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ABSTRAK

Menopause adalah periode dimana siklus haid terhenti dan hormon-hormon kelamin wanita
seperti estrogen dan progesteron berkurang sampai hampir tidak ada. Defisiensi hormon estrogen
jangka panjang akan meningkatkan faktor risiko penyakit jantung dan pembuluh darah karena
meningkatnya kadar kolesterol total, trigliserida dan Low-Density Lipoprotein (LDL) dan
menurunnya kadar High-Density Lipoprotein (HDL). Hal tersebut dapat dicegah dengan
melakukan olahraga secara rutin. Olahraga rutin dapat menurunkan kadar kolesterol total,
trigliserid, dan LDL serta meningkatkan kadar HDL. Tujuan penelitian ini untuk mengukur
perbandingan kadar kolesterol total pada wanita menopause yang rutin olahraga dan yang tidak
rutin olahraga.

Metode penelitian adalah analitik observasional dengan rancangan penelitian cross sectional.
Subjek penelitian berjumlah 60 orang wanita berusia > 50 tahun, terdiri dari 30 wanita menopause
yang rutin olahraga dan 30 perempuan menopause yang tidak rutin olahraga. Pengukuran kadar
kolesterol total dilakukan dengan teknologi electrode based biosensor. Data perbedaan rerata
kadar kolesterol total dianalisis secara statistik menggunakan uji T tidak berpasangan (non-paired
T-test) dengan o = 0,05.

Hasil penelitian didapatkan rerata kadar kolesterol total kelompok wanita menopause yang
rutin olahraga (199,33 mg/dL) dan kelompok wanita menopause yang tidak rutin olahraga (217,23
mg/dL) berbeda bermakna secara statistik dengan nilai p=0,048 (<0,05).

Olahraga yang dilakukan rutin dapat menurunkan kadar kolesterol total pada wanita usia
menopause.

Kata kunci: olahraga, kolesterol total, menopause

ABSTRACT

Menopause is a period when the menstrual cycle stops and female sex hormones such as
oestrogen and progesterone reduced drastically to almost zero. Long-term oestrogen deficiency
will increase the risk of cardiovascular disease due to increased levels of total cholesterol,
triglycerides, and Low-Density Lipoprotein (LDL), and decreased levels of High-Density
Lipoprotein (HDL). Doing regular exercise can prevent this risk. Regular exercise, decrease total
cholesterol, triglycerides, and LDL levels and increase HDL levels. The aim of this study is to
measure the difference ratio of total cholesterol levels in postmenopausal women who exercise
regularly and do not exercise regularly.

The form of this research was analytic observational with cross-sectional study design. There
were 60 participants who were over 50 years old, consisting 30 postmenopausal women who



exercise regularly and 30 postmenopausal women who do not exercise regularly. Total cholesterol
levels were measured by electrode based biosensor technology. The difference between the mean
of total cholesterol levels were statistically analysed using non-paired T-test with a. = 0.05.

The result showed that the mean of total cholesterol level of postmenopausal women who
exercise regularly (199.33 mg/dL) were significantly different to the mean of total cholesterol
levels of postmenopausal women who do not exercise regularly, with p=0.048 (<0.05).

Regular exercise can lower total cholesterol levels in postmenopausal women.
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PENDAHULUAN

Siklus seksual wanita usia 40-50 tahun
biasanya menjadi tidak teratur dan ovulasi
sering gagal terjadi. Setelah beberapa bulan,
siklus akan berhenti sama sekali. Periode
dimana siklus haid terhenti dan hormon-
hormon kelamin wanita berkurang sampai
hampir tidak ada disebut menopause'.
Seorang wanita dapat didiagnosis telah
mengalami menopause jika telah mengalami
amenorrhea selama 12 bulan®. Usia rata-rata
onset menopause adalah 50-51 tahun di
dunia®* dan 49 + 0,20 tahun di Indonesia’.

Hilangnya estrogen dalam tubuh sering
menimbulkan perubahan fisiologis pada
fungsi tubuh, termasuk timbulnya /ot
flushes, rasa sesak, fatigue, ansietas, dan
berkurangnya kekuatan dan kalsifikasi dari
tulang diseluruh tubuh'.

Dalam jangka panjang, defisiensi
hormon estrogen akan meningkatkan risiko
osteoporosis, kanker payudara, dan risiko
penyakit kardiovaskular. Penurunan kadar
estrogen dapat menyebabkan meningkatnya
faktor  risiko  arteroskleroris  karena
meningkatnya  kadar  kolesterol total,
trigliserid dan Low-Density Lipoprotein
(LDL), dan menurunnya kadar High-Density
Lipoprotein (HDL) darah yang bersifat
kardioprotektif’. Pada Healthy Women Study
ditemukan bahwa pada hampir setiap wanita
mengalami peningkatan kolesterol pada
waktu menopause. Pada jeda waktu 2 tahun
sejak menstruasi terakhir mereka, rata-rata

LDL mereka naik sekitar 9 persen dan
kolesterol total meningkat sekitar 6,5
persen’.

Tingginya prevalensi penyakit jantung
koroner pada wanita menopause dapat
dicegah dengan melakukan rehabilitasi
jantung dan perubahan gaya hidup.
Perubahan gaya hidup tersebut termasuk di
dalam nya adalah nutrisi, aktivitas fisik,
pengurangan berat badan, dan penggunaan
obat atau terapi hormon bila perlu’.

Selama dekade terakhir terbukti bahwa
aktivitas  fisik dan  olahraga  dapat
memperbaiki kekuatan otot, densitas tulang,
komposisi tubuh, dan kolesterol dalam darah
pada populasi lanjut usia®. Olahraga aerobik
yang dilakukan teratur pada wanita
menopause  selama 1  tahun  dapat
menurunkan kadar kolesterol total sebanyak
5,7 £ 22,9 mg/dL dan meningkatkan kadar
HDL 2,3 + 6,7 mg/dL’.

Maksud dan Tujuan

Maksud penelitian ini adalah untuk
mengetahui apakah olahraga yang dilakukan
secara rutin dapat menurunkan kadar
kolesterol total pada wanita menopause.

Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengukur perbandingan kadar kolesterol
total pada wanita menopause yang rutin
olahraga dan yang tidak rutin olahraga.

METODOLOGI PENELITIAN

Bahan dan Alat Penelitian

Bahan yang digunakan dalam penelitian
adalah darah kapiler subjek penelitian. Alat
yang digunakan dalam penelitian adalah

lembar kuisioner, kapas dan alkohol 70%,
lanset sekali pakai, alat cholesterol control
check, dan strip uji kolesterol total darah
yang mengandung total kolesterol esterase,



total kolesterol oksidase, dan reagen
pembasah selulosa.

Subjek Penelitian

Subjek penelitian adalah 30 wanita
menopause berusia > 50 tahun yang rutin
olahraga dan 30 wanita menopause berusia >
50 tahun yang tidak rutin olahraga dan
memenuhi kriteria inklusi dan bersedia ikut
dalam penelitian sesudah diberi penjelasan
dan informed consent.

Kriteria inklusi subjek penelitian adalah
wanita yang sudah menopause,
melaksanakan perisapan pre-analitik (puasa
8-12 jam, tidak boleh makan dan minum
kecuali air putih), tidak memiliki riwayat
dislipidemia hingga saat ini. Kriteria
eksklusi subjek penelitian adalah sedang
mengkonsumsi obat yang diminum rutin dan
mengkonsumsi alkohol.

Prosedur Kerja

1. Dipilih subjek penelitian 60 orang
wanita menopause yang memenuhi
kriteria inklusi dan diluar kriteria
eksklusi. Terdiri atas 30 orang
wanita menopause yang rutin
berolahraga dan 30 orang wanita
menopause yang tidak  rutin
berolahraga, dibedakan
menggunakan kuisioner.

2. Menjelaskan tujuan, prosedur, dan
manfaat penelitian pada subjek
penelitian  dilanjutkan  dengan
pengisian informed consent. Subjek
penelitian diwajibkan untuk puasa
terlebih dahulu selama 8-12 jam
sebelum pengambilan sampel.

3. Melakukan tindakan aseptik
menggunakan alkohol 70% pada
jari  telunjuk  kanan. Setelah
mengering, jari telunjuk tangan
kanan ditusuk menggunakan lanset
untuk pengambilan sampel darah
kapiler.

4. Sentuhkan perlahan-lahan ujung
strip ke sampel darah hingga
sampel darah tersedot ke =zona
reaksi. Tunggulah beberapa detik,
lalu baca hasinya dari layar LCD
alat pengukur.

Analisis Data

Data yang diukur adalah kadar kolesterol
total (mg/dL) pada wanita menopause yang
rutin olahraga dan yang tidak. Analisis data
menggunakan uji T tidak berpasangan (non-
paired T-test) menggunakan perangkat lunak
komputer SPSS dengan o = 0,05. Hasil
percobaan pada penelitian ini diuji dengan
membandingkan nilai p dengan nilai a. Jika
p < 0,05 maka disebut signifikan, jika p >
0,05 maka disebut nonsignifikan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengukuran kadar kolesterol total telah
dilakukan pada 60 orang subjek penelitian
dengan usia di atas 50 tahun, dengan jumlah
30 orang wanita yang rutin olahraga dan 30
orang wanita yang tidak rutin olahraga.
Pengukuran kadar kolesterol dilakukan
dengan teknologi electrode based biosensor.

Dari penelitian didapatkan bahwa rerata
hasil pemeriksaan kadar kolesterol total pada
wanita menopause yang rutin olahraga

sebesar 199,33 mg/dL (sd = 28,932) lebih
rendah daripada hasil pemeriksaan kadar
kolesterol total pada wanita menopause yang
tidak rutin olahraga sebesar 217,23 mg/dL
(sd = 31,024). Untuk menentukan apakah
perbedaan kadar kolesterol total kedua
kelompok bermakna atau tidak, dilakukan
uji statistik T tidak berpasangan. Hasil
analisis disajikan pada Tabel 1.



Tabel 1 Hasil Pemeriksaan Kadar Kolesterol Total pada Wanita Menopause yang
Rutin Olahraga dan Tidak Rutin Olahraga

N Rerata Std.dev t D
Kadar Kolesterol R}ltin olahraga ‘ 30 199,33 28,932
Tidak rutin -2,311 0,048%*
Total 31,024
olahraga 30 217,23 ’

Dari Tabel 1 didapatkan bahwa rerata
hasil pemeriksaan kadar kolesterol total pada
wanita menopause yang rutin olahraga dan
rerata hasil pemeriksaan kadar kolesterol
total pada wanita menopause yang tidak
rutin olahraga berbeda bermakna secara
statistik dengan nilai p=0,048 (<0,05).

Terlihat pada Tabel 1 bahwa rerata kadar
kolesterol total pada wanita menopause yang
tidak rutin olahraga berada diatas batas
normal kadar kolesterol total. Meskipun
rerata kadar kolesterol total pada wanita
menopause yang rutin olahraga masih
berada dalam batas normal, tetapi nilai rerata
yang didapatkan berada sangat dekat dengan
batas atas nilai normal. Hal tersebut sesuai
dengan penelitian yang dilakukan oleh
Matthew dan kolega pada Healthy Women
Study yang menyebutkan bahwa hampir
setiap wanita mengalami peningkatan
kolesterol pada waktu menopause’.

Hasil penelitian juga menunjukkan
bahwa beberapa wanita memiliki kadar
kolesterol yang sangat tinggi hingga
tergolong ke dalam kategori dislipidemia,
hal  tersebut dapat terjadi  karena
ketidaktahuan subjek penelitian mengenai
riwayat dislipidemia yang mereka miliki.
Hal ini dapat terjadi karena subjek penelitian
tidak pernah memeriksa kadar kolesterol
total mereka sebelumnya. Ketidaktahuan
subjek penelitian menyebabkan subjek lolos
dari kriteria ekslusi saat dilakukan pemilihan
subjek penelitian menggunakan kuisioner.

Penelitian ini juga membuktikan bahwa
ada perbedaan yang bermakna antara hasil
pemeriksaan kadar kolesterol total pada
wanita menopause yang rutin olahraga dan
tidak rutin olahraga. Hal ini terjadi karena
keabnormalan lipid akan berespon baik
terhadap olahraga rutin'®. Olahraga yang

dilakukan rutin akan meningkatkan aktivitas
dari lipoprotein lipase (LPLa) dan lecithin:
cholesterol acyltransferase (LCATa) yang
akan meningkatkan degradasi trigliserida'".
LPLa juga berperan untuk memindahkan
LDL dari darah ke hepar untuk diubah
menjadi empedu dan disekresikan, sehingga
kadar LDL akan menurun. Penurunan kadar
trigliserida dan LDL akan menurunkan
kadar kolesterol total darah'®.

Selain  itu  olahraga rutin  juga
menyebabkan penurunan kadar hepatic TG
lipase (HTGLa) dan cholesterol ester
transfer protein (CETP) yang menyebabkan
terjadinya peningkatan kadar HDL dalam
darah. Peningkatan HDL dalam darah
tersebut akan mengurangi risiko terjadinya
penyakit kardiovaskular'""3.

Hasil penelitian ini mendukung penelitian
terhadap profil lipid yang dilakukan oleh
Lippi dan kolega pada tahun 2006. Lippi
meneliti profil lipid pada 60 pria sedentary
dan 142 pria yang rutin melakukan olahraga,
dan didapatkan hasil rerata kolesterol total,
LDL, dan trigliserid yang lebih rendah
secara signifikan pada pria yang rutin
berolahraga'?. Penelitian yang dilakukan
oleh Chandra A Gani dan Eny Riangwati
Tanzil juga sesuai dengan penelitian ini,
dimana didapatkan peningkatan kadar HDL
dan penurunan kadar kolesterol total, LDL,
dan trigliserida wanita menopause setelah
dilakukan olahraga senam secara rutin'*.

SIMPULAN

Kadar kolesterol total pada wanita
menopause yang rutin olahraga lebih rendah
dibandingkan kadar kolesterol total wanita
menopause yang tidak rutin olahraga.
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