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Kesaksian dari mereka
yang berhasil sembuh dari
hiperkolesterolemia berkat

melakukan terapi jus dan

mengubah gaya hidup menjadi
lebih sehat.




idak pernah terbesit akan menderita suatu
I penyakit jika melihat sosoknya yang keci-mungil
dengan bobot badan 34 kg dan finggi badan 130
cm. Namun, anggapan itu salah. lbu Umi sudah sejak
empat tahun yang lalu menderita hiperkolesterolemia.
Sebelumnya, Ibu Umi sering mengeluh pegal-pegadl
seperti ditusuk-tusuk jarum. Gejala tersebut dirasakannya
terus-menerus dan semakin hari semakin sering hingga
mengganggu akfivitasnya. Kemudian lbu Umi berinisiatif
untuk memeriksakan diri ke dokter di rumah sakit tempat
ia bekerja. Diagnosis dokter saat itu mengatakan
bahwa beliau menderita hiperkolesterolemia dengan
hasil laboratorium menunjukkan kadar kolesterol total
mencapai 300 mg/dL (hormal: <200 mg/dL).
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SRR Sudah lama menderita hiper-
e kolesterolemia disertai hiperiensi
tidak membuat beliau mudah
menyerah dalam upaya
penyembuhan. Berbagai usaha
dilakoninya, seperti terapi pijat,
pengocbatan alternatif serta
perubahan kebiasaan makan.
Kebiasaan makan sebelumnya
memang kurang tepat karena
beliau sangat menyukai
gorengan. Hampir setiap hari
beliau mengonsumsi makanan
yvang digoreng sebanyak 3—4
potong. Kadang-kadang beliau
juga mengonsumesi jeroan dan
sedfood sebanyak 1—2 kali per minggu.
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Namun, setelah mengetahui kadar kolesterolnya
tinggi, beliau mulai mengubah kebiasaan makannya.
lbu Umi mencoba memperbanyak konsumsi buah-
buahan dan sayuran yang biasanya diolah menjadi
jus, sebagai pengganti camilan gorengan. Beliau
mengefahui dengan benar bahwa buah-buahan
dan sayuran sangal bagus untuk mengontrol kadar
kolesterol tinggi dan penyakit hipertensinya. Karena
itu, beliau mulai rutin mengonsumsi jus sebagai bagian
dari terapi penyembuhan penyakitnya.

lbu Umi menjalankan terapi jus karena dinilai mudah,
fidak banyak menimbulkan efek samping, aman
dikonsumsi, mudah dibuat sendiri, dan bisa disesuai-
kan dengan keinginan. Jadi, jus buah yang dibuat
merupakan jus favorit beliau. Menurut beliau, men-
jalankan terapi jus sangat menyenangkan. Pasalnya,
terasa mengenyangkan, segar, dan rasanya enak.
Beliau sangat menyukal jus jambu karena jus jambu
ferasa menyegarkan dan membantu menurunkan
kadar kolesterolnya. Jenis jus lain
yang biasa ia konsumsi adalah
jus avokad, jus melon, jus jeruk,
jus wortel, dan jus tomat. lbu Umi
rutin mengonsumsi 1—2 gelas jus
setiap hari dengan
n, takaran 250 mil
/I sekali minum.
Beliau biasanya
mengonsumsi
jus saat makan
siang (sekitar
pukul 12.00) dan
menjelang malam
hari (pukul 17.30).
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Sebelum menjalani terapi jus, lbu Umi sering merasa
pusing dan badan seperti ditusuk-tusuk jarum terutama
di bagian pundak dan punggung. Namun, setelah dua
tanhun menjalani terapi jus, beliau merasa badan lebih
enteng dan jarang pusing. Pastinya, kadar kolesterol
stabil dalam batas normal. Kadar kolesterol terakhir lbu
Umi adalah 150 mg/dL (nilai normal).

Pencapaian keberhasilan penurunan kadar kolesterol
sampai nilai normal didukung dengan perubahan
pola makan. Meski terkadang masih mengonsumsi
gorengan sepatas sekall senar. Namun, konsumsi
jeroan, sedfcod, dan makanan bpbersantfan sudah
beliagu tinggalkan hingga sekarang. Sebagai gantinya,
bellau mengonsumsl sayur bening yang dimasak
sendirl ditambah dengan lauk ikan, telur, atau ayam
vang dibacem. lbu Umi juga sudah membatasi
konsumsi telur sebanyak 2—3 kali seminggu karena
beliau mengerti bahwa kuning Telur termasuk bahan
makanan yang tinggl kolestercl. Daging juga sudah
sangat jarang dikonsumsi. Bahan makanan yang
paling banyak dikonsumsi lbu Umi hanyalah sayuran
dan buah-buahan.



b

ecara kasat mata, beliau terlihat sangat sehat

meski tergolong overweight (kelebihan berat

badan) dengan bobot badan 60 kg dan tinggi
badan 153 cm. Beliau juga sangat bersemangat karena
banyak berceloteh untuk menceritakan pengalaman
masalah kesehatannya. Yaa... dia adalah Ibu Fatimah,
ibu dari teman kantor saya ini sangat ferbuka dalam
urusan kesehatannya. Bahkan, beliau menerimasemua
masukan positif yang diberikan demi kesehatannya.

Bu Fatimah menderita stroke disertai dislipidemia
([peningkatan kadar kolesterol total, trigliserida,
LDL, dan penurunan HDL) sejak setahun yang lalu
sehingga menyebabkan beliau kesulitan berjalan
dalam beberapa waktu. Beliau terlihat lemas serta
mengeluhkan bagian punggung, tengkuk, dan
kakinya terasa pegal saat pertama kali terdiagnosis
stroke dan harus dirawat selama 3 hari di rumah sakit.
Kebetulan saat itu saya yang menanganinya karena
beliau dirawat di bangsal tfempat saya bertugas.

Berdasarkan hasil laboratorium saat itu, kadarkolesterol
dan ftrigliserida cukup tinggi, yaitu kolesterol 239 mg/
dL (normal: <200 mg/dL) dan firigliserida 186 mg/
dL [normal: <150 mg/dlL) sedangkan kadar HDL-nyd
(kolesterolbaik) turun hingga 31 mg/dL (nhormal: 260mg/
dL). Mengetahui hasil laboratorium yang mengejutkan
tersebut, teman saya dan keluarganya sempat diliputi
rasa takut. Namun, saya mencoba menenangkan dan
memberi pengertian serta edukasi yang tepat tentang
diet yang nantinya harus dijalani lbu Fatimah. Saat itu,
peliau dan keluarga pun menyanggupl dan antusias
menyimak penjelasan yang saya berikan.
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Mangga dan
apel. Buah favorif
Ibu Fatimah yang
sering diolah
menjadi jus

.......

lbu Fatimah mengakui jika pola makan dan jenis
makanan yang dikonsumsi sebelumnya sedikit kacau.
Beliau gemar mengonsumsi sedfood, seperti kerang
dan uvdang. Kadang-kadang juga mengonsumsi
jeroan jika makan di luar rumah bersama anak dan
cucunya. Bahkan, beliau hampir setiap hari selalu
mengonsumsi 2—3 potong goreng-gorengan. Namun,
setelah sakit dan berkonsultasi dengan saya, beliau
berjanji dan berusaha untuk mengubah pola makan
dan menjalani terapi diet. Semangat beliau juga
mendapat dukungan penuh dari keluarga. Justru
beliau lebih "getol' untuk mencari cara dalam
proses penyembuhan penyakitnya. Bu Fatimah juga
menjalankan terapi alternatif dan rutin melakukan
kontrol ke dokter.

lbu Fatimah juga melaksanakan anjuran saya untuk
lebih banyak mengonsumsi buah-buahan dan sayuran
dalam 6 bulan terakhir ini. Beliau lebih suka mengolah
buah-buahan dan sayuran menjadi jus. Jus merupakan
alternatif minuman yang paling disukai terlebin lagi
jlka disgjikan dingin. Alasan lain karena beliau sudah
fidak mempunyai gigi lengkap sehingga kesulitan
mengunydah bucah secara utuh.
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Beliau mengakui bahwa terapi jus sangat menyegarkan
dan memudahkan. Beliau sangat menyukai semua jenis
jus, tetapi jus yang paling sering dikonsumsi antara lain jus
mangga, jus apel, jus avokad, dan jus jeruk. lbu Fatimah
rutin mengonsumsi jus dingin sekali sehari sebanyak segelas
besar bervolume 300 ml. Beliau biasanya mengonsumsi jus
saat sore hari sekitar pukul 16.00. Terkadang anak-anaknya
membuatkan stok jus di lemari pendingin untuk beliau.

Setelah menjalankan terapi jus selama enam bulan, beliau
merasa badan lebih segar, jarang pegal-pegal di tengkuk,
dan kaki sudah mulai enak digerakkan. Beliau sangat
bersyukur karena perlahan tubuhnya sudah mampu
kembali beraktivitas secara mandiri. Terakhir melakukan
kontrol, kadar kolesterol beliau sudah turun hingga 180
mg/dL.

Penurunan kadar kolesterol Bu Fatimah ini merupakan hasil
dari menjalankan terapi jus secara rutin disertai dengan
perubahan pola makan. Beliau sudah meninggalkan
konsumsi jeroan dan seafood, bahkan sangat jarang
mengonsumsi gorengan.
Saat ini, beliau lebih banyak
mengonsumsi makanan yang
dikukus dan sayur bening.
Beliau makan dengan teratur,
yaitu tiga kali sehari dan jarang
sekali makan di luar rumah
kecuali jika dibelikan o©leh
anaknya. lbu Fatimah juga
sudah  bisa mengatur dan
memilih jenis makanan yang
sesual  dengan  kebutuhan
tubuhnya serta meninggalkan
makanan yang digoreng dan
bersantan.
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Selain itu, terapi jus untuk diet jauh lebih enak
dibandingkan dengan mengonsumsi obat-cbatan
yang berisiko menimbulkan masalah kesehatan.
Mungkin saja obat-obatan yang Anda konsumsi
mengandung zat kimia atau pengawet buatan yang
bisa mengganggu metabolisme fubuh. Coba Anda
bandingkan dengan mengonsumsi jus buah atau jus
sayur yang sama sekali tidak mengandung bahan
kimia dan bahan pengawet berbahaya. Tidak hanya
ifu, buah-buahan dan sayuran merupakan sumber
berbagai jenis zat gizi penting yang dibutuhkan tubuh
untuk menjalankan proses metabolisme. Jadi tanpa
disadari, Anda sudah menjalankan pola hidup sehat
dengan meminum jus secara teratur.

Penting!
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Kandungan serat di dalam makanan rerutama buah-
buahan dan sayuran memberikan manfaat secara
fisiologi, yaitu sebagai laksansia, pengonitrol kolesterol
cdarah, dan pengontrol kadar glukosa daran. Peran
serat makanan yang berhubungan dengan kolesterol
adalah menurunkan kadar kolesteroltotal dan atau LDL
kolesterol darah. Beberapa penelitian membuktikan
bahwa rendahnya kadar kolesterol di dalam darah
seseorang berhubungan dengan tingginya konsumsi
serat sehari-hari. Secara fisiologis, serat makanan
vang larut (SDF) lebih efekiif dalam mereduksi plasma
kolesterol, yaitu Low Density Lipoprotein (LDL) serta
meningkatkan kadar kolesterol baik atau High Density
Lipoprotein (HDL). Akibatnya, serat makanan mampu
menurunkan risiko penyakit jantung koroner secara
tidak langsung.

Untuk mendapatkan manfaat maksimal dari buah
dan sayuran, sepaknya dikonsumsl ddlam benfuk
jus. Proses pembuatan jus mampu membuka dinding
selulosa buah dan sayuran sehingga zat gizi yang
terkandung di dalamnya dapat langsung dicerna
dan diserap oleh tubuh. Karena itu, terapi jus dapat
dikatakan sebagai solusi tepat untuk mencegah dan
mengobatl hiperkolesterolemia, stroke, dan penyakit
jantung koroner,
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{ Membuot Jus
| Sellat Sendin
di Rumal

Membuat jus sendiri di
rumah itu “'nggak’’ repot
kok! Coba simak penjelasan

di bawah ini. Tasti akan
ketagihan!
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Efek yang dapat timbul selama menjalani terapi jus
hampir sama dengan efek samping detoksifikasi.
Efek ini merupakan reaksi normal yang biasa muncul
dalam 3—7 hari pada awal menjalankan terapi jus dan
tidak berbahaya karena menandakan bahwa tubuh
mengeluarkan racun-racunnyd. Namun, ada beberapa
orang yang fidak menunjukkan efek setelah menjalani
terapi jus jika peola makan terutama konsumsi buah dan
sayur sebelumnya sudah baik.

Selain itu, beberapa efek terapi jus yang mungkin timbul di

antaranya sebagai berikut,

Q Sakit kepala atau pusing berkelanjutan.

2 Mual, kembung, dan sering buang air besar.

J Pilek, flu, atau demam ringan.

2 Nyeri otot dan persendian.

2 Gangguan emosi, seperti menggigil. cemas, uring-
uringan, dan sulit memusatkan pikiran. Gejala ini
merupakan akicat menurunnya tekanan gula darah
vang sifatnya hanya sementara (sekitar 3—7 hari).
Pasalnya, jika gangguan emosi berlangsung lama bisa
juga dijadikan indikator adanya dehidrasi.

2 Mengakibatkan  perubahan warna  urine  jika
mengonsumsi jus lebinh dari satu liter per hari. Karend
iU, Imbangl dengan mengonsumsi air putih dengan
perbandingan konsumsi air putin dan jus adalah 3 : 1.




Jus
Wortel
Apel

Bahan

100 gram wortel, kupas,
buang bagian tengah,
cuci bersih, potong-
potong

100 ml air matang

200 gram apel merah,
cuci bersih, buang biji,
potong-potong

Es batu serut secukupnya
(jika suka)

9

Cara Membuat
®

1. Haluskan wortel dan
air menggunakan

blender, saring.

Kandungan beta karoten,
glutathione (GsH), dan pektin
dalam mix juice ini dapat
mengurangl kadar kolesterol
daran, menurunkan tekanan
caran, dan sebagal sumoer
antioksidan yang baik.
Hilangkan bagian tengah wortel

|
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untuk menghindar rasa langu

2. Masukkan apel dan jus
wortel| ke dalam gelas
blender, proses hingga

Kandungan Gizi per Porsi

halus. Energi - 137,0 kkal
3. Tambahkan serutan es Karbohidrat  : 34,7 gram

batu agar lebih segar, Frotein - 1,4 gram

sajikan. Lemak : D,Q gram
Serat ' 6,9 gram
Vitamin A 798 ug
Vitamin B6 E Mg
Vitamin C 15,0 mg
Asam Folat 89 meg
Kalium : 396 mg ’%
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Jus Bitto

/5 gram buah bit, kupas,
potong menjadi 4 bagian

100 gram tomat merah,
cuci bersin, potong kecll

1 sdt sirup gula

250 ml air matang

Cara Membuat

1. Rebus tomat sebentar
dengan gir panas
(blanching).

2. Masukkan semua bahan
ke dalam gelas blender,
proses hingga halus.

3. Tuangkan ke dalam
gelas. Tambahkan es
batu serut jika suka,
sajikan segera.
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Kandungan Gizi per Porsi

Enerdl
rarooniarat
Protein

| emak
Serat
Vitamin A
Vitamin B6
Vitamin C
Asam Folat
Kalium

: 103,3 kkal
. 25,8 gram
0,9 gram

. 0,3 gram

. 3,1 gram
87 g
0,1 mg
189 mg
117 med

1 222.2 mg
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Jus
Semangka
Jeruk

Bahan

150 gram daging buah
semangka merah,
buang biji, potong dadu

1 buah jeruk manis, ambil
airmnyd

250 ml air matang

Cara Membuat

1. Masukkan semua
bahan ke dalam
blender, proses hingga
halus.

2. Tuangkan ke dalam
gelas, sajikan segera.
Tambahkan es batu
jka ingin lebih segar.

Jus semangka jeruk
permantaat untuk
menurunkan tekanan
carah tinggl dan kadal
kolesterol |ahal serta
membantu menggant

Hr Ee | I i . R
calran tubuh yang nilang.

Kandungan Gizi per Porsi

Energi
Karbohidrat
Protein
Lemak
Serat
Vitamin A
Vitamin BG
Vitamin C
Kalium
Asam Folat

: 95,1 kkal
22,6 gram
1,8 gram
07 gram
;3.2 gram
B3R L

' 0,3 Mg
68 mg

: 395 Mg

. 64 mcg

v,
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JUS
Stroben
Jambu

Bahan

1 buah jambu biji merah,
cuci bersih, potong-
pofong

4 buah stroberi, cuci
bersih, belah dua

Y2 buah jeruk manis,
ambil airnya

250 ml air matang

Cara Membuat

1. Masukkan semudad
bahan ke dalam gelas
blender, proses hingga
halus, saring.

2. Tuangkan ke dalam
gelas, sajikan segera.

3. Jika ingin lebinh segar,
tambahkan es batu.

Kandungan serat dan
[lavonoid yang tinggl
dalam jus stroperi jambu
dapat menurunkan

kadar kolesterol total dan

T R [ 4| (RN [
irglisenca daran.

Kandungan Gizi per Porsi

Energi
Karbohicrat
Protein
Lemak
Serat
Vitamin A
Vitamin B6
Vitamin C
Kalium
Asam Folat

: 106,2 kkal
. 26,1 gram
. 1 gram

. 0,6 gram

. 6 gram
e
»0.2'mg
197,83 mg
1 328,83 mg
: 106 mecg

N
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Jus Anggur
Stroben

Bahan

100 gram anggur, cuci
bersin, buang bijinya

5 buah stroberi, cuci bersinh,
belah 4 bagian

| sdm sirup gula

250 ml air matang

Cara Membuat

1. Haluskan semua bahan
menggunakan blender.

2. Tuangkan ke dalam
gelas. Tambahkan es
batu jika suka, sajikan
segeraq.

JUS anggur strobel
mengandung zat katekin,
serat, dan flavonoid yang

sangat baik digunakar
UNtuk meanurunkar
kolesterol dan kadal

il
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Kandungan Gizi per Porsi

Energi

kKarbohidrat

Protein
Lemak
Serat
Vitamin A
Vitamin BB
Vitamin C
Asam Folat
Kalum

: 103.9 kkal
26,3 gram
. 0,5 gram

: 0,4 gram
3,2 gram
40,3 ug
0,1 mg
93,0 My

: 65 mcg
163,989 mg
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JUS
dtroben

Bahan

4 buah stroberi, cuci

bersih, potong-potong

1 sdt sirup gulg
250 ml air matang

Cara Membuat

I

Haluskan semua

bahan menggunakan

blender.

Tuang jus ke dalam
gelas, sajikan.

Jika ingin lebih segar,
tambahkan es batu.

Kandungan Gizi per Porsi

Energ . 89,6 kkal
Karbohidrat ;21,9 gram
Protein : 0,8 gram
Lemak . 0,6 gram
Serat : 3,4 gram
Vitamin A (9 ug
\itamin B6 0.1 mg

Vitamin C 184 mg
Asam Folat  : 50 mcg
Kalium 1 2842 mg




Jus Lidah
Buaya
[Mentimun

Bahan

200 gram lidah buaya,
kupas, potong-potong
100 gram mentimun, cuci
bersin, potong-potong

250 ml air matang

Cara Membuat

1. Masukkan semua
bahan ke dalam gelas
blender, proses hingga

halus,
2. Tuangkan jus ke dalam
gelas, sajikan. Kandungan Gizi per Porsi
3. Jika ingin lebih segar, Erergi O kkal
tambahkan es batu. Karbohidrat  : 22,1 gram
Protein 1,8 gram
Lemak 0.5 gram
JUs inl ?‘{Ei}fﬁ akan Serat ' 3,1 gram
kandungan vitamin C, Vitamin A 97,5 1g
anthragquinon, dan kalium. Vitamin B6 10,2 mg
Kandungan lignin dari lidah vitamin & ' 122,0mg
O R Asam Folat ;58 mcg
cuaya dan sterol galam i . 382,7 mg

mentimun bisa membantu
menurunkan kadar
kolesterol dalam darah.

b
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Tonkcis
Juice

Bahan

100 gram tomat, cuci
bersih, belah 4 bagian

50 gram kuntum brokoli,
cuci bersih, potong-
pofong

100 gram buncis, cuci
bersih, potong-potong

100 ml air matang

1 sdt sirup gula

Kandungan Gizi per Porsi

Energl - 107,9 kkal Cara Membuat
Karbohidrat ; 23,9 gram

Protein S oA I F??bus fomat dalam

| emak 1 gram air panas selama satu
Serat - 7.8 gram menit, firiskan.

\Vitamin A 318,65 ug 2. Haluskan brokaoli,
\itamin B6 0,3 mg buncis, dan air

Vitamin G (30 mg

menggunakan
Asam Folat ;254 mcg P

blender, saring.

Kalium . B68,1 mg _

3. Masukkan tomat, sirup
gula, dan jus sayur ke
dalam gelas blender,

Kandungan likopen, flavonoid, proses hingga halus.
sterol, asam folat, kalium, dan serat 4. Tuang jus ke dalam
mampu menghambat agregasi gelas, sajikan.
trombaosit, menurunkan kadar Tambahkan es batu
kolesterol dan triglisenda, membantu jika ingin lebih segar.

mengontrol tekanan darah serta

P T e i . R et i ¥ | B -
e |.|| Cidk Seldladl arnliorksiciar.,
|-

7!(

Bahan dengan hak cipta



