

proterin (PLTP) (Sturdi e rt al., 2020). 

2.3.3 Fungsi  

High De rnsity Lipoproterin (HDL) me rngangkurt kolersterrol serbagian 

be rsar ker hati ataur organ sterroidogernik serpe rrti adrernal, ovariurm, dan te rstis 

olerh ke rdura jalurr langsurng dan tidak langsurng. HDL akan dibe rrsihkan ole rh 

rerse rptor HDL se rpe rrti scavernge rr re rserptor BI (SR-BI) yang me rme rdiasi 

pe rnye rrapan se rlerktif kolersterrol dari HDL. Pada manursia, murngkin jalurr yang 

paling rerle rvan adalah yang tidak langsurng, yang dime rdiasi ole rh Chole rsterrol 

e rsterr transferr proterin (CErPT). Proterin ini me rngurbah trigliserrida dari VLDL 

terrhadap erste rr kolersterrol HDL. Se rbagai hasilnya, VLDL diprosers urnturk 

LDL yang diburang dari sirkurlasi olerh re rserptor LDL jalurr. Trigliserrida tidak 

stabil dalam HDL, te rtapi terrde rgradasi olerh he rpatic lipaser se rhingga akhirnya 

3
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partikerl HDL ke rcil yang te rrsiksa yang akan me rmurlai ke rmbali pernye rrapan 

kolersterrol dari serl. Kole rsterrol yang ditransfe rr ker hati akan die rkskrersikan ker 

e rmpe rdur ursurs baik sercara langsurng maurpurn tidak langsurng se rte rlah konverrsi 

me rnjadi asam e rmpe rdur. Pe rngiriman kolersterrol HDL ke r adrernal, ovariurm, 

dan terstis pernting urnturk sintersis hormone r sterroid (Sturdi e rt al., 2020). 

Be rbe rrapa langkah dalam me rtabolisme r HDL dapat berrpartisipasi 

dalam transportasi kolersterrol dari lermak sarat makrofag arterri 

aterrosklerrotik, yang diserburt serl bursa, ke rhati urnturk se rkrersi ker dalam e rmpe rdur. 

Jalurr ini terlah diserburt transportasi kolersterrol terrbalik dan dianggap serbagai 

furngsi pe rlindurng klasik HDL te rrhadap aterrosklerrosis. Namurn, HDL 

me rmbawa banyak lermak dan prote rin, berberrapa di antaranya me rmiliki 

konse rntrasi yang sangat rerndah, tertapi sercara biologis sangat aktif. 

Misalnya, HDL dan proterin dan konsiture rn lipid me rmbantur urnturk 

me rnghambat oksidasi, pe rradangan, aktivasi erndotherliurm, koagurlasi, dan 

agrergasi plate rlert. Se rmura sifat ini dapat berrkontribursi pada kermampuran HDL 

urnturk me rlindurngi dari aterrosklerrosis, dan berlurm dike rtahuri mana yang 

paling pernting (Sturdi e rt al., 2020). 

2.3.4 Metabolisme 

Kole rsterrol HDL dilerpaskan serbagai partikerl kercil miskin kole rsterrol 

yang me rngandurng apoliproterin (apo) A, C, dan Er, dan diserburt HDL nasce rnt. 

HDL nasce rnt berrasal dari ursurs halurs dan hati, me rmpurnyai be rnturk ge rpe rng 

dan me rngandurng apoliproterin AI. HDL nascernt akan me rnde rkati makrofag 

urnturk me rngambil kole rsterrol yang terrsimpan di makrofag. Se rterlah 

me rngambil kolersterrol dari makrofag. HDL nasce rnt berrurbah me rnjadi HDL 

3
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de rwasa yang yang berrbe rnturk burlat. Agar dapat diambil olerh HDL nasce rnt, 

kolersterrol (kolersterrol be rbas) dibagian dalam dari makrofag harurs dibawa 

ke rpe rrmurkaan me rmbran se rl makrofag ole rh suratur transporterr yang diserburt 

ade rnosiner triphosphater-binding casse rtter transporterr-1 ataur disingkat ABC-

1 (Sturdi e rt al., 2020). 

Se rterlah me rngambil kolersterrol berbas dari serl makrofag, kolersterrol 

be rbas akan dierste rrfikasi me rnjadi kolerste rrol e rsterr olerh e rnzim LCAT. 

Se rlanjurtnya se rbagian kolersterrol ersterr yang dibawa olerh HDL akan 

me rngambil dura jalurr. Jalurr pe rrtama ialah ker hati dan ditangkap ole rh rerse rptor 

SR-B1. Jalurr ke rdu ra dari VLDL dan LDL de rngan banturan CErPT. De rngan 

de rmikian furngsi HDL serbagai “pe rnyiap” kolersterrol dari makrofag 

me rmpurnyai dura jalurr yaitur langsurng ke r hati dan jalurr tidak langsurng me rlaluri 

VLDL dan LDL u rnturk me rmbawa kolersterrol ke rmbali ke r hati (Sturdi e rt al., 

2020). 

2.3.5 Faktor-faktor yang berhubungan dengan HDL 

Ada be rbe rrapa faktor yang be rrhurburngan de rngn HDL, yaitur:  

1. Ke rbiasaan me rrokok  

Me rrokok adalah salah satur faktor rersiko atau r pernye rbab terrjadinya 

pe rnurrurnan kadar HDL (Harahap, 2020). Kandurngan nikotin dalam 

rokok yang dapat me rrursak dinding pe rmburlurh darah, sangat 

me rmurdahkan LDL urnturk me rle rkat, serhingga pe rrlahan-lahan terrjadi 

pe rnurmpurkan dan me rmbe rnturk plak pada dinding pe rmburlurh darah 

(Finamore r e rt al., 2021). 

2. Obe rsitas 

3
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Obe rsitas berrhurburngan de rngan pernurrurnan kadar kolersterrol HDL 

darah dan perningkatan kadar serrurm trigliserrida. Orang germurk me rmiliki 

kadar triglise rrida yang tinggi dan disimpan di bawah kurlit. Simpanan 

trigliserrida itur me rrurpakan bahan urtama pe rmbe rntu rkan Ve rry Low De rnsity 

Lipoproterin (VLDL) dan Low De rnsity Lipoprote rin (LDL) di hati dan 

akan masurk ke r dalam darah (Gani, 2020). 

3. Je rnis kerlamin  

Ke rkurrangan e rstrogern pada wanita me rnopau rse r akan me rnurrurnkan 

kolersterrol HDL, ole rh karerna itur urpaya-urpaya tanpa me rnjadi perrokok 

purn wanita su rdah be rrersiko urnturk me rnde rrita pe rnyakit janturng yaitur 

ke rtika berrhe rnti me rnstrurasi (Harahap, 2020). 

4. Aktivitas fisik  

Aktifitas fisik yang dilakurkan sercara terraturr sangat pernting, se rlain 

urnturk me rnghindari kerge rmurkan, jurga dapat me rnolong me rnce rgah 

terrjadinya pe rnyakit akibat pola hidurp serpe rrti diabe rters, serrangan janturng 

dan stroker. Orang-orang yang me rlakurkan olahraga sercara terraturr 

ditermurkan pe rningkatan kadar HDL, pernurrurnan LDL dan trigliserrida. 

Pe rningkatan HDL ini dise rbabkan berrkurrangnya aktifitas lipase r hati yaitur 

e rnzim yang be rrfurngsi urnturk katabolisme r HDL, se rdangkan pe rnurrurnan 

trigliserrida diserbabkan me rningkatnya aktivitas lipoproterin lipaser 

(Harahap, 2020).   

5. Konsurmsi alkohol 

       Konsurmsi alkohol dikertahuri be rrerfe rk te rrhadap infark miokard, 

pe rnurrurnan kadar low dernsity lipoproterin (LDL) dan fibrinoge rn, serrta 
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pe rningkatan kadar HDL. Pada konsurmsi alkohol se rring didapatkan 

pe rningkatan HDL yaitur suratur pe rnanda kolersterrol serhat (Batara ert al., 

2021). 

6. Hipe rrternsi 

Salah satur pe rnye rbab terkanan darah tinggi adalah jarang me rlakurkan 

aktivitas fisik serhingga dapat me rnaikan kadar kolersterrol dalam turburh 

dan dapat me rnye rbabkan pe rnyakit berrhurburngan kardiovaskurlar. Kadar 

kolersterrol tinggi adalah masalah serriurs karerna didurga salah satur faktor 

risiko yang terrpe rnting urnturk sindrom korone rr akurt. Kolersterrol, lermak, 

dan zat lain dapat me rnyurmbat dan me rne rbalkan dinding arterri se rrta dapat 

me rnye rbabkan aterrosklerrosis (Angerlia & Priyana, 2023). 

7. Diabe rters me rliturs  

       Re rsisternsi insurlin dan DM tiper 2 ini diserbabkan karerna gangguran 

me rtabolisme r lipoproterin yang serring diserburt lipid triad me rlipurti 

pe rningkatan konse rntrasi VLDL (Ve rry Low De rnsity Lipoprote rin) ataur 

trigliserrida, terrbe rnturknya small de rnse r LDL (Low De rnsity Lipoproterin) 

yang lerbih be rrsifat aterroge rnik dan pe rnurrurnan konse rntrasi kolersterrol 

HDL (High De rnsity Lipoproterin) (Pratiwi ert al., 2021). 

2.3.6 Metode pemeriksaan 

Standart perme rriksaan LDL yang ada di laboratoriurm klinik adalah 

Me rtoder Spe rktrofotome rtri yaitur derngan me rnggurnakan alat sperktrofotome rte rr. 

Hal ini karerna me rtode r ini me rmpurnyai tingkat kersalahan yang sangat rerndah. 

Pe rme rriksaan LDL dan HDL me rtode r sperktrofotome rtri dapat dikontrol 

me rnggurnakan se rrurm control. Mertode r yang digurnakan urnturk pe rme rriksaan 
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LDL adalah Chole rsterrol Oxidase r Diaminase r Pe rroksidaser Aminoantipyrin 

(CHOD-PAP) (Gu rsmayani e rt al., 2021). Prinsip pada pe rme rriksaan ini 

de rngan me rtode r prersipitasi ialah kilomikron, VLDL, dan LDL die rndapkan 

de rngan me rnambahkan asam fosfoturngsat dan magne rsiurm lon ker dalam 

sampe rl. Se rntrifurgasi hanya me rnyisakan HDL di surpe rrnatan.  

a) Ke rle rbihan me rtode r CHOD PAP (Pre rsipitasi)  

1. Pe rme rriksaan jaurh le rbih akurrat. 

2.  Me rmiliki sernsitivitas dan se rlerktivitas tinggi. 

3.  Prosers QC (Qu rality Control) baik. 

4.  Pe rmbacaan hasil murdah dan cerpat (Gursmayani e rt al., 2021).  

b) Ke rkurrangan me rtode r CHOD-PAP (Pre rsipitasi) 

1. Harga lerbih mahal. 

2. Pe rrawatan rurmit dan kerte rrganturngan terrhadap rerage rn. 

3. Pe rngope rrasian alat surlit (diburturhkan ternaga ahli). 

4. Alat diperngarurhi olerh kodisi rurangan dan surhur. 

5. Me rme rrlurkan arurs listrik yang stabil (Gursmayani e rt al., 2021).   

2.4 Low Density Lipoprotein (LDL) 

2.4.1 Pengertian  

Low De rnsity Lipoproterin (LDL) me rrurpakan lipid yang be rrsirkurlasi 

dalam darah, me rmbawa kolersterrol ke rpada bagian turbu rh yang me rmburturhkan 

pe rrbaikkan turburh dan me rnyimpannya pada dinding arterri. LDL terrbernturk dari 

IDL yang dikonve rrsi olerh he rpatic triglycerrider lipase r (HTGL).  Re rse rptor LDL 

dihati me rne rnturkan kadar LDL plasma. Ke rtika ada jurmlah rerse rptor rerndah, 

maka jurmlah LDL yang dibawa olerh darah dari hati jurga rerndah, yang mana 
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akan be rrurjurng pada pe rningkatan kadar LDL plasma. Se rbaliknya, bola ada 

banyak rerserptor LDL, maka banyak purla LDL yang diangkurt olerh darah dari 

hati yang me rnye rbabkan pe rnurrurnan kadar LDL plasma (Nurrhidayah, 2020).  

Hipe rrkolersterronermia te rrjadi apabila adanya ke rle rbihan kolersterrol dari 

makanan, produrksi asam e rmpe rdur, ataur ursurs. Hati me rle rpaskan trigliserrida ke r 

dalam plasma dalam be rnturk VLDLS. Ursurs jurga me rle rpaskan trigliserrida ker 

dalam plasma dalam be rnturk kilomikron. Se rte rlah berrada plasma, VLDL 

dikonverrsi me rnjadi LDL. LDL yang be rrada dalam plasma be rrinte rraksi 

de rngan rerse rptor LDL pada serl – se rl diberrbagai jaringan dalam turburh 

(Pirahanchi dan Dimri, 2020). Karerna sifanya yang “jahat”, LDL serbaiknya 

be rrada pada tingkat yang re rndah ataur dapat ditolerransi olerh turburh, yaitur 

kurrang dari 100 mg/dL (Nurrhidayah, 2020). 

Tabe rl 2. 2 Kadar kolerste rrol Low De rnsity Lipoprote rin (LDL) 

Kadar kolerste rrol LDL (mg/dL) 

Tidak Normal Normal 

≥130 <130 

Surmbe rr:(Finamore r e rt al., 2021) 

2.4.3 Fungsi 

Low De rnsity Lipoproterin (LDL) me rmpurnyai furngsi bagi turburh yaitur 

se rbagai perngangkurt kole rsterrol ker jaringan perrife rr dan be rrgurna urnturk 

pe rme rcahan me rmbran dan hormon sterroid. LDL me rngandurng 10% 

trigliserrida se rrta 50% kolersterrol. Kadar ini diperngarurhi olerh banyak faktor 

se rperrti kadar kolersterrol dan kandurngan lermak je rnurh dalam makanan yang 

dikonsurmsi. LDL me rngirimkan kolersterrol ker jaringan erkstra-herpatik, 

8
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se rperrti serl korterks adrernal, ginjal, otot, dan limfosit. Se rl terrserburt 

me rmpurnyai rerse rptor LDL di perrmurkaannya. LDL me rle rpaskan kolersterrol di 

dalam se rl urnturk permbe rnturkan hormon ste rroid dan sintersa dinding serl. Se rl 

fagosit dari sisterm re rtikurloerndote rl me rnangkap dan me rme rcah LDL. LDL 

me rngandurng10% triglise rrida serrta 50% kolersterrol. Kadar ini diperngarurhi 

olerh banyak faktor se rperrti kadar kolersterrol dan kandurngan le rmak je rnurh 

dalam makanan yang dikonsurmsi (Avila, 2022). 

2.3.3 Faktor penyebab peningkatkan kadar LDL  

a. Makanan serhari-hari  

Makanan yang me rngandurng tinggi le rmak je rnurh bisa me rnye rbabkan 

kolersterrol tinggi yang me rrurpakan kompone rn u rtama makanan yang 

me rne rnturkan kadar LDL se rrurm. 

b. Obe rsitas  

Obe rsitas be rrkaitan de rngan pe rningkatan risiko terrjadinya 

hiperrlipidermia. Pada pasiern obe rsitas diperrlurkan pernurrurnan berrat badan 

se rbagai interrve rnsi dari pernurrurnan kadar LDL serrurm (Ghani e rt al., 2020). 

Obe rsitas berrhurburngan de rngan pernurrurnan kadar kolersterrol HDL 

darah dan pe rningkatan kadar serrurm trigliserrida. Orang ge rmurk me rmiliki 

kadar triglise rrida yang tinggi dan disimpan di bawah kurlit. Simpanan 

trigliserrida itur me rrurpakan bahan urtama pe rmbe rnturkan Verry Low De rnsity 

Lipoproterin (VLDL) dan Low De rnsity Lipoproterin (LDL) di hati dan akan 

masurk ke r dalam darah (Gani, 2020). 

c. Ursia dan Jernis Ke rlamin  

8
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Pada pria, kadar kolerste rrol urmurmnya lerbih tinggi dibandingkan 

wanita hal ini karerna adanya hormon erste rrogern yang berrfurngsi me rlindurngi 

dari plak permburlu rh darah se rdangkan pada wanita kadar kole rsterrol tinggi 

akan turrurn saat me rnopaurser, akan te rtapi kerduranya me rmiliki rersiko yang 

sama dire rntang ursia 60 tahurn (Aryani e rt al., 2021)  

d. Kurrang aktivitas fisik  

Aktivitas fisik berrpe rran dalam me rnurrurnkan kadar kolersterrol Low 

De rnsity Lipoproterin (LDL) darah karerna dapat me rnye rbabkan perningkatan 

e rnzim lipoproterinlipaser (Surndari, 2019)  

e. Konsurmsi rokok 

Asurpan se rrat makanan dapat me rngurrangi rersiko te rrjadinya pernyakit 

Janturng Korone rr karerna dapat me rnurrurnkan kadar kolersterrol (Prame rswari, 

2021). Merrokok me rrurpakan salah satur faktor pe rningkatan kadar LDL, 

didalam rokok terrkandurng bahan nikotin yang dapat me rrangsang serkre rsi 

katakolamin, me rningkatkan lipolisis, dan me rningkatkan asam le rmak be rbas. 

f. Konsurmsi alkohol 

        Konsurmsi alkohol dikertahuri be rrerfe rk te rrhadap infark miokard, 

pe rnurrurnan kadar low de rnsity lipoproterin (LDL) dan fibrinogern, se rrta 

pe rningkatan kadar HDL. Pada konsurmsi alkohol serring didapatkan 

pe rningkatan HDL yaitur suratur pe rnanda kolersterrol se rhat (Batara e rt al., 2021). 

g. Hipe rrternsi 

Salah satur pe rnye rbab terkanan darah tinggi adalah jarang me rlakurkan 

aktivitas fisik se rhingga dapat me rnaikan kadar kolersterrol dalam turburh dan 

dapat me rnye rbabkan pernyakit berrhurburngan kardiovaskurlar. Kadar kolersterrol 
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tinggi adalah masalah se rriurs karerna didurga salah satur faktor risiko yang 

terrpe rnting urnturk sindrom korone rr akurt. Kolersterrol, lermak, dan zat lain dapat 

me rnyurmbat dan me rne rbalkan dinding arterri se rrta dapat me rnye rbabkan 

aterrosklerrosis (Ange rlia & Priyana, 2023). 

h. Diabe rters me rlliturs 

Re rsisternsi insurlin pada DM Tiper 2 me rmpe rngarurhi me rtabolisme r 

dalam turburh diantaranya terrjadi perrurbahan prosers produrksi dan 

pe rmburangan lipoproterin plasma. Di jaringan lermak terrjadi pernurrurnan erfe rk 

insurlin serhingga lipogerne rsis berrkurrang dan lipolisis me rningkat. Hal ini akan 

me rmicur te rrjadinya glurcotoxicity dise rrtai lipotoxicity yang me rnye rbabkan 

terrjadinya pe rningkatan kadar LDL kolersterrol. Dalam ke radaan hiperrgike rmia, 

oksidasi LDL be rrlangsurng le rbih cerpat. Hal ini diakibatkan ole rh pe rningkatan 

kadar glurkosa darah kronis (Santhi, 2019). 

2.4.5 Metode pemeriksaan 

Te rrdapat dura me rtode r perme rriksaan LDL yaitur sercara direrk Ernzymatic 

Colorime rtri (Spe rktrofotome rte rr) me rtode r Prersipitasi: 

1) Me rtoder CHOD PAP (Pre rsipitasi) 

Standart perme rriksaan LDL yang ada di laboratoriurm klinik adalah 

Me rtoder Spe rktrofotome rtri yaitur derngan me rnggurnakan alat sperktrofotome rte rr. 

Hal ini karerna me rtode r ini me rmpurnyai tingkat kersalahan yang sangat rerndah. 

Pe rme rriksaan LDL dan HDL me rtode r sperktrofotome rtri dapat dikontrol 

me rnggurnakan se rrurm control. Mertode r yang digurnakan urnturk pe rme rriksaan 

LDL adalah Chole rsterrol Oxidase r Diaminase r Pe rroksidaser Aminoantipyrin 

(CHOD-PAP) (Gursmayani ert al., 2021). Prinsip yang digurnakan ialah LDL 
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dierndapkan de rngan pernambahan he rparin High De rnsity Lipoproterin (HDL) 

dan Ve rry Low De rnsity Lipoproterin (VLDL) te rtap berrada di surpe rrnatant 

se rterlah serntrifurgasi LDL dihiturng serbagai perrberdaan kolersterrol total dan 

kolersterrol dalam su rpe rrnatan 

c) Ke rle rbihan me rtode r Spe rktrofotome rte rr (CHOD-PAP) 

1. Pe rme rriksaan jaurh le rbih akurrat. 

2.  Me rmiliki sernsitivitas dan se rlerktivitas tinggi. 

3.  Prosers QC (Qurality Control) baik. 

4.  Pe rmbacaan hasil murdah dan cerpat (Gursmayani e rt al., 2021).  

d) Ke rkurrangan me rtode r Spe rktrofotome rte rr (CHOD-PAP) 

1. Harga lerbih mahal. 

2. Pe rrawatan rurmit dan kerte rrganturngan terrhadap rerage rn. 

3. Pe rngope rrasian alat surlit (diburturhkan ternaga ahli). 

4. Alat diperngarurhi olerh kodisi rurangan dan surhur. 

5. Me rme rrlurkan arurs listrik yang stabil (Gursmayani e rt al., 2021).  

2.5 Pengaruh sedentary lifestyle pada kadar kolesterol HDL dan kolesterol 

LDL 

Se riring perrke rmbangan zaman, be rrbagai bidang di durnia me rngalami 

ke rmajuran yang me rngarah kerpada hidurp yang le rbih murdah ataur instan de rngan 

pe rnge rluraran e rne rrgi e rxpe rnditurrer se rtara 1-1,5 me rtabolic   e rqurivalernt (MErTs). 

ke rmurdahan yang didapat purn dapat me rngurbah gaya hidurp se rserorang me rnjadi 

se rderntary liferstyler (Re rmaja & Milernial, 2019). Se rde rntary liferstyler 

me rngakibatkan erne rrgi yang tadinya urnturk aktivitas tidak terrlalur diperrlurkan yang 

ke rmurdian disimpan se rbagai timburnan lermak (Se rtyoadi ert al., 2019). Aktifitas 
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fisik berrperran pernting dalam prose rs permbakaran cadangan lermak turburh. 

Se rse rorang yang kurrang aktifitas fisik akan me rnye rbabkan pe rnurmpurkan lermak 

dalam jaringan turburh dan pe rnambahan be rrat badan se rhingga be rrperngarurh 

terrhadap kadar kolersterrol total darah (Badriyah, 2021). 

Se rse rorang yang kurrang aktivitas fisik (serde rntary liferstyler) akan 

me rngalami perrurbahan dalam me rtabolisme r, turburh me rngalami ke rsurlitan 

me rme rtabolisme r le rmak dan gurla yang me rnye rbabkannya masurk ke r sisterm 

ke rke rbalan turburh, me rmiliki sirkurlasi darah yang burrurk, me rngobarkan turburh dan 

me rnge rmbangkan ke rtidakse rimbangan hormon. Se rhingga akan me rningkatkan 

kadar kolersterrol didalam turburh. Kole rsterrol be rrfurngsi urnturk me rnsintersis 

be rbe rrapa zat- zat me rtabolic yang me rmiliki pe rranan serpe rrti air ermpe rdur dan 

be rbe rrapa hormon. He rpar dapat me rnghasilkan kole rsterrol yang dibawa ole rh 

lipoproterin me rlaluri darah berrasal dari karbohidrat, proterin, dan lermak 

(Maidartati e rt al., 2022).  

Pe rmbe rnturkan e rne rrgi be rrurpa Ade rnosin TriPhosphater (ATP) pada 

makanan yang dikonsu rmsi te rrjadi ke rtika serserorang me rlakurkan aktivitas fisik. 

Se rbagian makanan yang dikonsurmsi dapat diurbah sercara langsurng me rnjadi 

Ade rnosin TriPhosphater (ATP) dan se rbagian disimpan dalam be rnturk kole rsterrol. 

Se rse rorang yang rurtin me rlakurkan aktivitas fisik, maka ke rburturhan Ade rnosin 

TriPhosphate r (ATP) se rmakin banyak dan me rngakibatkan serdikitnya 

pe rmbe rnturkan kolersterrol jernurh dan kolersterrol jahat ataur Low De rnsity 

Lipoproterin (LDL) dan me rningkatnya kolerste rrol baik ataur High De rnsity 

Lipoproterin (HDL). Se rbaliknya bila serse rorang me rlakurkan se rderntary life rstyler 

akan me rnye rbabkan kolersterrol turburh me rningkat (Maidartati ert al., 2022). 1
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BAB 3 

KERANGKA KONSEPTUAL 

 

3.1 Kerangka Konsep 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. 1 

 

Ke rrangka konse rptural gambaran kadar HDL dan LDL pada 

pe rrermpuran de rngan serde rntary liferstyle r 

 

Ke rte rrangan:  

: diterliti 

: tidak diterliti  

Sedentary lifestyle Kurangnya aktivitas fisik 

Penurunan Adenosin 

Triphoshate (ATP) 

Meningkatkan  (LDL) & 

menurunkan (HDL) 

LDL 

CHOD- PAP 

(Presipitasi) 

Tidak 

Normal 

≥130 

mg/dL 

Normal 

<130 

mg/dL 

Tidak 

Normal 

<40 

mg/dL 

HDL 

Normal

≥40 

mg/dL 

CHOD-PAP 

(Presipitasi) 

Peningkatan 

kolesterol 

Faktor 

peningkatan 

LDL: 

1. Makanan  

2. Obesitas 

3. Usia & jenis 

kelamin 

4. Aktivitas fisik 

5. Alkohol 

6. Rokok 

7. Hipertensi 

8. Diabetes 

Melitus 

Faktor 

berhubungan 

dengan HDL: 

1. Rokok 

2. Obesitas 

3. Usia dan jenis 

kelamin 

4. Aktivitas fisik 

5. Alkohol 

6. Hipertensi 

7. Diabetes 

Melitus 

1
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3.2 Penjelasan Kerangka Konseptual  

Dari kerrangka konserp diatas dapat dijerlaskan bahwa serse rorang yang 

me rne rrapkan gaya hidurp Serde rntary ataur jarang me rlakurkan aktivitas fisik 

dapat me rnye rbabkan kerburturhan Ade rnosin Triphosphater (ATP) sermakin 

se rdikit serhingga turburh tidak dapat me rlakurkan pe rmbe rnturkan erne rrgi dari 

makanan yang dikonsurmsi, hal ini me rmburat prose rs pe rmbakaran lermak le rbih 

rerndah dibandingkan lermak yang masurk dalam turbu rh akibatnya makanan 

yang dikonsurmsi tidak banyak  dibernturk me rnjadi e rne rrgi, terrjadi perningkatan 

kolersterrol jernurh dan kole rsterrol jahat ataur Low De rnsity Lipoproterin (LDL), 

me rnurrurnnya kolersterrol baik ataur High Dernsity Lipoproterin (HDL), akan 

me rnye rbabkan kolersterrol turburh me rningkat. Pe rme rriksaan LDL adalah 

pe rme rriksaan urnturk me rnge rtahuri kadar LDL dalam se rrurm me rnggurnakan 

me rtode r CHOD-PAP yaitur me rnggurnakan alat spe rktrofotome rterr. Hasil yang 

didapat bisa dilihat pada nilai rurjurkan yaitur Tidak Normal ≥130 mg/dL, 

Normal <130 mg/dL. Pe rme rriksaan HDL adalah perme rriksaan urnturk 

me rnge rtahuri kadar HDL pada se rrurm me rnggurnakan me rtode r CHOD-PAP 

yaitur me rnggurnakan alat spe rktrofotome rte rr. Hasil yang didapat bisa dilihat 

pada nilai rurjurkan yaitur Tidak Normal <40 mg/dL, Normal ≥60 mg/dL. 

 

 

2

8

17
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BAB 4 

METODE PENELITIAN 

 

4.1 Desain Penelitian 

Pe rne rlitian ini me rnggurnakan dersain pe rne rlitian de rskriptif kurantitatif. 

Pe rne rlitian de rskriptif adalah me rtode r perne rlitian yang me rnggambarkan dan 

me rnafsirkan obje rk ataur surbjerk yang diterliti sercara obyerktif (Aziza, 2023). 

Pe rne rlitian ini me rnggurnakan perne rlitian derskriptif karerna pe rnerliti ingin 

me rnge rtahuri gambaran kadar Low De rnsity Lipoprote rin (LDL) dan High De rnsity 

Lipoproterin (HDL) pada wanita derngan serde rntary liferstyler. 

4.2 Waktu Dan Lokasi Penelitian 

4.2.1 Waktu Penelitian 

Pe rne rlitian ini dilakurkan dari pernyursurnan proposal pada burlan Meri 

2024 sampai derngan pernyursurnan laporan akhir direrncanakan pada burlan Jurni 

2024. 

4.2.2 Lokasi Penelitian 

Pe rne rlitian ini dilakurkan di Dursurn Kapas, De rsa Durkurhklopo, 

Ke rcamatan Pe rterrongan, Kaburpatern Jombang. Pe rme rriksaan Kole rsterrol Low 

De rnsity Lipoproterin (LDL) dan High De rnsity Lipoproterin (HDL) 

dilaksanakan di laboratoriurm RS Pe rlerngkap Me rdical Cernterr, Kaburpatern 

Jombang. 

 

1

2
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4.3 Populasi Penelitian, Sampling dan Sampel 

4.3.1 Populasi  

Popurlasi adalah wilayah abstrak yang te rrdiri dari objerk/surbjerk yang 

akan diterliti me rmpurnyai kuralitas dan kriterria te rrterntur yang sersurai pada 

pe rne rlitia (Jasmalinda, 2021). Serlurrurh wanita de rngan Serde rntary Liferstyler 

be rrursia >25 tahurn di Dursurn Kapas, Dersa Durkurhklopo, Ke rcamatan 

Pe rterrongan, Kaburpatern Jombang yang be rrjurmlah 60 popurlasi. 

4.3.2 Sampling 

Sampling adalah Te rknik pe rngambilan sampe rl urnturk me rne rnturkan 

sampe rl yang akan digurnakan dalam pe rne rlitian. Te rknik sampling yang 

digurnakan pada pe rne rlitian ini yaitur Purrposive r Sampling. Purrposiver 

sampling adalah Terknik sampling yang digurnakan perne rliti jika perne rliti 

me rmpurnyai pe rrtimbangan-perrtimbangan terrterntur di dalam pe rngambilan 

sampe rlnya ataur pe rne rnturan sampe rl urnturk turjuran terrterntur (Jasmalinda, 2021). 

Te rknik terrse rburt me rngikurti kriterria khursurs agar sampe rl masurk ke rdalam 

pe rrsyaratan yang terlah ditertapkan. Kriterria sampling pe rnerlitian ini me rlipurti 

kriterria inklursi dan kriterria erksklursi. 

4.3.3 Sampel  

Sampe rl perne rlitian adalah serbagian yang diambil dari popurlasi 

se rbagai surmbe rr data dan dapat me rwakili serlurrurh popurlasi se rsurai de rngan 

kriterria yang sama de rngan popurlasi yang diternturkan (Jasmalinda, 2021). 

Sampe rl yang diambil adalah serbagian dari wanita derngan Se rde rntary 

Liferstyler di Dursu rn Kapas, Dersa Durkurhklopo, Ke rcamatan Pe rterrongan, 

1

20
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Kaburpatern Jombang yang me rme rnurhi kriterria inklursi dan krite rria erksklursi 

se rbanyak 25 rersponde rn. 

a. Kriterria Inklursi 

Kriterria inklursi adalah kriterria yang harurs dipe rnurhi olerh re rsponde rn agar 

dapat diikurtse rrtakan pada pe rnerlitian (Jasmalinda, 2021). Ada be rbe rrapa 

kriterria inklursi pada perne rlitian ini, yaitur: 

1. Be rrserdia me rnjadi rersponde rn. 

b. Kriterria Erksklursi 

Kriterria erksklursi adalah Kriterria yang me rmiliki pe rlurang urnturk me rnjadi 

rersponde rn, karerna pe rnye rbab terrterntur tidak dapat diikurtse rrtakan dalam 

pe rne rlitian (Jasmalinda, 2021). Ada berbe rrapa kriterria e rksklursi pada 

pe rne rlitian ini, yaitur: 

1. Me rrurpakan pe rminurm alkohol kronik (>3 gerlas /hari) 

2. Me rrurpakan pe rrokok berrat (me rnghisap >20 batang/hari) 

3. Me rrurpakan obe rsitas (IMT>27,0). 

4. Me rmiliki riwayat diaberte rs me rliturs 
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4.4 Kerangka Kerja (Frame Work) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. 1 

 

Ke rrangka Ke rrja perne rlitian pe rme rriksaan kadar HDL (High 

De rnsity Lipoproterin) dan LDL (Low De rnsity Lipoproterin) pada 

pe rrermpu ran de rngan Serde rntary Liferstyler di Dursurn Kapas, De rsa 

Durkurhklopo, Ke rcamatan Pe rterrongan, Kabu rpatern Jombang. 

Populasi 

Seluruh perempuan dengan sedentary 

lifestyle yang berjumlah 60 populasi 

Sampel 

Perempuan sebanyak 25 yang memenuhi 

penilaian sedentary lifestyle dengan instrument 

Adolescent Sedentary Activity Questionnaire 

(ASAQ), kriteria inklusi dan ekslusi 

Pengambilan darah vena 

Pembuatan serum 

Pemeriksaan LDL & HDL 

Pengumpulan data 

Pengolahan dan Analisa Data 

Editing, Coding,Tabulating 

 

Kesimpulan  

Pengisian Kuesioner 

International Physical Activity 

Questionnare Short Form 

(IPAQ - SF) 

Sebelum pemeriksaan responden minimal 

berpuasa selama 10 jam 

1

2
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4.5 Variabel dan Definisi Operasional Variabel 

4.5.1 Variabel 

Variaberl perne rlitian me rrurpakan Se rgala sersuratur yang me rlipurti atriburt 

ataur sifat/nilai dari kergiatan pernerlitian yang me rmpurnyai variasi terrterntur yang 

terlah ditertapkan olerh pe rne rlitian urnturk diperlajari dan diambil kersimpurlan. 

Variaberl pada pe rnerlitian ini adalah Kadar Kolersterrol Low De rnsity Lipoproterin 

(LDL) dan High De rnsity Lipoproterin (HDL) pada wanita de rngan Serde rntary 

Liferstyler. 

4.5.2 Definisi Operasional Variabel 

De rfinisi Ope rrasional Variaberl me rrurpakan cara perngurkurran variaberl 

yang akan diterliti derngan cara me rmbe rrikan de rfinisi pada variabler yang 

disursurn dalam be rnturk matrik, yang be rrisi : nama variabe rl, derskripsi 

variaberl, parame rte rr, alat urkurr, hasil urkurr, dan skala urkurr yang digurnakan 

(nominal, ordinal, interrval dan rasio) (Aziza, 2023). 

Tabe rl 4 1 De rfinisi Ope rrasional Variabe rl Gambaran Kadar Low De rnsity 

Lipoproterin (LDL) dan High De rnsity Lipoprote rin (HDL) 

Pada Wanita derngan Se rde rntary Liferstyler di Dursurn Kapas, 

De rsa Durkurhklopo, Ke rcamatan Pe rterrongan, 

Kabu rpatern Jombang 

Variabel Definisi 

Operasional 

Parameter Instrument Kategori Skala 

data 

Kadar 

kolersterrol 

Low 

Dernsity 

Lipoproterin 

(LDL)  

Pada 

wanita 

derngan 

serderntary 

liferstyler 

Low Dernsity 

Lipoproterin 

(LDL) adalah 

lipid yang 

berrsikurlasi di 

dalam darah, 

mermbawa 

kolersterrol ker 

bagian turburh 

yang 

mermbu rtu rhkan 

perrbaikan 

tu rburh dan 

mernyimpannya 

pada dinding 

Permerriksaan 

Low Dernsity 

Lipoproterin 

(LDL)  

Lermbar 

Obserrvasi 

Fotomerterr 

Tidak 

normal 

(≥130 

mg/dL) 

 

Normal 

(<130 

mg/dL) 

Nominal 

1

1

2
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arterri 

Kadar 

kolersterrol 

High 

Dernsity 

Lipoproterin 

(HDL) 

Pada 

wanita 

derngan 

serderntary 

liferstyler 

HDL (High 

Dernsity 

Lipoproterin) 

adalah 

lipoproterin 

yang 

merngandurng 

banyak proterin 

dan serdikit 

lermak 

Permerriksaan 

High 

Dernsity 

Lipoproterin 

(HDL) 

Lermbar 

Obserrvasi 

Fotomerterr 

Tidak 

Normal 

(<40 

mg/dL) 

 

Normal 

(≥40 

mg/dL) 

Nominal 

 

4.6 Pengumpulan Data 

4.6.1 Instrumen Penelitian 

Instrurme rn pe rne rlitian me rrurpakan suratur alat urkurr yang digurnakan urnturk 

me rngurmpurlkan data pe rne rlitian ataur me rngurkurr objerk dari suratur variaberl 

pe rne rlitian. Urnturk me rndapatkan data yang valid me rmpe rrole rh ke rsimpurlan yang 

terpat derngan keradaan se rbe rnarnya, maka instrurme rn pe rne rlitian harurs valid dan 

konsistern se rrta terpat dalam me rmbe rrikan data hasil perne rlitian (rerliabe rl) 

(Rurstiasari, 2021). 

Instrurme rn pe rne rlitian yang digurnakan pada perne rlitian ini urnturk data 

pe rndurkurng pe rne rlitian adalah lermbar kure rsone rr se rdangkan instrurme rn yang 

digurnakan urnturk perme rriksaan adalah: 

4.6.2 Pelaksanaan Penelitian 

a. Pe rrsiapan pasiern 

        Pasiern be rrpurasa terrlerbih dahurlur paling serdikit 10 jam (dimurlai malam 

hari) serbe rlurm dilakurkan perme rriksaan pada pagi harinya, hanya 

diperrbolerhkan minurm air purtih saja. 

Pe rrsiapan termpat ataur lingkurngan yang nyaman dan me rmadai, pasiern 

1

17
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diperrsilahkan durdu rk de rngan posisi sernyaman murngkin. Lakurkan (informe rd 

consernt) pada rersponde rn de rngan me rmbe rrikan pe rnjerlasan sercara rinci dan 

lerngkap me rnge rnai tindakan perme rriksaan yang akan dilakurkan dan 

me rmbe rrikan lermbar pe rrse rturjuran me rnjadi rersponde rn pe rnerlitian. 

b. Pe rngambilan darah verna  

1. Alat dan bahan 

a.) Torniqure rt 

b.) Kapas alkohol 

c.) Spurit 

d.) Taburng vacurtainerr me rrah 

2. Proserdurr 

a.) Me rmasang tourrniqure rt pada lerngan atas ±7 dari lipat sikur dan berrsihkan 

arera pe rngambilan darah ve rna de rngan me rnggu rnakan kapas alkohol 

biarkan me rnge rring. 

b.) Me rlakurkan pe rnursurkan de rngan spurit pada arera pe rngambilan darah verna 

de rngan posisi jarurm 30, jika darah surdah te rrlihat pada spurit serge rra 

lerpaskan tourrniqure rt dan Tarik spurit se rcara perrlahan sampai darah yang 

didapatkan se rsurai kerburturhan lalur masurkkan darah verna pada taburng 

vacurtainerr warna me rrah, lurka be rkas tursurkan diberri kapas ke rring lalur 

diplersterr (Dachlan, 2020). 

c. Pe rmburatan se rrurm 

1. Alat dan bahan 

a.) Stopwatch 

b.) Labe rl iderntitas pasiern 

2
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c.) se rntrifurs 

2. Proserdurr  

a.) Diamkan sampe rl darah ve rna serlama 15-30 me rnit sampai darah 

me rmbe rkur. 

b.) Lakurkan serntrifurs sampe rl darah ve rna derngan ke rcerpatan 3000 rpm 

se rlama 10-15 me rnit. 

c.) Pisahkan serrurm dari be rkuran serl darah verna de rngan me rnggurnakan 

mikropipe rt ke rmurdian masurkkan serrurm ke rdalam turbe r yang surdah diberri 

iderntitas pasiern (Dachlan, 2020). 

d. Proserdurr pe rme rriksaan Low De rnsity Lipoproterin (LDL) 

a. Proserdurr prersipitasi 

1. Alat dan bahan 

a.) Taburng se rntrifurs 

b.) Se rntrifurs 

c.) Stopwatch  

d.) Mikropipert + blure r tip 

e.) Se rrurm 

f.) Re rage rn prersipitat LDL 

2. Proserdurr  

a. Me rnyiapkan alat dan bahan 

b. Me rnambahkan serrurm se rbanyak 100 µl ke rdalam taburng serntrifurs. 

c. Ke rmurdian me rnambahkan rerage rn pre rsipitat LDL se rbanyak 500 µl. 

d. Homoge rnkan dan inkurbasi serlama 15 me rnit. 

e. Ke rmurdian se rntrifurs se rlama 20 me rnit de rngan kerce rpatan 2500 rpm. 

2
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b. Proserdurr pe rme rriksaan 

1. Alat dan bahan 

a.) Taburng reraksi  

b.) Labe rl 

c.) Spe rktrofotome rte rr 

d.) Stopwatch 

e.) Mikropipert + blure r tip 

f.) Surpe rrnatant 

g.) Re rage rn kolersterrol 

h.) Re rage rn standart 

i.) Aqurade rst  

2. Proserdurr  

a.) Me rnyiapkan alat dan bahan  

b.) me rnyiapkan 3 taburng re raksi berri labe rl Blanko, Standart, dan Te rst. 

c.) Pada taburng Blanko isi de rngan aqurade rst. 

d.) Me rmipe rt 1000 µl rerage rn kolersterrol lalur masurkkan pada taburng 

Standart dan Te rst. 

e.) Me rmipe rt 100 µl rerage rn standart lalur masurkkan pada taburng Standart. 

f.) Me rmipe rt 100 µl surperrnatant lalur masurkkan pada taburng Te rst. 

g.) Me rnghomoge rnkan masing- masing taburng. 

h.) Me rlakurkan inkurbasi serlama 10 me rnit di rurangan de rngan termpe rraturr 

37°C. 

i.) Se rterlah itur baca pada sperktrofotome rte rr. 

j.) Hiturng derngan rurmurs (CLDL= C. kolersterrol total - C. surpe rrnatant 

2
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HDL) 

e. Proserdurr pe rme rriksaan High De rnsity Lipoproterin (HDL) 

a. Proserdurr Pre rsipitasi 

1. Alat dan bahan 

a.) Taburng se rntrifurs 

b.) Se rntrifurs 

c.) Stopwatch 

d.) Mikropipert + blure r tip 

e.) Se rrurm  

f.) Re rage rn prersipitat HDL 

2. Proserdurr  

a.) Siapkan alat dan bahan. 

b.) Masurkkan se rbanyak 200µl serrurm ke rdalam taburng se rntrifurs. 

c.) Lalur masurkkan serbanyak 500 µl re ragern pre rsipitat HDL ke rdalam 

taburng se rntrifurs. 

d.) Homoge rnkan lalur inkurbasi serlama 15 me rnit. 

e.) Ke rmurdian se rntrifurs se rlama 20 me rnit de rngan kerce rpatan 2500 rpm. 

b. Proserdurr pe rme rriksaan 

1. Alat dan bahan 

a.) Taburng reraksi 

b.) Labe rl 

c.) Spe rktrofotome rte rr 

d.) Mikropipert + blure r tip 

e.) Stopwatch 

2
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f.) Surpe rrnatant 

g.) Aqurade rst 

h.) Re rage rn kolersterrol 

i.) Re rage rn standart 

2. Proserdurr  

a.) Siapkan alat dan bahan. 

b.) Siapkan tabu rng reraksi be rri laberl Blanko, Standart, dan Te rst. 

c.) Pada taburng Blanko di isi derngan aqurade rst. 

d.) Masurkkan se rbanyak kole rsterrol rerage rn 1000 µl pada taburng Standart 

dan Te rst. 

e.) Masurkkan se rbanyak 100 µl rerage rn standart pada taburng Standart. 

f.) Masurkkan se rbanyak 100 µl surperrnatan pada taburng Te rst. 

g.) Homoge rnkan lalur inkurbasi serlama 10 me rnit di rurangan de rngan 

termpe rraturrer 37°C. 

h.) Baca pada spe rktrofotome rterr 

 

4.7 Teknik Pengolahan Data dan Analisa Data 

4.7.1 Teknik Pengolahan Data 

Jika data surdah terrkurmpurl, maka pe rngolahan data dapat dilakurkan 

de rngan berbe rrapa tahapan se rperrti berrikurt ini: 

a. Erditing  

Erditing adalah kergiatan urnturk me rme rriksa kermbali kerlerngkapan data 

yang terlah dikurmpurlkan agar tidak terrjadi ke rsalahan. Erditing dilakurkan 

se rterlah sermura data pernerlitian terrkurmpurl (Sari ert al., 2023). 

1

Page 51 of 72 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3001263800

Page 51 of 72 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3001263800



45 
 

 
 

b. Coding  

Coding me rrurpakan kergiatan permbe rrian tanda, kode r nurme rric (angka), 

ataur simbol te rrhadap data yang terrdiri atas berbe rrapa katergori, Hal ini 

urnturk me rmpe rrmurdah pada saat prose rs analisis data (Sari ert al., 2023). 

a. Re rsponde rn  

Re rsponde rn 1   Kode r R1 

Re rsponde rn 2   Kode r R2 

Re rsponde rn n   Kode r Rn 

b. Tingkat serderntary liferstyle r 

Ringan   Kode r R 

Se rdang   Kode r S 

Tinggi   Kode r T 

c. Nilai normal LDL 

≥130 mg/dL  Tidak Normal  Kode r TN 

<130 mg/dL  Normal  Kode r N 

d. Nilai normal HDL 

<40 mg/dL  Tidak Normal  Kode r TN 

≥40 mg/dL  Normal  Kode r N 

c. Taburlating  

Taburlating adalah pernge rlompokan data kermurdian diburat dalam be rnturk 

taberl, derngan tu rjuran urnturk me rmpe rrmurdah pada saat permbacaan hasil. 

Pada pe rnerlitian ini data disajikan dalam be rnturk tabe rl distribursi frerkure rnsi 

dari rersponde rn berrdasar pada kriterria dan turjuran pe rne rlitian (Sari ert al., 

2023). 
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4.7.2 Analisa Data 

Analisa data adalah kergiatan yang dilakurkan se rterlah data dari 

se rlurrurh re rsponde rn ataur surmbe rr data lain terrkurmpu rl. Analisa data dalam 

pe rne rlitian ini adalah Kadar HDL (High De rnsity Lipoproterin) dan LDL (Low 

De rnsity Lipoproterin) Pada Wanita De rngan Se rde rntary Liferstyler (sturdi di 

Dursurn Kapas, De rsa Durkurhklopo, Ke rcamatan Pe rte rrongan, Kaburpatern 

Jombang). 

Se rlurrurh pe rrtanyaan yang terlah dijawab olerh rersponde rn pada lermbar 

kure rsionerr dan lermbar hasil perme rriksaan dicatat dan diamati serbagai surmbe rr 

dari hasil perne rlitian yang terlah dilakurkan. 

Pada saat perne rlitian, perne rliti me rlakurkan permbacaan terrhadap hasil 

pe rme rriksaan yang dipe rrolerh de rngan cara me rlihat interrprertasi hasil yang 

terlah diternturkan. 

Se rterlah se rmura hasil terlah te rrkurmpurl langsurng diburat taberl distribursi 

fre rkure rnsi sersurai derngan be rberrapa katergori yang surdah ditertapkan, masing 

masing hasil yang diperrolerh dihiturng de rngan me rnggurnakan rurmurs: 

P =
f

n
 X 100% 

Ke rte rrangan 

P : Prerse rntaser 

f  : Jurmlah rata rata hasil kolersterrol HDL dan LDL 

n : Jurmlah se rlurrurh rersponde rn wanita de rngan Serde rntary Liferstyle r 

Hasil dari pe rngolahan data, kermurdian dibaca interrprertasi hasil serbagai 

be rrikurt: 

2

30
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 0%   : Tidak ada satur purn 

1- 25%  : Se rbagian ke rcil 

26% - 49%  : Hampir se rbagian  

50%   : Se rterngah 

51% - 75%  : Se rbagian be rsar  

76% - 99%  : Hampir se rlurrurh  

100%   : Se rlurrurh 

4.8 Etika Penelitian 

Se rbe rlurm me rlaksanakan pe rne rlitian, pe rne rliti me rngajurkan pe rrmohonan 

ke rpada Ke rpala De rsa Dursurn Kapas, De rsa Durkurhklopo, Ke rcamatan Pe rte rrongan, 

Kaburpatern Jombang u rnturk me rndapatkan perrserturjuran. Se rterlah me rndapatkan 

pe rrserturjuran barur me rlakurkan perne rlitian pada rersponde rn derngan tertap me rmaturhi 

e rtika yang me rlipurti: 

1. Ertika Clerarance r (Urji Ertik) 

Pada pe rnerlitian ini akan dilakurkan urji ertik/erthical clerarance r dari 

Komisi Ertik Pe rne rlitian Ke rse rhatan (KErPK) Institurt Te rknologi Sains dan 

Ke rse rhatan Insan Cernde rkia Merdika Jombang de rngan nomor “No. 

144/KErPK/ITSKErS-ICMEr/VI/2024” se rberlurm me rndapatkan data dari 

Dursurn Kapas, Dersa Durkurhklopo, Ke rcamatan Pe rterrongan, 

Kaburpatern Jombang. 

2. Informerd Conse rnt (Perrserturjuran) 

Me rndapatkan pe rrserturjuran dari rersponde rn yang akan terrlibat pada 

pe rne rlitian de rngan me rmbe rrikan informasi terntang sturdi yang dilakurkan dan 
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rersiko ke rrurgian serrta be rrbagai manfaat yang akan didapat serhingga 

rersponde rn se rcara surkare rla berrserdia me rngikurti. 

3. Anonymity (Tanpa Nama) 

Re rsponde rn tidak perrlur me rncanturmkan ide rntitas lerngkap pada 

pe rngurmpurlan. Curkurp me rnurlis koder rersponde rn ataur inisial urnturk me rnjamin 

ke rrhasiaan ide rntitas. 

4. Confiderntiality (Ke rrahasiaan) 

Ke rrahasiaan informasi dari rersponde rn akan dijamin ke rrahasiaannya 

olerh pe rne rliti. Pe rnyajian data ataur hasil perne rlitian hanya ditampilkan derngan 

kode r ataur inisial. 

 

1
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BAB 5 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

5.1 Hasil  

5.1.1 Data umum 

Karakterristik me rnurrurt pe rne rliti data urmurm dibagi me rnjadi 2 yaitur 

be rrdasarkan ursia dan klasifikasi serde rntary liferstyle r.    

Tabe rl 5 1 Distribursi frerkure rnsi rersponde rn wanita de rngan serde rntary liferstyler 

be rrdasarkan ursia 

No. Usia Frekuensi Persentase (%) 

1. De rwasa Awal (26-35 tahurn) 5 20 

2. De rwasa Akhir (36-45 tahurn) 7 28 

3. Lansia Awal (46-55 tahurn) 9 36 

4. Lansia Akhir (56-65 tahurn) 1 4 

5. Manurla (>65 tahurn) 3 12 

Total: 25 100 

(Surmbe rr: Data Prime rr,2024) 

Be rrdasarkan taberl 5.1 didapatkan hasil bahwa hampir se rterngahnya 

rersponde rn wanita derngan serde rntary liferstyler ursia lansia awal (45-55 tahurn) 

de rngan fre rkure rnsi 9 rersponde rn (36%), hampir se rterngahnya re rspondern ursia 

de rwasa akhir (36-45 tahurn) de rngan fre rkure rnsi 7 rersponde rn (28%), serbagian 

ke rcil derwasa awal (26-35 tahurn) de rngan fre rkure rnsi 5 rersponde rn (20%),  

se rbagian kercil manu rla (>65 tahurn) de rngan fre rkure rnsi 3 rersponde rn (12%), dan 

se rbagian kercil rerspondern ursia lansia akhir (56-65 tahurn) derngan frerkure rnsi 1 

rersponde rn (4%). 

 

 

2

24

33
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Tabe rl 5 2 Distribursi frerkure rnsi rersponde rn wanita de rngan serde rntary liferstyler 

be rrdasarkan klasifikasi se rde rntary liferstyler 

No. Klasifikasi  Frekuensi Persentase (%) 

1. Re rndah (<2 jam) 0 0 

2. Se rdang (2-5 jam) 4 16 

3. Tinggi (>5 jam) 21 84 

Total: 25 100 

(Surmbe rr: Data Prime rr,2024) 

Be rrdasarkan taberl 5.2 didapatkan hasil bahwa se rlurrurh re rspondern 

rersponde rn wanita derngan serde rntary liferstyler terrmasurk klasifikasi serderntary 

liferstyler tingkat tinggi (>5 jam) de rngan fre rkurernsi 21 rersponde rn (84%), dan 

se rbagian kercil terrmasurk klasifikasi se rderntary liferstyler tingkat serdang (2-5 

jam) de rngan fre rkure rnsi 4 rersponde rn (16%). 

5.1.2 Data khusus 

Tabe rl 5 3 Distribursi frerkure rnsi rersponde rn wanita de rngan serde rntary liferstyler 

be rrdasarkan hasil perme rriksaan kadar HDL (High De rnsity 

Lipoproterin) sturdi di dursurn Kapas de rsa Durkurhklopo ke rcamatan 

Pe rterrongan kaburpatern Jombang 

No. Hasil Frekuensi Persentase (%) 

1. Normal (≥ 40 mg/dL) 24 96 

2. Tidak normal (<40 mg/dL) 1 0 

Total: 25 100 

(Surmbe rr: Data Prime rr, 2024) 

Be rrdasarkan taberl 5.3 didapatkan hasil bahwa hampir serlurrurh 

rersponde rn wanita derngan serde rntary liferstyler me rmiliki kadar HDL (High 

De rnsity Lipoproterin) normal de rngan frerkure rnsi 24 rersponde rn (96%) dan 

se rbagian kercil me rmiliki kadar HDL (High De rnsity Lipoproterin) tidak normal 

de rngan frerkure rnsi 1 rersponde rn (4%). 

 

 

 

1

1

2
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Tabe rl 5 4 Distribursi frerkure rnsi rersponde rn wanita de rngan serde rntary liferstyler 

be rrdasarkan hasil perme rriksaan kadar LDL (Low De rnsity 

Lipoproterin) sturdi di dursurn Kapas de rsa Durkurhklopo ke rcamatan 

Pe rterrongan kaburpatern jombang 

No. Hasil Frekuensi Persentase (%) 

1. Normal (< 130 mg/dL) 23 92 

2. Tidak normal (≥ 130 mg/dL) 2 8 

Total: 25 100 

(Surmbe rr: Data Prime rr, 2024) 

        Be rrdasarkan taberl 5.4 didapatkan hasil bahwa se rlurrurh re rspondern wanita 

de rngan serde rntary liferstyler me rmiliki kadar LDL (Low De rnsity Lipoproterin) 

normal de rngan fre rku re rnsi 23 rersponde rn (92%) dan se rbagian ke rcil me rmiliki 

kadar LDL (Low De rnsity Lipoprote rin) tidak normal de rngan frerkure rnsi 2 

rersponde rn (8%). 

5.2 Pembahasan 

1. HDL (High De rnsity Lipoproterin) 

Be rrdasarkan taberl taberl 5.3 pe rne rlitian me rnge rnai Gambaran kadar HDL 

(High De rnsity Lipoproterin) pada wanita derngan se rderntary life rstyler di dursurn 

Kapas de rsa Durkurhklopo ke rcamatan Pe rte rrongan kabu rpatern Jombang, yang 

dilakurkan de rngan me rtode r purrposive r sampling, didapatkan 25 rersponde rn. 

Pe rme rriksaan kadar HDL dilakurkan me rnggurnakan alat clinical analyzerr derngan 

me rtode r CHOD-PAP. Hasil perne rlitian me rnurnjurkkan hampir se rlurrurh rerponde rn 

me rmiliki kadar HDL yang normal se rbanyak 24 re rspondern (96%). Dalam 

pe rne rlitian ini hampir se rlurrurh rersponde rn terrmasurk dalam se rderntary liferstyler 

klasifikasi tinggi derngan jurmlah fre rkure rnsi 21 rersponde rn (84%). Sercara te rori, 

se rderntary life rstyler dapat me rnurrurnkan kadar HDL (High De rnsity Lipoprote rin) 

didalam darah (Serptriana, 2022). Me rskipurn mayoritas re rspondern dalam 

pe rne rlitian kali ini terrmasurk dalam klasifikasi serde rntary liferstyler tingkat tinggi, 

1

2
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se rlurrurh re rsponde rn me rmiliki kadar HDL yang normal. Me rskipurn didapatkan 

kadar HDL yang normal didapatkan kadar glurkosa didalam darah yang tinggi 

pada rersponde rn hampir se rlurrurh (76%). Hal ini didurku rng de rngan pe rnerlitian 

yang dilakurkan olerh (Zhurang ert al., 2020) didapatkan serde rntary liferstyler tidak 

be rrkaitan derngan profil lipid khursursnya kadar kolersterrol HDL dan kole rsterrol 

LDL akan tertapi lerbih e rrat kaitannya de rngan kadar glurkosa pada darah. 

Be rbe rrapa faktor yang dapat me rnye rbabkan hasil pada pe rnerlitian kali ini normal 

pada rersponde rn yaitur me rlakurkan olahraga ataur se rnam ae rrobic, me rngonsurmsi 

sayurr, dan be rrpurasa sertiap minggurnya. 

Pada pe rnerlitian ini, me rnurnjurkkan bahwa se rbagian bersar re rspondern 

de rngan kadar HDL normal me rngikurti olahraga (se rnam ae rrobic) se rbanyak 1-3 

kali dalam se rminggur se rbanyak (54,1%). Berrdasarkan terori dari (Anakonda ert 

al., 2019) Latihan fisik ae rrobic dapat me rningkatkan kadar HDL  5–10% karerna 

adanya perningkatan produrksi dan kerrja ernzim yang be rrperran dalam 

transportasi kole rsterrol. Me rningkatkan aktivitas lipoproterin yang me rmbawa 

trigliserrida se rhingga me rmpe rrcerpat pe rmindahan kompone rn dari lipoproterin lain 

ke r HDL. Olahraga aerrobic me rnaikkan kadar HDL kole rsterrol dan me rnurrurnkan 

LDL. Olahraga terrserburt dapat me rnaikkan permbe rrsihan lermak dari HDL olerh 

hati, yang akhirnya me rnaikkan kadar HDL. Pada pe rnerlitian (He rngke rngbala ert 

al., 2020) me rnurnjurkkan bahwa terrdapat hurburngan yang curkurp signifikan antara 

olahraga (se rnam ae rrobic) de rngan kadar kole rsterrol HDL (High De rnsity 

Lipoproterin). Hasil dari pe rnerlitian te rrserburt me rnurnjurkkan bahwa kadar 

kolersterrol HDL re rsponde rn me rningkat sersurdah me rlaku rkan olahraga (sernam 

ae rrobic) dibandingkan de rngan rersponde rn yang be rlurm me rlakurkan olahraga 

11
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(sernam ae rrobic). Be rrdasarkan hal te rrserburt me rnurrurt pe rne rliti, olahraga tiper 

ae rrobic dapat me rnye rbabkan perningkatan produrksi ernzim didalam hati, e rnzim 

be rrperran se rbagai perme rcah dan pe rnyimpanan le rmak me rnjadi e rne rrgi. Se rhingga 

e rnzim akan me rme rcah le rmak dari HDL ole rh hati yang akhirnya me rnaikkan 

kadar HDL di dalam darah.  hasil pe rne rlitian ini se rsurai derngan te rori karerna 

se rbagian bersar rersponde rn (54,1%) me rlakurkan aktivitas olahraga (sernam 

ae rrobic) serbanyak 1-3 kali sertiap minggurnya, se rhingga me rmiliki kadar 

kolersterrol HDL yang normal. 

Faktor lain dalam pe rne rlitian ini, hampir serlurrurh rersponde rn de rngan 

kadar HDL normal (95,8%) me rngonsurmsi sayurr 1-3, 3-5 dan ≥5 kali se rtiap 

minggurnya. Be rrdasarkan te rori yang disampaikan (Pratama & Safitri, 2019) 

sayurr dan burah me rru rpakan makanan surmbe rr vitamin dan antioksidan se rrta 

se rrat yang diburturhkan olerh turburh. Vitamin dan antioksidan me rmang sangat 

diburturhkan dalam tu rburh, salah saturnya yaitur me rmbantur sisterm ke rke rbalan 

turburh. Furngsi lain dari vitamin dan antioksidan yaitur me rnghindari lermak LDL 

terroksidasi di dalam pe rmburlurh darah yang me rmburat LDL dapat me rngiritasi 

dinding permburlurh darah dan me rnimburlkan plak se rhingga terrjadi pe rnyurmbatan 

pada permburlurh darah akibat terroksidasinya LDL. De rngan adanya vitamin dan 

antioksidan dapat me rmbantur prosers pe rmburangan kolersterrol be rrlerbih dalam 

darah me rnurjur ke r hati ole rh HDL. Pada pe rne rlitian (Pratama & Safitri, 2019) 

terrdapat hurburngan yang signifikan antara konsurmsi sayurr de rngan kadar HDL. 

Didapatkan hasil hampir se rlurrurh rersponde rn (87%) rurtin me rngonsurmsi sayurr 

yang curkurp me rmpurnyai kadar HDL yang normal. Berrdasarkan hal terrse rburt 

me rnurrurt pe rne rliti, antioksidan yang terrkandurng di dalam sayurr dapat me rnce rgah 

16
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ke rrursakan HDL yang dise rbabkan olerh pe rroksidase r lipid, permbe rnturkan radikal 

be rbas, dan pe rningkatan asam e rmpe rdur. Asam e rmpe rdur yang me rningkat dapat 

me rnye rbabkan reraksi kolersterrol yang me rningkat, yang dapat me rnurrurnkan kadar 

kolersterrol darah dan me rningkatkan kadar HDL. Hasil perne rlitian ini se rsurai 

de rngan terori terrse rburt karerna hampir serlurrurh rersponde rn (95,8%) pada perne rlitian 

ini me rngonsurmsi sayurr 1-3, 3-5 dan ≥5 kali se rtiap minggurnya, se rhingga 

me rmiliki kadar kolersterrol HDL yang normal. 

Faktor yang lain pada pe rne rlitian ini adalah serbagian bersar re rspondern 

de rngan kadar HDL normal (70,8%) berrpurasa 1-3 kali se rtiap minggurnya. 

Be rdasarkan terori dari (Purtranto, 2021) terrjadi pe rrurbahan pola makan yang 

rerndah lermak dan asurpan diert yang rerndah kalori serlama be rrpurasa serhingga 

terrjadi perningkatan erfisie rnsi permanfaatan lermak dan pernurrurnan tingkat Basal 

Me rtabolic Rater (BMR) yang akan me rnurrurnkan kadar kolersterrol total. 

Ke rmurdian rerndahnya ke rterrserdiaan dari asertil-CoA dan gliserrol berrsama 

de rngan me rnurrurnnya aktivitas derhidroge rnaser dari jalurr fosfat pe rntosa jurga akan 

me rngurrangi biosintersis le rmak. Karerna kompone rn dalam pe rmbe rnturkan 

kolersterrol be rrkurrang maka jurmlah kolersterrol dalam sirkurlasi darah jurga akan 

be rrkurrang. Hal ini didurkurng de rngan perne rlitian yang dilakurkan olerh 

(Maharianingsih, 2024) bahwa purasa se rnin dan kamis be rrpe rngarurh se rcara 

signifikan dalam me rningkatkan kadar HDL. Be rrdasarkan hal terrserburt me rnurrurt 

pe rne rliti terrjadinya pernurrurnan kolersterrol darah serte rlah purasa dise rbabkan adanya 

pe rnurrurnan asurpan makanan yang me rngandurng karbohidrat, proterin dan lermak, 

se rhingga me rtabolisme r makanan yang dibernturk me rnjadi ATP dan disimpan 

be rnturk kole rsterrol di hati jurga ikurt me rnurrurn. Se rdangkan turburh me rme rrlurkan ATP 
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urnturk surmbe rr e rnerrgi dan pe rnyursurn me rmbran serl turburh. Akibatnya 

pe rnyimpanan cadangan kolersterrol e rndogern di turbu rh digurnakan se rbagai 

kompe rnsasi urnturk me rme rnurhi ke rburturhan turburh, se rhingga kole rsterrol dalam 

darah jurga me rnurrurn, hasil perne rlitian ini sersurai de rngan terori te rrserburt karerna 

se rbagian bersar rersponde rn (70,8%) pada pe rnerlitian ini berrpurasa 1-3 dan kali 

se rtiap minggurnya, serhingga me rmiliki kadar kolersterrol HDL yang normal. 

2. LDL (Low De rnsity Lipoproterin) 

Be rrdasarkan taberl 5.4 pe rne rlitian me rnge rnai Gambaran kadar LDL (Low 

De rnsity Lipoproterin) pada wanita de rngan serde rntary liferstyler di dursurn Kapas 

de rsa Durkurhklopo kercamatan Pe rte rrongan kaburpatern Jombang, yang dilakurkan 

de rngan me rtode r purrposive r sampling, didapatkan 25 re rsponde rn. Perme rriksaan 

kadar LDL dilakurkan me rnggurnakan alat clinical analyzerr de rngan me rtoder 

CHOD-PAP. Hasil perne rlitian me rnurnjurkkan hampir serlurrurh rerponde rn me rmiliki 

kadar LDL yang normal se rbanyak 23 rersponde rn (92%). Dalam pe rne rlitian ini 

hampir se rlurrurh re rspondern te rrmasurk dalam se rde rntary liferstyler klasifikasi tinggi 

de rngan jurmlah fre rkure rnsi 21 re rsponde rn (84%). Se rcara terori, se rde rntary liferstyle r 

dapat me rningkatkan kadar LDL (Low De rnsity Lipoproterin) didalam darah 

(Maidartati e rt al., 2022). Merskipurn mayoritas rersponde rn dalam pe rne rlitian kali 

ini terrmasurk dalam klasifikasi serde rntary liferstyler tingkat tinggi, serlurrurh 

rersponde rn me rmiliki kadar LDL yang normal. Be rbe rrapa faktor yang dapat 

me rnye rbabkan hasil pada pe rnerlitian kali ini normal pada re rspondern yaitur 

me rlakurkan olahraga ataur se rnam ae rrobic, me rngonsurmsi sayurr, dan be rrpurasa 

se rtiap minggurnya. 
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Pada pe rnerlitian ini, me rnurnjurkkan bahwa se rbagian bersar re rspondern 

de rngan kadar LDL normal me rngikurti olahraga (se rnam ae rrobic) se rbanyak 1-3 

kali dalam se rminggu r se rbanyak (52,1%). Berrdasarkan terori dari (Herrde rge rn, 

2019) olahraga tiper aerrobik derngan internsitas tinggi dapat me rnurrurnkan kadar 

kolersterrol LDL, hal ini berrhurburngan de rngan me rningkatnya aktivitas 

mitokondria dan transport kolersterrol dari jaringan perrife rr ker he rpar urnturk 

didergradasi se rlama olahraga tiper ae rrobik berrlangsurng. Pada orang-orang 

de rngan kadar kolersterrol LDL tinggi, didapatkan le rmak su rbkurtan abdome rn yang 

terbal. De rngan olahraga, te rrjadi pernurrurnan ke rterbalan lermak surbkurtan abdome rn 

yang diikurti pe rnurrurnan kadar kolersterrol LDL. Be rrdasarkan perne rlitian 

(Wardoyo, 2020) terrdapat pe rrurbahan yang signifikan antara kadar LDL de rngan 

se rnam ae rrobic. Pada pe rne rlitian terrse rburt didapatkan serlurrurh rersponde rn yang 

rurtin me rngikurti sernam ae rrobic me rmpurnyai rata kadar LDL  10,21 mg/dL. 

Be rrdasarkan hal terrserburt me rnurrurt perne rliti pe rnurrurnan kadar LDL akibat 

pe rngarurh olahraga terlah dikaitkan de rngan erfe rk pe rnurrurnan kadar Proproterin 

Conve rrtaser Surbtilisin/Ke rxin Type r 9 (PSCK9) yang me rmainkan pe rranan 

pe rnting dalam re rgurlasi re rserptor LDL, hasil pe rne rlitian ini sersurai derngan te rori 

terrse rburt kare rna se rbagian be rsar rersponde rn (52,1%) pada perne rlitian ini aktivitas 

olahraga (se rnam ae rrobic) serbanyak 1-3 kali se rtiap minggurnya, serhingga 

me rmiliki kadar kolersterrol LDL yang normal. 

Faktor lain dalam pe rne rlitian ini, hampir serlurrurh rersponde rn de rngan 

kadar LDL normal (95,6%) me rngonsurmsi sayurr 1-3, 3-5 dan ≥5 kali se rtiap 

minggurnya. Be rrdasarkan te rori yang disampaikan (Maryursman e rt al., 2020) 

Se rrat pangan mampu r me rngikat sercara langsurng kolersterrol yang be rrasal dari 
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makanan urnturk serlanjurtnya dierkskre rsi berrsama derngan fe rse rs. Serrat pangan 

jurga mampur me rngikat asam e rmpe rdur dalam lurme rn ursurs dan me rnce rgah 

terrjadinya re rabsropsi ke rmbali. Kole rsterrol yang dise rkrersikan ole rh hati akan 

disintersis me rnjadi asam e rmpe rdur. Asam e rmpe rdur dalam interstinurm akan 

diabsorpsi ke rmbali masurk ke r dalam hati me rlaluri jalurr e rnterrohe rpatik. Karerna 

se rrat pangan dapat me rngikat asam e rmpe rdur maka asam e rmpe rdur yang dapat 

direrabsorbsi me rnjadi be rrkurrang dan asam e rmpe rdur banyak dierkskrersikan 

be rrsama fe rse rs. Hal ini me rngakibatkan me rningkatnya pernggurnaan kolersterrol 

dihati urnturk sintersis asam e rmpe rdur barur. Pe rnurrurnan jurmlah kolersterrol di hati 

akan me rningkatkan perngambilan kolersterrol di darah yang akan me rnurrurnkan 

kadar kolersterrol dalam plasma darah serhingga me rngurrangi sirkurlasi 

konse rntrasi kolersterrol LDL. Pada pe rne rlitian terrse rburt ada pe rrberdaan yang 

signifikan antara kadar kolersterrol LDL de rngan konsurmsi sayurr. Didapatkan 

rersponde rn yang me rngkonsurmsi sayurr me rngalami pe rnurrurnan sampai de rngan 74 

mg/dL. Be rrdasarkan hal te rrserburt me rnurrurt perne rliti se rrat pada sayurran me rmiliki 

sifat me rnurrurnkan kolersterrol dalam darah adanya β-glurkan yang terrdapat di 

dalam se rrat dapat me rngurrangi kadar kolersterrol LDL (Low De rnsity Lipoproterin) 

tanpa me rmpe rngarurhi kadar HDL (High De rnsity Lipoproterin) ataur trigliserrida, 

hasil perne rlitian ini sersurai derngan te rori terrse rburt karerna hampir se rlurrurh 

rersponde rn (95,6%) pada pe rne rlitian ini me rngonsurmsi sayurr 1-3, 3-5 dan ≥5 kali 

se rtiap minggurnya, serhingga me rmiliki kadar kolersterrol LDL yang normal.  

Faktor lain pada pe rnerlitian ini, serbagian be rsar rersponde rn de rngan kadar 

LDL normal (69,5%) be rrpurasa 1-2 dan 3-5 kali sertiap minggurnya. Se rlama 

purasa, sisterm pe rnce rrnaan me rndapatkan istirahat serme rntara, yang pada 
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gilirannya dapat me rngurrangi kadar hormon kortisol yang biasanya dilerpaskan 

olerh ke rlernjar adrernalin. Hormon kortisol me rmiliki perran dalam me rngaturr 

me rtabolisme r lermak (Cahyono & Fathan, 2023). Be rrpurasa le rbih dari 8 jam 

dapat me rnurrurnkan aktifitas ernzim HMG KoA di he rpar, se rhingga dapat 

me rnurrurnkan sintersis kolersterrol. Se rlanjurtnya purasa jurga me rnghambat LDL 

kolersterrol yang diambil me rlaluri re rserptor LDL pada sintersis kolersterrol 

(Purtranto, 2021). Pe rne rlitian terrse rburt didurkurng ole rh pe rnerlitian yang dilakurkan 

olerh (Maharianingsih, 2024) bahwa purasa sernin dan kamis be rrperngarurh se rcara 

signifikan terrhadap pernurrurnan kadar kolersterrol LDL. Be rrdasarkan hal terrse rburt 

me rnurrurt pe rne rliti pernu rrurnan jurmlah kolerste rrol yang dicerrna saat purasa, yang 

me rnurrurnkan konserntrasi kolersterrol dalam darah. Se rlain itur, purasa jurga dapat 

me rnurrurnkan aktivitas ernzim yang me rmbe rnturk kolersterrol, yaitur 3-hidroksi-3-

me rtilglurtaril KoA re rdurktaser (HMG-KoA re rdurktaser). Hal ini dise rbabkan ole rh 

be rrkurrangnya surbstrat ase rtil KoA, te rrurtama dari karbohidrat yang me rnurrurn 

akibat purasa., hasil perne rlitian ini sersurai derngan terori terrse rburt karerna serbagian 

be rsar rersponde rn (69,5%) pada pernerlitian ini berrpurasa 1-2 dan 3-5 kali sertiap 

minggurnya se rhingga me rmiliki kadara LDL yang normal. 
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BAB 6 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

6.1 Kesimpulan  

Be rrdasarkan pe rne rlitian yang dilakurkan pada wanita de rngan 

se rderntary liferstyler sturdi di dursurn Kapas de rsa Durkurhklopo ke rcamatan 

Pe rterrongan kaburpatern Jombang dapat disimpurlkan hampir se rlurrurh 

rersponde rn wanita derngan serde rntary liferstyler me rmiliki kadar HDL (High 

De rnsity Lipoproterin) dan LDL (Low De rnsity Lipoproterin) normal dan 

se rbagian kercil rerpondern me rmiliki kadar HDL (High De rnsity Lipoproterin) 

dan LDL (Low De rnsity Lipoproterin) yang tidak normal. 

6.2 Saran 

6.2.1 Bagi kesehatan 

Diharapkan bagi ternaga ke rserhatan khursursnya perrawat ataur bidan di 

polinders dursurn Kapas de rsa Durkurhklopo ke rcamatan Pe rte rrongan 

kaburpatern Jombang urnturk me rmbe rrikan erdurkasi dan me rmbe rrikan sarana 

ke rpada masyarakat khursursnya wanita derngan serde rntary liferstyler bahwa 

pe rntingnya me rlakurkan ke rgiatan olahraga, me rngonsurmsi sayurr dan rurtin 

be rrpurasa. 

6.2.2 Bagi Masyarakat 

Diharapkan ke rpada masyarakat yang serbe rlurmnya surdah me rngikurti 

se rnam ae rrobic urnturk me rmpe rrtahankan kergiatan terrse rburt dan 

me rnghimbaur masyarakat yang lain urnturk me rngikurti sernam agar dapat 

me rngurbah gaya hidurp se rde rntary derngan gaya hidu rp yang aktif. 

1

2
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6.2.3 Bagi Peneliti Selanjutnya 

Bagi perne rliti serlanjurtnya, hasil perne rlitian ini bisa digurnakan se rbagai 

bahan perrbandingan dan rerfe rre rnsi urnturk perne rlitian, dan serbagai bahan 

pe rrtimbangan u rnturk le rbih me rmpe rrdalam pe rne rlitian serlanjurtnya yang 

be rrkaitan de rngan HDL (High De rnsity Lipoproterin) dan LDL (Low 

De rnsity Lipoproterin). 

 

2
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