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HUBUNGAN TINGKAT KONSUMSI ZAT BESI (Fe) DAN KUALITAS
TIDUR DENGAN KADAR HEMOGLOBIN PADA REMAJA PUTRI

ABSTRAK

Kadar hemoglobin merupakan indikator dari masalah gizi anemia, yang memiliki
fungsi untuk mengangkut oksigen ke dalam sel-sel tubuh. Anemia saat ini masih
menjadi permasalahan kesehatan, serta merupakan jenis malnutrisi dengan
prevalensi tertinggi di dunia. Sekitar 50% dari semua penderita anemia mengalami
defisiensi besi. Selain itu remaja saat ini lebih banyak menghabiskan waktu
tidurnya untuk menonton tv dan bermain gadget hingga berlarut-larut yang
menyebabkan kualitas tidur yang buruk. Tujuan penulisan skripsi ini adalah untuk
memperoleh hasil kajian mengenai hubungan tingkat konsumsi zat besi (Fe) dan
kualitas tidur dengan kadar hemoglobin pada remaja putri. Penelitian ini
menggunakan jenis penelitian studi kepustakaan. Penelusuran pustaka dilakukan
melalui database Google Scholar dan Perpusnas. Berdasarkan hasil analisis
sebagian besar menyatakan ada hubungan yang signifikan antara tingkat konsumsi
zat besi (Fe) dengan kadar hemoglobin (p = <0,05) dan terdapat hubungan yang
signifikan antara kualitas tidur dengan kadar hemoglobin (p = <0,05).

Kata Kunci : Kadar Hemoglobin, Kualitas Tidur, Tingkat Konsumsi Zat Besi
(Fe)
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RELATIONSHIP OF IRON (Fe) CONSUMPTION LEVEL AND
SLEEP QUALITY WITH HAEMOGLOBIN LEVELS IN
ADOLESCENT PRINCIPLES

ABSTRACT

Haemoglobin level is an indicator of anemia nutritional problems, which has a
function to transport oxygen to body cells. Anemia is currently still a health
problem, and is a type of malnutrition with the highest prevalence in the world.
About 50% of all anemia sufferers have iron deficiency. In addition, teenagers
nowadays spend more of their sleep watching TV and playing gadgets until it drags
on which causes poor sleep quality. The purpose of writing this thesis is to obtain
the results of a study on the relationship between levels of iron (Fe) consumption
and sleep quality with haemoglobin levels in adolescent girls. This study uses a type
of literature study research. The literature search was carried out through the
database Google Scholar and the National Library of Indonesia. Based on the
results of the analysis, most stated that there was a significant relationship between
the level of iron (Fe) consumption and haemoglobin levels ( p = < 0.05) and there
was a significant relationship between sleep quality and haemoglobin levels ( p =
<0.05).

Keywords: Haemoglobin Level, Sleep Quality, Iron (Fe) Consumption Level
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RINGKASAN PENELITIAN

HUBUNGAN TINGKAT KONSUMSI ZAT BESI (Fe) DAN KUALITAS
TIDUR DENGAN KADAR HEMOGLOBIN PADA REMAJA PUTRI

Oleh : Gusti Ayu Widyantari (NIM. P07131217071)

Anemia merupakan suatu keadaan dimana kadar hemoglobin di dalam darah
mengalami penurunan sehingga menjadi rendah dari nilai normal. Anemia pada
anak usia sekolah di Indonesia tergolong masalah kesehatan masyarakat yang harus
diselesaikan karena prevalensi nya melebihi standar nasional >20%. Sekitar 50%
dari semua penderita anemia mengalami defisiensi besi. Indicator dari masalah gizi
anemia itu sendiri yaitu kadar hemoglobin. Faktor-faktor yang mempengaruhi
kadar hemoglobin antara lain menstruasi, konsumsi zat gizi, riwayat penyakit dan
kualitas tidur. Remaja putri yang telah memasuki masa pubertas tubuhnya akan
kehilangan zat besi sebanyak 12,5-15 mg atau 0,4-0,5 mg yang terjadi pada saat
menstruasi sehingga remaja putri rentan terhadap anemia. Selain itu remaja saat ini
lebih banyak menghabiskan waktu tidurnya untuk menonton tv dan bermain gadget
hingga berlarut-larut yang menyebabkan mereka mempunyai kualitas tidur yang
buruk. Remaja dan dewasa telah diidentifikasi sebagai populasi yang memiliki
risiko tinggi mengalami masalah tidur ataupun mengantuk di siang hari menurut
The National Institute of Health (NIH) pada tahun 2015. Tujuan penulisan skripsi
ini adalah untuk memperoleh hasil kajian mengenai hubungan tingkat konsumsi zat
besi (Fe) dan kualitas tidur dengan kadar hemoglobin pada remaja putri.

Hemoglobin merupakan protein utama tubuh manusia yang berfungsi
mengangkut oksigen (O dari paru-paru ke jaringan perifer dan mengangkut
karbondioksida (CO) dari jaringan perifer ke paru-paru. Kandungan hemoglobin
yang rendah mengindikasikan anemia. Nilai normal yang sering dinyatakan adalah
14 -18 mg/dL untuk pria, dan 12-16 mg/dL untuk wanita yang tidak hamil. Faktor-
faktor yang dapat mempengaruhi kadar hemoglobin yaitu antara lain menstruasi,
konsumsi zat besi, status gizi, riwayat penyakit, dan kualitas tidur. Sumber makanan
yang dapat meningkatkan kadar hemoglobin yaitu sayuran (bayam, bit, brokoli,

bunga kol), daging sapi yang merupakan protein hewani (heme), dan buah buahan
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dengan kandungan vitamin C tinggi untuk membantu proses penyerapan zat besi.
Metode pengukuran kadar hemoglobin antara lain : metode sahli, metode
cyanmethemoglobin, metode hemoglobin meter, metode microcuvette.

Salah satu penyebab rendahnya kadar hemoglobin adalah konsumsi zat besi
(Fe) jika terjadi defisiensi besi, suplai zat besi tidak akan cukup untuk sintesis
hemoglobin secara normal sehingga produksi eritrosit berkurang dan berwarna
pucat. Zat besi berfungsi menjaga fungsi sel, salah satu unsur hemoglobin. Sumber
zat besi yang baik adalah protein hewani seperti daging, ayam dan ikan ataupun
telur, serealia tumbuk, kacang-kacangan, sayuran hijau dan buah-buahan. Faktor
yang mempengaruhi proses absorpsi zat besi yaitu bentuk besi (heme dan non-
heme), asam organik (membantu mengubah bentuk ferri menjadi ferro), asam fitat
dan asam oksalat, tanin, tingkat keasaman lambung (dapat menghambat penyerapan
zat besi), faktor instrinsik atau glikoprotein (dapat membantu penyerapan zat besi),
dan juga kebutuhan tubuh.

Tidak hanya konsumsi zat besi, kualitas tidur juga dapat mempengaruhi
kadar hemoglobin, kualitas tidur merupakan kepuasan terhadap tidur, dimana orang
tersebut tidak memperlihatkan perasaan lelah, mudah terangsang dan gelisah, lesu
dan apatis, kehitaman di sekitar mata, kelopak mata bengkak, konjungtiva merah,
perhatian terpecah, sakit kepala dan sering menguap atau mengantuk. Seseorang
bisa tidur atau tidak dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu faktor umur,
faktor psikologis, penyakit, lingkungan, keletihan dan obat-obatan. Jenis tidur ada
dua macam yaitu NREM dan REM. Kualitas tidur buruk yang disebabkan oleh
adanya gangguan tidur akan memicu terjadinya stres oksidatif dan jika berlangsung
lebih dari 12 jam dapat menyebabkan lisisnya eritrosit lebih cepat dari waktunya
sehingga menyebabkan hemoglobin dalam darah rendah.

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian studi kepustakaan (library
research) menggunakan jurnal nasional. Penelusuran pustaka dilakukan melalui
database Google Scholar dan Perpusnas yang dicari mulai tahun 2016-2021 berupa
laporan hasil penelitian dan review yang membahas hubungan tingkat konsumsi zat
besi (Fe) dan kualitas tidur dengan kadar hemoglobin pada remaja putri. Analisa
data yang digunakan dalam penulisan skripsi ini adalah teknik analisis deskriptif.



Ada hubungan yang signifikan antara tingkat konsumsi zat besi (Fe) dengan
kadar hemoglobin berdasarkan penelitian dari (Saptyasih dkk, 2016) (Paputungan
dkk, 2016) (Sari dkk, 2017) (Sholihah dkk, 2019) (Silvia dkk, 2019) (Sholicha dan
Lailatul, 2019) dan tidak ada hubungan yang bermakna antara tingkat konsumsi zat
besi (Fe) dengan kadar hemoglobin pada remaja putri berdasarkan penelitian
(Lestari dkk, 2017). Berdasarkan hasil penelusuran pustaka terdapat hubungan yang
signifikan antara kualitas tidur dengan kadar hemoglobin pada remaja putri
berdasarkan penelitian (Mawo dkk, 2019) (Fitria dan lkha, 2020) dan tidak ada
hubungan antara pola tidur dengan kadar hemoglobin pada remaja putri
berdasarkan penelitian (Musrah dan Widyawati, 2019).

Daftar Pustaka : 62 (1989-2020)
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