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o 'Ada bu.bempa ma,teda
"untuk engukur” VO.’Zmaks antara lam me-
toda. A::trand munmkm sc,puda statis Monark
Latihan fisik teratur akan ‘meningkat kan
lipolisis - akibat meningkatnya pemakaian
asam lomak sebagai sumber epergi. Akibat-
nvi. ferjadi pemngkatan  katabolisme  Very
Low Density Lipoprotein (VLEL) dan Low
Densitv Lipoprotein (LDL) serta peningkatan
angkutan balik kolesterol oleh High Density
ipoprotein (HDL). -

.rendah bermakna pada kelompok  dengan

tingkat kescgaran jasmam vang baik. Rifai

dkk mendapatkan  pemingkatkan  VO2Zmaks
dan penurunan jaringan lemak tubuh sctelah
latihan acrobik. Berg dkk mendapatkan kadar
apolipoprotein  A-l (Apo A-I) dan K-HDL

vang lcbth tnggr bermakna  pada kulompoi\. k.

vang melakukan latthan aerobik, Apo A-l

" HUBENGAN LATIHAN FISIK WMWR “w@w :

(tmjauan pusial\'i)
Oleh Suganda *)

pcnct,gahan v:mg Lﬁ,ktif

’Lanhan ﬁsak, Kapasams Aembak

. dengan Ban keseﬂaran éasmam._ o

Ok51gc,n_

: .;?‘dapatkc111 kadar kO]LSLLI{)]-'-:.-.._
total. K "tmfﬂ) dan_tngliserida (TG) lebih

.-adalah komponen protein uiama vang terdapat,

pid harusma dimulat sqa.k dun subag,u upa;

Kemampuan | indi\'idu' mclal\ukan lanhan

ﬁ51k da,ngan buban maksmai mumgambar—::_'
kan kunampuan sistem  kardiorcspirasi.
Untuk cabang olahraga tertentu. selain hal
terschut juga diperiukan ketrampilan vang

menggunakan  koordinasi otot vang baik.
Dalam hal ini komponen sistem neuro-
muskular

.. .girt atau muu__,aciak“m '1dapta31 ﬁsxoiogl\ tcr« S

hadap keseimbangan.vang baru,
Olahraga vang bersifat statik musalnva angkat
besi dan olahraga dinamik misalnva menda-

.yvung, mc,nsmg,umkm Otol vang sama. namun
~ terdapat pubud’nn dalam  hal kontraksi.
~konsumsi - energl dan aliran:darah: Pada olah

raga statik lebih banvak proses anacrobik
dan karcna berlangsung dalam waktu relatif

‘singkat. penvesuaian kardiorespirast sclama

melakukan olahraga tersebut relanf  scdikit, i
Pada ‘olahraga - di-namik - diperlukan energi

pada HDL scdangkan-apolipoproten B (Apo
B) adalah komponen protcin utama  vang
., terdapat pada LDL .

" Proscs 1tuusklr.mels muhx 1Lrjad1

. soiak anak-anak, schingsamodifikasi kadar =~

=} Rumkit Polpus RS. Sukaunto/Dis- dokkes Polri

secara terus mencrus - : s
dalam wakiu muumal 10 menif dan keadaan

i ferpenuhy olch proses aerobik.
_ Ic;fxlah CsCgaran. jasmani ma,mpumax pungur—-
- tian-- yang..sama.dengan .. dan..berasal dari- ..o

phvsical fitness vang mﬁ,mpakan aspek fistk
dart toral fitness. Termasuk total fitness
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" “berakibat - pembahzm-

'dungzm beban -tertamu sepem

“kufer dan swku_}as alam otot ‘serta_.organ
“tubuh lain. Pada otoi; ang: -;ter}at;h d:temukan

“Jjumlah . kap:!u xangj alktif bz,rtambah dan’

~memiliki kapasat'u; mitokondria surta ensim
- oksidatif yang lebih bai _.-Nll&i ‘J(}hnaks
ada. hubunganm c:iungm usia d‘m kdamm

Puncak -V
tahun - un_fuk P

pada 'atht' ;
ad’a"'s:stcm kardlovas—

anek tém_'y “tu }a!u ':eksogun ;

Z L ) Lndog,gn
sa_rta Jalur angkutzm balik ko!astumﬁ ' "

Memb@hsme -Lapepmt&n}éaiur
@E{segen.  § : : H

I\oiesterol dan"asam . !Lmak van bcrasal dar; )
hasil pencernaan makanan dalam usus, ‘be-
sama dengan kolesterol vang berasal dari
empedu akan' ‘diabsorpsi dan diesterifikast di
sel epitel ‘usus:menjadi trigliserida dan koles-
terol ester , kemudian bersama-sama dengan
fosfolipid, Apo A dan Apo. B akan: disckre-
sikan sebagai . kiiomxkron kf,dalam ‘saluran
hmfat:k dan._ aldnmva ke sirkulasi . sistemik
melalui ducius thoracicus. Seianjum}a ter-

Porgertian hipid-datdme ki Rk sinonim
dengan hpoprotein:; dan - erat.- hubunganma
dengan perubahan pada arteri vang  dikenal
schagar atcrosklerosis,

Lipoprotein adalah suatu molekul kom-
pleks dengan berat molekul tinggi vang larut
dalam air. Kompleks ini terdiri dart komponen

Jady pertukaran. dengan HIDL, dimana Kifomu-
kron mi akan mendapatkan Apo. C-1i. dan
Apo E dart, HDL dan  memberikan. Apo A
ke HE}L Pc,riukaran apohpopmtun it ferpadi
dg,_ng,ap Jbantuan protein -pemindah: lipid vang
dikenal, sebagai Cholesierol-Ester Transfer
Protein (CETP). D1 jaringan otot dan
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'_;L(‘ AT ‘bersama Apo Al Subagax kofaktof:'
- terjadi esterifikasi kolesterol  bebas - pada |
: 'j..pc,rmukaa.n HDL dan tubcnttak HDL3
. Sdanjuima kolustpm}_ ester. akan mununpqt{' S
_ hingga. partikel. HDL{:_ e
" berubah beﬂtukma n}unjadl bulat . dan :

. - ;."dikn,'nal'

gai.. HDL'? Oleh- Larcna p;osas{

'._tacil ma!\a Loicsteroi - bebas . _pada per
burkura;‘s&, - sehingg:
mlk _r_nmwambll ;-koiest_ero

pcntmg dalam pcngduamn :

VIDL mumhk! komponun pum}ukaan Ap ) :B, Sl
Apo C dan ApolE. ; S Gamhar EA :
= Apo E:vang ibrdapat pada VLDL ak'm E’mses pematanﬂan HBL
: '-dilcp’aéka’ﬁ . ;dab’ . mengalami - pertukaran - '
' '_dn‘ngan HDL. VLDL :J.kan mc.ndapatk’m lagi.

HEE psmmmmm HDL

: AOL masen

‘proses metaboli: ] N N

IDL . im akan cepat dtambll ofch hati mélahu =
resepior vang mengenal Apo E atau Apo B g
.,(rus»ptor LDL) .;_:atau ml,ngaiama hxdrohsls z

Metabohsme anep'mtem 5&3&&'
Angkutan alik K@iestemi

alur~ini masth’ mcmpakan h]potcsm
didiga adanva® -'rgsuptor “HDL™ - untik
fﬁéhgduark" -:fk lcsn,m dari’ scl sd pcrlfu.

' :_d;baw;i ke hati untii..ié muwaiaml nmiabolisma,_'f'f.-_-' -' '
1Cb1h ian;ut Torbukti bahwa HDL. burpbran_.__'_' : :
koh,stuoi dari R

hatis daﬁ sdamutnva d;buang ‘dalam beéntuk
pmmpn ‘empedu.  HDL chbultuk “di Hati,
usus10) ‘dan “plasnia dcngan tubenmkn},a
DL burbmtu& cakram {nascmt HDL/HDL
hasen),"HDL * nasen Ani hanva™ mengandunw
k\olcstaroi ba,ba : ﬂbng,an 'zdama akt:wtaa
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mcndap atican kadar LPL pada_otot dan
jaringan adiposa yang lebih tinggi- pada atlit

gi;.!rogen hanya cukup untuk benerapa mlemt:
Nikkila dkk  seperti dikutip oleh Assmann

Aktivitas’ ¢ ﬁsde: ba:})engaruh terhadap
bolisme izpopro’fﬁmyaa &

-' iaﬁhéu_- stk teratur aktmtas LCAT menmg«

kat dengan ‘Apo AT ‘yang ierdapat pada
HDE ‘sebagai kofaktorﬁ(B 6) "LCAT i ini akan
menyebabkan esterifikasi kolestero! “pada
g)emakaan HDL sehmgga dengan dem:kzan
inti ‘HDL" nasen” yang “di dalam" p!asma
menjad; HDLB “akan’ bertambah besar dan
memgaia:m konversi menjach pamkel ‘yang
lebih- “bulat, dikenal’ sebagal HDL2) Dengan
masuknya koiesterol yang telah mengalami
esterifikasi *iadx ke dalam int; pamkei HDL3
dan berubah menjadi HDL2, maka ‘memung-
E{mkan untuk mengambil * kolesterol lebih
banyak da'i sel-sel perifer. Menurut Dufaux
dick {1986} Daws dkk {1992) dan’Berg dikk
{1993} seperti “dikutip’ oieh Berfr ( 15943
setelah latihan fisik feratur) pamkci HDL3

Aldiviias fisil mEmpuEyak-afe. ‘E@%’%’i’adw}:

metabolisme - iip@pmtem Jsrutamal mening-
katkan HDL,.: Latihan asrobik: iselama  mini-

mal tiga pumh menit. akan-mengakibat kan
hpid terpakai secara-optimal sebagai- sumber.
energi. . Proses.. metabolisme - lipid - selama.

%ﬁs’fm kava 33@%@@%@ v§ sertar-foehiia %gm
mghser;danva ‘dam - '

dikenal sebagai pamkcﬂ HDL3 vang d:pcrka—
va dengan kolesterol (HDL2). Partikel ini
dan HDL nasen merupakan substrat untuk
LEAT '
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R 'yang mengkatahsas esteriﬁkam kciesterol La.n
. vihan fisik teratur juga: menmgkatkan aktivitas
L LPL hmgga"katabohsme t"lghsenda akan

Akhirmakinr i Alaupovic {1991) sepcr-
1 djkutzp oleh.. Berg (1994}, mengemukakan
%Jahwa HDL i:erdm dan 2 species; vaitu HDL
: yang hanva mempunyai Apo A-L {tanpa. Apo
A 1D, dlsebut._ .scbagai LpA-l dzm HDI yang
mempunym Apo A-1 dan’ Apo A- I (LpA-
LLpA-ID). Metabohsme Jkeduanya bar sedikit
dimengeri, Menurut - Barkia dkk. - seperti
diktip oieh Be:rfI dkk {3), pada ‘tzkus partikel
LpA-1 menyebabkan kolesterol. keluar dasi
sel 3'ézi'mga,n lemak, sedangkan partikel LpA-

LA justru. menﬂhambat .mekamsme . ter-

sebut Jenis keiarmn .nmur, genehk nums;
merokolc dan. perubahan bemt badan serta
latihan ﬁs:k berpenan dalam perubahian-kadar,
HDL me dklk seperii. d:ku tip oleh Berg dkk
i:alah menehti distribusi. . subfraé{sz HDL

{HDLZb E—ELZ& HDL3) dan LpA-I LpA—IT_

dalam semm ~pria pommolipemik.  vang

melaksanakan 1a‘€1han agrobik -dan te“lyata

kadamya lebih tinggi bermakna. |

dan-Salonen #(1992) seperti dikutip oleh Berg -

dik (1994), temyaia kadar Apo B lebih

rendah padaindividu yang terlatih. Dampal

latihan fisik yang menyebabkan merendahnya -

. kadar LDL  ini telah dikonfirmasi dengan |
- .. penelitian longltudmai dan - didapatkan “pe- . -

| purapan: kadar . LDL pada kelompak Vang
- umélakiikan :

En Menurut Thompson seperti dikutip oleh. Berg-
©dik, akibat péningkatzn a}mwtas LPL dan
aktmtas reseptor. LDL atan. pemgurangan” -
sintesis partikel vang mengandung Apo B ini.

tlhan figik teratur dan terarah

yang menycbablkan merendabnya kadar LDL.
LDL dapat dibedakan atas beberapa subfrak-
iz large, medium dan.small dense: LDL |
masingmasing mempunyal dsn51tas < 1. {}34 -
1.034-1.040 dan> 1.040.

Pada _penelitian cross sectional, didapatkan
; ukuran -rafa - partikel LDL
'yang melakukan latihan fisik
teratur dibandmg dsngaﬁ" keiompok kontrol
vang , tidak _malakukan latihan fisik teratur
karena menurannya kadar small dense LDL.
. Menurut Stubbe dkk (1983), Kantordkk
(1984), Mikkila dkk (1984), Sandy dkk
(1986), Savard dkk (1987) seperti dikutip
oleh Berg didc (1994} hal ini berkaitan dengan
memngkamya akt:v;tas LPL dan menuIyya
akiivitas HL akibat Tatihan fisik teratur,
Aﬁm‘ias LPL akan bejkurzmg dengan ber-
tambah kecilnya. paﬁikel LDL. Akibai E\eada,wj
an ini maka konversi lgrge LDL ke medium
LDL akan m_cmngkat _s_eda:;ngkan  konversi
ke small dense LDL tertunda sehingga kadar
small dense LDL akan berkura.ng Kondisi i mi.
meﬂgtmtmgkan karena small dense LDL
pahnw atemgemk :

Kesimpmiam

Hubamgan Eaﬁmm Fﬁﬁﬁg ﬁ@m‘@n

Kofngjéiaen protein wiama LDL adaiah
Apo B. Pada penelition Wood dkk (1976},

Latihan® fisik ferutama aercbik adalah
stess alamm terhadap sistem homeostasis - tu-
buh' agar beradapiasi secara fisiclogis sehing-
ga terjadi peningkatan Kapasitas aercbik yang
dapat dinkur dengan cara menghitung ambilaty
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g maksamal ok&gu: (V{)Emaks) dan snkahgus
mmgubah kompos;sn lipid darah.

~Perubahan komposisi hpid damh 1ni Ramm .

hpohsxs akibat tcrpaixam\a asam, - lemak
i s;ba_gal sumber energi-utama :pada 7 ianhan
-aerobik.: Keadaan - terscbiif” dap e d_: bila
i-denyut nadi 60-35 % daﬂ denyt

at kesegaran Ja<;~
mani; \ang, bzuk d]dapatkm kadar ki}iub terol
-ototall: kofustuof LDL. apohpo srotein: B dan
tﬂéhsarlda Aang ]Lblh ‘rendah’ serta ‘kadar
~kolgsterol. - HDL. apoizpopmtcm AL “dan
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2 Kol Pol Pre. SRIDATAT! S.MSC tmt 161996,
3. Letkol Pol Dr. TANTI SANTOSO: it 1-8-1996
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Let Pol Dr. ANDREAS A ERAMUS. LALA,
Ladokpol”: 7Disdokkes Polri dengan’-Letda Po
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I’utra i Mayor Poi Dr:a AL SJAIVMURLZ.UL,
Apt Kasubbag  Inven “Harpus™ Sét Disdokkes

Polri, pada langgal 12 September 1996 dengan’

: .=.:nanm MUHAMMAD RLZ.ANDA bJAM'“

] 26_Mar<.t f996 duwan nama RAHMA

T eldh mc,mngaai duma

I Bapak SIMORANGK}'R': Ayuhanda dari Kol Pol

Dr. BINSAR SIMORANGKIR, Karumkit Polpus
Disdokkes Polri, pada tanggal 17 September 3996__j i

di Mtﬂddﬂ busnut

2o Bapazc LI KIM BOEN.. : Ayahands dari Dr. . -
TEDDY - SETIAWAN. "PNS -Satkes Denmabes .

Polri, puda tanggal 14 Mei 2996 dlmdkdmkdn dl
Sukahunu Jabar _-2;_ 51

3. B:lpdk HARYAN IO A TMADJA A\’dhdnda duri
Dr. RUTH ONI A, PNS Satkes Denmabes Polri, |
= puda: akhin Mt.l 1896, dmmkamkan di 'lanm;mnu
lear e = . B

4. dedk BUDI b.UBEDJO, .Bapak mertua dari

Mayor Pol Dr. SLAMET POERNOMO, DSF,
Panit :: Doksik :Ladokpol: Disdokkes : Polrl pdda
tanggdl 2 Aaustus 1996.di Jdl\dﬂd '

..Ny H] SURYL Ibu Mutua dara Maynr Pol

NANA SUKANA, Ahli Wreda chtlpul Disdokkes
+,1 Palri pdda ng_,,gﬁai 11 Mu !996 :
6_.,_'--dedk | MUHIONOLK, Ay«ihdndd dari Dr.

BUD?ONO K, PNS Saikes Denmabes Polri, pada
bulan Pebruari 1996 dimakamkan di Purwokerto.

7. Bapuk RS WIGNYO SANJOYO, Avahandy dari

S0 Letkol Pol Dre, SRISURYANDARI, Kanit Dokgi

£ Disdokkes Polri, puda tangadl 14 Mei 1996
'duna}.dmi\d;\ dl Mdta.n Jawa lz_noail R

8. Letkol Pol (Pum) Dr. RAMLI RAUF, Kesatuan

Disdobkes Polri. padu tang- }:d] 2() Juli 1996,
duluan naa-DEA ARMIEA

l‘mzi 1 LL!H ln.iili I’Dl A’\EDR{NT PERITASARI
N 6n 10430

. Disdokkes - Polri.

Parma pada  Bag Pers Set
cpadd tanggal 28 Mot 1996,

dengan nama - HERAL SANDI PRAWIRA.

terakhir #itskes ALRD pada tdnggal 4 Apnl 1996
& Iakuriq

Y Dr. R SOEWANDITG,  Kesatan  terukhir
Polwil Malung, pada tang ;:al 23 April 1596 di
Mal.mf: ' ' '
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JARTA KEDOKTERAN DAN KESEHATAN NO. XLVI TH.XIl -

Anggota vang hadir bersama suami/ istri
jumlahnya cukup . banyak. Dari kedinasan:- A
tampak hadir Bapak Sesdisdokkes Polri, "
Waka Rumkit Polpus, Kalafipol, para Kadis-

Surabaya

‘ Atas mxb_mtif bcbarapa a,ngg_,ota dengan 4
dukungan para sejawzzt yang maSIh aktli‘ :
telah diadakan: ‘pula pertemuan’ sempa di

Surabaya pada hari Sabtu, tanggal 24
Agustus 1996. Kegiatan ini dilangsungkan di
kantor D;sdokkes Peida Jatxm Jl A Yani,
Surabaya

Hadir pada silaturahmi ini para pumna-
wirawan Keschatan Polda Jatim beserta istri,
semua ber}umlah sekﬁar 70 orang ‘Bapak
Kadisdokkes Polri beserta 1bu yang kebetulan

" kesempatan itn dilaporkan  pula kegiatan |
'Pagnyuban _ini selama  satu tahun serta . |
7 péngunipulan'masikan unmk perencanaan oo
«kegiatan-tahun berikutnya.. - -0

. purnawirawan,

: do;d\es dari Polda Jateng, Sumbagsel don

masmg—masmg dengan istri. Pada @

Selain itu ada pula acara ceramah, yang

~kali ini diisi oleh sejawat Dr. Gerard Paat
“yang membahas: Seks pada Lansia :

f}\e Jawa Tlmur Juga ‘berkenan “hadir, Dan
e Pagu-yuban Pusat hadir Dr. Sarmo Sadriya

yang memang mantan Kadisdokkes Polda

Jatim (periode 1962 - 1974).

Pertemuan berjalan dengan baik, selain
mengung,kapkan kenangan lama bagi para
juga  memacu kesadaran
pentingnya silaturahmi dalam satu wadah.

~ Insya Allah pertemuan semacam ini akan
dilaksanakan pula di wilavah lain.

sedang mengadakan kunjungan kedmasan

AL
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s Mdﬁﬂé{i Wm/z Umﬁd Lzt berdmha cita sedalan-0il m;fwmm Aty Ve :

D,z‘ Ranli Rauf {1

’\IL d . d;l\vbumll\ m d:j 11\.um

@I’ Ay . Hé’i’ﬁﬁli{flfﬁ { Nesanuan tera i hir Pf)i\ul M 1] mg 3, p ldi ranggal 25 Apnl 1996 d1 :
Yy 11.mg -

menyamk_an i__k_u__t be;j_bela_fs;_ingkawa.

* Redaksi dan seluruh staf Maj ﬂiair -“-..‘rf%{.i?sf'ia?_’

Mulailah dengan dirimu sendiri

Ketika aku.muda dan bebas dan imajinasiku tak berbatas, aku bercita-cita uniuk mengubah dunia.
Saat aku bumnj E\ mm &dl lcblh tua dan lebih bijak, aku mcm,mul\an bahua dunia tak akan bu’ubqh
_ mam aku pun. mun meﬂ.}\an ru.:mg, paﬁdmnku dan munutuskan untuk nu,néjubah hama mg:mku

Namun negeri ptm. tampaknya'ta%c kan bcrgcming.

b:m.t aku bumu)dk _'mm‘hul\{ usn %njaku dalam satu {ip’l‘vﬂ t:.rakhlr duns_dn iamp'm tlpl? aku
bumat uzmtk mnngubal hama kc,luaxg_,alxu orang-orang vang terdekat denganku. tap: sayvang.
murgm {’l.k mau dluba,h

Dan Kini. §\¢._£11~.a aku terbaring di ramang kuwmanl\u u.rlu,n "11\ Eli\l.l tmmadan Jfku saja aki
mwcmbuh dmr’m quchzh dahu/u lalu ~dengan tchddnku wku munnkm dk:m dap&t mu]g,tzbah

kKeluargakar

Dengan inspirasi dan semangat dan mercka. aku pun kemudian akan dapat memperbatki negertku
dan. stapa tabu, ake babkan akan dapat mengubal dunsa

{Disadur dari. Starr swith Yourself, Anoaymous. Chicken Soup for the Soul )
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