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ABSTRACT 
 

Anemia is very risky for adolescent girls because the need for iron at this age increases due to growth, 
menstruation, and dietary behavior which often violates nutritional rules. So research was needed that aimed to 
determine the incidence of anemia and eating habits, especially consumption of heme sources in adolescent girls. 
This research was a descriptive study involving 80 class XII students of SMAN 1 Nglames, Madiun Regency, who 
were selected using the simple random sampling method. Data regarding the incidence of anemia was obtained 
through direct hemoglobin examination, while data regarding consumption habits of heme sources was obtained 
through filling out a questionnaire. The research results showed that daily consumption of non-heme sources was 
higher than consumption of heme food sources. Meanwhile, 29 out of 80 adolescent girls (36.25%) experienced 
anemia. It was concluded that the incidence of anemia in adolescent girls at SMAN 1 Nglames, Madiun was still 
high, and their behavior in consuming heme sources was still lacking. 
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ABSTRAK 

 
Anemia sangat beresiko bagi remaja putri karena kebutuhan zat besi pada usia ini meningkat akibat pertumbuhan, 
menstruasi, juga perilaku diet yang sering melanggar aturan gizi. Maka diperlukan penelitian yang bertujuan untuk 
mengetahui kejadian anemian dan kebiasaan makan, khususnya konsumsi sumber heme pada remaja putri. 
Penelitian ini merupakan studi deskriptif yang melibatkan 80 siswa kelas XII SMAN 1 Nglames Kabupaten 
Madiun, yang dipilih dengan metode simple random sampling. Data tentang kejadian anemia diperoleh melalui 
pemeriksaan hemoglobin secara langsung, sedangkan data tentang kebiasan konsumsi sumber heme diperoleh 
melalui pengisian kuesioner. Hasil penelitian meunjukkan bahwa konsumsi harian sumber non heme lebih tinggi 
dibandingkan konsumsi sumber makanan heme. Sementara itu, 29 dari  80 remaja putri (36,25%) mengalami 
anemia. Disimpulkan bahwa kejadian anemia pada remaja putri di SMAN 1 Nglames, Madiun masih tinggi, dan 
perilaku mereka untuk mengonsumsi sumber heme masih kurang 
Kata kunci: remaja putri; anemia; konsumsi; heme 
 
PENDAHULUAN  
 

Penguasaan akan ilmu pengetahuan dan teknologi merupakan ukuran kualitas yang mesti dimiliki oleh 
sumber daya manusia pada era masa kini. Pembangunan bangsa akan dapat berhasil jika tersedia sumber daya 
manusia yang sehat secara jasmani dan kuat secara mental. Di Indonesia, anemia masih menjadi salah satu 
permasalahan gizi yang utama. Anemia yang terjadi pada remaja putri merupakan salah satu masalah kesehatan 
yang telah menjadi salah satu perhatian pemerintah saat ini.(1-3) Anemia yang terjadi pada para remaja dapat 
berpengaruh terhadap kemampuan mereka untuk berkonsentrasi dalam aktivitas belajar, kekuatan fisik, dan 
kelancaran pertumbuhan, seperti kegagalan dalam mencapai tinggi dan berat badan yang normal.(4) Indonesia 
merupakan salah satu negara yang sedang berkembang sehingga angka kejadian anemia relatif masih tinggi. 
Prevalensi anemia pada remaja di Indonesia adalah berkisar 32%, yang berarti bahwa 3 sampai 4 dari 10 remaja 
di Indonesia mengalami anemia.(5)  

Beberapa hasil penelitian terdahulu menunjukkan masih tingginya prevalensi anemia pada remaja putri.  
Sebuah penelitian di Sulawesi menunjukkan adanya hubungan antara status gizi dan perkembangan anemia pada 
remaja putri. Hal ini disebabkan karena remaja putri cenderung memiliki asupan makanan sumber zat besi yang 
lebih rendah dan karena orang tua mereka pada umumnya memiliki tingkat pendidikan yang lebih rendah, 
sehingga pengetahuan mereka tentang pola makan seimbang relatif kurang.(6)  
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Beberapa penelitian melaporkan bahwa anemia yang dialami oleh para remaja khususnya remaja putri 
dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain asupan energi, asupan protein, asupan zat besi, asupan vitamin C, 
kebiasaan minum teh dan kopi, serangga, pengetahuan, pendidikan dan pekerjaan yang berhubungan dengan 
pembangunan, riwayat anemia, usia, pendapatan, struktur keluarga serta siklus menstruasi.(1,2,7-11)  

Hingga saat ini, rombongan teman sepermainan dan sekelompok dapat mempengaruhi perkembangan pola 
makan yang tidak baik.(12) Maka dari itu informasi masalah gizi remaja sangat diperlukan agar mengetahui faktor 
yang berpengaruh.  

Berdasarkan latar belakag di atas, maka diperlukan penelitian yang bertujuan untuk mengetahui kejadian 
anemian dan kebiasaan makan, khususnya konsumsi sumber heme pada remaja putri.  
 
METODE 
 

Penelitian ini menerapkan studi deskriptif yang bertujuan untuk menjelaskan pola konsumsi, sumber 
makanan yang diperoleh dari sumber non heme dan heme serta anemia pada remaja putri di SMAN 1 Nglames 
Kab. Madiun. Populasi dalam penelitian ini yaitu siswi kelas XII di SMAN 1 Nglames Kab. Madiun tahun 2023, 
dengan ukuran populasi 100 orang. Ukuran sampel adalah 80 siswi, sedangkan pengambilan sampel dilakukan 
menggunakan teknik simple random sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi.  

Variabel dalam penelitian ini adalah konsumsi pangan sumber heme dan non heme, serta status anemia 
pada remaja putri. Instrumen yang digunakan untuk mengukur kejadian anemia adalah haemometer digital dengan 
merk Nesco. Sedangkan pola konsumsi sumber heme diukur melalui pengisian kuesioner. Data kunci mencakup 
prevalensi anemia dan perilaku konsumsi makanan pada remaja putri. Data konsumsi makanan dikumpulkan 
menggunakan food frequency recall selama 1 minggu. Tahap pengolahan data dalam penelitian ini meliputi 
editing, coding dan tabulating. Teknik analisis data adalah metode statistika deskriptif yakni frekuensi dan 
persentase yang disajikan dalam bentuk diagram pie.  

Etika penelitian dalam penelitian ini adalah informed consent dari subjek penelitian, anonimitas artinya 
peneliti tidak mengikutsertakan responden dalam survei dan hanya memberikan kode-kode tertentu serta 
menghormati semua hak responden. Demi keamanan, data hanya akan disajikan dan dilaporkan kepada kelompok 
yang terlibat dalam penelitian. 

 
HASIL 
 

Gambar 1 menunjukkan bahwa sebagian besar siswi di SMAN 1 Nglames Madiun berusia 17 tahun 
(71,25%). Gambar 2 menunjukkan bahwa konsumsi makana sumber heme atau lauk hewani oleh para siswi relatif 
masih kurang, yakni hanya 15 persen yang mengonsumsi sumber gizi ini setiap hari. Gambar 3 menunjukkan 
bahwa konsumsi makana sumber non heme atau lauk nabati oleh para siswi relatif lebih banyak daripada lauk 
nabati, yakni hanya 21,25 persen yang mengonsumsi sumber gizi ini setiap hari.  

 

 
 

Gambar 1. Distribusi usia siswi SMAN 1 Nglames, 
Madiun 

 

 

 
 
 

Gambar 2. Distribusi konsumsi makanan sumber 
heme (lauk hewani) oleh siswi SMAN 1 Nglames, 

Madiun 
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Gambar 3. Distribusi konsumsi makanan sumber non 
heme (lauk nabati) oleh siswi SMAN 1 Nglames, 

Madiun 
 

 
 

Gambar 4. Distribusi konsumsi makanan sumber non 
heme (sayuran) oleh siswi SMAN 1 Nglames, 

Madiun 
 

 
 

Gambar 5. Distribusi konsumsi makanan sumber non 
heme (buah-buahan) oleh siswi SMAN 1 Nglames, 

Madiun 

 
 

Gambar 6. Distribusi kejadian anemia pada siswi 
SMAN 1 Nglames, Madiun 

 
Hasil survei terhadap para siswi menunjukkan bahwa 5 sebagian besar dari mereka telah menerapkan 

konsumsi sayuran setiap hari yaitu 77,5 persen (Gambar 4). Sementara itu, frekuensi konsumsi buah-buahan setia 
hari lebih sedikit yaitu hanya 2,5 persen (Gambar 5). Selanjutnya dilaporkan bahwa kejadian anemia pada siswi 
masih tinggi yaitu 36,25 persen (Gambar 6).  
 
PEMBAHASAN 
 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa konsumsi makanan sumber heme dari protein hewani oleh siswi 
masih rendah. Jumlah protein yang tidak mencukupi dapat mengganggu transportasi zat besi dan menyebabkan 
kekurangan zat besi. Selain itu, makanan yang kaya akan protein, terutama makanan hewani, mengandung banyak 
zat besi. Besi merupakan mikroelemen yang esensial bagi tubuh, sebagai faktor utama pembentuk hemoglobin 
(Hb). Kebutuhan untuk pembentukan sel darah merah di sumsum tulang selalu terpenuhi apabila simpanan jumlah 
dan bentuknya tercukupi. Namun jika keduanya berkurang maka zat besi akan tidak seimbang.(13-15) 

Frekuensi siswi yang mengkonsumsi makanan sumber non heme (lauk nabati) yaitu kurang dari 3-6 kali 
per minggu tidak mengalami anemia. Hal ini disebabkan asam fitrat yang terkandung dalam kedelai dan hasil 
olahannya dapat menghambat penyerapan besi.(16,17) Namun karena zat besi yang terkandung dalam kedelai dan 
hasil olahannya cukup tinggi, hasil akhir terhadap penyerapan besipun biasanya positif. Hasil penelitian ini juga 
menyebutkan bahwa frekuensi mengkonsumsi makanan sumber non heme (sayuran) jika dikonsumsi setiap hari 
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lebih banyak tidak mengalami anemia dibandingkan frekuensi kurang dari 3 kali per minggu dan mengalami 
anemia.  

Asupan atau konsumsi sayur dan buah secara teratur setiap hari merupakan salah satu dari sepuluh pesan 
yang seharusnya ditaati dalam pedoman konsumsi gizi seimbang. Pasalnya sayur dan buah ini merupakan sumber 
zat gizi vitamin, mineral, serat, serta kaya akan antioksidan yang amat diperlukan oleh tubuh kita, walau dalam 
jumlah yang sedikit.(18) Hasil dari survei konsumsi dan sayur terhadap para remaja di Jayapura menunjukan bahwa 
rata-rata konsumsi sayur dan buah oleh para siswa sangat rendah yaitu frekuensi konsumsi sayur adalah 0,09 kali 
per hari dengan rata-rata berat adalah 4,41 gram per hari; sedangkan buah adalah 0,16 kali per hari dengan rata-
rata berat adalah 38,59 gram per hari.(19) Jika asupan energi harian kurang dari yang direkomendasikan, maka 
tubuh akan menggunakan energi yang telah tersimpan di otot sebagai sumber energi. Hal ini bisa menyebabkan 
terjadinya penurunan berat badan. Kondisi ini bila diabaikan dalam periode lama dapat menimbulkan kekurangan 
gizi dan bisa berdampak pada pertumbuhan dan perkembangan remaja. Di sisi lain, pengeluaran energi secara 
berlebihan akan dapat memicu timbulnya obesitas dan risiko terjadinya penyakit degeneratif.(20-22) 

Vitamin A dan β-karoten akan membentuk suatu kompleks dengan zat besi dalam menjaga pembubaran 
zat besi  dalam lumen usus dan mendukung penyerapan zat besi.(23) Berdasarkan penelitian ini, frekuensi konsumsi 
buah pada remaja yang mengalami anemia terdapat 16 remaja yang tidak pernah mengkonsumsi buah. Perilaku 
makan dan minum merupakan salah satu faktor penyebab anemia pada remaja. Beberapa penelitian sebelumnya 
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan setiap hari dengan terjadinya 
anemia. Penelitian pada tahun 2013 menunjukkan bahwa anak yang tidak memiliki kebiasaan sarapan pagi lebih 
besar kemungkinannya terkena anemia dibandingkan anak yang memiliki kebiasaan sarapan. Diketahui sebagian 
peserta belum terbiasa sarapan, baik karena tidak punya waktu maupun karena tidak terbiasa sarapan sama 
sekali.(24) 

Pada penelitian ini terdapat 29 siswi yang mengalami anemia. Remaja putri, terutama yang mengalami 
menstruasi setiap bulan, membutuhkan makanan kaya zat besi. Remaja dengan latar belakang sosial ekonomi 
rendah yang tidak memiliki akses terhadap sumber makanan yang cukup berisiko lebih tinggi mengalami 
kekurangan zat besi. Berdasarkan penelitian sebelumnya pada tahun 2021, penyebab anemia adalah pengetahuan, 
asupan makanan, kebiasaan makan dan minum, menstruasi, suplemen zat besi, status gizi, dan faktir sosial 
ekonomi.(25) Karena siklus haid yang normal terjadi sebulan sekali, maka  dapat dikatakan bahwa seorang wanita 
usia subur mempunyai siklus haid sekali dalam sebulan. Namun kelainan menstruasi dapat meningkatkan 
hilangnya sel darah merah akibat pendarahan. Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan Satyaningsih (2007) 
yang menunjukkan bahwa menstruasi partisipan merupakan salah satu faktor penentu anemia yang diderita 
partisipan.(25) Penelitian lain juga melaporkan bahwa remaja putri mempunyai risiko 2,6 kali lipat menderita 
anemia karena menstruasi yang tidak normal dibandingkan  remaja putri dengan frekuensi menstruasi normal.(26) 

Penelitian ini dapat membuktikan bahwa seluruh partisipan tergolong memiliki asupan vitamin C yang 
tidak mencukupi. Hal ini disebabkan karena kebiasaan informan yang sangat sedikit mengonsumsi sayur dan buah. 
Penyerapan zat besi sangat dipengaruhi oleh ada tidaknya vitamin C. Peran vitamin C dalam proses penyerapan 
zat besi adalah mereduksi zat besi (Fe3+) menjadi zat besi (Fe2+) di usus halus sehingga lebih mudah 
diserap.Semakin asam pH lambung, maka semakin kuat pula proses reduksinya. Vitamin C meningkatkan 
keasaman dan meningkatkan penyerapan zat besi hingga 30%.(27) 

 
KESIMPULAN 
 

Perilaku konsumsi makanan remaja putri  SMAN 1 Nglames menunjukkan bahwa sebagian responden 
masih memiliki perilaku konsumsi makanan yang buruk. Kondisi anemia yang dialami responden adalah anemia 
dengan konsentrasi hemoglobin dibawah 12 gr/dL. Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan bahan bacaan atau 
sumber untuk mempebanyak teori dan konsep tentang anemia pada remaja putri guna menunjang pengembangan  
pengetahuan khususnya tentang perilaku konsumsi makanan dan anemia pada remaja. 
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