BAB VI

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil peneltian gambaran kadar hemoglobin pada remaja putri yang
mengkonsumsi kopi di Sekolah Menengah Atas Negeri 3 Denpasar. Maka dapat disimpulkan:
1. Mayoritas responden mengonsumsi kopi dengan frekuensi 1-2 kali per hari sebanyak 43 orang
78%. Dan terdapat sebagaian besar responden sebanyak 80% responden mengkonsunsumsi kopi
jenis espresso.
2. Diketahui bahwa sebagian besar responden memiliki kadar hemoglobin rendah (<12 gr/dl),
yaitu sebanyak 51%, sedangkan sisanya sebanyak 27 orang 49% memiliki kadar hemoglobin
dalam kategori normal (12-16 gr/dl) dan tidak terdapat responden yang mengalami kadar
hemoglobin tinggi.
3. Terdapat kecenderungan penurunan kadar hemoglobin pada responden yang memiliki
frekuensi konsumsi kopi yang tinggi. Responden yang mengonsumsi kopi dengan frekuensi 3—4
kali dalam seminggu menunjukkan sebanyak 90% mengalami kadar hemoglobin yang rendah.
Sementara itu, pada responden yang mengonsumsi kopi lebih dari 5 kali dalam seminggu,
seluruhnya (100%) tercatat memiliki kadar hemoglobin rendah. Temuan ini mengindikasikan
bahwa semakin sering seseorang mengonsumsi kopi, maka semakin besar kemungkinan
mengalami penurunan kadar hemoglobin. Selain itu, dari jenis kopi yang dikonsumsi, diketahui
bahwa sebanyak 54,54% responden dengan kadar hemoglobin rendah mengonsumsi jenis kopi
espresso. Hal ini menunjukkan bahwa jenis kopi yang dikonsumsi juga memiliki kontribusi
terhadap kondisi kadar hemoglobin, di mana espresso yang mengandung kadar kafein lebih tinggi

dibandingkan jenis kopi lainnya diduga memiliki pengaruh yang lebih signifikan terhadap



penurunan kadar hemoglobin. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa baik frekuensi maupun
jenis kopi yang dikonsumsi memiliki hubungan erat dengan kadar hemoglobin responden. Temuan
ini menjadi penting sebagai dasar pertimbangan untuk meningkatkan kesadaran remaja terhadap
dampak konsumsi kopi berlebih, khususnya jenis espresso, terhadap kesehatan darah, terutama
risiko anemia akibat kadar hemoglobin yang rendah..kadar hemoglobin rendah.. dan ditemukan
54,54 % mengalami kadar hemoglobin rendah dengan jenis kopi yang di konsumsi adalah jenis

€Spresso.

B. Saran

1. Diharapkan agar remaja, khususnya siswi kelas XI, lebih memperhatikan pola konsumsi kopi,
baik dari segi frekuensi maupun jenis kopi yang dikonsumsi. Mengingat adanya potensi pengaruh
negatif terhadap kadar hemoglobin, sebaiknya konsumsi kopi dibatasi dan diimbangi dengan pola
makan yang bergizi seimbang serta peningkatan asupan zat besi.

2. Disarankan untuk melakukan penelitian lanjutan dengan menggunakan desain analitik dan
melibatkan sampel yang lebih luas, serta mempertimbangkan variabel lain seperti asupan gizi,
status menstruasi, aktivitas fisik, dan riwayat kesehatan.

3. Disarankan untuk tenaga kesehatan diwilayah sekitar lokasi penelitian aktif dalam melakukan
edukasi kepada remaja mengenai dampak konsumsi kopi yang berlebihan, terutama terkait risiko
penurunan kadar hemoglobin. Edukasi ini dapat diberikan melalui penyuluhan di sekolah,
pemeriksaan kesehatan rutin, maupun kampanye kesehatan yang menarik dan sesuai dengan
karakteristik remaja. Tenaga kesehatan juga perlu mendorong kebiasaan konsumsi makanan
bergizi, terutama yang kaya akan zat besi dan vitamin C, untuk mengimbangi efek negatif dari
kafein terhadap penyerapan zat besi. Selain itu, tenaga kesehatan diharapkan dapat bekerja sama
dengan pihak sekolah dan orang tua untuk menciptakan lingkungan yang mendukung pola hidup
sehat dan mencegah remaja mengalami gangguan kesehatan seperti anemia akibat pola konsumsi

yang kurang seimbang.
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