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ABSTRAK 

 

Penyakit kardiovaskular atau CVD adalah penyebab kematian tertinggi di dunia. 

Oleh karena itu pencegahan penyakit kardiovaskular banyak diterapkan di 

berbagai negara dengan salah satunya memberikan pedoman diet yang sehat untuk 

menekan dan mencegah rasio penyakit kardiovaskular. Dalam perkembangannya, 

pedoman diet ikut berubah seiring dengan berkembangnya pengetahuan mengenai 

bahan pangan dan efeknya bagi kesehatan kardiovaskular. Lemak merupakan 

salah satu fokus penting yang dibahas dalam berbagai pedoman diet karena sering 

dianggap memiliki efek yang negatif bagi kesehatan jika dikonsumsi berlebihan. 

Namun dalam perkembangan pengetahuan, efek konsumsi lemak bagi kesehatan 

kardiovaskular tidak hanya tergantung pada jumlah melainkan juga komposisi dan 

keanekaragaman jenis lemak yang dikonsumsi. Dalam penelitian ini, penulis 

mengulas literatur yang membahas tentang efek konsumsi lemak terhadap 

kesehatan kardiovaskular dalam 10 tahun ke belakang, disertai dengan 

pengumpulan perkembangan pedoman diet dari 6 negara (Amerika Serikat, 

Inggris, Cina, Afrika Selatan, Australia, Indonesia). Dari analisa yang sudah 

dilakukan, konsumsi total lemak di bawah 35%E sesuai pedoman tidak 

menunjukkan adanya penurunan resiko, konsumsi SFA dianjurkan 10 – 13%E, 

konsumsi MUFA dianjurkan >20% untuk mendapatkan efek yang signifikan, 

konsumsi PUFA dianjurkan >6%E dengan rasio n-6/n-3 sebesar 1-4. Dalam 

perkembangannya, pedoman diet Indonesia diharapkan dapat dibuat lebih lengkap 

lagi baik dari segi kelengkapan data sebagai sumber, penulisan pedoman, maupun 

penyajiannya untuk meningkatkan efektifitas penerapannya bagi masyarakat 

awam.  

 

Kata kunci : penyakit kardiovaskular, dietary fat intake, perkembangan pedoman 

diet
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ABSTRACT 

 

Cardiovascular disease is the number one cause of death in the world. Because of 

that, CVD prevention are widely applied in many country, which one point of the 

prevention is giving advice for a healthy diet to suppress and prevent CVD. In its 

development, dietary guidelines have changed along with the development of 

knowledge about food ingredients and their effects on cardiovascular health. Fat 

is one of the important focuses discussed in various dietary guidelines because it 

is often considered to have a negative effect on health if consumed in excess. 

However, in the development of knowledge, the effect of fat consumption on 

cardiovascular health does not only depend on the amount but also the 

composition and diversity of types of fat consumed. In this study, the authors 

review the literature discussing the effects of fat consumption on cardiovascular 

health in the past 10 years, accompanied by a collection of dietary guidelines 

developments from 6 countries (USA, UK, China, South Africa, Australia, 

Indonesia). From the analysis that has been carried out, consumption of total fat 

below 35%E according to the guidelines does not show a reduction in risk, SFA 

consumption is recommended 10-13%E, MUFA consumption is recommended 

>20% to get a significant effect, PUFA consumption is recommended >6%E with 

the n-6/n-3 ratio is 1-4. In its development, it is hoped that the Indonesian dietary 

guidelines can be made more complete, both in terms of completeness of data as a 

source, writing of guidelines, and the design to increase the effectiveness of their 

application for the society. 

 

Keywords : cardiovascular disease, dietary fat intake, dietary guidelines 

development
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