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BAGAIMANA 
PENYAKIT 
JANTUNG 
KORONER 
TERJADI?

BERAWAL DARI:

ATEROSKLEROSIS!





ATEROSKLEROSIS: PENYAKIT INFLAMASI!





INTI DARI PENCEGAHAN ATEROSKLEROSIS: 
ATASI INFLAMASI DAN FAKTOR DISLIPIDEMIA



RISIKO MENINGKAT  

BERKALI LIPAT LEBIH 

TINGGI BILA KETIGA 

FAKTOR INI 

DITEMUKAN 

SEKALIGUS



ADIPOSITAS SENTRAL: 

ITU AKAR MASALAHNYA!



MULAI 
DARI 
SINI!

BERAKHIR 
DISINI!



WASPADAI BERAT BADAN BERLEBIH DAN 

RESISTENSI INSULIN!



PENINGKATAN KADAR ASAM LEMAK BEBAS: 

PENYEBAB UTAMA RESISTENSI INSULIN



TUJUAN TERAPI GIZI 

PENGATUR

AN BERAT 

BADAN

PENGATUR

AN PROFIL 

LIPID+

TEKANAN 

DARAH

KENDALIK

AN 

INFLAMASI

HEALTHY LIFE 

STYLE



Menurunkan BB 10% dan 

lemak perut 30% dapat 

turunkan risiko PJK





SEJUMLAH STUDI YANG BERHUBUNGAN 
DENGAN TERAPI DIET DAN RISIKO PJK





















Pemilihan 

+pembatasan jenis 

lemak: kurangi 

trans fatty acid!

Serat makanan 

(serat larut) + 

flavonoid → kacang 

kedelai!
Flavonoids menghambat 

enzim COX-2 dan iNOS dlm 

memproduksi protaglandin 

dan nitric oxide = suatu 

proinflamasi yang poten

Rasio PUFA/SFA > 0,28 

berhubungan dengan 

rendahnya kematian akibat 

PJK pada laki-laki namun 

tidak pada perempuan



Rasio PUFA lebih bermakna dalam prevensi CVD 

daripada jumlah asupan

Rasio PUFA omega-3/omega-6 = 4/1 secara  

bermakna menurunkan kematian pada 70% 

penderita CVD

Serat makanan terbukti menurunkan kadar 

marker inflamasi . Penurunan berbanding 

terbalik dengan jumlah asupan serat harian. 



Sejumlah hasil 

penelitian 

masih 

inkonklusif



Asupan magnesium berbanding terbalik dgn kadar marker inflamasi dan disfungsi 

endotel pada wanita pasca menopause

Konsumsi suplemen vitamin C > 700 mg/hari memiliki efek protektif terhadap 

penyakit PJK., namun tidak demikian pada konsumsi vitamin E dan carotene



PENGARUH BERBAGAI JENIS MAKANAN 
TERHADAP PENURUNAN RISIKO PJK



Tomat dalam bentuk jus 

atau minuman dpt 

turunkan kadar marker 

inflamasi drpd tomat 

utuh

Teh hitam lebih baik 

dalam menurunkan 

marker inflamasi pada 

pria daripada teh hijau



PENGARUH BERBAGAI JENIS DIET 
TERHADAP PENURUNAN FAKTOR RISIKO PJK



HEI: HEALTHY EATING 

INDEX

RFS = RECOMMENDED 

FOOD SCORE

AMED = ALTERNATIVE 

MEDITERRANEAN DIET

DASH = DIETARY 

APPROACH TO STOP 

HYPERTENSION



KOMPONEN DIET 
MEDITERANEAN

• Minyak zaitun sebagai sumber lemak utama

• Konsumsi tinggi dari buah sayur, kacang-kacangan, sereal dan 

ikan serta red wine saat makan

Karakteristik 

Tinggi omega 3 = 1% energi total

Rendah omega 6

Rasio omega 3/omega 6 rendah = 1/7





Five colour food







KESIMPULAN 

• Pola makan mempengaruhi inflamasi sistemik kronik, low grade.

• Berbagai evidens menunjukkan konsumsi PUFA (disertai dengan

memperhatikan rasio-nya), serat, MUFA, flavonoids, antioksidan

berhubungan dengan penurunan marker inflamasi.

• Diet mediterania dan DASH berhubungan dengan penurunan

risiko PJK
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