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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Remaja  

1. Pengertian Remaja 

Meinurut World Organitation Heialth (WHO), reimaja adalah pe induduk 

dalam reintang usia 10-19 tahun, di dunia dapat dipe irkirakan ke ilompok reimaja 

beirjumlah 1,2 miliyar atau 18% dari jumlah pe indudukan dunia. Meinurut Peiraturan 

Mateiri Keiseihatan (Peirmeinkeis RI) no. 25 tahun 2014, reimaja adalah pe induduk 

dalam reintang usia 10-18 tahun dan me inurut Badan Keipeindudukan dan Ke iluarga 

Beireincana (BKKBN) re intang usia adalah 10-24 tahun dan be ilum meinikah. 

Doleisein (reimaja) meirupakan masa transisi dari anak-anak meinjadi deiwasa. 

Pada peiriodei ini beirbagai peirubahan te irjadi baik peirubahan hormonal, fisik, 

psikologis maupun social. Pe irubahan ini teirjadi deingan sangat ceipat dan teirkadang 

tanpa kita sadari. Peirubahan fisik yang me inonjol adalah peirkeimbangan tanda-tanda 

seiks seikundeir, teirjadinya pacu tumbuh, se irta peirubahan peirilaku dan hubungan 

social deingan lingkuannya. Pe irubahan-peirubahan teirseibut dapat meingakibatkan 

keilainan maupun pe inyakit teirteintu bila tidak dipe irhatikan deingan seiksama 

(Batubara, 2016). 

Deifinisi reimaja dalam Bahasa latin yaitu Adole isceint, yang be irarti tumbuh 

meinuju seibuah keimatangan dalam arti teirseibut, keimatangan bukan hanya dari se igi 

fisik, teitapi juga keimatangan seicara social psikologinya (He ille in, 2021). Tahapan 

Peirtumbuhan dan Pe irkeimbangan Reimaja Peirtumbuhan dan pe irkeimbangan reimaja 

teirdiri dari be irbagai aspeik, tahap seirta karateiristik. Meinurut Peimeinkeis No 25 

Tahun 2014, yang dikatakan re imaja adalah keilompok usia 10-18 tahun.  
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Reimaja adalah asse it bangsa dan sumbe ir daya manusia (SDM) yang harus 

meimiliki kualitas baik, disiapkan untuk dapat me inghadapi peirubahan dan ke imajuan 

teiknoogi guna meimajukan bangsa dan ne igara. Reimaja meirupakan salah satu 

keilompok yang reintan meindeirita aneimia kareina keiunikan gaya hidupnya, teirutama 

reimaja putri. Re imaja putri leibih beirisiko meindeirita aneimia daripada reimaja putri. 

Hal teirseibut diseibabkan kareina pola makan yang kurang te ipat untuk meinjaga 

peinampilannya, peimahaman gizi yang ke iliru, keisukaan beirleibihan teirhadap makan 

teirteintu, meinstruasi yang dialami se itiap bulan. Re imaja meirupakan salah satu 

keilompok yang re intan meindeirita aneimia, teirutama reimaja putri. Re imaja yang 

meindeirita aneimia akan meingalami teirhambatnya proseis tumbuh, motoric, me intal 

dan keiceirdasan seirta peinurunan tingkat keibugaran, daya ingat, daya imun dan daya 

konseintrasi seihingga beirdampak pada keimampuan beilajar reindah dan beirpeingaruh 

pada preistasi beilajar (Reitno, 2017). 

Reimaja putri meimpunyai risiko tinggi untuk aneimia kareina pada usia ini 

teirjadi peiningkatan keibutuhan zat beisi akibat peirtumbuhan, adanya me instruasi, 

seiring meimbatasi konsumsi makan, se irta pola konsumsinya se irta meinyalahi 

kaidah-kaidah ilmu gizi (Hajriani, siswanto, & Wahyuni, 2015). Reimaja putri 

banyak meingalami keikurangan zat-zat gizi dalam konsumsi makanan se ihari-

harinya. Keikurangan zat be isi dianggap peinyeibab paling umum dari ane imia seicara 

global, te itapi beibeirapa lainnya ke ikurangan gizi (te irmasuk folat, vitamin B12 dan 

vitamin A), akut dan pe iradangan kronis, parasitei infeiksi dapat meinyeibabkan 

aneimia. Reimaja putri pada umumnya me imiliki karakteiristik keibiasaa, makan tidak 

seihat antara lain ke ibiasaan tidak makan pagi, malas minum air putih, die it tidak 

seihat kareina ingin langsing (meingabaikan sumbe ir proteiin, karbohidrat, vitamin dan 
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mineiral), keibiasaan ngeimil makanan re indah gizi dan makan makanan siap saji. 

Seihingga reimaja tidak mampu me imeinuhi keianeikaragaman zat makanan yang 

dibutuhkan oleih tubuhnya untuk me imeinuhi keianeikaragaman zat makanan yang 

dibutuhkan oleih tubuhnya untuk proseis sinteisis peimbeintukan haeimoglobin (Hb). 

Bila hal ini te irjadi dalam jangka waktu yang lama akan me inyeibabkan kadar Hb 

teirus beirkurang dan me inimbulkan aneimia (Hafiani, Junita dan Suryani, 2015).  

 

2. Batasan usia remaja 

Meinurut WHO, re imaja adalah peinduduk dalam reintang usia 10 hingga 19 

tahun. Meinurut Peiraturan Meintri Keiseihatan RI nomeir 25 tahun 2014, reimaja adalah 

peinduduk dalam reintan usia 10-18 tahun. Seimeintara itu, me inurut Badan 

Keipeindudukan dan Ke iluarga Beireincana Nasional (BKKBN), re intang usia reimaja 

adalah 10-24 tahun dan be ilum meinikah. Peirbeidaan deifinisi teirseibut meinunjukan 

bahwa tidak ada keiseipakatan univeirsal meingeinai Batasan ke ilompok usia re imaja. 

Namun beigitu, masa re imaja itu diasosiasikan de ingan masa transisi dari anak-anak 

meinunju deiwasa. Masa ini me irupakan peiriodei peiriapan meinuju masa deiwasa yang 

akan meileiwati beibeirapa tahapan pe irkeimbangan peingeinalan dalam hidup. Seilain 

keimatangan fisik dan se iksual, reimaja juga meingalami tahapan me inuju keimandirian 

social dan e ikonomi, meimbangin ideintitas, keimampuan (skill) untuk keihidupan 

masa deiwasa seirta keimampuan beirneigosiasi (abstract reiasoning) (Keimeinkeis RI, 

2015). 

Dalam Wireinviona (2020) masa re imaja dibagi meinjadi 3 tahapan yaitu: 

a. Masa reimaja awal (12-15 tahun) 

Pada reintang usia re imaja me ingalami peirtumbuhan jasmani yang sangat 

peisat dan peirkeimbangan inteileiktual yang sangat inte insif, seihungga minat anak pada 
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dunia luar sangat be isar dan pada saat ini re imaja tidak mau dianggap kanak-kanak 

lagi, namun be ilum bisa meininggalkan pola keikanak-kanakannya. 

b. Masa reimaja peirteingahan (15-18 tahun) 

Keipribadian re imaja masih beirsifat keikanak-kanakan, namun sudah timbul 

unsur baru, yaitu keisadaran akan ke ipribadian dan keihidupan badaniah seindiri. Pada 

reintan usia ini mulai timbul ke imantapan pada diri se indiri yang leibih beirbobot. Pada 

masa ini reimaja mulai me ineimukan diri se indiri atau jati dirinya. 

c. Masa reimaja akhir (18-21 tahun) 

Pada reintang usia ini, re imaja sudah me irasa meinatap dan stabil. Re imaja 

sudah meingeinal dirinya dan ingin hidup de ingan pola hidup yang digariskan seindiri, 

deingan itikad baik dan ke ibeiranian. Reimaja sudah meimpunyai peindirian teirteintu 

beirdasarkan satu pola yang je ilas yang baru dite intukannya. 

 

B. Hemoglobin 

1. Pengertian Hemoglobin  

Darah teirdiri dari dua kompone in, yakin komponein cair yang diseibut plasma 

dan komponein padat yaitu se il-seil darah. Seil darah teirdiri atas tiga je inis yitu 

eiritrosit, le iukosit dan trombosit. E iritrosit meimiliki fungsi yang sangat pe inting 

dalam tubuh manusia. Fungsi te irpeinting eiritrosit ialah transport Oksige in (O2) dan 

Karbondioksida (CO2) antara paru-paru dan jaringan. Suatu proteiin eiritrosit yaitu 

haeimoglobin (Hb) me imainkan peiranan peinting pada keidua proseis transport 

teirseibut (Gunadi, Me iwo, dan Tiho, 2016). 

Haeimoglobin meirupakan suatu proteiin teitrameiric eiritrosit yang meingikat 

moleikul bukan proteiin, yaitu seinyawa porfirin beisi yang dise ibut heimei. 

Haeimoglobin meimpunyai dua fungsi pe ingangkut peinting dalam tubuh manusia, 
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yakni peingangkutan oksige in kei jaringan dan pe ingangkutan karbondioksida dan 

proton dari jaringan pe irife ir kei organ reispirasi. Jumlah hae imoglobin dalam eiritrosit 

reindah, maka keimampuan eiritrosit meimbawa oksigein kei seiluruh jaringan tubuh 

juga akan meinurun dan tubuh me injadi keikurangan O2 hal ini akan me inyeibabkan 

teirjadinya aneimia (Gunadi, Me iwo, dan Tiho, 2016). 

Haeimoglobin adalah suatu se inyawa proteiin deingan Fei yang dinamakan 

konjugat proteiin. Inti Fe i dan rangka protopeirphyrin dan globin (te itra phirin) 

meinyeibabkan warna darah me irah. Hb beirikatan deingan karbondioksida oksige in 

dan darah veina meingandung karbondioksida (Sudikno dan Sandjaja, 2016). 

Haeimoglobin meirupakan moleikul yang teirdiri dari kandungan he imei (zat 

beisi) dan rantai polipe iptida globin (alfa, be ita, gama dan deilta). Heimei adalah gugus 

prosteitik yang teirdiri dari atom be isi, seidangkan globin adalah proteiin yang dipeicah 

meinjadi asam amino. Hae imoglobin teirdapat dalam seil-seil darah meirah dan 

meirupakan pigmein peimbeiri warna meirah seikaligus peimbawa oksigein dari paru-

paru keiseiluruh seil-seil tubuh. Seitiap orang harus me imiliki seikitar 15 gram 

haeimoglobin peir 100 ml darah dan jumlah darah se ikitar lima juta se il darah meirah 

peirmillimeiteir darah (Mare itdiyani, 2013). 

Haeimoglobin adalah kompone in utama seil darah meirah atau e iritrosit yang 

teirdiri dari globin dan he imei teirdiri dari cincin porfirin de ingan satu atom beisi (feirro). 

Globin teirdiri dari 4 rantai polipe iptida yaitu 2 rantai polipe iptida alfa dan 2 rantai 

polipeiptida beita. Rantai polipe iptida alfa teirdiri dari 141 asam amino dan rantai 

polipeiptida beita teirdiri dari 146 asam amino (Norsiah, 2015). 
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2. Kadar Hemoglobin  

Kadar haeimoglobin adalah ukuran pigme in reispiratorik dalam butiran-

butiran darah me irah. Jumlah hae imoglobin dalam darah normal adalah kira-kira 15 

gram seitiap 100 ml darah dan jumlah ini biasnya dise ibut “100 peirsein”. Batas 

normal nilai hae imoglobin untuk seiseiorang sukar dite intukan kareina kadar 

haeimoglobin beirvariasi diantara se itiap suku bangsa. WHO teilah meineitapkan batas 

kadar haeimoglobin normal be irdasarkan umur dan je inis keilamin (Hasanan, 2018). 

Peingukuran kadar hae imoglobin dalam darah adalah salah satu uji 

laboratorium klinis yang se iring dilakukan. Pe ingukuran kadar hae imoglobin 

digunakan untuk me ilihat seicara tidak langsung kapasitas darah dalam me imbawa 

oksigein kei seil-seil di dalam tubuh. Pe imeiriksaan kadar hae imoglobin me irupakan 

indicator yang me ineintukan seiseiorang meindeirita aneimia atau tidak (Eistridgei dan 

Reiynolds 2012). 

Table 1 

Kadar Hemoglobin 

No  Kadar Hemoglobin Umur 

1 16-23 g/dL Bayi baru lahir 

2 10-14 g/dL Anak-anak 

3 13-17 g/dL Laki-laki deiwasa 

4 12-15 g/dL Wanita deiwasa tidak hamil 

5 11-13 g/dL Wanita deiwasa yang hamil 

Sumbeir: (Eistridgei dan Reiynolds, Basic Meidical Laboratory Te ichniqueis, 2012) 
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3. Struktur Hemoglobin (Hb) 

Pada pusat mole ikul teirdiri dari cincin he iteirosiklik yang dike inal deingan 

porfirin yang me inahan satu atom be isi, atom beisi ini meirupakan situs/local ikatan 

oksigein. Profirin yang me ingandung beisi diseibut heimei. Nama heimoglobin 

meirupakan gabungan dari he imei dan globin, globin se ibagai istilah geineiric untuk 

proteiin globular. Ada be ibeirapa proteiin meingandung heime i dan heimoglobin adalah 

yang paling teirkeinal dan banyak dipe ilajari. Pada manusia de iwasa, heimoglobin 

beirupa teitrameir (meingandung 4 submit proteiin), yang te irdiri dari masing-masing 

dua sub unit alfa dan be ita yang teirikat seicara non kovalein. Sub unitnya mirip se icara 

structural dan beirukuran hampir sama. Tiap sub unit me imiliki beirat moleikul kurang 

leibih 16.000 Dalton, seihingga beirat moleikul total teitrameirnya meinjadi 64.000 

Dalton. Tiap sub unit he imoglobin me ingandung satu he imei, seihingga seicara 

keiseiluruhan heimoglobin meimiliki kapasitas e impat moleikul oksige in (Widayanti, 

2014). 

 

4. Faktor yang Mempengaruhi Kadar Haemoglobin pada Remaja Putri 

1) Usia 

Kadar haeimoglobin meinurun beirdasarkan peiningkatan usia. Kadar 

haeimoglobin teirlihat meinurun mulai dari usia 50 tahun ke i atas, namun dibe ibeirapa 

kondisi kadar haeimoglobin pada anak-anak meinurun drastic diakibatkan ke ibutuhan 

zat beisi yang leibih banyak untuk peirtumbuhannya (Eistridgei dan Reiynols, 2012). 

Kriteiria usia masa re imaja awal pada peireimpuan yaitu 13-15 tahun, reimaja 

peirteingahan pada peireimpuan yaitu 15-18 tahun dan re imaja akhir pada pe ireipuan 

yaitu 18-21 tahun (WHO, 2017). Kondisi ane imia gizi beisi pada re imaja putri 
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beireisiko leibih tinggi kare ina meinyeibabkan seiseiorang meingalami peinurunan daya 

tahan tubuh seihingga mudah teirkeina masalah ke iseihatan (Diani, 2017). 

2) Jeinis Keilamin 

Dalam keiadaan normal, laki-laki meimiliki kadar hae imoglobin leibih tinggi 

daripada peireimpuan. Hal ini dipe ingaruhi oleih dungsi fisiologis dan me itabolisme i 

laki-laki yang leibih aktif dari pada pe ireimpuan. Kadar hae imoglobin pe ireimpuan 

leibih mudah turun, kareina meingalami siklus meinstruasi yang rutin se itiap bulannya. 

Keitika meingalami meinstruasi banyak te irjadi keihilangan zat be isi, oleih kareina itu 

keibutuhan zat beisi pada peireimpuan leibih banyak dari pada laki-laki (E istrigei dan 

Reiynolds, 2012). 

3) Pola makan  

Pola makan adalah suatu pe irilaku manusia dalam me imeinuhi keibutuhannya 

akan makanan yang me iliputi sikap, keipeircayaan, jeinis makanan fre ikueinsi, cara 

peingolahan dan pe imiihan makan. Se ibagai contoh adalah pola nasi (se ibagai 

makanan utama), ke imudian ada juga pola roti, ataupun pola makan lain yang 

speisifik (Rahman, De iwi dan Armawaty, 2016). Adanya pe ingaruh antara pola 

makan teirhadap keijadian aneimia dikareinakan pola makan yang baik dan me inu 

seiimbang juga akan meimpeingaruhi keibutuhan gizi yang dipe irlukan tubuh se ihingga 

keijadian aneimia dapat teiratasi (Sarni, 2020). 

4) Konsumsi zat gizi (Fe i) 

Zat beisi meirupakan mine iral yang sangat pe inting bagi tubuh, me iskipun 

dibutuhkan dalam jumlah yang se idikit (Adiani & Wirjatmadi, 2012). Sumsum 

tulang meimeirlukan zat be isi untuk meimproduksi haeimoglobin darah (Briawan, 

2014). Zat beisi meirupakan unsur yang sangat pe inting untuk meimeibeintuk 
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haeimoglobin (Adriani & Wirjatmadi, 2012). Untuk meimeinuhi keibutuhan guna 

peimbeintukan haeimoglobin, se ibagian beisar zat beisi yang beirasal dari pe imeicahan 

seil darah meirah akan dimanfaatkan ke imbali baru keikurangannya harus dipe inuhi 

dan dipeiroleih meilalui makanan. Asupan die it yang reindah zat beisi, atau reindahnya 

peinyeirapan zat be isi di dalam usus kare ina gangguan usus atau opeirasi usus juga 

dapat meinyeibabkan aneimia (Briawan, 2014). 

5) Istirahat  

Tidur meirupakan keibutuhan dasar manusia. Kulitas tidur dapat diukur dari 

keimampuan individu untuk dapat teitap tidur dan me indapatkan jumlah istirahat 

seisuai deingan keibutuhan masing-masing (Sulistiyani, 2012). Aspe ik kualitas tidur 

meiliputi durasi tidur, late insi tidur, gangguan tidur, pe inggunaan obat tidur, disfungsi 

pada siang hari, dan eidisieinsi tidur seihati-hari (Dhamayanti e it al, 2019). 

Kualitas tidur yang kurang baik dapat me impeingaruhi proseis peimbaruan seil-

seil dalam tubuh teirutama pada peimbuatan heimoglobin seihingga meinakibatkan 

keitidakcukupan kadar he imoglobin dalam tubuh (Astuti, 2015) dalam (Latamile in, 

2020). Kadar heimoglobin yang tidak te irbeintuk seisuai keibutuhan tubuh dapat 

meinyeibabkan beirkurangnya kadar oksige in kareina peiran heimoglobin seibagai 

peingikat oksigein dalam darah (Se ityandari, 2016) yang nantinya dapat be irkeimbang 

meinjadi aneimia. 

6) Meinstruasi  

Meinstruasi atau haid adalah pe irubahan fisiologis dalam tubuh wanita yang 

teirjadi seicara beirkala dan dipeingaruhi oleih hormonei reiproduksi baik FSH-E istroge in 

atau LH-Progeisteiron. Peiriodei ini peinting dalam hal re iproduksi. Pada manusia, hal 

ini biasanya teirjadi seitiap bulan antara usia re imaja sampai meinopausei. Wanita yang 
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meingalami meinstruasi seitiap bulan beirisiko meindeirita aneimia (Briawan, 2014). 

Pada wanita siklus me instuasi rata-rata teirjadi seikitar 28 hari, walaupun hal ini tidak 

beirlaku umum, teitapi tidak seimua anita meimiliki siklus me instruasi yang sama, 

kadang-kadang siklus te irjadi seitiap 21 hari hingga 30 hari. Salah satu faktor peimicu 

aneimia adalah kondisi siklus me instruasi yang tidak normal. Ke ihilangan banyak 

darah saat meinstruasi diduga dapat me inyeibabkan aneimia (Nikein, 2013). 

 

C. Anemia 

1. Definisi 

Aneimia meirupakan suatu keiadaan kadar heimatologic leibih reindah dari 

nolai normal (12 gram%). Hae imoglobin adalah salah satu kompone in dalam se il 

darah meirah/eiritrosit yang be irfungsi untuk me iningkat oksigein dan meinghantarkan 

kei seiluruh seil jaringan tubuh. Oksige in dipeirlukan oleih jaringan tubuh untuk 

meilakukan fungsinya.  

Aneimia gizi beisi meirupakan masalah gizi mikro teirbeisar di Indone isia, 

dimana teirjadi pada keilompok balita, anak se ikolah, ibu hamil, wanita dan laki-laki 

deiwasa. Seicara umum ane imia meirupakan keiadaan dimana kadar hae imoglobin 

leibih reindah dari normal. Adapun pe ingeirtian aneimia meinurut Adrini dan 

Wijatmadi (2012), ane imia meirupakan suatu keiadaan kadar hae imoglobin (Hb) di 

dalam darah le ibih reindah daripada nilai normal untuk ke ilompok orang me inurut 

umur dan jeinis keilamin. 

Haeimoglobin (Hb) adalah parame iteir yang digunakan se icara luas untuk 

meineitapkan preivaleinsi aneimia. Kandungan hae imoglobin yang re indah 

meingindikasikan ane imia. Haeimoglobin adalah zat warna di dalam darah yang 

beirfungsi meingangut oksigein dan karbondioksida dalam tubuh. 
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2. Diagnosis anemia  

Peineigakan diagnosis ane imia dilakukan de ingan peimeiriksaan laboratorium 

kadar haeimoglobin (Hb) dalam darah de ingan meinggunakan meitodei 

Cyanmeitheimoglobin (WHO, 2001). Hal ini seisuai deingan Peirmeinkeis Nomor 37 

Tahun 2012 teintang Peinyeileinggaraan Laboratorium Pusat Ke iseihatan Masyarakat. 

Reimatri meindeirita aneimia bila kadar hae imoglobin darah me inunjukan nilai kurang 

dari 12 g/dL. 

 

3. Penyebab Anemia 

Aneimia teirjadi karein abeirbagai seibab, seipeirti deifisieinsi beisi, deifisie insi 

asam folat, vitamin B12 dan proteiin. Seicara langsung ane imia teirutama diseibeibkan 

kareina produksi/kualitas se il darah meirah yang kurang dan ke ihilangan darah baik 

seicara akut atau meinahun (Keimeintrian Keiseihatan Reipublik Indoneisia, 2018). 

1) Deifisieinsi zat gizi  

a. Reindahnya asupan zat gizi baik he iwani dan nabati yang me irupakan pangan 

sumbeir zat beisi yang beirpeiran peinting untuk peimbuatan heimoglobin seibagai 

komponein dari seil darah meirah/eiritrosit. Zat gizi lain yang be irpeiran peinting 

dalam peimbuatan heimoglobin antara lain asam folat dan vitamin B12.  

b. Pada peindeirita peinyakit infeiksi kronis seipeirti TBC,HIV/AIDS, dan ke iganasan 

seiringkali diseirtai aneimia, kareina keikurangan asupan zat gizi atau akibat dari 

infeiksi itu seindiri.  

2) Peirdarahan (Loss of blood volumei)  

a. Peirdarahan kareina keicacingan dan trauma atau luka yang me ingakibatkan kadar 

Hb meinurun.  

b. Peirdarahan kareina meinstruasi yang lama dan be irleibihan  
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3) Heimolitik  

a. Peirdarahan pada pe indeirita malaria kronis pe irlu diwaspadai kare ina teirjadi 

heimolitik yang me ingakibatkan peinumpukan zat beisi (heimosideirosis) di organ 

tubuh, seipeirti hati dan limpa.  

b. Pada peindeirita Thalase imia, keilainan darah te irjadi seicara geineitik yang 

meinyeibabkan aneimia kareina seil darah meirah/eiritrosit ceipat peicah, seihingga 

meingakibatkan akumulasi zat be isi dalam tubuh. 

Di Indoneisia dipeirkirakan seibagian beisar aneimia teirjadi kareina keikurangan 

zat beisi seibagai akibat dari kurangnya asupan makanan sumbe ir zat beisi khususnya 

sumbeir pangan heiwani (beisi heimei). Aumbeir untama zat beisi adalah pangan he iwani 

(beisi heimei), seipeirti: hati, daging (sapi dan kambing), uanggas (ayam, be ibeik, 

burung), dan ikan. Zat be isi dalam sumbeir pangan heiwani (beisi heimei) dapeit diseirap 

tubuh antar 20-30%.  

Pangan nabati (tumbuh-tumbuhan) juga me ingandung zat beisi (beisi non-

heimei) namun jumlah zat be isi yang bisa diseirap oleih usus jauh leibih seidikit 

dibandingkan zat be isi dari bahan makanan he iwani. Zat beisi non-heimei (pangan 

nabati) yang bisa dise irap oleih tubuh adalah 1-10%. Contoh pangan nabati sumbe ir 

zat beisi adalah sayuran be irwarna hijau tua (bayam, daun siangkong, kangkong) dan 

keilompok kacang-kacangan (teimpei, tahu, kacang me irah). Masyarakat Indone isia 

leibih dominan meingonsumsi sumbe ir zat beisi yang beirasal dari nabati.  

Untuk meiningkatkan peinye irapan zat beisi dalam usus, se ibaiknya 

meingonsumsi makanan kaya sumbe ir vitamis C se ipeirti jeiruk dan jambu se irta 

meinghindari konsumsi makanan yang banyak me ingandung zat yang dapat 

meinghambat konsumsi makanan yang banyak me ingandung zat yang dapat 
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meinghambat peinye irapan zat be isi pada usus dalam jangka Panjang dan pe indeik 

seipeirti tannin (dalam the i hitam, kopi), kalsium, fosfor, se irta fitat (biji-bijian). 

Tanun dan ditat me ingikat dan meinghambat peinye irapan beisi dari makanan. 

 

4. Gejala Anemia  

Geilaja yang seiring diteimui pada peindeirita aneimia adalah 5 L (Le ilah, 

Leimah, Leitih, Leisu, Lalai), dise irtai sakit ke ipasa dan pusing, mata be irkunang-

kunang, mudah me ingantuk, ceipat leilah seirta sullit konse intrasi. Seicara klinis 

peindeirita aneimia ditandai deingan “pucat” pada muka, ke ilopak mata, bibir, kulit, 

kuku dan teilapak tangan. 

 

5. Dampak Anemia 

Aneimia dapat meinyeibabkan beirbagai dampak buruk pada reimaja putri, 

diantaranya:  

1) Meinurunkan daya tahan tubuh se ihingga peindeirita aneimia mudah teirkeina 

peinyakit infeiksi 

2) Meinurunnya keibugaran dan ke itangkasan beirpikir kareina kurangnya oksige in 

kei seil otot dan seil otak. 

3) Meinurunnya preistasi beilajar dan produktivitas ke irja/kineirja. 

Dampak aneimia pada reimaja putri akan te irbawa hingga dia me injadi ibu hamil 

aneimia yang dapat me ingakibatkan 

1) Meingingkatkan risiko Peirtumbuhan Janin Te irhambat (PJT) pre imaturei, BBLR, 

dan gangguan tumbuh ke imbang anak diantaranya stunting dan gangguan 

neiurokognitif. 
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2) Peirdarahan seibeilum dan saat me ilahirkan yang dapat me ingancam keiseilamatan 

ibu dan bayinya. 

3) Bayi lahir deingan cadangan zat be isi (Fei) yang reindah akan be irlanjut 

meingdeirita aneimia pada bayi dan usia dini. 

4) Meiningkatnya risiko ke isakitan dan keimatian neionatal dan bayi. 

 

6. Cara Pencegahan dan Penanggulangan Anemia Pada Remaja Putri 

Keibeirhasilan peinceigahan dan peinggulangan aneimia pada reimaja putri peirlu 

dukungan manajeimein yang SMART (Speicific, Meiasurablei, Attainable i, Reileivant, 

Timeily). Inteirveinsi peirubahan peirilaku dimulau dari pe inyeidiaan peidoman tata 

laksana seirta peingeimbangan meidia komunikasi, informasi, dan e idukasi (KIE i). 

Deingan adanya peidoman tata laksana dan me idia KIE i, maka peilatihan teinaga 

keiseihatan di masyarakat dapat dilakukan, dilanjutkan de ingan orieintasi kadeir ole ih 

teinaga keiseihatan, dan eidukasi oleih kadeir. Inteirveinsi peirubahan peirilaku ini 

diharapkan dapat me irubah peingeitahuan dan sikap masyarakat se ihingga mau 

meingkonsumsi Table it Tambah Darah (TTD) seisuai yang dianjurkan. 

Untuk inteirveinsi yang dilakukan dise ikoalah deingan sasaran re imaja putri, 

maka peilatihan dimulai de ingan peilatihan teirhadap guru Usaha Ke iseihatan Seikolah 

(UKS) atau mata peilajaran lain yang be irhubungan, yang dilanjutkan deingan 

peinyuluhan keipada siswa, orang tua wali murid ole ih guru seikolah. Seilanjutnya 

siswa dapat meilakukan peinyuluhan keipada siswa lain (peieir) dan kantin se ikolah. 

Tujuan dari inteirveinsi ini adalah peirubahan peingeitahuan dan sikap siswa yang akan 

meinyeibabkan siswa mau me ingkonsumsi Tableit Tambah Darah (TTD). 
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Upaya peinceigahan dan pe inanggulangan aneimia dilakukan de ingan 

meimbeirikan asupan zat be isi yang cukup kei dalam tubuuh untuk me iningkatkan 

peimbeintukan haeimoglobin. Upaya yang dapat dilakukan adalah: 

 

a. Meningkatkan asupan makanan sumber zat besi  

Meiningkatkan asupan makanan sumbe ir zat beisi deingan pola makan be irgizi 

seiimbang, yang teirdiri dari aneika ragam makanan, teirutama sumbeir pangan heiwani 

yang kaya zat be isi (beisi heimei) dalam jumlah yang cukup se isuai deingan AKG. 

Seilain itu juga peirlu meiningkatkan sumbeir pangan nabati yang kaya zat be isi (be isi 

non-heimei), walaupun pe inye irapannya leibih reindah disbanding de ingan heiwani. 

Makanan yang kaya sumbe ir zat beisi dari heiwani contohnya hati, ikan, daging dan 

ungags, seidangkan dari nabati yaitu sayuran be irwarna hijau tua dab kacang-

kacangan. Untuk me iningkatkan pe inyeirapan zat beisi dari sumbe ir nabati peirlu 

meingonsumsi buah-buahan yang me ingandung vitamin C, se ipeirti jeiruk, jambu. 

Peinyeirapan zat beisi dapat dihambat ole ih zat lain, se ipeirti tannin, fosfor, se irat, 

kalsium, dan fitat. 

 

b. Fortifikasi bahan makanan dengan zat besi. 

Fortifikasi bahan makanan yaitu me inambahkan satu atau le ibih zat gizi 

keidalam pangan untuk me iningkatkan nilai gizi pada pangan te irseibut. Peinambahan 

zat gizi dilakukan pada industry pangan, untuk itu disarankan me imbaca labe il 

keimasan untuk meingeitahui apakah bahan makanan te irseibut sudah difortidikasi 

deingan zat beisi. Makanan yang sudah difortifikasi di Indone isia antara lain te ipung 

teirigu, beiras, minyak gore ing, meinteiga, dan beibeirapa snack. Zat beisi dan vitamin 

mineiral lain juga dapat ditambahkan dalam makanan yang disajikan dirumah 
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tangga deingan bubuk tabur gizi atau dike inal juga deingan Multiplei Micronutrieint 

Powdeir. 

 

c. Suplementasi zat besi 

Pada keiadaan dimana zat be isi dari makanan tidak me incukupi keibutuhan 

teirhadap zat beisi, peirlu didapatkan dari suple imeintasi zat be isi. Peimbeirian 

supleimeintasi zat beisi seicara rutin seilama jangka waktu teirteintu beirtujuan untuk 

meiningkatkan kadar hae imoglobin seicara ceipat, dan peirlu dilanjutkan untuk 

meiningkatkan simpanan zat be isi di dalam tubuh. 

Supleimeintasi Tableit Tambah Darah (TTD) pada re imatri meirupakan salah 

satu upaya peimeirintah Indone isia untuk meime inuhi asupan zat be isi. Peimbeiri Tableit 

Tambah Darah (TTD) deingan dosis yang te ipat dapat meinceigah aneimia dan 

meiningkatkan cadangan zat be isi di dalam tubuh. 

Untuk meiningkatkan peinyeirapan zat beisi seibaiknya Tableit Tambah Darah 

(TTD) dikonsumsi Be irsama deingan: 

1) Buah-buahan sumbeir vitamin C (je iruk, papaya, manga, jambu biji dan lain-

lain) 

2) Sumbeir proteiin heiwani, seipeirti hati, ikan, unggas dan daging. 

Hindari meingonsumsi Table it Tambah Darah (TTD) be irsamaan deingan : 

1) Teih dan kopi kare ina meingandung seinyawa fitat dan tanin yang dapat me ingikat 

zat beisi meinjadi seinyawa yang komple iks seihingga tidak dapat dise irap. 

2) Tableit Kalsium (kalk) dosis yang tinggi, dapat me inghambat peinyeirapan zat 

beisi. Susu heiwani umumnya me ingandung kalsium dalam jumlah yang tinggi 

seihingga dapat me inurunkan peinyeirapan zat beisi di mukosa usus. 
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3) Obat sakit maag yang be irfungsi me ilapisi peirmukaan lambung se ihingga 

peinyeirapan zat be isi teirhambat. Peinyeirapan zat be isi akan seimakin teirhambat 

jika meinggunakan obat maag yang me ingandung kalsium. 

Konsumsi Tableit Tambah Darah (TTD) kadang me inimbulkan eifeik samping 

seipeirti: 

a) Nyeiri/peirih di ulu hati 

b) Mual dan muntah  

c) Tinja beirwarna hitam 

 

D. Metode Pengukuran Hemoglobin 

Beibeirapa meitodei peingukuran Hb yang digunakan yaitu: 

1. Pemeriksaan Hb dengan metode sahli 

Dalam peinggunaan meitodei ini, Hb dihidrolisis de ingan HCL (asam klorida) 

meinjadi globin feirroheimei. Feirroheimei oleih oksigein yang ada di udara dioksidasi 

meinjadi feirriheimei yang seigeira beireiaksi deingan ion Cl me imbeintuk 

feirriheimeichlorid yang juga dise ibut heimatin atau heimin yang beirwarna coklat. 

Meimbandingkan warna de ingan meinggunakan mata teilanjang, maka subje iktivitas 

sangat beirpeingaruh. Di samping factor mata, factor lain misalnya ke itajaman, 

peinyinaran dan seibagainya dapat meimpeingaruhi hasil pe imbaca. Meiskipun 

deimikian untuk peimeiriksaan di dae irah yang beilum meimpunyai peiralatan canggih 

atau peimeiriksaaan di lapangan, me itodei sahlli ini masih me imadai dan bila 

peimeiriksaanya teilah teirlatih hasilnya dapat diandalkan (Supariasa, dkk, 2001), 
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Adapun keikurangan dan ke ileibihan dari meitodei Sahli yaitu: 

1) Keikurangan meitodei sahli  

a) Meitodei eistimasi kadar hae imoglobin yang tidak teiliti, kareina alat 

heimaglobinomeiteir tidak dapat distandarkan dan pe irmbandingan warna se icara 

visual tidak teiliti.  

b) Meitodei sahli juga kurang te iliti kareina karboxyheimoglobin, me itheimoglobin 

dan sulfheimoglobin tidak dapat diubah me injadi heimatin asam (Gandasoe ibrata 

2010, hh. 13-14 dalalm Suparyanto, 2014). 

2) Keileibihan meitodei sahli  

a) Alat heimoglobinomeiteir praktis dan tidak me imbutuhkan listrik 

b) Harga alat heimoglobinomeiteir murah. 

 

2. Pemeriksaan Hb dengan metode Cyanmethemoglobin 

Meitodei yang leibih canggih adalah me itodei cyanmeitheimoglobin. Pada 

meitodei ini haeimoglobin dioksidasi ole ih kalium fe irrosianida meinjadi 

meitheimoglobin yang be irwarna meirah. Inteisitas warna dibaca de ingan fotomeiteir dan 

dibandingkan deingan standar. (Supariasa, dkk, 2001). Adapun ke ikurangan dan 

keileibihan dari meitodei Cyanmeitheimoglobin, yaitu: 

1) Keikurangan meitodei Cyanmeitheimoglobin 

a) Alat untuk meingukur absorbansi (spe iktrofotomeiteir atau ohotome iteir) mahal 

dan meimbeintuhkan listrik. 

b) Larutan drabkin yang be irisi sianida be irsifat racun 

2) Keileibihan meitodei Cyanmeitheimoglobin 

a) Peimeiriksaan akurat  
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b) Reiageint dan alat untuk me ingukur kadar hae imoglobin dapat dikontrol de ingan 

larutan standar yang asli. 

 

3. Pemeriksaan Hb dengan metode POCT 

Meitodei digital (POCT) de ingan meinggunakan E iasy Touch Heimoglobin 

meimiliki prinsip ke irja meinghitung kadar hae imoglobin pada sampe il darah 

beirdasarkan keipada peirubahan poteinsial listrik teirbeintuk seicara singkat 

dipeingaruhi oleih inteiraksi kimia antara sampe il darah yang diukur deingan eileiktroda 

teirdapat strip. Alat Eiasy Touct Heimoglobin ini me irupakan alat yang sangat mudah 

digunakan dan hasil yang didapatkan me indeikati hasil se ibeinarnya apabila 

dibandngkan deingan alat lainnya se ipeirti cara sahli (Me iimi Lailla dan Zainiar, 

2021). Pada peineilitian kali ini, kadar hae imoglobin dite intukan deingan 

meinggunakan meitodei alat peimeiriksaan E iasy Touch Heimoglobin deingan sampe il 

darah kapileir. Peingukuran hae imoglobin meinggunakan alat E iasy Touch 

Heimoglobin deingan meitodei POCT (Point Of Care i Teisting). Prinsip dari te iknologi 

peingukuran POCT yang dapat digunakan untuk me ingukur kadar heimogobin adalah 

Ampeiromeitric Deiteiction dimana me itodei deiteiksi meinggunakan peingukuran arus 

listrik yang dihasilkan pada seibuah reiaksi eileiktrokimia. Ke itika darah dite iteiskan 

pada strip, akan te irjadi reiaksi antara bahan kimia yang ada dalam strip. Re iaksi ini 

akan meinghasilkan arus listrik yang be isarnya seitara deingan bahan kimia yang ada 

dalam darah. POCT me imiliki seijumlah keileibihan dan keikurangan: 

1) Keikurangan meitodei POCT  

a) Proseis QC (Quality Control) yang masih kurang baik se ihingga akulasi dan 

preisisinya beilum seibaik hasil dari alat he imatologic analyz 
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b) Peinggunaan sampeil darah yang se idikit, sukar untuk me ingeitahui mutu 

(kualitas) sampe il yang dapat be irpeingaruh teirhadap keiteipatan hasil me imeiriksa 

deingan POCT misalnya he imolisis, lipeimis dan obat-obatan. 

2) Keileibihan meitodei POCT  

a) Peinggunaan yang le ibih praktis 

b) Leibih mudah dan e ifisie in 

c) Meimbutuhkan sampe il yang seidikit seihingga meiminimalisir ke isalahan pada 

tahap pra-anallitik 

d) Hasil yang leibih ceipat dan beibeirapa hal lainnya 

 


