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Abstrak

Obesitasmerupakan suatukeadaan dimana terdapatakumulasi lemakyang tidak normalatau berlebihandi dalam tubuh
tepatnya padajaringanadiposa sehingga dapatmengganggukesehatan.Obesitasmerupakansalahsatufaktor
predisposisiterjadinya penyakit-penyakitNonCommunicable Disease(NCD).Kondisiobesitas sangat berkaitan dengan
peningkatan kadar kolesterol dalam darah atau hiperkolesterolemia. Kolesterolemiaatau sering disebut hiperkolesterol
adalahpeningkatan kadarlow density lipoprotein(LDL)dan trigliserida, serta penurunan kadar highdensity lipoprotein (HDL).
Penumpukankolesterolmerupakankomponendariplak yang dapat menyebabkan penyempitan dan penyumbatan
arteri.Penyumbatan padaarteri kaki menyebabkan klaudikasio (nyeri saat berjalan) karena penyakit arteri
perifer.Penyumbatan arteri karotis dapat menyebabkan stroke, dan penyumbatanarterikoronermenyebabkan
angina(nyeridada) dan serangan jantung.Brokoli(Brassica oleracea var. Italica) merupakan jenis sayuran hijauyang
banyakdigunakansebagai terapiantikankerdanantioksidan.Konsumsi brokoli menunjukkanbahwa terdapatpenurunan
signifikanpadakolesteroltotaldanLDL,danHDL meningkatsecara
signifikan.Brokolimemilikiefeksecaralangsungdantidaklangsung dalam  menurunkankolesteroldalamdarah.Efeklangsung
brokolimenurunkan kolesterolyaitu denganmencegah oksidasilemak danmemperbaiki metabolisme lemak. Efek tidak
langsung ditimbulkan dengan cara memperbaikiselbeta pancreas dan meningkatkan sensitifitas insulin sehingga
metabolisme glukosa lancar dan kadar glukosa darah akan kembalistabil.

Kata Kunci: Brokoli(Brassica oleracea var. Italica), Kolesterol, Obesitas

Abstract

Obesity is a condition where there is accumulation of fat is abnormal or excessive in the body precisely in adipose tissue
which can impair health. Obesity is one of the factors predisposing diseases Non Communicable Disease (NCD). The
condition of obesity is associated with elevated levels of blood cholesterol or hypercholesterolemia. Cholesterolemia often
called hypercholesterolemia is an increase in levels of low density lipoprotein (LDL) and triglycerides, as well as decreased
levels of high density lipoprotein (HDL). Buildup of cholesterol is a component of plague that can cause narrowing and
blockage of arteries. Blockage of leg arteries cause claudication (pain on walking) for peripheral arterial disease. Blockage of
the carotid arteries can cause strokes, and blockage of coronary arteries causes angina (chest pain) and heart attacks.
Broccoli (Brassica oleracea var. Italica) is a type of green vegetables that are widely used as anti-cancer and antioxidant
therapy. Consumption of broccoli shows that there is a significant decrease in total cholesterol and LDL, and HDL increased
significantly. Broccoli has the effect of directly and indirectly in lowering cholesterol in the blood. The immediate effects of
broccoli lowers cholesterol, namely by preventing the oxidation of fat and improve fat metabolism. Indirect effects caused
by repairing the pancreatic beta cells and increases insulin sensitivity so smoothly glucose metabolism and blood glucose
levels to be stabilized.
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Pendahuluan

Obesitas danoverweight,
merupakanduaistilahyangdigunakan untuk

didefinisikan
berlebihpada

Obesitas
sebagaikandungan lemak

menyatakan  kelebihan beratbadan.Kedua
istilah ini sebenarnyamempunyai pengertian
yangberbeda.Overweightdalam istilah
awamdikenal sebagai
kegemukan,dimanaterjadiakibat
asupangiziyangberlebihan.!
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jaringanadiposa.
Secarafisiologis,obesitasmerupakan
suatukeadaan dimanaterdapatakumulasi
lemakyang tidak normalatau berlebihandi
dalam tubuh tepatnya padajaringanadiposa
sehingga dapatmengganggukesehatan.?
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Obesitasmerupakansalahsatufaktor

predisposisiterjadinya penyakit-
penyakitNonCommunicable
Disease(NCD),yaitu merupakan

suatuistilahuntuk penyakit-penyakitkronisyang
meliputidiabetesmellitus,hipertensi,
penyakitjantung
koronerdankanker.Haltersebutdapatberawald
arikondisi
overweightyanglamakelamaanakanberkemban
g menjadiobesitas dan dapat memicu
terjadinya hiperkolesterolemia.?

Kondisiobesitas sangat berkaitan dengan
peningkatan kadar kolesterol dalam darah atau
hiperkolesterolemia.PeningkatanIMTterbukidik
aitkandenganlevelyang
lebihtinggidariresikokardiovaskular,sepertitotal
kolesteroldanLDLkolesterol, total lemak
dansaturated fattyacid.!

Kolesterolemiaatau  sering  disebut
hiperkolesterol  adalahpeningkatankadar/ow
density lipoprotein(LDL)dan trigliserida,serta

penurunan kadarhighdensity
lipoprotein(HDL).Kondisiinidisebabkan

karenaadanya penimbunan lemak
padapenderitaobesitas akan

menyebabkanseladiposa tidak mampu
menyimpan trigliseridasecaraadekuat,yang
nantinyaakan memicu kenaikan
trigliseridasertaakhirnyaterjadi
kenaikankadarLDL.Kondisimeningkatnyatriglis
erida dalamdarahakanmeningkatkan
perubahanmetabolismeVeryLow Density
Lipoprotein(VLDL) menjadiLDLyang
mudahteroksidasi.KadarLDL teroksidasidi
sirkulasi akanmeningkatkan
konsentrasikolesterolsebabkomposisiLDL
sendiri memilikinilaiyang tinggi kolesterol.>®’

Isi

Pada penderita overweightyang tidak
terkontrol akanmenyebabkanobesitas, yaitu
kelebihan akumulasilipid didalamtubuh.Terlalu
banyak kolesterol dalamalirandarah,akibat
kelebihannya
dapatdisimpandalamarteri,termasuk
arterikoronerjantung,arterikarotiskeotak,danar
teriyangmemasok
darahkekaki.Penumpukankolesterolmerupakan
komponendariplak yang dapat menyebabkan
penyempitan dan penyumbatan
arteri.Penyumbatan padaarteri kaki
menyebabkan klaudikasio (nyeri saat berjalan)

Kandungan serat padabrokoli
bermanfaat untukmencegah konstipasi atau
sembelitdan
gangguanpencernaanlainnya.Dengankandung
an seratnya
tersebut,makabrokolimampumengurangikada
rkapasitas kolesterolsehingga
dapatmencegahterjadinya resikopenyakit
kardiovaskuler. Penggunaan brokoli bisa
digunakan dalam produk minuman sari
brokoli dengan fortifikasiseratinulin
didasarkan atas
kemampuannyadalammengikat kolesterol dan
mampu meningkatkan kadartotalseratatau
total dietaryfiber(TDF). Brokolijuga
mengandung
seratpektintertentuyaitukalsiumpektatyang
mampumengikatasamempedu.Atas hal
tersebut
akibatnyalebihbanyakkolesterolyang
tertahandihatidansedikitkolesterolyangdilepas
kankealirandarah.
Efektifitasbrokolidalammenurunkankadarkole
steroltotal ternyatasama dengan obat
penurun kolesterol.®’

Tanaman brokoli merupakansalah satu
jenis tanaman vyang menjadipilihan untuk
diaplikasikan dengan beberapajenis tanaman
yang mengandungserat lainnyadikarenakan
brokilimemilikibeberapakandungannutrisiyang
kayaakan vitamin
danmineral.Kandunganvitaminyangdimiliki
diantaranya vitaminA,C,E,K,B1,B6yang
cukuptinggisehinggabisa dikolaborasikan
denganseratfungsionalyang
dapatmenyebabkanketidaktersediaan
(unavailability)zatgizisepertivitamin-
vitaminyanglarutdalamlemak.’*%**

karena penyakit arteri perifer.Penyumbatan
arteri karotis dapat menyebabkan stroke, dan
penyumbatanarterikoronermenyebabkan
angina(nyeridada) dan serangan jantung.™

Banyak teori yang mengungkapkan cara
pengukuran obesitas, salah satunya yaitu
melalui pendekatan yangumumyaitu
denganmengukurindeksberattubuhterhadapti
nggitubuh. Pendekatan yang secara
luasdigunakan adalah denganBodyMass
Indeks(BMI) ataudisebut jugalndeks Massa
Tubuh (IMT)."
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Penentuankelebihanberatbadanpada
orangdewasa berbeda
denganpenentuankelebihanberatbadanpadaa
nak.Padaorang dewasa
dapatditentukanberdasarkanperhitungan
Indeks Masa Tubuh (IMT) yaitu berat badan
(kg) dibagi dengan tinggi badan kuadrat (m2).
Menurut WHO, dikatakan overweight apabila
hasil perhitungan IMT berkisar antara 25-29,9
kg/m2, sedangkan obesitas berkisar antara 30-
39,9 kg/m2."

Banyakresiko kesehatan yang
dihubungkan denganpeningkatan berat badan
padausiamuda,yangpaling

terlihatadalahpeningkatanprevalensi pada
penderitadiabetesmellitustipe2dankomplikasi
medisyangterkaitdi usia

muda(Kopelman,2007).Meskipunsudahtidakm
engalamiobesitas, pernahmengalami
peningkatanberatbadan
atauobesitasdiusiaremaja
meningkatkanresikodiusia dewasa
mengalamiaterosklerosis,penyakit jantung
koronerdanstrokebaikwanitaataupria,danjuga
kanker kolorektal dangout padapriadan
osteoarthritis padawanita.”

Kelebihan berat badan, terutama pada
kondisi  obesitas, pada wanita juga
dihubungkan dengan insidensiinkotinensia

urin.Semakin tinggi IMTseseorangmaka
peningkatantekananintra

abdomennyasemakin tinggi
pula.Peningkatanini akan semakin menekan
dasar pangguldanakan

mengurangikemampuanpengendalianuretra
dan kandungkemih.*®
Kolesteroladalahsenyawalemakkomplek
s,yang 80%dihasilkan daridalamtubuh vyaitu
melalui hatidan20% sisanya dariluar tubuh
yaitu melalui zat makanan yang memiliki
bermacam-macamfungsi di dalam tubuh,
antaralain membentuk dinding sel.Kolesterol
sangat  dibutuhkan  bagi tubuh dan
digunakanuntukmembentukmembransel,mem
produksihormonseks
danmembentukasamempedu,yang
diperlukanuntukmemetabolismelemak.”’
Terjadinya penambahan berat badan
pada usia 20-50 tahun pada waktu yang
bersamaan, maka serum kolesterol juga
meningkat. Setiap peningkatan 1 kg/m2 IMT
berhubungan dengan peningkatan kolesterol
total plasma 7,7mg/dldan
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penurunantingkatHDL 0,8mg/dl.Daristudi yang
adaobesitas menghasilkanpeningkatanangka
sintesis kolesterol
endogenyaitu20mgsetiaphariuntuksetiapkilogr
amkelebihanberat badan, peningkatanVLDL
dan angka produksi trigliserida."®
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Holin A

28
23 CH,

ELE

Gambar1.StrukturKolesterol*’
Dislipidemiayang
ditandaidenganpeningkatankonsentrasi

trigliseridadan  penurunan  kolesterolHDL
merupakan pengaruh dari insulin
terhadapCholesterol EsterTransfer
Protein(CETP) yang
memperlancartransferCholesterolEster(CE)dari
HDL keVLDL

(trigliserida)danmengakibatkanterjadinya
katabolisme dariApoA,
komponenproteinHDL.Insulinmempunyaipera
n penting karena berpengaruh  baik
terhadappenyimpanan lemakmaupun sintesis
lemak dalam jaringanadiposa
melaluiproduksiasetil-Ko-A. Pada penderita
obesitas, ketidakseimbangan insulin dapat
menyebabkan serangkaian proses tersebut.’
Hiperkolesterolemiapadaobesitasdiseba
bkanolehtingginya kadarasam lemak bebas
atau free fatty acid (FFA) pada subjekyang
memilikijaringan adiposa yang lebih tebal.
Pada keadaan tersebut
anakmeningkatkankadarproduksitrigliserida

akibataliranFFAyang meningkat padahati,
dimana trigliserida akan memicu
pembentukan VLDLyang

berlebihandimanadapatmenyebabkantingginy
ajumlahLDL dialirandarah,hingga
dapatmeningkatkankadarkolesterolsecara
keseluruhan.”

Empatjenislipidyang
dapatditemukandidalamtubuhkitayaitu
kolesterol,trigliserid,fosfolipid,danasamlemak.
Sifatlipid adalahsusah
larutdalamair,olehkarena
ituperludibuatbentukterlarut.Untukitu
dibutuhkansuatuzatpelarutyaitusuatuproteiny
ang
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dikenaldengannamaapolipoproteinatauapopro
tein. Senyawa lipiddenganapoproteinini
dikenal dengannamalipoprotein. Setiap
lipoprotein akanterdiriatas
kolesterol(bebasatauester),trigliserid,fosfolipid
danapoprotein.Melaluimetode
ultasentrifusi,pada manusia
dapatdibedakanenam jenis lipoprotein,yaitu
High DensityLipoprotein(HDL), LowDensity
Lipoprotein(LDL),IntermediateDensityLipoprote
in(IDL),VeryLow Density
Lipoprotein(VLDL),kilomikron,danlipoproteinA
21,22

Sekitar
separuhdarikolesteroltubuhberasaldariprosess
intesis (sekitar 700mg/hari)
dansisanyadiperolehdarimakanan.Hatidanusu
S masing masing
menghasilkan10%darisintesistotalpadamanusi
a.Hampir semua
jaringanberintimampumembentukkolesterol,y
angberlangsungdi reticulum endoplasmadan
sitosol.”

Tabel 2. Klasifikasi NilaiKolesterol**

No KadarKolesterol(mg/dl) Klasifikasi
1 <200 Normal
2 200-230 Borderline
3 >240 Tinggi
Prosestranspor kolesterol melibatkan
sejumlah  lipoproteindi  dalam  berbagai
jalurmetabolismelipoprotein. Kilomikron
mengangkut lipidyang dihasilkan

daripencernaan
danpenyerapan;VLDLmengangkut
triasilgliseroldarihati;LDLmenyalurkankolestero
lke jaringan,danHDL membawa
kolesterolkejaringandanmengembalikannya ke
hatiuntuk diekskresikandalamprosesyang
dikenalsebagaitransporkolesterol
terbalik(reverse cholesterol transport).”

Pada
jalurmetabolismeeksogenmeliputiproses
masuknyakolesteroldantriglieseridayang
berasaldarimakananyangkita konsumsi.
Selainkolesterolyang  berasaldarimakanan,di
dalamususjugaterdapatkolesteroldarihati
yangdiekskresikan bersama empedu keusus
halus."

Jalur metabolismeendogen,
trigliseriddankolesterolyangdisintesis di hati

akan disekresi ke
dalamsirkulasisebagailipoproteinVLDL.Didalam
sirkulasi,trigliserid
dalamVLDLakanmengalamihidrolisisoleh
enzimlipoproteinlipase (LPL),danVLDL
berubahmenjadilDLyang jugaakan mengalami
hidrolisisdanberubahmenjadiLDL.Sebagiandari
VLDL,IDL,dan LDLakan
mengangkutkolesterolester kembalike
hati.LDLadalah  lipoprotein yang paling
banyakmengandung kolesterol.Sebagian dari
kolesteroldalamLDL
akandibawakehatidanjaringansteroidogenik.
Tetapisebagianlagidari
kolesterolLDLakanmengalamioksidasidan
ditangkap oleh reseptor scavenger-A(SRA)di
makrofag dan akan menjadiselbusa(foam
cell).MakinbanyakkadarkolesterolLDL  dalam
plasmamakin banyakyang
akanmengalamioksidasidanditangkapoleh sel
makrofag.**

Jalurreversecholesterol transport, HDL
nascentyangberasaldariusus halusdan
hati,dilepaskandanakanmendekatimakrofag
untuk mengambil kolesterol yang tersimpan di
makrofag. Setelah mengambil kolesterol dari
makrofag,HDL nascentberubah menjadi HDL
dewasayangberbentukbulat.Agardapatdiambil
olehHDL nascentkolesterol (kolesterol bebas)
di bagiandalam dari makrofag harusdibawa
kepermukaanmembranselmakrofag olehsuatu
transporteryang
disebutadenosinetriphosphate-bindingcassette
transporter-l.**

Setelah mengambil kolesterol bebas
dari sel makrofag, kolesterol bebas akan
diesterifikasimenjadi  kolesterol  esteroleh
enzimlecithin
cholesterolacyltransferase(LCAT).Selanjutnyas
ebagian kolesterol esteryang dibawaolehHDL
akanmengambilduajalur. Jalurpertama
ialahdenganscavengerreseptorclassBtype
1(SRB1),jalur kedua
adalahkolesterolesterdalamHDL
akandipertukarkandengan
trigliseriddarivVLDLdanIDL
denganbantuancholesterolester
transferprotein(CETP).Dengan
demikianfungsiHDL sebagai
penyerapkolesteroldarimakrofag dan
terdapatduajaluryaitu
langsungkehatidanjalurtidaklangsungmelaluiV
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LDLdanIDL untuk membawakolesterol kembali
kehati.”*

Diantara banyak buah-buahan dan
sayur-sayuran yang dapat menurunkan kadar
kolesterol total, brokolimerupakan jenis
sayuran hijauyang banyakdigunakansebagai
terapiantikankerdanantioksidan.
BrokolidikenalsebagaiCrownJewelofNutrition

karena memiliki
berbagaizatgizipentingsepertivitamin,mineral,
metabolitsekunderdan serat.

Produkpemecahan sulfur pada brokoliyang
mengandungglukosinolat, isothiocyanates
merupakan bahan-bahanaktifyang berperan
sebagaiproperti antikanker.™

Brokoli merupakan tanaman yang hidup
pada cuaca dingin.Brokoli berasal dari daerah
Laut Tengah dan sudah sejak masa Yunani
Kuno dibudidayakan.Sayuran ini masuk ke
Indonesia sekitar 1970-an. Bagian brokoli yang
dimakan adalah kepala bunga berwarna hijau
yang tersusun rapat seperti cabang pohon
dengan batang tebal.Sebagian besar kepala
bunga tersebut dikelilingi dedaunan.Brokoli
paling mirip dengan kembang kol, namun
brokoli berwarna hijau, sedangkan kembang
kol putih. Selain itu dari proses biosintesis di
dalam  brokoli  juga  dihasilkan  3,3-
diindoliimetana  (DIM).  Juga  terdapat
kandungan lemak, protein, karbohidrat, serat,
air, zat besi, kalsium, mineral, dan bermacam
vitamin (A, C, E, Vitamin, ribofalvin,
nikotinamide).”*

Tanaman brokoli banyak mengandung
zan anti kanker vyaitu sulforaphane (SFN),
indoles,glukosinate, dithiolthione, beta karoten
dan senyawa isotiocyanate yang nantinya zat
ini akan membentuk enzim untuk mengurangi
risikopenyakit  kanker, diabetes militus,
jantung, osteoporosis, stroke dan hipertensi.
Brokoli juga berguna untuk mencegah kanker
payudara.Selain kanker
payudara,mengonsumsi brokoli juga dapat
menurunkan risiko kanker rahim.Asam folat
yang terkandung pada brokoli bermanfaat bagi
wanita yang sedang hamil,sehingga baik untuk
wanita mengonsumsi brokoli. Manfaat dari
brokoli secara garis besar dapat meningkatkan
daya kerja otak, mengatur kadar gula darah,
menetralkan zat penyebab kanker,
menurunkan kolesterol jahat, bagi wanita
hamil baik dikonsumsi karena mengandung
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asam folat, dan karena mengandung vitamin C
juga berperan sebagai antioksidan. %’

Gambar1.Brokoli (Brassica oleracea var. Italica)™®

Adapun  taksonomi dari tanaman
Brassica oleracea var. Italica (brokoli) adalah
sebagai berikut:

Tabel 1. Taksonomi dari tumbuhan brokoli*®
Taksonomi Brassica oleracea var. Italica

Nama Binomial Brassica oleracea var. Italica

Kingdom Plantae

Divisi Spermatophyta

Sub Divisi Magnoliophyta

Kelas Magnoliopsida

Ordo Capparales

Famili Brassicaceae

Genus Brassica

Spesies Brassica oleracea var. Italica

Brokoli(Brassica oleracea var. Italica)
merupakan jenis sayuran hijauyang
banyakdigunakansebagai
terapiantikankerdanantioksidan.Produkpemec
ahan sulfurnyayang mengandungglukosinolat,
isothiocyanates merupakanbahan-
bahanaktifyang berperan
sebagaiantikanker.Bagianyangdapatdimakand
aribrokolimemiliki kandungan airyang
tinggi(89.30%),protein(2.82%),totalseratpanga
n(totaldietary
fiber, TDF)(2.60%)dankarbohidrat (6.64%).
Serat pangan yang terkandungdidalam brokoli


https://id.wikipedia.org/wiki/Asteraceae
http://ccrcfarmasiugm.files.wordpress.com/2011/02/brokoli-5.jpg
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terdiridari
berbagaimacamjenis.Bagianbungabrokolidand
aunnyamasingmasing
memiliki4.5+0.57dan5.6+0.04gneutraldeterge
ntfiber,11.65+0.31 dan12.80+0.44g
aciddetergentfiber,7.15+0.28dan7.2+0.14g
hemiselulosa, 2.2+ 0.28 dan 2.0+0.23
gselulosa,2.3+0.44 dan 3.6+0.44 g
lignindanterakhir0.62+0.02dan0.77+0.01gpekt
in dalamtiap100g brokoli(Madhu & Kochhar,
2014). Brokolimemilikikandunganseratsebesar
3,3g/100gbrokoli mentah.’

Pemberiansproutbrokoli pada subjek
sehat, dengan konsumsil00 g/hariselama
seminggu, menunjukkanbahwa
terdapatpenurunan
signifikanpadakolesteroltotaldanLDL,danHDL
meningkatsecara signifikan. Efek bermanfaat
dari suplementasi brokoli terhadap perbaikan
lipid dan lipoprotein telah
dijelaskan.Efekpotensial brokolisproutdan
komponen bioaktifnyameliputiisothiocyanate
sulforaphanetelah diselidiki.Hasilnyaadalah
senyawaphytonutrientdibrokolisproutbisa
berikatan dengan asam empedu dan
menurunkan absorbs lemak,
menghambataktivitaslipoproteinlipase  pada
jaringanlemak,menghambat ekspresigen dan
aktivitas enzim lipogenik,
meliputidiacylglycerol acyltransferases,
fattyacid synthase, dan acyl-CoA-cholesterol
acyltransferase.Selainitu,indole
glukosinolatpada brokolimenurunkan
sekresiapolipoproteinB,yang
merupakanpenyusunLDL. Jika
apoliporoteinBiniditurunkansekresinya,makak
olesterolyang dibawa olehLDL akanmenurun
jumlahnyadanmengarah kepada penurunan
kolesterol total.”

Brokolimemilikiefeksecaralangsungdant

idaklangsung dalam
menurunkankolesteroldalamdarah.Efeklangsu
ng brokolimenurunkan kolesterolyaitu

denganmencegah oksidasilemak
danmemperbaiki metabolisme lemak.Efek
tidak langsung ditimbulkan dengan cara
memperbaikiselbeta pancreas dan
meningkatkan sensitifitas insulin sehingga
metabolisme glukosa lancar dan kadar
glukosadarah akan
kembalistabil,denganbegitumetabolisme
lemakdanproteinyang abnormal tidak terjadi
dan kolesterol dalam darahakan menurun.**

Ringkasan

Obesitasadalahterdapatakumulasi
lemakyang tidak normalatau berlebihandi
dalam tubuh sehingga
dapatmengganggukesehatan.Kondisiobesitas
sangat berkaitan dengan peningkatan kadar
kolesterol dalam darah atau
hiperkolesterolemia. Brokoli (Brassica
oleracea var. Italica) merupakan jenis sayuran
hijau vyang banyak digunakansebagai
terapiantikankerdanantioksidan.Brokolimemili
kiefeksecaralangsungdantidaklangsung dalam
menurunkankolesteroldalamdarah.Efeklangsu
ngyaitu  denganmencegah  oksidasilemak
danmemperbaiki metabolisme lemak. Efek
tidak langsung ditimbulkan dengan cara
memperbaikiselbeta pancreas dan
meningkatkan sensitifitas insulin. Konsumsi
brokoli menunjukkan bahwa
terdapatpenurunan
signifikanpadakolesteroltotaldanLDL,danHDL
meningkatsecara signifikan.

Simpulan

Brassica oleracea var. Italica (brokoli)
merupakan salah satu sayuran yang dapat
digunakan untuk  menurunkan kadar
kolesterol total pada penderita obesitas.
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