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ABSTRACT
The Relationship between Trans Fatty Acids and Cardiovascular Risk

Trans fatty acid can be found in partially hydrogenated vegetable oil such as margarine so
it is more solid and not easy become rancid. Trans fatty acid is also can be found in fried
food, biscuit, bakery products and food from ruminant animal like beef, veal and milk. High
intake of trans fatty acid will increase low density lipoprotein (LDL) and decrease high den-
sity lipoprotein (HDL). World health organization (WHO) recommend that intake of trans
fatty acid should be limited to less than 1 % of total energy. Many studies has proved that
higher intake of trans fatty acid will increase inflammation marker and C - reaktive protein
(CRP). High intake of trans fatty acid will lower flow mediated vasodilatation (FMD) and
increase risk of myocard infarct. From the studies it is not clear which trans fatty acid has
correlation with increasing of cardiovascular disease.
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ABSTRAK
Hubungan Asam Lemak Trans dengan Risiko Penyakit Jantung dan Pembuluh Darah

Asam lemak trans adalah asam lemak yang terdapat pada minyak nabati yang mengalami
hidrogenasi partial menjadi margarin sehingga bentuknya solid dan tidak mudah tengik.
Asam lemak trans juga terdapat pada makanan yang digoreng, biskuit, produk bakeri dan
makanan seperti susu, daging hewan memamah biak. Konsumsi tinggi akan asam lemak
trans menimbulkan kenaikan kadar kolesterol low density lipoprotein (LDL) dan menurun-
kan kolesterol high density lipoprotein (HDL). World health organization (WHO) mereko-
mendasikan asupan asam lemak trans maksimal sebesar 1% dari total energi. Penelitian
telah membuktikan asupan tinggi akan asam lemak trans berhubungan dengan peningka-
tan petanda inflamasi dan C reaktif protein. Asam lemak trans yang tinggi juga menurunkan
- flow mediated vasodilatation (FMD) dan berhubungan dengan peningkatan risiko myocard
infarct. Belum diketahui dengan pasti asam lemak trans yang mana yang mengakibatkan
peningkatan risiko penyakit jantung dan pembuluh darah.

Kata-kata kunci: asam lemak trans, risiko penyakit jantung dan pembuluh darah
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PENDAHULUAN

Insidens penyakit jan-
tung dan pembuluh
darah erat kaitannya
dengan gaya hidup,
termasuk pola makan,
tingkat aktifitas fisik
dan olahraga. Pola ma-
kan tinggi lemak mem-
pengaruhi kadar koles-
terol serum, juga jenis
asam lemak yang dia-
sup akan mempenga-
ruhi kadar kolesterol

low density lipoprotein

(LDL). Peningkatan
asupan asam lemak
jenuh dan asam lemak
trans akan meningkat-
kan kadar kolesterol
LDL.! Seperti diketahui
tingginya kadar koles-
terol LDL dan rendah-
nya kadar kolesterol
high density lipoprotein
(HDL) dalam serum
adalah faktor risiko
dari penyakit jantung
dan pembuluh darah.
Asam lemak
trans adalah asam
lemak yang terdapat
antara lain pada mar-
garin dan produk ma-
kanan yang terbuat
dari margarin seperti
biskuit, cakes dan roti
serta terdapat secara
alamiah pada makanan
seperti susu dan da-

ging hewan memamah

biak.2 Dalam makalah
ini akan dibahas ten-
tang asam lemak trans,
kandungannya dalam
makanan, jumlah mak-
simal yang baik untuk
kesehatan jantung, hu-
bungan dengan risiko
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penyakit jantung dan
pembuluh darah serta
usaha untuk menu-
runkan asupan.

ASAMLEMAK TRANS

Asam lemak ftrans
adalah asam lemak
tidak jenuh  dengan
isomer trans, hal ini
berarti asam lemak
trans dapat berasal
dari asam lemak tidak
jenuh tunggal (MUFA =
mono unsaturated fatty
acid) maupun asam
lemak tidak jenuh gan-
da (PUFA = Polyun-
saturated fatty acid).
Disebut trans karena
unsur hidrogen yang
terletak pada ikatan
rangkap terletak ber-
seberangan.® Sedang-
kan, pada asam lemak
sis unsur hidrogen ter-
letak pada sisi yang
sama, biasanya asam
lemak sis ini terda-
pat secara alami pada
minyak-minyak nabati.

Sumber asam
lemak trans yang diper-
oleh dari makanan
produk industri disebut
industrially partially hi-
drogenated trans fatty
acid (IP-TFA). Asam
lemak trans ini ter-
bentuk karena pem-
buatan margarin,
proses penggorengan,
makanan bakery.*
Sumber kedua adalah
dari makanan alamiah
seperti susu dan da-
ging dari binatang me-
mamah biak seperti
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sapi, kambing dan domba, disebut
sebagai RP-TFA (Ruminant produced

Trans Fatty acid) Ini terbentuk oleh
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mikroba di dalam usus binatang me-
mamah biak.?

Gambar: 1. Konfigurasi asam lemak sis ( kanan), dan asam lemak trans(kiri) yang rantai karbonnya
hampir lurus dan struktur ini mirip asam lemak jenuh.

Sumber : Food Standards Australia & New Zealand , 2007 &

Pada tahun 1900 mulai popu-
lar pembuatan margarin dengan tu-
juan menggantikan asam lemak tidak
jenuh yang dianggap meningkatkan
kolesterol LDL. Namun, pada akhirnya
diketahui bahwa asam lemak trans ini
mempunyai sifat yang tidak baik un-
tuk kesehatan pembuluh darah. Hal
ini disebabkan struktur kimia asam
lemak trans menjadi lebih linier, lebih
solid, titik cair lebih tinggi dan tidak
mudah tengik.

KANDUNGAN ASAM LEMAK
TRANS DALAM MAKANAN

Karena asam lemak trans didapatkan
dari margarin maka makanan yang
terbuat dari margarin yakni biskuit,
produk-produk bakeri dan makanan
yang digoreng. Pada Tabel 1 menun-
jukkan kandungan asam lemak trans
dari makanan di Australia yang diteliti.

Tabel: 1. Makanan yang dianggap tinggi asam lemak trans (> 1 g/sajian)

Nama makanan

Kandungan asam lemak trans

Berat per saji (g)
(9)

Pop corn rasa mentega
merk A / B (microwave)

Popcorn me%'k C (microwave)
Donat sinamon merk A/ B
Pie daging MerkA/B
Pie daging Merk C/D
Wafer coklat

Nuget ayam dan kentang
goreng

81/786 100 /100
6 100
36/1.8 54 /45
23/22 175/175
1.5/1.3 150/ 150
1.1 20
1 231

Sumber : Mc Carthy 2008
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BATAS AMAN KONSUMSIASAM
LEMAK TRANS

World health organization (WHO)
menganjurkan untuk meminimalkan
asupan asam lemak trans, dan paling
banyak adalah sejumlah 1% dari total
energi yang dikonsumsi.” Penduduk
Australia dan Selandia Baru menurut
data tahun 2006 rata-rata hanya men-
gonsumsi asam lemak trans sebesar
0.6 dan 0.7% dari energi total. Data
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penduduk Eropa (tahun 2000) dan
Denmark (2003) adalah 0.9 dan 1%.
Penduduk Kanada (tahun 2005) dan
Amerika Serikat (tahun 2006) adalah
2.2 dan 2.6% dari total energi.® De-
ngan demikian negara yang diang-
gap tinggi asupannya adalah Kanada
dan Amerika Serikat. Untuk mem-
perkirakan batas aman di bawah ini
tercantum jumiah asam lemak trans
maksimal yang dikonsumsi dengan
berbagai jumlah energi makanan.

Tabel : 2.  Jumlah maksimal asam lemak trans yang dikonsumsi sesuai asupan
energi per hari
Asupan energi 1% asupan energi Asam lemak
(kkal) (kkal) (9)
1500 15 17
2000 20 2.2
2500 25 238
3000 30 3.3

HUBUNGAN DENGAN KESEHATAN
JANTUNG

Penelitian selama 10 tahun tentang
risiko penyakit jantung koroner dilaku-
kan pada 667 pria sehat usia 64-84 ta-
hun sejak 1985 sampai 1995. Subyek
penelitian diberi tahu tentang bahaya
konsumsi tinggi asam lemak trans. Asu-
pan asam lemak trans menurun dari
4.3 % ke 1.9 % dari total energi pada
akhir penelitian. Didapatkan adanya
hubungan antara konsumsi asam
lemak trans dengan risiko menderita
PJK.2 Asam lemak trans selain mem-
punyai dampak peningkatan kolesterol
LDL namun yang lebih berbahaya dari
asam lemak jenuh adalah mengaki-
batkan menurunnya kolesterol HDL,°
hal ini juga terbukti pada penelitian
de Roos yang juga membuktikan diet

tinggi asam lemak trans menurunkan
flow mediated vasodilatation (FMD)
suatu petanda PJK.'® Asupan asam
lemak trans terutama dari hidrogenasi
partial lemak sebesar 5 g sehari ber-
hubungan dengan peningkatan sebe-
sar 29 % risiko penyakit jantung koro-
ner, hubungan ini tidak terdapat pada
asupan asam lemak trans berasal dari
ruminan sebesar 4 g/hari Penelitian
ini membuktikan bahwa asam lemak

‘trans berasal dari hewan ruminan

tidak menimbulkan efek buruk se-
perti asam lemak dari margarin. Hal
ini mungkin dihubungkan dengan
asam lemak dari hewan memamah
biak dapat menghasilkan conjugated
linoleic acid yang mempunyai dampak
positif mencegah aterosklerosis 2
Pada penyakit jantung koroner
juga menunjukkan peningkatan pada
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petanda inflamasi. Ada 2 penelitian -

yang menunjukkan peningkatan asupan
asam lemak trans berhubungan de-
ngan petanda inflamasi pada orang
sehat baik pada wanita maupun
pria."2 Ada hubungan antara kadar
asam lemak trans pada membran eri-
trosit dengan petanda inflamasi siste-
mik pada pasien gagal jantung kronik.
Kadar asam lemak trans di membran
eritrosit berhubungan- kuat dengan
petanda-petanda inflamasi seperti in-
terleukin (IL) 1 receptor antagonist,
reseptor 1 dan 2 dari tumor necrosis
factor (TNF), monocyte chemoattrac-
tant protein 1 dan brain natriuretic
peptide.”® Penelitian pada 700 pera-
wat menunjukkan mereka yang asu-
pan asam lemak trans di kuartil ter-
tinggi mempunyai C reactive protein
(CRP) 73 % lebih tinggi daripada
mereka yang asupan asam lemak
trans di kuartil paling rendah. Seperti
diketahui CRP, suatu sitokin pro- in-
. flammatory merupakan petanda pen-
yakit kardiovaskuler.

Suatu studi menunjukkan ka-
dar asam lemak trans dalam jaringan
lemak sangat berhubungan dengan
kejadian infark miokard. Asam lemak
yang diteliti adalah trans 18:1 (n-9)
dan 18:1 (n-11), bahkan asam lemak
trans 18:1 (n-11) merupakan predik-
tor independen untuk serangan jan-
tung pertama.’® Penelitian pada su-
byek yang telah mendapat serangan
jantung dilakukan di Costa Rica. Bila
asam lemak trans di jaringan adiposa
tinggi maka terdapat hubungan ber-
makna dengan risiko myocard infarct,
sebaliknya bila asam lemak trans

EBERS PAPYRUS - VOL 15 NO.2 AGUSTUS 2009

EBERS PAPYRUS

rendah hubungan menjadi tidak ber-
makna. Asam lemak yang mempu-
nyai hubungan bermakna adalah 18:
2 trans (trans linoleic acid) sedangkan
asam lemak 18 : 1 trans tak bermak-
na.'t

KESIMPULAN DAN SARAN

Asupan asam lemak trans yang tinggi
akan meningkatkan risiko penyakit
jantung dan pembuluh darah.
Sayangnya belum jelas jenis asam
lemak trans yang mana yang me-
ningkatkan risiko tersebut. Di negara
Uni Eropa, Australia dan Selandia
Baru telah diharuskan mencantumkan
kandungan lemak trans pada produk
makanan yang dijual. Di Amerika seri-
kat sejak Januari 2006 telah mengelu-
arkan peraturan untuk mencantumkan
kandungan asam lemak trans pada
produk makanan® Hanya Denmark
yang mengharuskan produk makanan
kurang dari 2 g asam lemak trans per
sajinya walaupun tidak diharuskan di-
cantumkan dalam label'” Masyarakat
Indonesia perlu diberikan penyulu-
han untuk mengurangi konsumsi
makanan-makanan dari margarin ke-
cuali bila jelas margarine bebas asam
lemak trans. Kurangi juga produk bak-
eri seperti pai, pastries dan makanan
siap saji serta digoreng. Pilihlah susu
dan produk susu yang rendah lemak,
juga mengurangi daging yang ber-
lemak. Bagi industri makanan periu
dihimbau untuk mengurangi jumlah
asam lemak trans pada makanan
yang diproduksinya.
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