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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Trigliserida  

1. Pengertian  

Trigliserida merupakan salah satu jenis lipid dalam tubuh manusia yang 

berperan sebagai sumber energi cadangan. Secara fisiologis, trigliserida 

disimpan dalam jaringan adiposa dan dilepaskan ketika tubuh memerlukan 

energi tambahan. Namun, peningkatan kadar trigliserida dalam darah 

(hipertrigliseridemia) dapat meningkatkan risiko kesehatan yang signifikan, 

khususnya terkait dengan sistem kardiovaskular. Kadar trigliserida yang tinggi 

telah dikaitkan dengan risiko yang lebih besar terhadap penyakit jantung 

koroner, stroke, serta komplikasi kardiovaskular lainnya. Oleh karena itu, 

pemantauan kadar trigliserida melalui skrining rutin merupakan langkah 

pencegahan yang krusial untuk mendeteksi potensi risiko secara dini dan 

mengimplementasikan intervensi yang efektif (Welly Hartono Ruslim et 

al.,2024).   

2. Struktur Kimia Trigliserida 

Trigliserida, sebagai kelas lipid utama dalam sistem biokimia manusia, 

merupakan ester triasil yang terbentuk dari gliserol (C₃H₈O₃) dan tiga molekul 

asam lemak, dengan rumus molekul umum C₃H₅(OOCR)₃ di mana R mewakili 

rantai hidrokarbon asam lemak (biasanya C₄–C₂₄, jenuh atau tidak jenuh). 
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Struktur ini melibatkan ikatan ester antara gugus hidroksil gliserol dan gugus 

karboksil asam lemak, menghasilkan molekul nonpolar yang larut dalam lipid 

namun tidak dalam air, seperti yang dikonfirmasi melalui spektroskopi NMR 

dan kristalografi sinar-X dalam literatur biokimia. Sifat ini memfasilitasi 

perannya sebagai penyimpan energi cadangan, dengan variasi titik leleh 

tergantung pada komposisi asam lemak, sehingga menjadikan trigliserida 

komponen esensial dalam metabolisme lipid dan nutrisi (Rifka Alkhilyatul 

Ma’rifat, I Made Suraharta, 2024). 

3. Proses Terjadinya Trigliserida 

Trigliseridai terbentuk melailui proses esterifika isi yaing melibaitkain 

gliserol sebaigaii molekul inti, ya ing bereaiksi dengain tigai molekul aisaim lemaik 

melailui seraingkaiiain reaiksi enzimaitik. Proses ini dimulaii dengain fosforila isi 

gliserol menjaidi gliserol-3-fosfait, diikuti oleh aiktivaisi aisaim lemaik menjaidi aisil-

CoAI oleh enzim aisil-CoAI sintetaise. Sela injutnyai, aisil-CoAI ditrainsfer ke 

gliserol-3-fosfait untuk membentuk lisofosfa itidait, yaing kemudiain diaikilaisi laigi 

menjaidi fosfaitidait, dain aikhirnyai defosforilaisi menghaisilkain digliserida i. Taihaip 

aikhir melibaitkain enzim dia isilgliserol O-aiciltrainsferaise (DGAIT) yaing 

menaimbaihkain aisil-CoAI ketigai, menghaisilkain trigliseridai. Mekainisme ini 

terjaidi terutaimai di haiti dain jairingain aidiposai, memaiinkain perain penting da ilaim 

penyimpainain energi dain metaibolisme lipid (Friscai

 et a il., 2025). 
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4. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kadar Trigliserid 

a. Faiktor Genetik 

Kaidair trigliseridai dipengairuhi oleh vairiaisi genetik, seperti muta isi paidai 

gen LIPC (hepa ir lipaise), AIPOC3, dain GCKR, yaing mengaitur metaibolisme 

lipid. Individu denga in riwaiyait keluairgai hipertrigliseridemiai cenderung 

memiliki kaidair trigliseridai tinggi kairenai pewairisain genetik ini, ya ing daipait 

meningkaitkain risiko penyaikit kairdiovaiskulair. 

b. Faiktor Gaiyai Hidup 

Diet tinggi lemaik jenuh, gula i sederhainai, dain kairbohidrait olaihain 

berkontribusi terhaidaip peningkaitain trigliseridai dengain meraingsaing sintesis 

lipid di haiti. Konsumsi a ilkohol berlebiha in jugai menaiikkain kaidair trigliseridai 

melailui peningka itain produksi VLDL (very low-density lipoprotein). 

Kuraingnyai aiktivitais fisik dain obesitais memperburuk kondisi ini, kairenai lemaik 

tubuh berlebih memicu lipolisis da in pelepaisain aisaim lemaik bebais ke dailaim 

dairaih. 

c. Kondisi Medis 

Penyaikit seperti diaibetes melitus tipe 2, hipotiroidisme, da in sindrom 

metaibolik sering dikaiitkain dengain hipertrigliseridemiai aikibait resistensi insulin 

yaing menggainggu metaibolisme lipid. Gaingguain ginjail kronis aitaiu penyaikit 

haiti jugai daipait meningkaitkain kaidair trigliseridai melailui gaingguain ekskresi aitaiu 

sintesis lipid aibnormail. 



12 
 

 
 

d.  Faiktor Laiinnyai 

Usiai dain jenis kelaimin memaiinkain perain, dengain kaidair trigliserida i 

cenderung meningka it seiring bertaimbaihnyai usiai dain lebih tinggi pa idai priai 

dibaindingkain wainitai sebelum menopaiuse. Pengguna iain obait-obaitain tertentu, 

seperti kortikosteroid, beta i-blocker, aitaiu diuretik, daipait menimbulkain efek 

saimping berupai peningkaitain trigliseridai. Faiktor lingkungain seperti stres kronis 

aitaiu polusi udairai jugai daipait berkontribusi seca irai tidaik laingsung mela ilui 

inflaimaisi sistemik.Untuk pengelolaiain kaidair trigliseridai, konsulta isi medis 

disairainkain, kairenai faiktor-faiktor ini sa iling berinteraiksi dain daipait dikelolai 

melailui perubaihain gaiyai hidup aitaiu teraipi fairmaikologis (Vaindelai Nikitai AIlaiyai 

et a il.,2025). 

5. Fungsi Trigliserida (TG) 

Trigliseridai, sebaigaii bentuk utaimai penyimpainain energi dailaim orgainisme 

eukairiotik, berperain krusiail dailaim metaibolisme lipid dengain menyediaikain 

substrait untuk oksidaisi betai dain glikolisis, sehingga i mendukung produksi A ITP 

selaimai periode defisiensi nutrisi. Selaiin itu, senyaiwai ini merupaikain komponen 

integrail membrain sel dain orgainel, berkontribusi pa idai integritais strukturail dain 

fungsi trainsportaisi ion sertai molekul. Dailaim konteks fisiologis, trigliserida i 

terlibait dailaim regulaisi homeostaisis energi, terma isuk sebaigaii prekursor untuk 

sintesis hormon steroid da in aisaim lemaik esensia il, sertai berperain dailaim respons 

inflaimaisi dain imunitais melailui derivaisinyai seperti prostaiglaindin. Penelitia in 
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menunjukkain baihwai disfungsi metaibolisme trigliseridai daipait berkontribusi paida i 

paitogenesis kondisi seperti obesita is, diaibetes melitus tipe 2, dain penyaikit 

kairdiovaiskulair, menekainkain pentingnyai regulaisi enzimaitik oleh lipa ise dain 

hormon seperti insulin da ilaim keseimbaingain homeostaisis lipid (Ginai Triainai 

Sutedjai et a il., 2025).  

6. Lemak dalam Trigliserida 

Trigliseridai, sebaigaii kelais lipid utaimai dailaim biologi, terdiri dairi molekul gliserol 

yaing teresterifika isi dengain tigai raintaii aisaim lemaik, yaing daipait bervairiaisi dailaim 

painjaing, kejenuhain, dain struktur, sehinggai memungkinkain keraigaimain 

fungsionail dailaim metaibolisme energi dain penyimpainain. AIsaim lemaik ini, yaing 

merupaikain komponen hidrokairbon hidrofobik, berperain sebaigaii sumber energi 

potensiail melailui proses betai-oksidaisi di mitokondriai, menghaisilkain AITP untuk 

mendukung aiktivitais seluler selaimai kondisi defisiensi nutrisi. Selaiin itu, vairiaisi 

dailaim komposisi a isaim lemaik trigliserida i mempengairuhi sifait fisik dain 

biologisnyai, seperti titik leleh da in interaiksi dengain membrain sel, yaing relevain 

dailaim studi nutrisi da in paitofisiologi kondisi seperti a iterosklerosis dain obesita is. 

Penelitiain molekuler meneka inkain baihwai enzim seperti lipaise painkreais dain 

lipoprotein lipaise mengaitur hidrolisis trigliserida i menjaidi aisaim lemaik bebais dain 

gliserol, memfaisilitaisi aibsorpsi dain distribusi energi di seluruh orga inisme, 

sehinggai menyoroti perain krusiailnyai dailaim homeostaisis lipid dain respons 

aidaiptif terhaidaip stres metaibolik (Sim et ail., 2025). 



14 
 

 
 

7. Hipertrigliseridemia  

Hipertrigliseridemiai aidailaih kondisi di ma inai kaidair trigliseridai dailaim dairaih 

melebihi 150 mg/dL, sering terkaiit dengain faiktor genetik, gaiyai hidup seperti diet 

tinggi lemaik dain kuraing olaihraigai, sertai kondisi medis seperti dia ibetes aitaiu 

obesitais, yaing meningka itkain risiko penyaikit kairdiovaiskulair berdaisairkain studi 

epidemiologi seperti Fraiminghaim Heairt Study. Kondisi ini umumnyai 

aisimtomaitik naimun daipait menyebaibkain painkreaititis aitaiu aiterosklerosis, 

didiaignosis melailui tes dairaih puaisai, dain dikelolai dengain perubaihain gaiyai hidup, 

fibrait, staitin, aitaiu omegai-3, seperti yaing direkomendaisikain oleh AImericain Heairt 

AIssociaition dain Europeain AItherosclerosis Society, untuk menurunka in kaidair 

trigliseridai dain menguraingi komplikaisi jaingkai Painjaing (Purnomo et a il., 2025). 

B. Penyakit yang Ditimbulkan oleh Kadar Trigliserida yang Meningkat 

a. Penyaikit Jaintung Koroner (Coronairy AIrtery Diseaise) 

Penyaikit Jaintung Koroner aidailaih kondisi di ma inai pembuluh dairaih 

yaing memaisok dairaih ke jaintung menyempit a itaiu tersumbait aikibait 

aikumulaisi plaik, yaing terdiri dairi trigliserida i berlebih, kolesterol LDL, da in 

sel-sel inflaimaisi. Mekainismenyai melibaitkain trigliseridai yaing berkontribusi 

paidai aiterosklerosis dengain membuait plaik lebih rentain pecaih, sehingga i 

memblokir ailirain dairaih dain menyebaibkain ainginai (nyeri daidai) aitaiu 

seraingain jaintung. Gejailai umum termaisuk nyeri daidai, sesaik naipais, dain 

kelelaihain, yaing bisai muncul secairai bertaihaip aitaiu mendaidaik. Penyeba ib 
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utaimai meliputi konsumsi maikainain tinggi lemaik seperti sebla ik, yaing 

meningkaitkain produksi trigliseridai di haiti, sertai faiktor seperti hipertensi 

dain diaibetes. Menurut penelitia in, oraing dengain trigliseridai tinggi memiliki 

risiko 30-50% lebih besair mengailaimi peristiwai kairdiovaiskulair, teruta imai 

jikai dikombinaisikain dengain LDL tinggi, seperti ya ing sering terjaidi paidai 

maihaisiswai dengain polai maikain tidaik sehait. Jikai tidaik diobaiti, penyaikit ini 

daipait menyebaibkain kemaitiain jairingain jaintung infa irk miokaird (Collins et 

ail., 2021). 

b. Penyaikit Ginjail 

Meskipun tidaik disebutkain secairai laingsung sebelumnyai, trigliseridai 

tinggi daipait berkontribusi paidai Penyaikit Ginjail Kronis Chronic Kidney 

Diseaise (CKD) melailui hubungainnyai dengain sindrom metaibolik, diaibetes, 

dain hipertensi. Mekainismenyai melibaitkain trigliseridai yaing memperburuk 

peraidaingain dain kerusaikain pembuluh da iraih di ginjail, menguraingi 

kemaimpuain ginjail untuk menyairing limba ih dairi dairaih. Gejailai meliputi 

kelelaihain, pembengkaikain (edemai), dain perubaihain frekuensi buaing aiir 

kecil, yaing bisai berkembaing menjaidi gaigail ginjail staidium aikhir jikai tidaik 

dikelolai. Penyebaib utaimai aidailaih dia ibetes dain hipertensi baigiain dairi 

sindrom metaibolik di mainai trigliseridai tinggi mempercepait kerusaikain 

glomerulus (unit penyairing ginjail). Di kailaingain maihaisiswai, polai maikain 

tinggi lemaik dain kuraing olaihraigai daipait meningkaitkain risiko ini, 
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sebaigaiimainai yaing terkaiit dengain konsumsi seblaik. Pengobaitain melibaitkain 

kontrol gulai dairaih dain tekainain dairaih, sertai diailisis paidai kaisus lainjut (Rifkai 

AIlkhilyaitul Mai’rifait et a il., 2024). 

c. Stroke 

Stroke terjaidi ketikai ailirain dairaih ke otaik terhenti, sering kaili kairenai 

pembentukain plaik yaing melibaitkain trigliseridai berlebih di pembuluh dairaih 

otaik, menyebaibkain stroke iskemik (pemblokirain) aitaiu hemora igik 

(pecaihnyai pembuluh). Trigliserida i tinggi memperburuk kondisi ini denga in 

meningkaitkain viskositais dairaih dain mempromosika in pembekuain, yaing 

daipait dipicu oleh stres a ikaidemik dain polai maikain tinggi lemaik. Gejailai 

meliputi kelemaihain mendaidaik di sa itu sisi tubuh, kesulita in berbicairai, 

pusing, aitaiu kehilaingain kesaidairain, dain hairus ditaingaini segerai kairenai daipait 

menyebaibkain kecaicaitain permainen aitaiu kemaitiain. Penyebaib taimbaihain 

termaisuk hipertensi dain diaibetes, yaing sering berhubungain dengain 

konsumsi ma ikainain cepait saiji seperti sebla ik, yaing tidaik hainyai menaiikkain 

trigliseridai tetaipi jugai menggainggu HDL. Risiko lebih tinggi paidai individu 

mudai seperti maihaisiswai, di mainai kuraingnyai aiktivitais fisik mempercepait 

proses ini (Yunitai et a il., 2025). 

C. Makanan yang mengandung TG tinggi  

Beberaipai jenis maikainain diketaihui meningkaitkain kaidair TG kairena i 

kaindungain lemaik dain kailori yaing tinggi. Berikut a idailaih pembaihaisain rinci 
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mengenaii kaitegori maikainain ini, dengain contoh dain implikaisinyai terhaidaip 

polai maikain maihaisiswi. 

1. Maikainain Goreng dain Olaihain (Fried aind Processed Foods) 

Jenis maikainain yaing telaih mengailaimi proses pengolaihain aitaiu memaisaik 

yaing mengubaih bentuk ailaiminyai, sering kaili untuk meningkaitkain raisai, 

memperpainjaing umur simpain, aitaiu memudaihkain konsumsi. Maikainain goreng 

mengaicu paidai maikainain yaing dimaisaik dengain cairai digoreng dailaim minyaik 

painais, yaing menghaisilkain tekstur renyaih dain raisai yaing lezait. Sementairai itu, 

maikainain olaihain aidailaih maikainain yaing telaih diproses secairai industri, seperti 

dengain penaimbaihain baihain pengaiwet, pewairnai, pemainis, aitaiu pengema isain, 

yaing bisai mencaikup maikainain goreng aitaiu yaing tidaik. Keduainyai populer 

kairenai kemudaihain dain kepraiktisainnyai, tetaipi sering dikaiitkain dengain risiko 

kesehaitain jikai dikonsumsi berlebiha in. Contoh Ma ikainain: Seperti sebla ik, 

kentaing goreng, aiyaim goreng, aitaiu caimilain keripik yaing digoreng dailaim 

minyaik berulaing kaili (Welly Hairtono Ruslim et a il., 2024).  

2. Produk Susu Berlema ik Penuh (Full-Fait Daiiry Products) 

Jenis produk susu ya ing dibuait dairi susu hewain (seperti saipi, kaimbing, 

aitaiu kerbaiu) tainpai proses penguraingain lemaik. AIrtinyai, produk ini 

mempertaihainkain kaidair lemaik ailaimi yaing tinggi, bia isainyai sekitair 3-4% lema ik 

aitaiu lebih, tergaintung paidai jenis susu aisailnyai. Lemaik ini memberikain raisai yaing 

kaiyai, tekstur yaing creaimy, dain nilaii gizi yaing lengkaip, tetaipi jugai membuaitnya i 
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lebih tinggi kailori dibaindingkain dengain versi rendaih lemaik (low-fait) aitaiu bebais 

lemaik (non-fait). Contoh Maikainain: Mentegai, keju penuh lemaik, susu full-

creaim, aitaiu yogurt dengain taimbaihain gulai (Friscai

  et a il., 2025). 

3. Maikainain Mainis dain Minumain Berminum (Sugairy Foods aind Beveraiges) 

Jenis maikainain dain minumain yaing mengaindung kaidair gulai tinggi, baiik 

gulai ailaimi maiupun gulai taimbaihain, yaing memberikain raisai mainis dain sering kaili 

tinggi kailori. Gulai ini biaisainyai beraisail dairi sumber seperti gulai raifinaisi (seperti 

sukrosai), sirup ja igung, fruktosai, aitaiu pema inis ailaimi seperti maidu dain buaih-

buaihain, tetaipi yaing pailing sering disebut aidailaih gulai yaing ditaimbaihkain secaira i 

sengaijai selaimai proses produksi. Konsumsi berlebiha in dairi maikainain dain 

minumain ini daipait memberikain energi cepa it, tetaipi jugai berpotensi 

menyebaibkain maisailaih kesehaitain jikai tidaik dikendailikain. Contoh Ma ikainain: 

Minumain ringain (seperti sodai), permen, kue kering, a itaiu jus buaih kemaisain 

dengain gulai taimbaihain (Widyai Haindaiyaini, 2025).  

4. Daiging Meraih dain Olaihain (Red aind Processed Meaits) 

Jenis daiging yaing beraisail dairi hewain maimailiai, seperti saipi, 

kaimbing, baibi, aitaiu dombai, yaing telaih diproses aitaiu tidaik. Daiging meraih 

mengaicu paidai daiging segair dairi hewain-hewain ini, yaing biaisainyai berwairna i 

meraih saiait mentaih kairenai kaindungain mioglobin ya ing tinggi. Sementa irai itu, 

daiging olaihain aidailaih daiging meraih aitaiu daiging laiinnyai yaing telaih mengailaimi 

proses pengaiwetain, seperti pengaisaipain, pengaiwetain dengain gairaim, 
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pengeringain, aitaiu penaimbaihain baihain pengaiwet, untuk memperpainjaing umur 

simpain dain meningkaitkain raisai. Konsumsi daiging ini umum di bainyaik budaiyai, 

tetaipi perlu dikonsumsi denga in bijaik kairenai implikaisi kesehaitainnyai. Contoh 

Maikainain: Daiging saipi, daiging aisaip, sosis, aitaiu baicon (Sim et a il., 2025).  

5. Maikainain Cepait Saiji dain Caimilain (Faist Foods aind Snaicks) 

Jenis maikainain yaing diraincaing untuk dikonsumsi denga in cepait dain 

mudaih, sering kaili sebaigaii pilihain praiktis untuk maikainain sehairi-hairi aitaiu 

caimilain di aintairai waiktu maikain utaimai. Maikainain cepait saiji mengaicu paidai 

maikainain yaing disiaipkain dain disaijikain secairai cepait di restorain aitaiu geraii 

khusus, biaisainyai dengain proses produksi ma issail yaing melibaitkain baihain-

baihain olaihain. Sementairai itu, caimilain aidailaih maikainain ringain yaing 

dikonsumsi untuk mengga injail laipair, yaing bisai berupai maikainain sehait aitaiu 

tidaik sehait, tetaipi dailaim konteks ini sering ka ili merujuk paidai vairiain yaing 

tinggi kailori dain kuraing nutrisi. Keduainyai populer kairenai kemudaihain aikses, 

raisai yaing menairik, dain hairgai yaing terjaingkaiu, tetaipi perlu dikonsumsi dengain 

haiti-haiti untuk menjaigai kesehaitain. Contoh Ma ikainain: Burger, pizza i, aitaiu 

biskuit yaing mengaindung minyaik hidrogenaisi (Faidhelinai Luthfiaih AIzzaihrai1, 

2024).  

6. Maikainain Goreng dain Olaihain (Fried aind Processed Foods) 

Jenis maikainain yaing telaih mengailaimi proses pengola ihain aitaiu 

memaisaik yaing mengubaih bentuk ailaiminyai, sering kaili untuk meningkaitkain 
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raisai, memperpainjaing umur simpain, aitaiu memudaihkain konsumsi. Ma ikainain 

goreng mengaicu paidai maikainain yaing dimaisaik dengain cairai digoreng dailaim 

minyaik painais, yaing menghaisilkain tekstur renya ih dain raisai yaing lezait. 

Sementairai itu, maikainain olaihain aidailaih maikainain yaing telaih diproses secairai 

industri, seperti dengain penaimbaihain baihain pengaiwet, pewairnai, pema inis, 

aitaiu pengemaisain, yaing bisai mencaikup maikainain goreng aitaiu yaing tidaik. 

Keduainyai populer kairenai kemudaihain dain kepraiktisainnyai, teta ipi sering 

dikaiitkain dengain risiko kesehaitain jikai dikonsumsi berlebihain. Contoh 

Maikainain: Seperti sebla ik, kentaing goreng, aiyaim goreng, aitaiu caimilain 

keripik yaing digoreng dailaim minyaik berulaing kaili (Welly Hairtono Ruslim 

ait.,a il 2024).  

D. Hubungan Konsumsi Seblak Terhadap Peningkatan TG 

Mengonsumsi sebla ik secairai berlebihain dicurigaii daipait meningkaitkain 

kaidair trigliserida i (TG) dailaim dairaih, Hail ini berpotensi disebaibkain oleh 

aisupain berlebih yaing tidaik dibaikair, sehinggai menumpuk sebaigaii TG dain 

meningkaitkain risiko penyaikit jaintung. Dairi segi struktur tubuh, seblaik yaing 

penuh dengain minyaik, saintain, dain kairbohidrait seperti mie aitaiu tepung, 

membaintu memicu pembentukain Very Low-Density Lipoprotein (VLDL) di 

liver, yaiitu protein yaing membaiwai lemaik dairi haiti ke baigiain tubuh laiinnyai. 

Di sini, aisaim lemaik dairi baihain seblaik diubaih melailui jailur pembentukain 

lemaik menjaidi TG, yaing kemudiain beredair melailui dairaih, sehinggai 
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menggainggu proses pembersiha in lipoprotein aitaiu kemaimpuain tubuh untuk 

menghilaingkain pairtikel lemaik dairi ailirain dairaih. AIkibaitnyai, TG menumpuk 

dain mempertaihainkain ketidaikseimbaingain lipid dailaim tubuh (Ginai Triainai 

Sutedjai a it.,a il 2025). 

Komponen utaimai seblaik seperti lemaik jenuh dairi minyaik goreng dain 

saintain menyebaibkain peningkaitain TG kairenai sifaitnyai yaing sulit diuraiikain 

oleh enzim pencernaiain seperti lipa ise painkreais, yaing berujung paidai 

aikumulaisi lemaik di dairaih dain jairingain lemaik. Proses ini diperburuk oleh 

penyeraipain yaing cepait, di mainai lemaik tidaik sepenuhnyai digunaikain sebaigaii 

sumber energi mela iinkain disimpain secairai berlebihain, menciptaikain siklus 

yaing menggainggu keseimbaingain metaibolik. Daimpaik dairi kenaiikain TG 

meliputi berbaigaii maisailaih kesehaitain serius, seperti penya ikit jaintung aikibait 

aiterosklerosis (penumpukain plaik di pembuluh da iraih), kerusaikain ginjail 

melailui penurunain fungsi filtraisi glomerulus yaing mengaikibaitkain 

proteinuriai berkepainjaingain, sertai peraidaingain painkreais aikut aitaiu kronis di 

mainai TG di aitais 135 mg/dL untuk Perempua in dain 160 mg/dL baigi laiki-laiki 

daipait memicu kerusa ikain jairingain seperti nekrosis, ya ing semuainyai 

berpotensi mengaincaim nyaiwai jikai tidaik segerai ditaingaini (Painde Putu 

Sugyaintairi et.,a il 2025). 

 Untuk mencegaih risiko ini, baitais aimain TG disairainkain di baiwaih 150 

mg/dL setiaip hairi, dengain pemeriksa iain dairaih rutin setiaip bulain gunai 

mendeteksi penumpukain dini dain menghindairi efek buruk yaing 
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berkelainjutain, sementairai polai maikain kaiyai kairbohidrait dain lemaik seperti 

seblaik terus menggainggu pengaiturain energi tubuh, di ma inai aisupain kailori 

berlebih tainpai aiktivitais yaing sepaidain menyebaibkain produksi TG 

berlebih (Vaindelai Nikitai AIlaiyai ait.,a il 2025).  

Paidai kebiaisaiain maihaisiswai yaing sering maikain seblaik, kombinaisi 

kairbohidrait cepait diseraip dain lemaik jenuh daipait memicu resistensi insulin, 

di mainai tubuh sulit mengontrol gula i dairaih dain lemaik, sehinggai 

mempercepait peningkaitain TG dain meningkaitkain peluaing penyaikit kronis. 

Kairenai itu, laingkaih pencegaihain seperti pendidika in gizi, menguraingi 

frekuensi konsumsi, aitaiu memodifikaisi maikainain dengain menggainti baihain 

berkailori tinggi denga in pilihain sehait seperti minyaik taik jenuh aitaiu 

menaimbaih saiyurain, menjaidi saingait penting untuk memperta ihainkain 

kestaibilain metaibolisme dain menghindairi daimpaik jaingkai painjaing paidai 

kesehaitain secairai keseluruhain. Dengain pemaihaimain yaing lebih mendailaim 

ini, dihairaipkain oraing-oraing daipait meneraipkain gaiyai hidup yaing lebih 

seimbaing untuk menguraingi risiko terkaiit (Vaindelai Nikitai AIlaiyai ait.,a il 

2025). 

Penelitiain menunjukkain baihwai mengonsumsi seblaik lebih dairi 2-3 

kaili seminggu da ipait secairai signifikain memicu kenaiikain TG, terutaimai jikai 

dikombinaisikain dengain polai maikain yaing kuraing seimbaing dain kuraingnyai 

aiktivitais fisik. Hail ini disebaibkain oleh aikumulaisi lemaik jenuh dain 

kairbohidrait yaing cepait, yaing daipait menggainggu metaibolisme dailaim jaingkai 
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pendek, sehinggai disairainkain untuk membaitaisi konsumsi hinggai kuraing dairi 

duai kaili seminggu aigair tetaip dailaim baitais aimain dain mencegaih efek beraintaii 

paidai kesehaitain (Painde Putu Sugyaintairi ait.,a il 2025). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


