KOLESTEROL merupakan sejenis
lemak yang diperlukan oleh tubuh
badan untuk menjalankan pelbagai
fungsi penting seperti pembentukan
hormon dan sel. Namun, paras
kolesterol yang terlalu tinggi,
khususnya kolesterol jahat (LDL),
boleh membawa kepada pelbagai
masalah keslhatan yang serius seperti

strok dan tek

darah tinggi.

Oleh itu, mengamalkan gaya hidup
sihat amat penting bagi mengawal
paras kolesterol dalam badan serta
memastikan kesihatan jangka panjang
terpelihara.

Salah satu langkah utama
dalam mengawal kolesterol ialah
mengamalkan pemakanan yang
seimbang dan berkhasiat. Masyarakat
disarankan untuk mengurangkan
pengambilan makanan yang tinggi
lemak tepu dan lemak trans seperti
makanan segera, makanan bergoreng,
daging berlemak, makanan dan
minuman bergula serta produk tenusu
tinggi lemak. Sebaliknya, pengambilan
makanan yang kaya dengan serat seperti
buah-buahan, sayur-sayuran, bijirin
penuh dan kekacang perlu ditingkatkan.
Serat membantu mengurangkan
penyerapan kolesterol dalam saluran
pencernaan. Selain itu, pengambilan
ikan yang kaya dengan asid lemak
omega-3 seperti ikan salmon dan
sardin juga membantu meningkatkan

Gaya Hidup Sihat .

untuk Mengawal Kolesterol

kolesterol baik (HDL) yang berfungsi
melindungi jantung.

Selain pemakanan, amalan gaya
hidup sihat seperti bersenam secara
berkala juga memainkan peranan
penting dalam mengawal paras
berjalan kakl berjoging, berbasikal
dan berenang bukan sahaja membantu
membakar lemak berlebihan, malah
meningkatkan tahap kolesterol baik
dalam badan. Senaman yang dilakukan
secara konsisten sekurang-kurangnya
30 minit setiap hari dapat membantu
mengekalkan berat badan ideal serta
mengurangkan risiko penyakit kronik.
Gaya hidup yang aktif juga menjadikan
tubuh lebih cergas dan minda lebih
sihat.

Pengurusan berat badan yang baik
turut memainkan peranan penting
dalam mengawal paras kolesterol.
Berat badan berlebihan atau obesiti
sering dikaitkan dengan paras kolesterol
yang tinggi dalam darah. Oleh itu,
individu disarankan untuk mengawal
pengambilan kalori dan mengamalkan
tabiat pemakanan yang sihat agar berat
badan berada pada tahap yang normal.
Penurunan berat badan walaupun
sedikit sudah mampu memberikan
kesan positif terhadap pengurangan
kolesterol jahat dalam badan.

Amalan gaya hidup sihat juga
merangkumi penghindaran tabiat
merokok dan pengambilan alkohol

secara berlebihan. Merokok boleh
menurunkan paras kolesterol baik dan
merosakkan saluran darah, manakala
pengambilan alkohol yang tidak
terkawal boleh meningkatkan paras
kolesterol dan lemak trigliserida. Oleh
itu, berhenti merokok dan menghadkan
pengambilan alkohol merupakan
langkah bijak demi menjaga kesihatan
jantung.

Selain aspek fizikal, pengurusan
tekanan juga tidak boleh dipandang
ringan dalam usaha mengawal
kolesterol. Tekanan yang berpanjangan
boleh mempengaruhi hormon dalam
badan dan mendorong individu
mengamalkan tabiat pemakanan yang
tidak sihat. Amalan seperti meditasi,
senaman ringan, tidur yang mencukupi
dan pengurusan masa yang baik dapat
membantu mengurangkan tekanan
serta meningkatkan kesejahteraan
mental dan emosi.

Kesimpulannya, mengawal
kolesterol bukanlah sesuatu yang
sukar sekiranya setiap individu sanggup
mengamalkan gaya hidup sihat secara
berterusan. Pemakanan seimbang,
senaman berkala, pengurusan berat
badan, penghindaran tabiat buruk serta
kawalan tekanan merupakan langkah-
langkah penting dalam memastikan
paras kolesterol berada pada tahap
yang normal. Dengan kesedaran dan
disiplin yang tinggi, masyarakat dapat
menjalani kehidupan yang lebih sihat,
cergas dan bebas daripada penyakit
berbahaya. Oleh itu, gaya hidup
sihat wajar dijadikan amalan
dalam kehidupan seharian demi
menjamin kesejahteraan
diri dan keluarga.




