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Estri Aditya Pradani

Potensi Buah Alpukat dalam Menurunkan Risiko Penyakit Jantung Koroner dan

Stroke pada Lansia di Indonesia

ABSTRACT

The incresing of Indonesian’s year survival rate the influence of the
medical service improvement has been recognizeditang a contribution to the
increasing of elderly number in Indonesia. Butldeing that, there is often several
unpleased impacts, one of them because of decgehsuty’s organ functions and
appearing of disease on elderly, like coronary hetisease (CHD) and stroke that
could threatening life. On the other hand, untilwjothe needs in elderly to
maintain physical and mental health, based on sesyifacilities or infrastructures
available in Indonesia still have not been acomedatell. From many literatures,
avocado likes to be helpful in this situation. Methwhich is used here is
descriptive with literary study by collecting ddt@m various books, disertation,
journals, articles, not only from medical sciencasic but also other which
corelated to it. The result is that avocado contaMonounsaturated Fatty Acid
(MUFA) mostly, which can reduce atherosclerosishefdsclerosis play the
greatest role on incidence of coronary heart disead stroke. Moreover,
Indonesia is also the fourth biggest producer obado in the world. The
conclusion is avocado can reduce risk of coronaearh disease and stroke by
prevent the progress of atherosclerosis in elderlyindonesia and good for
cardiovascular system.

Keywords. avocado, elderly, MUFA, atherosclerosis, coronasarh disease,
stroke
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Sebagai akibat dari semakin meningkatnya aksepedkayanan kesehatan,
angka harapan hidup orang Indonesia meningkatalaun-tahun sebelumnya. Tak
pelak, ancaman penyakit degeneratif di Indonesiajané kekhawatiran tersendiri.
Proses menua sendiri sebenarnya merupakan sebwskspalamiah, namun
kenyataan di masyarakat menunjukkan bahwa proseseimgkali diiringi oleh
dampak yang kurang menggembirakan karena menurdongai organ tubuh dan
munculnya penyakit, seperti penyakit jantung korodan stroke Dari seluruh
penyakit yang menyerang lansia, penyakit kardiowi@skmenempati urutan paling
atas. Lansia hendaknya sedapat mungkin diupayaktuk tetap sehat sehingga
dapat menjalani hari tua dengan baik dan mandjngga tidak menjadi beban
keluarga dan masyarakat, tetap produktif dan dapas melanjutkan hidup dengan
baik. Karya tulis ini bertujuan untuk memberikarformasi potensi buah alpukat
sebagai solusi karena sarat akan kandungan lerdak fenuh tunggal MUFA.
Apalagi, Indonesia merupakan negara penghasil atgekbesar ke-4 di dunia.

Metode penulisan yang digunakan ialah deskriptihgde penelusuran
pustaka. Data dikumpulkan dari berbagai buku, thserjurnal, majalah artikel,
bidang kedokteran maupun gizi yang berkaitan dertpaik. Data dikaji dan
diperbandingkan dengan berbagai informasi yanguatiZk memperoleh informasi
dengan komposisi baru yang mengarah kepada penmecahsalah, sehingga
memenuhi tujuan penulisan karya tulis ini.

Hasil dari penelitian ini adalah bahwa MUFA disddaut dapat mencegah
penyakit jantung koroner dastroke Hal ini karena MUFA mampu mencegah
progresivitas aterosklerosis dengan cara menurukkdar LDL, trigliserida dan
VLDL, meningkatkan konsentrasi HDIdan menurunkan kolesterol dalam darah.
MUFA bermanfaat untuk manajemen diabetes dan pencegahan penyakit

kardiovaskuler. MUFA dapat membantu penderita deenelitus tipe 2 dengan



meningkatkan sensitivitas insulin (meningkatkan kemampuan tubuh untuk
menggunakan insulin). Pemberian nutrisi yarengandung tinggi MUFA memiliki
kelebihan dibandingkan dengan diet tinggi PUFAt dendah lemak, dan diet
tinggi karbohidrat. Risiko hipertensi berbandinghtdik dengan diet tinggi MUFA
karena MUFA menurunkan risiko terjadinya aterosides. Diet sangat tinggi
MUFA (30% energi dari MUFA) dapat menurunkan secsignifikan tekanan
sistolik sebesar 6 mmHg dan tekanan diastolik seb@snmHg pada pasien yang
terkena diabetes mellitus tipe 2 (NIDDM).

Dengan ini maka dapat disimpulkan bahwa buah atfhisotensi dalam
menurunkan risiko penyakit jantung koroner (PJKn ddroke pada lansia di
Indonesia karena memiliki kandungan MUFA yang tinggang memiliki
kemampuan untuk: 1). Menurunkan risiko ateroskierogada lansia pada
umumnya melalui mekanisme penurunan kadar LDLlisegda, VLDL, dan
kolesterol, serta peningkatan konsentrasi HDL dattamah oleh MUFA, yang
banyak terkandung dalam buah alpukat. 2). Menumumiséko aterosklerosis pada
lansia dengan diabetes melitus tipe 2 melalui mekas peningkatan sensitivitas
insulin. Diet tinggi MUFA juga memiliki banyak kdédéhan dibandingkan dengan
diet yang lain, yaitu diet tinggi PUFA, diet renddémak, dan diet tinggi
karbohidrat, yang diterapkan pada penderita digbateelitus tipe 2. 3).
Menurunkan risiko hipertensi, sebagai faktor ristkkeminan terhadap terjadinya
PJK danstroke melalui mekanisme penurunan risiko aterosklerdsis MUFA.

Melalui karya tulis ini, disarankan agar informasi dapat dipromosikan
kepada masyarakat (khususnya lansia) mengenai spoterah alpukat dalam
menurunkan risiko penyakit jantung koroner ddairoke Selain itu, karya tulis ini
sebaiknya dapat dijadikan sebagai bahan pertimipaogtuk pemanfaatan buah
alpukat sebagai makanan tambahan yang sehat laiikdraderita jantung koroner,
stroke diabetes melitus tipe 2, maupun penderita hipsitgeada tempat pelayanan
kesehatan. Lebih jauh, hendaknya mekanisme MUFAandameningkatkan
kesehatan lansia dapat dikaji lebih mendalam dempgarelitian-penelitian lebih

lanjut.
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