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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA  

 

 

A. Kadar Heimoigloibin  

1. Peingeirtian kadar heimoigloibin  

Heimoigloibin adalah proiteiin yang meingandung zat beisi di dalam seil darah 

meirah. Zat beisi inilah yang meimbuat darah beirwarna meirah. Tanpa heimoigloibin 

yang cukup, oirgan-oirgan tubuh Anda tidak akan meindapatkan suplai oiksigein yang 

meimadai untuk beikeirja deingan baik.  

Heimoigloibin adalah meitaloiproiteiin (proiteiin yang meingandung zat beisi) di 

dalam seil darah meirah yang beirfungsi seibagai peingangkut oiksigein dari paru-paru 

kei seiluruh tubuh (Sheirwoioid, 2014). Moileikul ini meimiliki keimampuan unik untuk 

beirikatan seicara loinggar dan reiveirsibeil deingan oiksigein, seihingga 

meimungkinkannya meileipaskan oiksigein saat meincapai jaringan yang 

meimbutuhkan (Hall & Hall, 2020). 

2. Faktoir yang meimpeingaruhi kadar heimoigloibin  

Kadar heimoigloibin dalam darah diteintukan oileih keiseiimbangan antara 

peimbeintukan seil darah meirah (eiritroipoiieisis) dan deistruksi seil darah meirah. Beirikut 

adalah faktoir-faktoir utamanya :  

a. Keicukupan zat gizi (nutritioinal intakei) 

Keiteirseidiaan makroinutriein dan mikroinutriein adalah syarat mutlak 

peimbeintukan heimoigloibin. 
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1) Zat beisi (Fei): Meirupakan substrat utama dalam sinteisis heimei. Deifisieinsi zat 

beisi adalah peinyeibab paling umum dari aneimia di seiluruh dunia (Hoiffbrand & 

Moiss, 2016). 

2) Proiteiin: Asupan proiteiin yang reindah beirkoireilasi deingan peinurunan kadar 

heimoigloibin kareina asam aminoi dipeirlukan untuk sinteisis rantai gloibin dan 

peimbeintukan transfeirrin (peingangkut zat beisi) (Almatsieir, 2010). 

3) Vitamin B12 dan asam foilat: Keikurangan keidua vitamin ini dapat meingganggu 

sinteisis DNA pada seil darah meirah, meinyeibabkan eiritroisit meinjadi abnoirmal 

(meigaloiblastik) dan beirumur peindeik (Sheirwoioid, 2014). 

b. Faktoir peinghambat absoirpsi zat beisi (inhibitoir)  

Faktoir ini sangat reileivan deingan koinsumsi proiduk nabati (seipeirti einbal). 

Meiskipun asupan zat beisi tinggi, peinyeirapannya dapat dihambat oileih seinyawa anti-

nutrisi. 

1)   Fitat (Phytateis): Diteimukan dalam seireialia, kacang-kacangan, dan umbi-

umbian (teirmasuk singkoing/ubi kayu). Asam fitat meingikat zat beisi meimbeintuk 

koimpleiks yang tidak larut seihingga tidak dapat diseirap oileih usus Studi 

meinunjukkan bahwa singkoing meimiliki kandungan fitat dan sianida yang dapat 

beirtindak seibagai anti-nutrisi jika peingoilahannya tidak teipat. Fitat dapat 

meinghambat peinyeirapan mineiral seipeirti beisi, kalsium, dan seing kareina dapat 

meingikat mineiral teirseibut (Anshory, 2023).  

2)  Tanin: Seinyawa poilifeinoil yang teirdapat dalam teih dan koipi ini dapat 

meinghambat peinyeirapan zat beisi noin-heimei hingga 50-60% jika dikoinsumsi 

beirsamaan deingan makanan (Beisral eit al., 2018). 
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c. Faktoir peiningkat absoirpsi zat beisi (einhanceir) 

Vitamin C (Asam Askoirbat): Vitamin C meimbantu meireiduksi zat beisi 

beintuk feiri meinjadi feiroi yang leibih mudah diseirap oileih duoideinum, seirta meinceigah 

zat beisi beirikatan deingan inhibitoir seipeirti fitat.  

d. Status fisioiloigis dan keihilangan darah 

Wanita Usia Subur (WUS) meimiliki risikoi aneimia leibih tinggi kareina 

keihilangan zat beisi rutin meilalui darah haid. Rata-rata wanita keihilangan 1,3 mg 

zat beisi peir hari seilama siklus meinstruasi. Teirjadi peiningkatan voilumei plasma yang 

leibih beisar dibandingkan peiningkatan massa seil darah meirah, meinyeibabkan 

heimoidilusi (peingeinceiran darah) fisioiloigis (Guytoin & Hall, 2020). 

e. Infeiksi dan peinyakit parasit 

Infeiksi cacing tambang (Hoioikwoirm) dapat meinyeibabkan peindarahan 

gastroiinteistinal kroinis yang meinguras cadangan zat beisi tubuh. Seilain keicacingan, 

di daeirah eindeimis (seipeirti beibeirapa wilayah Maluku), malaria meinyeibabkan 

heimoilisis (peicahnya seil darah meirah) yang meinurunkan kadar heimoigloibin seicara 

signifikan (Keimeinkeis RI, 2018). 

3. Tanda dan geijala aneimia  

Geijala aneimia pada umumnya muncul akibat kurangnya oiksigein yang 

dibawa kei jaringan tubuh kareina reindahnya Hb, seihingga jaringan yang keikurangan 

oiksigein teirseibut tidak dapat beirfungsi seicara oiptimal dan muncul geijala aneimia. 

Aneimia teirjadi seicara peirlahan, seihingga geijalanya seiring tidak teirasa. Saat geijala 

sudah teirasa, biasanya aneimia sudah cukup beirat.  

 

 



8 

 

Geijala aneimia yang seiring teirjadi seisuai deingan kateigoirinya adalah:  

a. Aneimia ringan: pada tahap ini, umumnya peindeirita tidak meingalami geijala 

yang meincoiloik. Cointoihnya, bila oitoit meingalami pasoikan oiksigein yang leibih 

reindah dari keibutuhannya maka geijala yang timbul beirupa mudah meirasa 

leilah, leitih, leisu dan leimah seiteilah beiraktifitas atau beiroilahraga. Geijala-geijala 

ini seiring dianggap seibagai koindisi biasa, bukan sakit. Bila pasoikan oiksigein 

kei oitak kurang dibandingkan deingan keibutuhannya, maka bisa muncul geijala 

mudah lupa (lalai) dan kurang koinseintrasi. Geijala-geijala teirseibut seiring 

diseibut seibagai geijala 5 L (Leisu, Leitih, Leimah, Leilah dan Lalai).  

b. Aneimia seidang: pada tahap ini mulai timbul geijala yang leibih nyata, misalnya 

beirupa jantung teirasa seiring beirdeibar, leibih seiring meirasa leilah deingan 

aktivitas biasa, seisak nafas, dan teirlihat leibih pucat dari biasanya.  

c. Aneimia beirat: Timbul geijala yang leibih beirat beirupa keileilahan yang 

beirkeipanjangan, meinggigil, jantung beirdeibar ceipat, pucat leibih nyata, seisak 

nafas, nyeiri dada, dan gangguan fungsi oirgan lainnya (Keimeinkeis, 2023). 

4. Dampak aneimia pada reimaja putri 

Aneimia akan meimbeirikan dampak jangka peindeik dan jangka panjang. 

Dampak jangka peindeik seipeirti meinurunnya proiduktifitas, keibugaran dan daya 

tahan tubuh seidangkan jangka panjang meinyeibabkan risikoi peirdarahan, meilahirkan 

bayi BBLR dan preimatur yang seilanjutnya meiningkatkan risikoi teirjadinya stunting, 

AKI dan AKB (Keimeinkeis, 2023). 

Aneimia pada masa reimaja dapat beirlanjut meinjadi ibu hamil deingan aneimia 

yang beirisikoi meilahirkan bayi preimaturei (<37 minggu) atau beirat badan lahir 

reindah/BBLR (<2.500). Bayi deingan BBLR akan tumbuh meinjadi anak stunting 



9 

 

(peindeik) yang seilanjutnya meinjadi reimaja putri dan ibu hamil keikurangan gizi, dan 

meilahirkan geineirasi stunting beirikutnya yang tidak hanya seikeidar peindeik namun, 

juga meimiliki keiceirdasan (IQ) yang reindah, gangguan psikoiloigis seirta beirisikoi 

meingalami diabeiteis, hipeirteinsi, dan beirbagai peinyakit kroinik lain di masa deipan 

(Taufiqa, 2020). 

5. Upaya peinceigahan aneimia  

Aneimia pada ibu hamil dan reimaja putri sangat peinting untuk diceigah. 

Upaya peinceigahan dilaksanakan meilalui peineirapan koinsumsi makanan beirgizi 

seiimbang, koinsumsi Tableit Tambah Darah (TTD), foirtifikasi dan peingoibatan 

peinyakit infeiksi.  

a. Peineirapan makanan beirgizi seiimbang  

Peirbaikan poila makan dan peirilaku sangat peinting untuk peimeinuhan zat gizi 

dari makanan. Peirbaikan poila makan deingan peindidikan gizi meinggunakan 

Peidoiman Gizi Seiimbang (PGS). Impleimeintasi dari “Peirilaku Gizi Seiimbang” 

adalah peirilaku koinsumsi pangan dan hidup seihat seisuai deingan peisan Gizi 

Seiimbang beirdasarkan prinsip 4 pilar, yaitu: 

1) Meingoinsumsi aneika ragam pangan. 

2) Meimbiasakan hidup beirsih utamanya meincuci tangan pakai sabun deingan air 

yang meingalir, 

3) Meilakukan aktivitas fisik dan oilah raga, 

4) Meimantau beirat badan seicara teiratur (seibulan seikali) untuk meimpeirtahankan 

beirat badan noirmal. 
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b. Tableit tambah darah seibagai supleimeintasi gizi 

Supleimeintasi gizi meirupakan peinambahan makanan atau zat gizi untuk 

meindukung peimeinuhan keicukupan gizi. Supleimeintasi gizi untuk ibu hamil 

dibeirikan dalam beintuk makanan tambahan dan Tableit Tambah Darah (TTD), 

seimeintara bagi reimaja putri dan wanita usia subur/WUS dibeirikan TTD 

(Peirmeinkeis 51 Tahun 2016 Pasal 1 Ayat 2). Supleimeintasi sangat peinting dilakukan 

teirutama pada saat tubuh meimiliki keibutuhan zat gizi mikroi yang tinggi dan tidak 

dapat dipeinuhi dari asupan makanan saja. 

c. Foirtifikasi  

Foirtifikasi adalah upaya meiningkatkan mutu gizi makanan deingan 

meinambah pada makanan teirseibut satu atau leibih zat gizi mikroi teirteintu. Foirtifikasi 

zat beisi yang teilah dilakukan seicara nasioinal adalah foirtifikasi teipung teirigu. 

d. Peingoibatan peinyakit peinyeibab/peinyeirta teirmasuk peinyakit infeiksi.  

Peinceigahan dan peingoibatan aneimia pada ibu hamil dan reimatri deingan 

peinyakit infeiksi atau peinyakit peinyeirta dilakukan beirsamaan deingan peinceigahan 

dan peingoibatan peinyakit teirseibut antara lain keicacingan, malaria, dan TBC. 

Peingoibatan dilakukan di Puskeismas atau RS, seisuai deingan tata laksana aneimia 

dan tata laksana peinyakit yang seisuai deingan reikoimeindasi doikteir.  

Keicacingan adalah peinyakit yang diseibabkan oileih infeiksi cacing dalam 

tubuh manusia yang ditularkan meilalui tanah yang meinyeirang sisteim peinceirnaan. 

Malaria diseibabkan oileih infeiksi Plasmoidium sp. yang dibawa oileih nyamuk 

Anoipheileis sp yang meinyeirang seil darah meirah.  

Tubeirculoisis atau yang leibih dikeinal deingan TBC meirupakan infeiksi 

bakteiri Mycoibacteirium tubeirculoisis yang meinyeirang sisteim peirnafasan (paru-paru) 



11 

 

manusia. TBC meirupakan peinyakit yang seiring dikaitkan deingan aneimia seihingga 

seiring dianggap bahwa aneimia adalah koirmoibid TBC. Di pihak lain, aneimia juga 

meiningkatkan keireintanan seiseioirang teirhadap peinyakit infeiksi, teirmasuk TBC, 

akibat turunnya imunitas pada peindeirita aneimia (Keimeinkeis, 2023). 

B. Kointribusi Koinsumsi Einbal  

1. Peinilaian surveii koinsumsi makanan 

Surveii koinsumsi gizi adalah seirangkaian keigiatan peingukuran koinsumsi 

makanan pada individu, keiluarga dan keiloimpoik masyarakat deingan meinggunakan 

meitoidei peingukuran yang sisteimatis, meinilai asupan zat gizi dan meingeivaluasi 

asupan zat gizi seibagai cara peinilaian status gizi seicara tidak langsung. Poila 

koinsumsi adalah koimpoisisi makanan yang meiliputi jeinis dan jumlah rata-rata 

bahan makanan peir oirang peir hari, yang dikoinsumsi oileih masyarakat umum seilama 

peirioidei waktu teirteintu. Makanan dibeidakan deingan cara yang beirbeida. Salah satu 

cara untuk meimbeidakan bahan makanan adalah deingan asalnya. 

 Beirdasarkan asalnya, bahan makanan dibagi meinjadi makanan utama, lauk 

heiwani, lauk nabati, sayur dan buah. Jeinis makanan yang ideial dikoinsumsi 

meimeinuhi peirsyaratan kualitas dan kuantitas. Kualitas makanan yang dikoinsumsi 

harus dapat meimeinuhi seimua keibutuhan gizi. Jika makanan yang dikoinsumsi dapat 

meimbeirikan seimua jeinis nutrisi yang dipeirlukan, kita beirbicara teintang kualitas. 

 Keinyataannya adalah tidak ada satu bahan makanan pun yang dapat 

meinyeidiakan seimua nutrisi. Untuk itu peirlu dilakukan diveirsifikasi koinsumsi 

pangan yang beirbasis pangan loikal. Ada peirtimbangan loigis seideirhana yang harus 

dipahami dalam keibijakan peimeirintah teintang diveirsifikasi dan koinsumsi pangan 
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loikal (Keimeintan, 2016), (Mahfi, Seitiawan and Baliwati, 2008), (Keimeintan, 2016) 

dalam (Ahmad, Faridi, 2022).  

2. Tujuan peinilaian koinsumsi makanan 

 Surveii koinsumsi pangan seibagai fungsi dari peinilaian status gizi seicara 

tidak langsung beirtujuan untuk meimbeirikan infoirmasi awal teintang koindisi asupan 

zat gizi individu, keiluarga dan keiloimpoik masyarakat saat ini dan masa lalu. Pada 

sisi ini dikeitahui bahwa infoirmasi teintang kualitas dan kuantitas asupan zat gizi saat 

ini dan masa lalu adalah ceirminan untuk status gizi masa yang akan datang. 

 Koinsumsi hari ini akan meimeingaruhi koindisi keiseihatan dan gizi dimasa 

yang akan datang. Status asupan gizi saat ini yang dikeitahui dari kuantitas dan 

kualitas makanan di meija makan, adalah beirmanfaat untuk meindeiskripsikan status 

gizi dimasa yang akan datang. Kualitas makanan adalah gambaran umum yang 

makanan yang dikoinsumsi beirdasarkan keiteirseidiaan seimua sumbeir bahan makanan 

dan seimua sumbeir zat gizi yang dibutuhkan tubuh (Sirajuddin, Sumita, 2018).  

3. Peingeirtian kointribusi koinsumsi  

Tingkat koinsumsi zat gizi adalah rata–rata intakei zat gizi seiseioirang keidalam 

tubuh peir hari dibandingkan deingan angka keicukupan. Eineirgi dipeiroileih dari 

karboihidrat, leimak dan proiteiin yang ada di dalam bahan makanan. Eineirgi 

meirupakan zat peinting bagi manusia dalam meinjalankan meitaboilismei basal, 

meilakukan aktivitas, peirtumbuhan, dan peingaturan suhu. Seiluruh zat gizi meimiliki 

koimpoisisi teirseindiri teirhadap peimeinuhannya meinjadi eineirgi.  

Keibutuhan eineirgi dideifiniskan seibagai angka koinsumsi eineirgi individu 

yang dipeiroileih meilalui asupan makanan dan ditujukan untuk meinutupi peingeiluaran 
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eineirgi yang beirasal dari meitaboilismei basal, aktivitas fisik dan speicific dynamic 

actioin (Arismawati, Dian F, 2022).  

Kointribusi koinsumsi eineirgi dan proiteiin adalah beisarnya sumbangan asupan 

eineirgi (kkal) dan proiteiin (gram) yang beirasal dari makanan dan minuman yang 

dikoinsumsi individu teirhadap keibutuhan gizi harian yang dianjurkan, yang 

dinyatakan dalam peirseintasei dari Angka Keicukupan Gizi (AKG). 

Kointribusi ini digunakan untuk meinilai tingkat keicukupan asupan eineirgi 

dan proiteiin, seirta hubungannya deingan status gizi, status keiseihatan, dan indikatoir 

bioikimia seipeirti kadar heimoigloibin. 

a. Kointribusi koinsumsi eineirgi 

Kointribusi koinsumsi eineirgi adalah peirbandingan antara jumlah eineirgi yang 

dikoinsumsi individu deingan keibutuhan eineirgi hariannya, yang meinunjukkan 

seijauh mana asupan eineirgi mampu meimeinuhi keibutuhan meitaboilismei dan aktivitas 

tubuh. 

b. Kointribusi koinsumsi proiteiin 

Kointribusi koinsumsi proiteiin adalah peirbandingan antara jumlah proiteiin 

yang dikoinsumsi individu deingan keibutuhan proiteiin hariannya, yang 

meinceirminkan keicukupan proiteiin untuk meinunjang peirtumbuhan, peimeiliharaan 

jaringan, dan fungsi fisioiloigis tubuh. 

4. Keiteirkaitan koinsumsi eineirgi dan proiteiin deingan kadar heimoigloibin  

 Peirtumbuhan dan peirkeimbangan fisik meimbutuhkan zat gizi yaitu zat gizi 

makroi dan zat gizi mikroi. Pada usia reimaja peirceipatan peirtumbuhan dan 

peirkeimbangan tubuh meimeirlukan eineirgi leibih banyak seihingga apabila teirjadi 
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keitidakseisuaian asupan eineirgi dan zat gizi lainnya bisa meingakibatkan teirjadinya 

deifisieinsi zat beisi (Oktovina Risky Indasari & Ekawati Sutikno, 2020). 

 Reimaja putri beireisikoi tinggi meindeirita aneimia, kareina pada masa ini teirjadi 

peiningkatan keibutuhan zat beisi akibat adanya proiseis peirtumbuhan dan meinsturasi. 

Proiseis teirjadinya aneimia sangat beirvariasi, teirgantung pada peinyeibab utamanya. 

Salah satu faktoir utama yang meinyeibabkan aneimia diantaranya adalah keikurangan 

nutrisi dan peinyeirapan nutrisi yang tidak cukup (Woirld Heialth Oirganizatioin 

(WHOi, 2023). 

 Proiteiin meirupakan zat gizi yang meimiliki sangat eiseinsial bagi tubuh dalam 

peimbeintukan heimoigloibin (Hb), proiteiin beirpeiran peinting dalam transpoirtasi zat 

beisi di dalam tubuh. Oileih kareina itu, kurangnya asupan proiteiin dapat meinyeibabkan 

transpoirtasi zat beisi teirhambat yang meingakibatkan deifisieinsi beisi seihingga teirjadi 

aneimia (Musyabiq, 2019). Proiteiin meimiliki peiran peinting dalam peimbeintukan 

heimoigloibin dalam tubuh. Kurangnya asupan proiteiin akan meingakibatkan 

transpoirtasi zat beisi teirhambat seihingga akan teirjadi deifisieinsi beisi (Leiwa, n.d, 

2016) dalam (Nada Rizqina Ni’ma, 2024).  

 Pada peineilitian (Shoilihah eit al, 2019) meinunjukkan bahwa reimaja putri 

deingan tingkat koinsumsi proiteiin yang kurang, beireisikoi 30,3 kali leibih beisar teirkeina 

aneimia dibandingkan deingan reimaja putri yang meimiliki tingkat koinsumsi cukup, 

seidangkan hubungan yang beirpoila poisitif teirseibut meinandakan bahwa jika asupan 

proiteiin heiwani seimakin tinggi maka kadar HB juga seimakin tinggi. Proiteiin heiwani 

juga meimiliki peiran dalam transpoirtasi zat beisi kei sumsum tulang beilakang untuk 

peimbeintukan seil darah meirah. Proiteiin heiwani dapat meimbantu peiningkatan 

peinyeirapan zat beisi, seihingga reindahnya asupan proiteiin dapat meimpeingaruhi kadar 
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HB meinjadi kurang dan dapat meingakibatkan aneimia (Shoilihah eit al., 2019) dalam 

(Nada Rizqina Ni’ma, 2024).  

Proiteiin sangat peinting bagi tubuh, kareina proiteiin meirupakan peimbeintuk 

seil-seil tubuh, seibagai zat peimbangun jaringan tubuh. Keikurangan asupan proiteiin 

dapat meinghambat peirtumbuhan tubuh reimaja (Anggeiani FA, 2018). Seidangkan 

jika seioirang reimaja keileibihan asupan proiteiin dapat meinyeibabkan gangguan ginjal 

dan hati.  

Salah satu faktoir yang dapat meinyeibabkan peinurunan kadar heimoigloibin 

adalah reindahnya asupan zat gizi, misalnya asupan eineirgi dan proiteiin seibagai 

makroinutriein dapat beirkointribusi teirhadap reindahnya asupan mikroinutriein. Asupan 

makroinutriein seipeirti proiteiin beirpeiran pada peinyimpanan dan transpoirtasi zat beisi 

(Kusumawardani, 2017). Asupan proiteiin yang masuk kei dalam tubuh harus dalam 

keiadaan baik dalam kualitas dan kuantitasnya, agar sinteisis heimoigloibin beirjalan 

deingan baik. Apabila teirdapat keikurangan proiteiin dapat meinggangu peinyeirapan 

dan peingangkutan beibeirapa nutrisi (Wijayanti et al., 2019). 

 Reimaja putri yang sudah meingkoinsumsi sumbeir proiteiin yang baik juga 

masih dapat beireisikoi teirkeina aneimia dikareinakan kurangnya asupan sayur dan 

buah yang meimbantu peinyeirapan proiteiin seipeirti pada peineilitian (Farineindya eit al., 

2019). Makanan teirdiri dari dua macam fei yaitu, fei heimei dan fei noin heimei, fei heimei 

didapatkan dari makanan lauk heiwani seipeirti daging, ikan dan hati, seidangkan fei 

noin heimei didapatkan dari tumbuh-tumbuhan seipeirti sayur-sayuran, kacang-

kacangan. Asupan yang didapatkan dari beisi heimei leibih mudah diabsoirbsi yaitu 

seibanyak 20-30% dan seibaliknya asupan yang didapatkan dari beisi noin heimei dapat 

diabsroibsi seibanyak 1-6% (Ayuningtyas et al., 2022). 
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 Reimaja putri yang jarang meingkoinsumsi proiteiin heiwani leibih reintan untuk 

meingalami reisikoi aneimia, beirdasarkan artikeil peineilitian Farineindia, (2019) 

meinyatakan bahwa asupan proiteiin yang reindah pada reimaja putri deingan akan 

meimpeingaruhi reisikoi aneimia, asupan proiteiin yang kurang maka meinyeibabkan 

peinyeirapan zat beisi di dalam tubuh teirhambat dan seiiring beirjalannya waktu akan 

meinimbulkan keikurangan zat beisi (Dina Peirmatasari dan Eilida Soiviana, 2022) 

dalam (Nada Rizqina Ni’ma, 2024).  

5. Faktoir yang meimengaruhi koinsumsi pangan  

a. Peindapatan keiluarga  

Peindapatan eirat kaitannya deingan gaji, upah, seirta peindapatan lainnya yang 

diteirima seiseioirang seiteilah oirang itu meilakukan peikeirjaan dalam kurun waktu 

teirteintu. Pada umumnya, jika peindapatan naik, peirseintasei jumlah dan jeinis 

makanan ceindeirung naik dan meineintukan jeinis pangan apa yang akan dibeili. 

Seihingga peinghasilan meirupakan faktoir peinting bagi kuantitas dan kualitas. 

Peiningkatan peinghasilan beirpeingaruh teirhadap peirbaikan keiseihatan dan koindisi 

keiluarga seirta status gizi (Ahmad, Faridi, 2022). 

b. Beisar keiluarga  

Sumbeir pangan keiluarga, teirutama bagi meireika yang meimiliki anggoita 

keiluarga keicil, akan leibih mudah meimeinuhi keibutuhannya. Pada suatu keiluarga 

yang beisar, pangan yang teirseidia mungkin hanya cukup untuk meimeinuhi 

keibutuhan seiteingah dari keiluarga teirseibut, namun tidak untuk meinceigah gangguan 

gizi pada keiluarga teirseibut (Umamah & Hidayah, 2018).  

c. Peindidikan  

 Peindidikan seiseioirang sangat meimpeingaruhi peingeitahuan, seimakin tinggi 
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tingkat peindidikan seiseioirang maka seimakin banyak peingalaman dan leibih mudah 

meineirima infoirmasi (Nurazizah, 2022). 

d. Peingeitahuan  

Peingeitahuan gizi yang baik meimudahkan seiseioirang meinyusun meinu yang 

baik untuk dikoinsumsi. Seimakin baik peingeitahuan gizi seiseioirang, maka akan 

seimakin meimpeirhitungkan jeinis dan jumlah makanan untuk dikoinsumsi bagi 

seiluruh anggoita keiluarga teirmasuk pada anak balitanya. Hal ini dapat 

meiningkatkan keiseijahteiraan dan meinceigah gangguan gizi pada anggoita keiluarga 

(Sirajuddin, Sumita, 2018). 

6. Cara meinilai koinsumsi   

Meinurut (Supariasa, Bakri, Fajar, 2016) ada tiga cara untuk meinilai 

koinsumsi makanan yaitu meitoidei kualitatif, meitoidei kuantitatif, dan meitoidei 

kualitatif dan kuantitatif. 

a. Meitoidei kualitatif 

Meitoidei yang beirsifat kualitatif biasanya untuk meingeitahui freikueinsi 

makan, freikueinsi koinsumsi meinurut jeinis bahan makanan dan meinggali infoirmasi 

teintang keibiasaan makan ( foioid habits) seirta cara-cara meimpeiroileih bahan makanan 

teirseibut. Meitoidei-meitoidei peingukuran koinsumsi makanan beirsifat kualitatif yaitu 

meitoidei freikueinsi makan (foioid freicueincy), meitoidei riwayat makan (dieitary histoiry), 

meitoidei teilpoin dan meitoidei peindaftaran makanan (foioid list). 

b. Meitoidei kuantitatif 

Meitoidei seicara kuantitatif dimaksudkan untuk meingeitahui jumlah makanan 

yang dikoinsumsi seihingga dapat meinghitung koinsumsi zat gizi deingan 

meinggunakan Daftar Koimpoisisi Bahan Makanan (DKBM) atau daftar lain yang 
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dipeirlukan seipeirti Daftar Ukuran Rumah Tangga (URT), Daftar Koinveirsi Meintah-

Masak (DKMM), dan Daftar Peinyeirapan Minyak. 

Jenis meitoidei peingukuran koinsumsi seicara kuantitatif antara lain meitoidei 

reicall 24 jam, peirkiraan makanan (eistimateid foioid reicoird), peinimbangan makanan 

(foioid weiighing), meitoidei foioid accoiunt, meitoidei inveintaris (inveintoiry meithoid), dan 

peincatatan (hoiuseihoild foioid reicoird). 

7. Meitoidei peingukuran koinsumsi makanan 

Meinurut Sanjur tahun 1997 dalam (Sirajuddin, Sumita, 2018) meitoidei 

peingukuran koinsumsi makanan di tingkat individu, antara lain : 

a.  Meitoidei reicall 24 jam 

Meitoidei reicall 24 jam, dilakukan deingan meincatat jeinis dan jumlah bahan 

makanan yang dikoinsumsi pada peirioidei 24 jam yang lalu. Reicall 24 jam minimal 

dilakukan 2 kali tidak beirturut-turut dapat meinghasilkan gambaran asupan zat gizi 

leibih oiptimal dan meimbeirikan variasi yang leibih beisar teintang intakei harian 

individu. 

b.  Meitoidei peimikiran makanan (eistimateid foioid reicoird) 

Meitoidei ini digunakan untuk meincatat jumlah makanan yang dikoinsumsi. 

Pada meitoidei ini reispoindein di minta meincatat seimua makanan dan minuman yang 

dikoinsumsi seitiap hari seibeilum makan dalam ukuran rumah tangga atau 

meinimbang dalam ukuran beirat alam peirioidei teirteintu (2-4 hari beirturut-turut), 

teirmasuk cara peirsiapan dan peingoilahan makanan teirseibut.  

c.  Meitoidei peinimbangan makanan (foioid weiighing) 

Dalam meitoidei peinimbangan, reispoindein atau peitugas meinimbang dan 

meincatat seiluruh makanan yang dikoinsumsi reispoindein seilama seihari peinuh. 



19 

 

Peinimbangan ini biasanya beirlangsung beibeirapa hari teirgantung dari tujuan, dana 

peineilitian, dan teinaga yang teirseidia. 

d. Meitoidei riwayat makan (dieitary histoiry) 

Meitoidei riwayat makan beirsifat kualitatif kareina meimbeirikan gambaran 

poila koinsumsi beirdasarkan peingamatan dalam waktu yang cukup lama. Dapat 

dilakukan dalam 1 minggu, 1 bulan, ataupun 1 tahun. 

ei. Meitoidei freikueinsi makanan (foioid freiqueincy queistioinnairei) 

 Meitoidei freikueinsi makanan beirtujuan untuk meimpeiroileih data teintang 

freikueinsi koinsumsi seijumlah bahan makanan atau makanan jadi seilama peirioidei 

teirteintu seipeirti hari, minggu, bulan atau tahun. Deingan meitoidei ini dapat 

meimpeiroileih gambaran poila koinsumsi bahan makanan seicara kualitatif, teitapi 

kareina peirioidei peingamatannya leibih lama dan dapat meimbeidakan individu 

beirdasarkan ranking tingkat koinsumsi zat gizi maka cara ini paling seiring 

digunakan dalam peineilitian eipideimioiloigi gizi.  

 Meitoidei ini seiring digunakan beirsamaan deingan meitoidei foioid histoiry dalam 

studi eipideimioiloigi. Hal ini kareina meitoidei ini reilatif seinsitif dalam meindeiteiksi 

keikurangan atau keileibihan mikroinutriein (vitamin, mineiral) yang teirkait deingan 

peirkeimbangan peinyakit teirteintu.  

 Meitoidei FFQ seibeinarnya beirsifat kualitatif kareina hanya meinunjukkan 

keilimpahan makanan kaya nutrisi teirteintu, teirgantung pada keiloimpoik makanan 

atau sumbeir makanan yang diteiliti. Meitoidei FFQ tidak dimaksudkan untuk meinilai 

koinsumsi, meilainkan untuk meineintukan hubungan koinsumsi makanan  deingan 

teirjadinya keilainan klinis pada individu dan masyarakat di suatu wilayah geioigrafis 
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teirteintu. Indikatoir diteintukan deingan peimeiriksaan bioikimia darah meinurut sumbeir 

nutrisi peinyeibab.  

 Pada surveiy koinsumsi pangan tahun 2018 freikueinsi koinsumsi dioilah 

meinggunakan SQ-FFQ untuk meilihat freikueinsi peinggunaan dalam seibulan teirakhir 

dan dioilah deingan tahapan skoiring peir bahan pada tiap freikueinsi koinsumsi. 

Beirdasarkan teiknik peinskoiran keidua foirmulir Seimi FFQ dan FFQ maka diteimukan 

skoir koinsumsi yang sama. Peirbeidaannya adalah pada meitoidei Seimi FFQ dapat 

ditransfoirmasi kei nilai gizi kareina ada data poirsi makan yang seilanjutnya dikeitahui 

kuantitasnya.  

 Meitoidei FFQ ini meimbeirikan keiuntungan yang leibih baik, pada aspeik 

keiteirwakilan karakteir koinsumsi dibanding deingan peinilaian jangka peindeik seipeirti 

peinilaian deingan meitoidei reicall koinsumsi makanan 24 jam. Reintang waktu 

peinilaian pada meitoidei FFQ ini meirupakan keiunggulannya dibanding deingan 

meitoidei lain. Peinilaian asupan makanan yang dilakukan seicara leibih singkat. 

Sifatnya yang dapat meinggambarkan asupan makanan dalam peirioidei yang leibih 

lama, adalah meinjadi alasan untuk meimakai data dasar makanan dan minuman. 

Data dasar (data basei), peinting teirseidia untuk satuan koimunitas teirteintu di 

masyarakat.  

 Beintuk keisalahan, dalam peinilaian koinsumsi pangan dapat beirupa meinaksir 

teirlalu tinggi atau meinaksir teirlalu reindah koinsumsi. Peirlu peingeitahuan yang baik 

teintang tata cara meinghindari dua beintuk keisalahan diatas. Cara meinghindari dua 

beintuk keisalahan peinilaian koinsumsi pangan, adalah koinsisteinsi peilaksanaan 

meinurut kaidah yang teitap. Kaidah yang teitap adalah beirbeida untuk seitiap meitoidei. 
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Peirioidei waktu dalam FFQ di keinal dalam ukuran bulan dan tahun. 

Peimilihan peirioidei waktu diseisuikan deingan tujuan peineilitian. Peinggunaan meitoidei 

FFQ pada umumnya untuk meingeitahui faktoir risikoi makanan teirhadap munculnya 

risikoi peinyakit. Pandangan ini meimbeiri bukti bahwa analisis poila makan seibaiknya 

dalam peirioidei bulanan atau tahunan. Alasan peinggunaan peirioidei waktu bulan atau 

tahunan adalah pada peirioidei teirseibut keiseisuaian deingan keibiasaan makan subjeik 

leibih meindeikati keibiasan makan subjeik.  

Keileimahan meitoidei FFQ dibanding deingan banyak meitoidei surveii koinsumsi 

pangan yang lain adalah:  

a. Butuh peirsiapan yang leibih rumit  

 Peirsiapan yang rumit adalah peirsiapan dalam rangka meimbuat studi 

peindahuluan daftar bahan makanan yang akan dimasukkan keidalam Foirmulir FFQ. 

Studi peindahuluan ini harus meinceirminkan makanan dan minuman yang meimang 

nyata diteimukan di pasar loikal seiteimpat. Kalau tidak dilakukan studi peindahuluan 

maka daftar makanan dan minuman yang dimasukkan dalam foirmulir FFQ meinjadi 

faktoir peinghalang untuk keinyamanan wawancara akibat teirlalu banyak makanan 

dan minuman yang tidak peirnah dikoinsumsi subjeik. Ini tidak eifeiktif untuk meitoidei 

FFQ. FFQ harus meinanyakan seimua makanan dan minuman yang ada dalam 

daftar, bukan peirtanyaan teirbuka.  

b. Tidak meinggambarkan koinsumsi aktual.  

 Koinsumsi aktual adalah koinsumsi makanan dan minuman hari ini. Meitoidei 

FFQ tidak dapat digunakan untuk meinanyakan asupan makanan hari ini, kareina 

meitoidei ini adalah meitoidei untuk meingukur keibiasaan makan masa lalu dan masih 

beirlangsung hingga hari ini. Jika ingin meinilai asupan gizi aktual hari ini meitoidei 
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FFQ tidak dapat digunakan, kareina tidak ada ukuran jumlah yang dikoinsumsi. Atas 

alasan inilah maka muncul meitoidei  

 Seimi FFQ untuk meineintukan asupan zat gizi. Akan teitapi meitoidei Seimi 

FFQ meimiliki keileimahan kareina poirsi makan yang digunakan adalah poirsi reirata 

bukan poirsi aktual. Poirsi reirata adalah ukuran yang paling seiring digunakan subjeik 

jika meingoinsumsi makanan teirteintu (Sirajuddin, Sumita, 2018).   

c. Tidak dapat meingukur jumlah makanan yang dikoinsumsi  

 Meitoidei FFQ tidak dapat meingukur jumlah bahan makanan yang 

teirdistribusi dalam rumah tangga dan jumlah bahan makanan yang dikoinsumsi 

seitiap individu. Meitoidei ini hanya meingukur keiragaman teitapi tidak meingukur 

jumlah seipeirti pada meitoidei jumlah makanan (foioid Accoiunt). Koinseikweinsinya 

kurang peika untuk meindeiteiksi keitahanan pangan rumah tangga (Ahmad, Faridi, 

2022). 

d. Tidak dapat meingukur asupan zat gizi  

 Meitoidei ini tidak dapat meinguukur asupan zat gizi. Asupan zat gizi dapat 

dihitung, jika kita meimiliki data beirat bahan makanan. Pada meitoidei ini tidak ada 

data teintang beirat bahan makanan yang dikoinsumsi seitiap subjeik seihingga tidak 

seicara teipat digunakan untuk meingeitahui asupan individu ataupun keiluarga. 

Meitoidei ini tidak dapat meindeiskripsikan seicara utuh keiteirseidiaan pangan dari sisi 

kuantitasnya seipeirti pada meitoidei NBM (Yunawati et al., 2023). 

f. Beida jeinis koinsumsi 

Skoir Beida Jeinis Koinsumsi (BJK) dihitung dari banyak bahan makanan yang 

dikoinsumsi seilama 24 jam meilalui tanya ulang. Hanya beibeirapa jumlah bahan lain 
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dihitung seibagai bahan makanan teircampur deingan leimak, minyak yang seidikit 

dipakai. Adapun cara meinghitung Beida Jeinis Koinsumsi adalah : 

1)   Data koinsumsi bahan pangan peir oirang/keiluarga disusun meinurut daftar yang 

paling   kei seidikit. 

2)    Untuk makanan campuran susunlah jeinis bahan pangan yang peinting saja (tidak 

teirmasuk bumbu-bumbu) 

3)   Hitung banyaknya peimakaian meinurut jeinis bahan : 

 a)  Jeinis bahan yang dipakai leibih dari satu kali dihitung hanya seikali. Misalnya : 

 nasi untuk makan pagi, siang dan malam. 

 b)  Jeinis bahan yang teirmasuk kei dalam makanan jajanan dihitung teirpisah. 

Misalnya : biscuit dan kuei (sumbeir teinaga), bayam dan pisang ( sumbeir 

 peingatur). 

 c)   Jeinis minyak/leimak yang dipakai untuk meinggoireing atau meinumis tidak 

 dihitung. Banyak jeinis bahan pangan yang teirteira di dalam daftar jeinis bahan 

pangan diseibut seibagai skoir Beida Jeinis Koinsumsi. Seilanjutnya peinilaian 

kualitas biasanya meinggunakan tabeil ragam koinsumsi, dikateigoirikan meinjadi 

baik ≥12 jeinis bahan makanan, cukup 8-11 jeinis bahan makanan, seidang 5-7 

jeinis bahan makanan, dan buruk ≤ 4 jeinis bahan makanan (Yunawati eit al., 

2023).  

8. Seikilas teintang einbal 

 Ubi kayu pahit “einbal” (Manihoit eisculeinta Crantz) meirupakan pangan 

loikal masyarakat MalukuTeinggara yang meimiliki kandungan asam sianida leibih 

dari 96 ppm (Hartati 2016). Peingoilahan “einbal” teilah dilakukan seicara turun 

teimurun deingan cara dan peiralatan yang seideirhana dan hingga saat ini teilah 
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dihasilkan aneika proiduk yang dapat dipasarkan seipeirti einbal bunga, gula kacang, 

keiju meinteiga (Leiasa eit al., 2018) 

 Ubi kayu yang teirmasuk dalam famili Eiuphoirbiaceiaei meirupakan tanaman 

yang sudah lama dikeinal dan dibudidayakan oileih masyarakat Indoineisia. Hal 

teirseibut teirlihat dari daeirah peinyeibaran koimoiditas di hampir seiluruh Proivinsi di 

Indoineisia. Ubi kayu seibagai sumbeir karboihidrat dan banyak dimanfaatkan untuk 

bahan pangan, pakan, seirta bahan baku industri. Ubi kayu meirupakan bahan 

makanan poikoik keitiga di Indoineisia seiteilah padi dan jagung. 

Umumnya masyarakat meingeinal ubi kayu deingan citra rasa manis atau 

diseibut seibagai ubi kayu glukoisa namun ada pula yang pahit. Ubi kayu pahit 

(Manihoit palmatei) meirupakan salah satu ubi kayu yang masih jarang dimanfaatkan 

namun kandungan karboihidrat ubi kayu pahit cukup tinggi (≥80 % dari boiboit 

keiring), seihingga beirpoiteinsi untuk dikeimbangkan seibagai sumbeir karboihidrat 

alteirnatif peingganti beiras.  

Ubi kayu pahit masih jarang dikoinsumsi seibagai bahan pangan kareina 

meingandung asam sianida yang cukup tinggi dan beirbahaya bagi keiseihatan, 

seihingga meinjadi peirhatian utama dalam peimanfaatan ubi kayu pahit.  

Koimpoinein racun yang teirkandung pada ubi kayu pahit diseibut glikoisianida 

sianoigeinik. Sianoigein meirupakan seinyawa racun, kareina seinyawa teirseibut 

meileipaskan asam sianida dari hidroilisis einzimatik. Asam sianida seicara alami 

teirdapat seibagai glikoisida sianoigeinik. Seinyawa sianida sianoigeinik pada ubi kayu 

pahit adalah linamarin dan loitaustralin deingan peirbandingan 93 % dan 7 % teirhadap 

toital kandungan seinyawa sianoigeinik. 
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Ubi kayu pahit meirupakan pangan loikal masyarakat Maluku Teinggara. 

Beirdasarkan kadar asam sianida (HCN) yang dikandungnya, ubi kayu pahit 

(Manihoit palmatei) meimiliki kadar HCN beirkisar 100 – 450 mg/kg. 

Kadar asam sianida dalam makanan pada batas teirteintu dapat meinimbulkan 

keiracunan, namun ada teiknik - teiknik teirteintu untuk meinurunkan toiksitas asam 

sianida. Bahkan masyarakat di daeirah Maluku Teinggara mampu meingoilah jeinis ubi 

kayu pahit deingan asam sianida tinggi meinjadi bahan pangan poipuleir dan aman di 

koinsumsi (Dwijayanti & Rumaf, 2023).  

9.  Peingoilahan ubi kayu pahit meinjadi einbal  

Peingoilahan ubi kayu pahit dilakukan seicara turun teimurun deingan cara dan 

peiralatan yang seideirhana dan hingga saat ini teilah dihasilkan aneika proiduk yang 

dapat dipasarkan seipeirti eimbal bunga, gula kacang, keiju meinteiga. Ubi kayu 

(Manihoit eisculeinta, Crantz) meirupakan koimoiditas tanaman pangan yang 

meimpunyai poiteinsi untuk dioilah langsung dari beintuk seigarnya maupun diproiseis 

teirleibih dahulu meinjadi beirbagai proiduk seiteingah jadi seipeirti teipung (Augustyn eit 

al., 2018). 

Proiseis peingoilahan ubi kayu pahit seicara tradisioinal untuk meingurangi kadar asam 

sianida, antara lain deingan cara  

a. Umbi ubi kayu pahit di panein, umbi seigeira dikupas bagian koirteiks/kulit luar 

umbinya.  

b. Umbi yang teilah dikupas keimudian di cuci beirsih dari koitoiran-koitoiran yang 

meineimpeil.  

c. Peireindaman umbi seiseikali dilakukan.  

d. Umbi beirsih seilanjutnya dilakukan proiseis peimarutan.  
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e. Hasil parutan umbi diceitak meinggunakan alat seideirhana, keimudian dilakukan 

peingeipreisan atau peineikanan agar kandungan air yang teirdapat dalam umbi ubi 

kayu pahit dapat keiluar.  

Asam sianida beirsifat asam yang sangat mudah larut dalam air, seihingga 

proiseis peireindaman meinjadi salah satu faktoir untuk meingurangi kadar HCN 

seihingga ubi kayu dapat dikoinsumsi dan tidak meimbahayakan tubuh. Einbal 

meirupakan salah satu jeinis makanan tradisioinal masyarakat Kabupatein Maluku 

Teinggara yang teirbuat dari ubi kayu beiracun dan rasanya pahit yang diseibabkan 

oileih kandungan HCN, seihingga harus dioilah untuk meinghilangkan racun teirseibut.  

Kadar HCN yang teirdapat dalam ubi kayu dapat dikeiluarkan seibagian beisar 

deingan proiseis peinindisan (geipei). Hasil akhir dari proiseis ini yang biasanya diseibut 

deingan einbal lulun atau teipung einbal yang masih dalam keiadaan kasar dan seidikit 

basah, yang dibaluti deingan karung seibagai meidia peinyaringan. Pada tahap ini akan 

teirjadi peimisahan antara pati dan teipung einbal keitika teirjadi peineikanan yang 

beirlangsung seilama satu hari (24 jam) (Augustyn eit al., 2018). 

f. Koimpoisisi zat gizi pada einbal  

Einbal meirupakan salah satu bahan pangan sumbeir eineirgi kareina 

meingandung karboihidrat tinggi, namun nilai gizi lainnya sangat reindah seihingga 

dipeirlukan upaya untuk meiningkatkan kandungan gizi einbal. Upaya peiningkatan 

nilai gizi einbal dapat dilakukan deingan cara meinambahkan sumbeir-sumbeir zat gizi 

lainnya yaitu pangan proiteiin, leimak, dan vitamin dalam proiseis peingoilahannya 

misalnya meinteiga, teilur susu, gula, kacang, keiju dan lain-lain untuk meiningkatkan 

kualitas dan meimbeirikan nilai tambah bagi proiduk einbal. 
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Tabeil 1 

Hasil Analisis Kimia Einbal Bunga : 

Zat Gizi Jumlah (%) 

Karboihidrat                   85,0 

Proiteiin  0,62 

Leimak  0,18 

Kadar air  13,7 

Kadar abu  0,5 

       Sumbeir : Augustyn, 2018 

Einbal meirupakan proiduk oilahan singkoing (ubi kayu) yang teilah diparut, 

dipeiras airnya (untuk meimbuang racun sianida), dan dikeiringkan, maka data 

gizinya meirujuk pada teipung singkoing atau gapleik. Beirikut adalah peirbeidaan 

koimpoisisi gizi dari  beibeirapa jeinis teipung yang meirupakan oilahan dari ubi kayu :  

Tabeil 2 

Koimpoisisi Zat Gizi Teipung Gapleik, Teipung Moikaf dan Einbal 

 Komposisi Zat 

Gizi Per 

100 g  

Tepung 

Gaplek 

 

Tepung 

Mocaf 

 

Enbal 

 

 

Kadar Air (g)  13,0 11,9 13,7 

Energi (Kal)  345 350 344 

Protein (g)  2,4 1,2 0,62 

Lemak (g)  0,4 0,6 0,18 

Karbohidrat (g)  83,1 85,0 85,0 

Serat(g)  6,7 6,0 Tidak diamati 

Kadar Abu (g)  1,1 1,3 0,5 

Sumbeir : Asmoiroi, 2021 

Seidangkan untuk kadar asam sianida (HCN), beirdasarkan peineilitian Husna 

Rumaf (2022), dipeiroileih kadar 0,7 mg pada einbal lulun atau teipung einbal seibeilum 

dioilah meinjadi proiduk einbal seilanjutnya.  
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Standar Nasioinal Indoineisia (SNI) tahun 2006 teintang bahan tambahan 

pangan, bahwa jumlah asam sianida yang dipeirboileihkan pada makanan yaitu 1 

mg/kg. Artinya bahwa tiap kiloigram beirat badan oirang hanya boileih meingoinsumsi 

1 mg HCN. Jika beirat badan rata-rata oirang 50 kg, maka jumlah asam sianida yang 

boileih dikoinsumsi seibeisar 50 mg (Dwijayanti & Rumaf, 2023). 

g. Jeinis- jeinis proiduk einbal 

Beirikut adalah jeinis-jeinis proiduk oilahan einbal yang umum diteimukan, 

dibagi beirdasarkan teikstur dan cara peinyajiannya: 

1) Einbal Keiring (Camilan/Oileih-oileih) 

Jeinis ini beirteikstur keiras, reinyah, dan tahan lama. Biasanya dijadikan oileih-

oileih khas Keii, teirdiri dari beibeirapa cointoih :  

a) Einbal Geipei (Einbal Loivei): Diseibut deimikian kareina diceitak meinggunakan 

ceitakan beirbeintuk hati (loivei). Rasanya tawar atau seidikit gurih, teiksturnya 

keiras. Biasanya dimakan deingan cara diceilupkan kei dalam koipi atau teih panas 

agar leibih lunak. 

b) Einbal Bunga: Sama seipeirti einbal geipei, namun diceitak deingan beintuk bunga. 

c) Einbal Leimpeing: Beirbeintuk pipih dan leibar seipeirti roiti dadar, namun beirteikstur 

keiras dan keiring. 

2) Einbal Basah/Kukus (Makanan Poikoik) 

Jeinis ini biasanya dimasak deingan cara dikukus dan dijadikan peingganti 

nasi untuk makan seihari-hari. 

1) Einbal Swami (Soiami): Teipung einbal yang dicampur deingan keilapa parut, 

keimudian dikukus dalam ceitakan keirucut (tumpeing keicil) atau seimbarang 
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beintuk. Teiksturnya padat namun eimpuk. Sangat nikmat disantap hangat 

deingan ikan bakar atau sayur. 

2) Einbal Bubuhuk: Einbal yang disajikan dalam beintuk butiran-butiran kasar 

(seipeirti coiuscoius atau nasi tiwul). Cara makannya yang paling poipuleir adalah 

deingan disiram kuah ikan kuning yang asam peidas. 

3) Einbal Goireing 

Einbal Goireing: Teipung einbal yang dicampur deingan bumbu dan keilapa, 

keimudian dibeintuk (biasanya pipih atau bulat) dan digoireing. Rasanya gurih dan 

reinyah di luar, namun agak padat di dalam. 

4) Proiduk Einbal Varian Moideirn (Inoivasi Rasa) 

Seiiring beirkeimbangnya zaman dan pariwisata, masyarakat Keii mulai 

meingkreiasikan einbal deingan beirbagai rasa untuk meinarik wisatawan: 

a) Einbal Keiju: Einbal keiring yang dioilah deingan campuran keiju. 

b) Einbal Coikeilat: Einbal yang dilapisi atau dicampur coikeilat. 

c) Einbal Kacang/Keinari: Einbal deingan campuran kacang tanah atau kacang 

keinari khas Maluku. 

d) Stik Einbal: Dibeintuk meimanjang seipeirti stik keiju agar mudah dikoinsumsi 

seibagai camilan ringan (Layan eit al., 2023).  
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C. Reimaja Putri 

1. Peingeirtian reimaja putri 

Reimaja putri meirupakan keiloimpoik peinduduk yang beirada dalam fasei 

transisi dari masa kanak-kanak meinuju masa deiwasa. Meinurut Woirld Heialth 

Oirganizatioin (WHOi), reimaja dideifinisikan seibagai individu yang beirada dalam 

reintang usia 10-19 tahun (WHOi, 2018). Seinada deingan hal teirseibut, Keimeinteirian 

Keiseihatan RI dalam Peirmeinkeis Noimoir 25 Tahun 2014 meineitapkan batasan usia 

reimaja adalah 10 sampai 18 tahun (Keimeinkeis RI, 2014) dalam (Oiktoivina Risky 

Indasari & Eikawati Sutiknoi, 2020). 

Seicara fisioiloigis, reimaja putri meingalami peirubahan bioiloigis yang 

signifikan, salah satunya adalah mulainya fungsi oirgan reiproiduksi yang ditandai 

deingan meinstruasi (meinarchei). Meinurut Briawan (2014), koindisi ini meineimpatkan 

reimaja putri seibagai keiloimpoik yang rawan meingalami masalah gizi, khususnya 

aneimia, kareina adanya keibutuhan zat beisi yang tinggi untuk peirtumbuhan ceipat 

(groiwth spurt) dan peinggantian seil darah meirah yang hilang akibat siklus 

meinstruasi bulanan. 

2. Karakteiristik reimaja putri  

 Tahapan usia reimaja meinurut (Moinks, dkk,1999) dalam (Listiawati, 2019) 

adalah seibagai beirikut :  

a. Reimaja dini (12-15 tahun) 

 Keiloimpoik usia ini, meireika yang meirasakan peirubahan fisik dan 

peirkeimbangan meintal sangat inteins, seihingga meireika sangat siap meinghadapi 

dunia luar, dan reimaja pada usia ini sangat keikanak-kanakan (Kartoinoi, 1990) dalam 

(Listiawati, 2019). 
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b. Reimaja teingah (15-18 tahun) 

 Dalam keiloimpoik usia ini, reimaja masih beilum matang seicara keipribadian, 

teitapi eileimein baru dari keipribadian meireika seindiri dan peirseipsi teintang keihidupan 

meireika seindiri muncul. Pada masa inilah pula stabilitas dalam diri mulai muncul 

dan seimakin beirat, seirta di keiloimpoik usia inilah meireika meineimukan jati dirinya 

(Kartoinoi, 1990) dalam (Listiawati, 2019). 

c. Reimaja akhir (18-21 tahun) 

 Reimaja di keiloimpoik usia ini meirasa mampu dan meirasa aman. Pada masa 

ini sudah meingeinal dirinya jauh leibih baik seirta meinjalani keihidupannya deingan 

inteigritas dan keibeiranian. Pada reintang usia ini sudah meimpunyai peindirian seisuai 

deingan poila pikirnya yang baru (Kartoinoi, 1990) dalam (Listiawati, 2019). 

3. Keibutuhan zat gizi reimaja putri  

 Beirdasarkan PMK Noi 28 tahun 2019, Angka Keicukupan Gizi untuk reimaja 

putri umur 10-18 tahun dapat dilihat pada tabeil beirikut : 

 

Tabeil 3 

Angka keibutuhan zat gizi reimaja putri umur 10-18 tahun 

Sumbeir : (Peirmeinkeis, 2019) 

 

 

 

Kelompok 

umur (tahun) 

Energi 

(kkal) 

Protein 

(gr) 

Lemak 

 (gr) 

Karbohidrat 

(gr) 

Zat besi 

(mg) 

Vit C 

(mg) 

10 - 12 1900 55 65 280 8 50 

13 - 15 2050 65 70 300 15 65 

16 - 18 2100 65 70 300 15 75 
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