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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Remaja Putri  

2.1.1 Definisi Remaja Putri 

Remaja adalah fase transisi dari anak-anak ke masa dewasa, yang ditandai 

oleh perubahan fisik, psikologis, dan kematangan fungsi seksual. Masa 

remaja, atau adolescence, merupakan periode transisi perkembangan yang 

melibatkan perubahan biologis, kognitif, dan sosio-emosional, menjadi 

jembatan antara masa kanak-kanak dan dewasa (Friscila, 2021; Wijaksono et 

al., 2023; Rachmi et al.,2019). 

Remaja putri adalah fase transisi dari anak ke dewasa, ditandai dengan 

perubahan fisik dan mental. Perubahan fisik mencakup berfungsinya alat 

reproduksi seperti menstruasi, yang umumnya terjadi pada rentang usia 10-19 

tahun. Fase-fase masa remaja dibagi menjadi tiga tahap: 

1. Masa remaja awal (12-15 tahun) dengan pertumbuhan jasmani yang pesat 

dan perkembangan intelektual intensif 

2. Masa remaja pertengahan (15-18 tahun) yang ditandai oleh kesadaran 

akan kepribadian dan kehidupan badan sendiri 

3. Masa remaja akhir (18-21 tahun) yang menunjukkan kemantapan, 

stabilitas, dan penemuan identitas diri. Pada masa ini, remaja putri mulai 

membentuk pendirian pribadi dan mengejar pola hidup yang mereka 

tentukan sendiri (Friscila., 2021).  
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2.1.2 Karakteristik Remaja Putri  

Remaja merupakan kelompok yang rentan mengalami kekurangan gizi 

karena pertumbuhan tubuh mereka yang sangat pesat. Ada tiga alasan utama 

yang menyebabkan remaja dikategorikan sebagai kelompok rentan. Pertama, 

proses pertumbuhan dan perkembangan tubuh remaja membutuhkan zat gizi 

dan energi lebih banyak. Kedua, perubahan gaya hidup juga berkontribusi 

pada kebutuhan gizi yang tinggi. Terakhir, faktor seperti kehamilan pada 

remaja, partisipasi dalam olahraga, dan peningkatan kebutuhan energi serta 

zat gizi menjadi faktor lain yang memperbesar risiko kekurangan gizi pada 

kelompok ini (Woisiri et al., 2022). 

Remaja putri, atau yang dikenal sebagai Rematri, memiliki risiko terkena 

anemia sepuluh kali lebih besar dibandingkan remaja pria. Hal ini dikaitkan 

dengan proses menstruasi yang dialami oleh remaja putri, yang menyebabkan 

kehilangan darah yang signifikan (Lubis & Angraeni., 2022).  

Menstruasi adalah suatu proses fisiologis di mana endometrium, lapisan 

dalam rahim yang kaya akan pembuluh darah, dilepaskan setiap bulan. Siklus 

haid adalah jarak antara awal periode haid satu bulan dengan periode haid 

berikutnya. Jam mulai haid tidak selalu terhitung secara tepat, sehingga 

panjang siklus haid dapat bervariasi. Sebagai contoh, pada usia 43 tahun, 

panjang siklus haid adalah 27,1 hari, sementara pada usia 55 tahun, panjang 

siklusnya meningkat menjadi 51,9 hari. Variasi ini dapat dipengaruhi oleh 

berbagai faktor, termasuk perubahan hormonal yang terjadi seiring 

bertambahnya usia (Hanifah & Isnarti., 2018).  
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2.2 Anemia pada Remaja Putri  

Anemia adalah kondisi di mana kadar hemoglobin dalam darah seseorang 

lebih rendah dari nilai normal yang sesuai dengan kelompok usia dan jenis 

kelaminnya. Hemoglobin adalah protein dalam sel darah merah yang 

bertanggung jawab untuk mengangkut oksigen dari paru-paru ke seluruh 

tubuh, serta membawa karbondioksida dari seluruh tubuh kembali ke paru-

paru untuk dikeluarkan (A. Rahayu et al., 2019; Ristyaning et al., 2016). 

Kadar hemoglobin yang rendah mengindikasikan adanya anemia karena 

kemampuannya untuk membawa oksigen yang berkurang, yang dapat 

menyebabkan gejala seperti kelelahan, sesak napas, dan pucat. Hemoglobin 

sering digunakan sebagai parameter utama untuk menetapkan prevalensi 

anemia dalam populasi (S. Rahayu et al., 2019). 

Berdasarkan SK Menkes RI Nomor 736a/Menkes/XI/1989, seorang 

dinyatakan anemia jika kadar hemoglobin (Hb) dalam darah dibawah normal, 

yaitu kurang dari 13,0 g/dL pada laki-laki dewasa, dan kurang dari 12,0 g/dL 

pada wanita dewasa, sedangkan pada wanita hamil kurang dari 11,0g/dL 

(Kemenkes RI, 2021). 

Kadar hemoglobin yang rendah akan menyebabkan kurangnya pasokan 

oksigen ke otak dan jaringan tubuh lainnya. Akibatnya, remaja putri mungkin 

akan merasa lelah, lesu, dan sulit berkonsentrasi selama kegiatan belajar. 

Gangguan pada kemampuan kognitif dan fokus dapat menghambat 

kemampuan mereka untuk memahami pelajaran dan menyerap informasi 

dengan baik, yang pada akhirnya dapat berdampak negatif pada prestasi 

akademis mereka (Ristyaning et al., 2016). 
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Kadar hemoglobin dapat diukur menggunakan tes darah yang disebut tes 

hemoglobin. Rentang nilai normal kadar hemoglobin dapat bervariasi 

tergantung pada faktor seperti usia, jenis kelamin, kondisi kesehatan, dan 

ketinggian tempat tinggal. Namun, secara umum, rentang normal kadar 

hemoglobin adalah sekitar 13.5 hingga 17.5 gram per desiliter (g/dL) untuk 

pria dewasa dan sekitar 12.0 hingga 15.5 g/dL untuk wanita dewasa. 

Jika kadar hemoglobin berada di bawah atau di atas rentang normal, ini 

dapat mengindikasikan adanya masalah kesehatan tertentu. Kadar 

hemoglobin yang rendah (anemia) dapat disebabkan oleh kekurangan zat 

besi, defisiensi vitamin B12 atau asam folat, perdarahan, atau kondisi 

kesehatan lainnya. Di sisi lain, kadar hemoglobin yang tinggi dapat 

disebabkan oleh dehidrasi, kelebihan produksi sel darah merah (polisitemia 

vera), atau kondisi medis lainnya. Untuk diagnosis yang akurat dan 

penanganan yang tepat, sangat penting untuk berkonsultasi dengan 

profesional medis. 

Banyak remaja putri yang cenderung membatasi konsumsi makanan atau 

menerapkan pantangan tertentu terhadap jenis makanan. Kondisi ini dapat 

menyebabkan kurangnya asupan makanan, sehingga cadangan besi dalam 

tubuh lebih cepat terkuras. Hal ini dapat mempercepat terjadinya anemia, 

khususnya anemia defisiensi zat besi, yang dapat memiliki dampak negatif 

pada kesehatan remaja. Oleh karena itu, penting untuk memberikan 

pemahaman yang baik mengenai pentingnya asupan nutrisi seimbang untuk 

menjaga kesehatan remaja, termasuk pencegahan anemia (Sari., 2019).  
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2.2.1 Pola Menstruasi  

Salah satu penyebab utama anemia defisiensi zat besi adalah kehilangan 

darah yang disebabkan oleh menstruasi, terutama pada remaja putri setiap 

bulannya. Pola menstruasi pada remaja putri dapat memengaruhi tingkat 

kehilangan darah mereka. Pola menstruasi terbagi menjadi siklus menstruasi 

dan durasi menstruasi. 

Siklus menstruasi merujuk pada rentang waktu antara awal satu periode 

menstruasi dan awal periode menstruasi berikutnya. Siklus menstruasi yang 

normal biasanya berlangsung antara 21 hingga 35 hari, dengan rata-rata 

sekitar 28 hari. Siklus menstruasi ini mencerminkan kesehatan dan fungsi 

normal dari organ reproduksi serta sistem hormonal pada perempuan. Siklus 

menstruasi dapat dihitung sebagai jarak waktu antara awal menstruasi yang 

satu dengan awal menstruasi berikutnya. Remaja putri dengan siklus 

menstruasi pendek menyababkan jumlah darah yang keluar secara komulatif 

lebih banyak dan bisa menyebabkan anemia (Djunaid & Hilamuhu, 2021). 

Durasi menstruasi adalah lamanya periode waktu di mana remaja putri 

mengalami perdarahan menstruasi. Ketika menstruasi berlangsung lebih lama 

dari biasanya, maka jumlah darah yang keluar secara kumulatif dari periode 

ke periode juga bisa menjadi lebih banyak. Kehilangan darah yang signifikan 

selama menstruasi berkepanjangan dapat menyebabkan anemia pada remaja 

putri. 

2.2.2 Akibat Anemia pada Remaja Putri  

Anemia pada remaja memiliki dampak serius, termasuk keterlambatan 

pertumbuhan fisik, gangguan perilaku dan emosional yang dapat 
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mempengaruhi proses pertumbuhan dan perkembangan sel otak. Hal ini dapat 

menyebabkan penurunan daya tahan tubuh, mudah lelah dan lapar, gangguan 

konsentrasi belajar, serta kurangnya produktivitas (Tutorop et al., 2023; 

Rahayu et al., 2019).  

Anemia yang muncul pada masa remaja dapat berlanjut hingga usia 

dewasa dan memiliki dampak serius, termasuk kontribusi besar terhadap 

angka kematian ibu dan bayi, kelahiran bayi prematur, serta berat badan lahir 

rendah (BBLR) (Widyanthini & Widyanthari, 2021). Oleh karena itu, 

perhatian khusus terhadap penanganan anemia pada remaja putri, sebagai 

calon ibu, sangat penting. Meskipun demikian, tingkat pengetahuan remaja 

putri tentang anemia masih rendah (Novayanti & Sundari, 2020). 

Anemia pada remaja memiliki dampak negatif pada pertumbuhan, 

perkembangan, kemampuan kognitif, dan konsentrasi belajar. Selain itu, 

kondisi ini juga meningkatkan kerentanan terhadap penyakit infeksi. Pada 

remaja putri, anemia yang terjadi selama kehamilan dapat terkait dengan 

peningkatan risiko kelahiran prematur, bayi dengan berat badan lahir rendah, 

serta risiko kematian ibu dan bayi yang baru lahir. Dengan demikian, 

penanganan anemia pada remaja, khususnya pada remaja putri yang 

mengalami kehamilan, menjadi sangat penting untuk mendukung kesehatan 

ibu dan perkembangan optimal bayi (Trisnowati et al., 2022).  

Penting untuk mencegah anemia mengingat dampak yang dapat 

ditimbulkannya. Salah satu langkah pencegahan yang dapat diambil adalah 

melakukan skrining anemia pada remaja putri dan memberikan edukasi 

mengenai cara mencegah anemia. Melalui kegiatan skrining, anemia dapat 
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dideteksi secara dini, memungkinkan pencegahan dan penanggulangan 

dilakukan sesegera mungkin. Edukasi juga memainkan peran penting dalam 

memberikan informasi kepada individu tentang langkah-langkah yang dapat 

diambil untuk mencegah anemia, seperti pola makan sehat, konsumsi zat besi 

yang mencukupi, dan gaya hidup yang mendukung kesehatan (Tuturop et al., 

2023).  

Dalam penanganan masalah anemia pada remaja, terdapat berbagai metode 

yang dapat dilakukan, baik melalui terapi farmakologi maupun terapi non-

farmakologi. Salah satu pendekatan farmakologis yang umum digunakan 

adalah pemberian suplemen tambah darah berupa tablet zat besi, dengan dosis 

tertentu seperti 200 mg fero sulfat dan 0,400 asam folat. Aturan pemerintah 

menetapkan bahwa pemberian suplemen zat besi pada Wanita Usia Subur 

(WUS) dan remaja sebaiknya dilakukan secara rutin, yakni 1 kali setiap 

minggu, serta setiap hari saat mengalami menstruasi (Peraturan Menteri 

Kesehatan Indonesia, 2014).  

Pendekatan ini bertujuan untuk meningkatkan kadar zat besi dalam tubuh 

dan mengatasi defisiensi zat besi yang menjadi penyebab utama anemia. 

Selain terapi farmakologi, perubahan pola makan dan gaya hidup sehat juga 

dapat menjadi bagian dari terapi non-farmakologi untuk membantu mengatasi 

masalah anemia pada remaja. Contoh terapi non-farmakologis yang dapat 

meningkatkan kadar hemoglobin (HB) dalam darah pada penderita anemia 

melibatkan perubahan pola makan. Konsumsi buah-buahan, sayuran hijau, 

dan bahkan daun kelor telah terbukti bermanfaat dalam meningkatkan kadar 

HB. Kandungan nutrisi seperti zat besi, vitamin C, dan asam folat dalam 
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makanan-makanan tersebut dapat mendukung produksi dan penyerapan 

hemoglobin dalam tubuh, membantu mengatasi defisiensi zat besi yang sering 

menjadi penyebab anemia. Dengan memasukkan makanan bergizi ke dalam 

pola makan sehari-hari, individu dapat secara alami meningkatkan kadar 

hemoglobin mereka tanpa bergantung sepenuhnya pada terapi farmakologis 

(Resmi & Setiani., 2020).  

2.3 Konsumsi Makanan Berserat  

2.3.1 Pengertian Makanan Berserat  

Makanan berserat mengacu pada makanan yang mengandung serat 

pangan, yang merupakan jenis karbohidrat kompleks yang tidak dapat dicerna 

oleh tubuh manusia. Serat pangan terdapat dalam makanan nabati seperti 

buah-buahan, sayuran, biji-bijian, kacang-kacangan, dan produk-produk 

gandum utuh (Woisiri et al., 2022).  

Pentingnya serat pangan dalam diet manusia telah diakui karena berbagai 

manfaatnya bagi kesehatan pencernaan dan kesejahteraan secara umum. 

Berikut adalah beberapa karakteristik dan manfaat utama dari makanan 

berserat: 

1. Karakteristik Serat Pangan: Serat pangan terdiri dari bagian tumbuhan 

yang tidak dapat dicerna oleh tubuh manusia, sehingga melewati saluran 

pencernaan dengan sedikit perubahan. Ada dua jenis serat, yaitu serat larut 

(seperti yang ditemukan dalam oat, apel, dan barley) dan serat tak larut 

(seperti yang ditemukan dalam gandum utuh dan sayuran berdaun hijau). 

2. Membantu Pencernaan: Serat pangan meningkatkan gerakan usus dan 

membantu mencegah sembelit dengan menambah volume dan kelembaban 
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tinja. Ini membantu memperlancar pencernaan dan mencegah masalah 

pencernaan seperti divertikulosis. 

3. Menjaga Kesehatan Jantung: Konsumsi makanan berserat telah terkait 

dengan penurunan risiko penyakit jantung koroner. Serat larut membantu 

menurunkan kadar kolesterol total dan kolesterol LDL (kolesterol jahat) 

dalam darah. 

4. Menjaga Berat Badan yang Sehat: Makanan berserat cenderung lebih 

mengenyangkan dan memerlukan waktu yang lebih lama untuk dicerna, 

sehingga dapat membantu mengontrol nafsu makan dan mempertahankan 

berat badan yang sehat. 

5. Mengendalikan Gula Darah: Serat pangan dapat membantu 

mengendalikan kadar gula darah dengan memperlambat penyerapan 

glukosa dari makanan ke dalam aliran darah. Ini bermanfaat terutama bagi 

orang dengan diabetes tipe 2. 

6. Mengurangi Risiko Penyakit Kronis: Konsumsi makanan berserat telah 

terkait dengan penurunan risiko penyakit kronis seperti diabetes tipe 2, 

penyakit jantung, dan kanker usus besar. 

Oleh karena itu, penting untuk memasukkan makanan berserat dalam diet 

sehari-hari untuk mendukung kesehatan pencernaan dan kesejahteraan secara 

umum. Disarankan untuk mengonsumsi berbagai jenis makanan berserat 

untuk mendapatkan manfaat yang optimal. 

2.3.2 Jenis-Jenis Serat  

Serat pangan dapat dibagi menjadi dua kelompok utama: serat larut dan 

serat tidak larut. Serat pangan larut, seperti pektin dan gum, terdapat dalam 
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sel-sel pangan nabati. Mereka dapat larut dalam air dan banyak ditemukan 

pada buah-buahan dan sayuran. Sementara itu, serat pangan tidak larut, 

seperti selulosa, hemiselulosa, dan lignin, yang umumnya ditemukan dalam 

biji-bijian, kacang-kacangan, dan sayuran. Serat ini tidak larut dalam air dan 

membantu menambah volume tinja serta mempercepat gerakan usus 

(Santoso., 2011).  

Serat makanan dapat dibagi menjadi dua kategori utama berdasarkan 

kelarutannya: komponen yang larut, seperti pektin, gom, dan glukan, serta 

komponen yang tidak larut, seperti selulosa, lignin, dan hemiselulosa. 

Komponen larut cenderung larut dalam air dan dapat membentuk gel dalam 

saluran pencernaan, sementara komponen yang tidak larut cenderung tidak 

larut dalam air dan membantu menambah volume tinja serta meningkatkan 

gerakan usus (Rantika & Rusdiana, 2018). 

Menurut karakteristik fisik dan pengaruhnya terhadap tubuh, serat dapat 

dibagi menjadi dua golongan besar, yaitu serat larut air (soluble dietary fiber) 

dan serat tidak larut air (insoluble dietary fiber). Serat terdiri dari bentuk 

selulosa dan bentuk lainnya yang ditemukan dalam tanaman. Serat 

membentuk struktur pada dinding sel dan dapat ditemukan dalam berbagai 

bagian tanaman, termasuk daun, batang, akar, biji, dan kulit luar biji pada 

buah dan sayuran. Karena serat tidak dapat dicerna oleh tubuh, mereka dapat 

bertahan dalam saluran pencernaan, memberikan berbagai manfaat kesehatan, 

termasuk meningkatkan pencernaan, mencegah sembelit, dan menurunkan 

risiko penyakit kronis (Mahmud., 2013). 
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1) Serat kasar (crude fiber) 

Serat kasar adalah bagian dari tanaman pangan yang tidak dapat 

dihidrolisis kembali oleh larutan asam sulfat (H2SO4) atau larutan natrium 

hidroksida (NaOH) dalam analisis proksimat makanan. Larutan ini 

memiliki kadar 1,25%, namun masih mampu menghidrolisis komponen-

komponen makanan dalam jumlah besar. Ini berbeda dengan komponen 

enzim-enzim pencernaan yang dihasilkan oleh tubuh (Timur., 2018).  

2) Serat makanan (dietary fiber) 

Serat makan adalah zat non-gizi yang bermanfaat bagi diet. Para ahli 

mengkategorikan serat makanan sebagai salah satu jenis polisakarida, 

yang umumnya dikenal sebagai karbohidrat kompleks. Karbohidrat 

terbentuk dari gugusan-gugusan gula sederhana yang bergabung 

membentuk rantai kimia panjang (Timur., 2018).  

2.3.3 Manfaat Serat  

Makanan berserat yang tidak larut dalam air memiliki beberapa fungsi 

penting. Pertama, membantu mengatasi sembelit dengan menambah volume 

pada tinja dan mempercepat waktu transit makanan melalui saluran 

pencernaan. Kedua, makanan tersebut dapat mencegah penyakit kanker, 

dengan membantu membersihkan usus dari zat-zat berbahaya dan 

mempercepat pengeluaran karsinogen dari tubuh. Terakhir, makanan berserat 

juga dapat membantu mengontrol berat badan dengan membuat merasa 

kenyang lebih lama (Limo., 2012).  

Namun, kekurangan makanan berserat dapat menyebabkan feses yang 

terbentuk menjadi kecil dan keras dalam usus besar. Feses seperti ini dapat 
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mengakibatkan peningkatan konsentrasi zat-zat karsinogenik di dalamnya. 

Selain itu, feses yang keras dan kecil juga dapat memperlambat proses 

pembentukan feses, menyebabkan masalah sembelit yang lebih serius. Oleh 

karena itu, penting untuk memastikan asupan makanan berserat yang cukup 

dalam diet sehari-hari untuk menjaga kesehatan pencernaan dan mencegah 

risiko terjadinya masalah seperti sembelit dan penyakit kanker (Limo., 2012).  

Oleh karena itu, mengonsumsi makanan berserat secara teratur merupakan 

bagian penting dari diet sehat dan seimbang. Disarankan untuk mencari 

sumber serat dari berbagai jenis makanan, termasuk buah-buahan, sayuran, 

biji-bijian, dan kacang-kacangan untuk memaksimalkan manfaat 

kesehatannya. 

2.3.4 Fungsi Serat (Sumber Makanan Berserat) 

1) Serat Larut Air  

a. Memperlambat kemunculan gula darah (glukosa) sehingga insulin 

yang dibutuhkan untuk mengubah glukosa menjadi energi sedikit 

b. Memperlambat kecepatan pencernaan dalam usus sehingga aliran 

energi ke dalam tubuh menjadi stabil  

c. Memberikan perasaan kenyang yang lebih lama  

d. Meningkatkan kesehatan saluran pencernaan dengan cara 

meningkatkan motilitas (pergerakan) usus besar  

e. Membantu mengendalikan berat badan dengan memperlambat 

munculnya rasa lapar  

f. Mengikat asam empedu  

g. Mengurangi risiko penyakit jantung  
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h. Mengikat lemak dan kolestrol kemudian dikeluarkan melalui 

feces (proses buang air besar) 

2) Serat Tidak Larut Air  

a. Memperlancar proses buang air besar  

b. Mempercepat waktu transit mekanan dalam usus dan 

meningkatkan berat faces  

c. Mengurangi risiko hemoroid, divertikulosis dan kanker usus besar  

2.3.5 Kebutuhan Serat Menurut Usia  

Tabel 2. 1 Kebutuhan Serat pada Manusia 

Kelompok Usia Kebutuhan Serat (g/hari) 

6-11 bulan 11 

1-3 tahun 19 

4-6 tahun 20 

7-9 tahun 23 

10-12 tahun 

Perempuan 

Laki-laki 

 

27 

28 

13-15 tahun 

Perempuan 

Laki-laki 

 

29 

34 

16-18 tahun 

Perempuan 

Laki-laki 

 

29 

39 

19-29 tahun 

Perempuan 

Laki-laki 

 

32 

37 

30-49 tahun 

Perempuan 

Laki-laki 

 

30 

36 

50-64 tahun 

Perempuan 

Laki-laki 

 

25 

30 

>64 tahun Terus menurun seiring 

bertambahnya usia 

Sumber : Permenkes RI No 28 Tahun 2019 tentang Angka Kecukupan 

Gizi (AKG) 
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2.3.6 Sumber Bahan Makanan Berserat 

Tabel 2. 2 Makanan Sumber Serat 

Bahan Makanan Tinggi Serat Kandungan Serat/100 g 

Kacang-

kacangan 

Kacang hijau 

Kacang kedelai 

Kacang panjang 

Kacang tanah 

Kecap kedelai 

Tempe Kedelai 

4,9 

4,1 

3,2 

2,5 

2 

1,4 

Sayuran Kecipir 

Daun pepaya 

Sawi hijau 

Daun kelor 

Kangkung 

Pare 

Mentimun 

Daun singkong 

Wortel 

Paprika 

Nangka muda 

Tomat 

Kembang kol 

Jamur 

Rebung 

Bayam 

Kecambah 

Lobak 

Seledri 

Brokoli 

Kentang 

7,8 

2,1 

2 

2 

2 

1,4 

1,4 

1,2 

1,5 

1,4 

1,2 

1,2 

0,9 

0,9 

0,8 

0,8 

0,8 

0,7 

0,7 

0,5 

0,3 

Buah-buahan Strowberry 

Jambu biji 

Pear 

Jeruk bali 

Apel 

Pisang 

Jeruk 

Sirsak 

Srikaya 

Lemon 

Semangka 

6,5 

5,4 

3,0 

2,8 

2,7 

2,4 

2,4 

2,5 

2,2 

2 

2 
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Bahan Makanan Tinggi Serat Kandungan Serat/100 g 

Mangga 

Pepaya 

Alpukat 

Nanas segar 

Belimbing 

Anggur 

Melon 

Jeruk Sitram 

1,8 

1,8 

1,5 

1,2 

0,9 

0,7 

0,5 

0,3 

Sumber : Lisma Mahmud, 2013 

2.4 Kadar Hemoglobin  

2.4.1 Definisi Hemoglobin  

Secara global anemia masih menjadi masalah kesehatan masyarakat, baik 

di negara berkambang maupun negara maju. Banyak faktor yang 

menyebabkan anemia, baik secara langsung maupun tidak langsung. Seorang 

remaja putri dikatakan anemia apabila kondisi di dalam tubuhnya terjadi 

jumlah sel darah merah atau kadar hemoglobin dalam darah lebih rendah dari 

normal (Tuturop et al., 2023).  

Ada satu kompenen dalam sel darah merah (eritrosit) yang disebut 

hemoglobin (Hb) yang memiliki fungsi mengikat oksigen kemudian 

mentransferkannya ke seluruh sel jaringan dalam tubuh manusia (Kemenkes 

RI,. 2018). Hemoglobin diperlukan untuk membawa oksigen dan jika sel 

darah merah terlalu sedikit atau abnormal, atau tidak cukup hemoglobin, 

maka akan terjadi penurunan kapasitas darah untuk membawa oksigen ke 

jaringan tubuh (WHO., 2021).  

Nilai normal kadar hemoglobin (Hb) pada remaja putri adalah ≥12 g/dL. 

Remaja putri dianggap mengalami anemia jika kadar Hb <12 g/dL. Gejala 

anemia pada remaja putri meliputi mudah lelah, kulit pucat, sering gemetar, 
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5L (lelah, letih, lesu, lunglai, lelah), sering pusing, dan mata berkunang-

kunang. Gejala lebih lanjut dapat mencakup pucatnya kelopak mata, bibir, 

lidah, dan telapak tangan (Romandani., & Rahmawati., 2020).  

Hemoglobin adalah protein pada eritrosit yang membawa senyawa porfirin 

besi yang disebut heme. Hemoglobin memiliki dua fungsi utama dalam 

pengangkutan di tubuh manusia, yaitu membawa oksigen dari paru-paru ke 

seluruh tubuh dan mengangkut karbon dioksida serta proton dari jaringan 

perifer kembali ke organ respirasi, seperti paru-paru (Zulda., 2020). 

2.4.2 Kadar Normal Hemoglobin  

Tabel berisi informasi mengenai nilai normal kadar hemoglobin 

berdasarkan jenis kelamin dan usia. Tabel tersebut berguna untuk menilai 

kesehatan darah seseorang. 

Tabel 2. 3 Nilai Normal Kadar Hemoglobin 

Kelompok Umur Kadar Hb (g/dL) 

Anak-anak 12-14 tahun ≤ 12 

Dewasa Laki-laki <13 

Wanita <12 

Ibu Hamil <11 

Sumber : Kemenkes., 2020; Yushananta., et al., 2021 

2.4.3 Struktur Hemoglobin  

Struktur hemoglobin sangat kompleks dan terdiri dari empat rantai 

polipeptida (protein) yang saling terikat, serta empat molekul heme yang 

mengandung atom besi. Struktur ini memungkinkan hemoglobin untuk 

menjalankan perannya sebagai pembawa oksigen dan karbon dioksida dalam 

darah. Berikut adalah beberapa detail tentang struktur hemoglobin: 
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1. Rantai Polipeptida 

Struktur Hemoglobin manusia sebenarnya adalah α2β2, yang berarti 

bahwa dua rantai alpha (α) globin dan dua rantai b reta (β) globin t rerlibat 

dalam m remb rentuk molrekul hremoglobin. Masing-masing rantai globin ini 

m rembawa satu mol rekul hremre, srehingga satu mol rekul hremoglobin 

m rengandung rempat mol rekul hremre dan rempat rantai globin. 

Dalam struktur yang b renar, dua rantai alpha dan dua rantai b reta saling 

t rerikat untuk m rembrentuk mol rekul hremoglobin yang b rerfungsi s rebagai 

transportreur oksigren utama dalam darah manusia. 

2. Mol rekul Hremre 

Mol rekul hremre, yang t rerdapat pada s retiap rantai globin dalam struktur 

hremoglobin, mremiliki b rentuk cincin porfirin. Cincin porfirin ini 

m rengandung rempat gugus pirrol yang dihubungkan ol reh jrembatan mretin. 

Atom bresi (Fre) t rerl retak di t rengah cincin porfirin dan b rerpreran p renting 

dalam prengikatan oksigren. 

Satu mol rekul hremoglobin, yang t rerdiri dari dua rantai alpha (α) globin 

dan dua rantai b reta (β) globin, akan t rerikat pada rempat mol rekul hremre. 

Ol reh karrena itu, masing-masing rantai globin m rembawa satu molrekul 

hremre, dan k resreluruhan hremoglobin m rembawa rempat mol rekul hremre. Sretiap 

mol rekul hremre mremiliki k remampuan untuk mrembrentuk ikatan d rengan satu 

mol rekul oksigren, srehingga satu mol rekul hremoglobin dapat m rembawa 

hingga rempat mol rekul oksigren. 

Ini adalah m rekanism re prenting dalam pros res transportasi oksigren ol reh 

hremoglobin di dalam srel darah m rerah. S ret relah mrembrentuk ikatan d rengan 
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oksigren di paru-paru, hremoglobin m rembawa oksigren t rersrebut mrelalui 

prembuluh darah dan m relrepaskannya k re jaringan tubuh yang m rembutuhkan 

oksigren. Kremudian, hremoglobin mrengikat karbon dioksida dan 

m rembawanya k rembali k re paru-paru untuk dik reluarkan dari tubuh. 

3. Atom Bresi (Fre) 

Atom b resi di dalam mol rekul h remre mremiliki k remampuan untuk 

m rembrentuk ikatan d rengan oksigren. Saat oksigren t rerikat pada atom b resi, 

hremoglobin mrenjadi oksih remoglobin. Srelama transportasi, hremoglobin 

m rembawa oksigren dari paru-paru k re jaringan tubuh dan mrembrentuk ikatan 

drengan karbon dioksida, m rembrentuk karbaminohremoglobin, untuk 

m rembawa k rembali kre paru-paru untuk dik reluarkan. 

2.4.4 Prentingnya Premreriksaan Hremoglobin  

P remreriksaan kadar hremoglobin brertujuan untuk m rendretreksi prenyakit pada 

tubuh s rejak dini. D rengan m relakukan p rem reriksaan dini, p rerkrembangan 

prenyakit dan komplikasi dapat dic regah, karrena prenanganan dapat dilakukan 

drengan crepat dan t repat s retrelah mrengretahui hasil p remreriksaan. Dretreksi dini 

prenyakit, s rep rerti anremia pada rremaja put reri, m remungkinkan untuk tindakan 

prengobatan yang s resregrera mungkin. Hal ini m rembantu m rengatasi dampak 

anremia, t rerutama pada k resrehatan rreproduksi rremaja put reri, drengan crepat dan 

refrektif (Lubis., & Angra reni., 2022).  

2.5 Hubungan Antara Srerat d rengan Kadar H remoglobin 

Salah satu cara m reningkatkan kadar hremoglobin dalam darah adalah d rengan 

m reningkatkan konsumsi makanan yang kaya akan zat b resi, baik dari sumb rer 

hrewani s reprerti daging, ikan, ayam, hati, dan t relur, maupun dari sumb rer nabati 
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sreprerti sayuran b rerwarna hijau tua, kacang-kacangan, dan t rempre. Srelain itu, 

m rengonsumsi buah-buahan yang banyak m rengandung vitamin C s reprerti tomat, 

j reruk, dan nanas juga dapat m rembantu m reningkatkan p renyrerapan zat bresi dalam 

usus. Kombinasi antara makanan yang m rengandung zat b resi dan buah-buahan 

yang kaya akan vitamin C dapat m rendukung pros res prenyrerapan zat b resi yang 

l rebih refrektif ol reh tubuh, s rehingga m rembantu m reningkatkan kadar hremoglobin 

dalam darah (Putri & Nasution, 2019). 

Mrengonsumsi buah-buahan, sayuran, rekstrak daun k relor, dan t reh rosrella 

dapat m reningkatkan kadar h remoglobin dalam darah kar rena kaya akan zat b resi, 

minreral, vitamin C, B, A, dan nutrisi lainnya. Kandungan nutrisi ini dapat 

m remprercrepat prenyrerapan zat bresi dalam darah, mrembantu dalam p rembrentukan 

hremoglobin, dan mrencregah anremia (R resmi., & S retiani., 2020). 

S remakin tinggi asupan prot rein, vitamin A, vitamin C, dan zat bresi, sremakin 

tinggi nilai kadar hremoglobin dalam darah, s rehingga risiko k rejadian anremia dapat 

dicregah (Putri & Nasution, 2019). Vitamin t rersrebut diprerlukan untuk  

prertumbuhan s rel baru, b rerpreran s rebagai antioksidan, dan m remainkan p reran 

prenting dalam p rertumbuhan dan p rerkrembangan rremaja. P renting untuk 

m rengonsumsi sayuran dan makanan lain yang kaya akan vitamin A, C, dan rE agar 

krebutuhan nutrisi srelama masa rremaja trerprenuhi drengan baik, dan untuk 

m rengurangi risiko masalah k resrehatan s reprerti anremia (Woisiri ret al., 2022). 

Vitamin C juga m rembantu dalam p renyrerapan zat b resi. Krekurangan asupan 

vitamin C dapat m renyrebabkan prenyrerapan zat b resi yang kurang refisi ren, yang pada 

gilirannya dapat m reningkatkan risiko an remia. 
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Kandungan s rerat yang tinggi dalam buah-buahan dan sayuran m remang dapat 

m remprengaruhi prenyrerapan zat b resi dalam tubuh. S rerat adalah kompon ren prenting 

dalam makanan yang tidak dapat dic rerna ol reh tubuh manusia. K retika 

m rengonsumsi makanan tinggi s rerat brersamaan drengan makanan yang 

m rengandung zat b resi, srerat t rersrebut dapat m rengikat zat b resi dan m rembrentuk 

kompl reks yang sulit untuk disrerap ol reh tubuh. Srebagai contoh, fitat (asam fitat) 

adalah s renyawa yang dit remukan dalam biji-bijian, kacang-kacangan, dan s rebagian 

krecil sayuran. Fitat dapat brerikatan drengan zat b resi dan mrembrentuk srenyawa 

yang tidak larut dalam air, s rehingga m rengurangi p renyrerapan zat b resi olreh tubuh. 

Mreskipun dremikian, konsumsi buah-buahan dan sayuran yang kaya s rerat 

t retaplah prenting untuk kresrehatan karrena s rerat m rembantu mrenjaga k resrehatan 

prencrernaan, m rengurangi risiko p renyakit jantung, dan m remainkan preran p renting 

dalam m renjaga b rerat badan yang s rehat. Untuk m remaksimalkan prenyrerapan zat 

bresi dari makanan, disarankan untuk m rengonsumsi sumbrer-sumb rer zat b resi 

brersamaan drengan makanan yang m rengandung vitamin C, yang dapat 

m reningkatkan prenyrerapan zat b resi non-hremre (j renis zat b resi yang banyak t rerdapat 

dalam makanan nabati) (Wijayanti & Fitriani, 2019). 

P rengretahuan yang baik dan situasi rekonomi kreluarga dapat m rem rengaruhi 

premilihan makanan dan k reanrekaragaman konsumsi harian, trerutama trerkait 

drengan variasi makanan. M renurut prenrelitian yang dilakukan ol reh Samu rel pada 

tahun 2021 di rEthiopia, k reluarga yang m remiliki k retrerbatasan variasi makanan 

m remiliki risiko 47% l rebih tinggi untuk m rengalami an remia pada r remaja 

dibandingkan d rengan k reluarga yang m remiliki variasi makanan yang l rebih baik. 

Hal ini m renyoroti p rentingnya aks res t rerhadap breragam makanan dalam 
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m rendukung kresrehatan dan p rencregahan an remia, s rerta prerlunya p rerhatian pada 

faktor sosio-rekonomi dalam upaya p rencregahan p renyakit (Habt regiorgis ret al., 

202l).  

2.5.1 Sayur dan Buah yang M rengandung Zat B resi Non Hrem re, Zat 

Prelancar (rEnhancrer), dan Zat Prenghambat (Inhibitor) dalam 

Prenyrerapan Zat B resi   

Zat gizi mikro dan vitamin m rerupakan unsur p renting dalam p remb retukan 

hremoglobin. Jika salah satu zat gizi mikro kurang t rerutama zat b resi (Fre) dan 

sreng (Zn), pros res prembrentukan hremoglobin  tidak t rerbrentuk s recara optimal. 

Jika cadangan zat b resi dalam tubuh habis dan p renyrerapan zat b resi dari 

makanan rrendah, tubuh akan m rengalami k resulitan dalam m remproduksi 

jumlah s rel darah mrerah yang cukup d rengan hremoglobin yang tidak m remadai 

(Cia ret al., 2021; Jadiyani ret al., 2018). 

Banyak j renis sayur dan buah yang m rengandung zat b resi non hremre, zat 

prelancar (renhancrer), dan zat p renghambat (inhibitor) dalam p renyrerapan zat 

bresi yaitu s rebagai b rerikut  (Krem renkres RI, 2018): 

1) Sayur dan buah yang m rengandung zat b resi non hremre  

Sayur Buah 

Bayam, daun kacang, daun k relor, 

daun singkong, kangkung, k rembang 

kol, sawi hijau, taugre, dan wort rel. 

Anggur, durian, jambu air, 

jambu biji, k relapa, kurma, 

mangga, nanas, p repaya, dan 

sukun. 

2) Sayur dan buah yang m rengandung p relancar (renhancrer) dalam p renyrerapan 

zat b resi  
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 Sayur Buah 

Vitamin A Bayam, buncis, cabai, 

kacang panjang, 

kangkung, kol, labu 

kuning, sawi hijau, tomat 

dan wort rel  

Alpukat, anggur, 

durian, jambu biji, 

j reruk, mangga, m relon, 

prepaya, pisang dan 

sremangka 

Vitamin C Bayam, daun kacang, daun 

krelor, daun singkong, 

kacang panjang, k rembang 

kol, kol, taugre, tomat dan 

sawi hijau 

Durian, jambu biji, 

j reruk, mangga, m relon, 

nanas, prepaya, pisang, 

sirsak, dan sukun 

3) Sayur dan buah yang m rengandung zat p renghambat (inhibitor) dalam 

prenyrerapan zat b resi  

 Sayur  Buah  

Mrengandung 

Fitat  

Bayam, jagung, kangkung, 

krembang kol, kol, labu 

kuning, sawi hijau, t rerong, 

tomat, dan wort rel  

Alpukat, aprel, buah 

naga, durian, jambu 

biji, krelapa, kurma, 

mangga, nanas dan 

pisang 

Mrengandung 

Oksalkat  

Bayam, daun k relor, 

jagung, k rembang kol, 

krentang, kol, sawi hijau, 

taugre, t rerong, dan wort rel  

Alpukat, anggur, ap rel, 

j reruk, kurma, mangga, 

m relon, nanas, prepaya, 

dan pisang 
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Trrend makanan dan minuman k rekinian tanpa sadar t rernyata 

m renghambat p renyrerapan zat b resi srehingga rremaja putri m rengalami 

anremia. T reh dan kopi juga m rerupakan sumb rer prenghambat (inhibitor) 

dalam prenyrerapan zat b resi. Kreduanya m rengandung s renyawa fitat dan 

tanin. Prerlu dikretahui bahwa fitat dan tanin mrerupakan polif renol yang 

dapat m renghambat p renyrerapan zat b resi drengan m rengikatnya m renjadi 

srenyawa kompl reks yang sulit dis rerap ol reh tubuh (Sari ret al., 2021). 

Konsumsi t reh, kopi, coklat dan susu saat makan utama. Zat tanin di dalam 

t reh, kopi atau coklat s rerta kalsium dalam susu akan m rengikat zat b resi 

dalam makanan. S rebaliknya, asupan sayur dan buah kaya vitamin C 

sreprerti j reruk, sremangka, dan lain-lain tang dapat m reningkatkan 

prenyrerapan zat b resii justru kurang. Akibatnya k rebutuhan zat b resi tubuh 

tidak t rerprenuhi (Taufiqa, dkk., 2020).  

2.6 Intregrasi Islam  

S rebagai Maha M renciptakan dan Maha M remiliki s regala alam s rem resta dan 

isinya, Allah SWT m renj relaskan s recara kresreluruhan dalam Al-Quran s rebagai 

predoman hidup manusia. S remua yang t rerjadi dan yang ada dibumi t relah Allah 

t rerangkan di dalam Al-Quran. Bregitu pula t rentang tanaman s rebagai sumb rer 

makanan yang t relah Allah hidupkan untuk m remrenuhi krebutuhan manusia. 

Dij relaskan juga bahwa tanaman yang tumbuh adalah s rebagai prenawar ataupun 

obat dari p renyakit. S resungguhnya apapun yang dihasilkan d rengan cara yang 

halalan tayyiban akan m rembrerikan manfaat yang baik untuk tubuh. S reprerti 

brebrerapa yang t relah dij relaskan dalam Kallamullah trentang makanan yang baik 

dan brergizi, antara lain s rebagai b rerikut: 
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2.6.1 Q.S Al-An’am : 95 

نكُِىُ  ٍِّۗ ره ٍَ انْحَ ُِّجِ يِ ًَ ُِّجِ وَيُخْشِجُ انْ ًَ ٍَ انْ ٍَّ يِ يۗ َخُْشِجُ انْحَ َ فبَنقُِ انْحَبِّ وَانَُّىه ٌَّ اّللّه اِ

 ٌَ ً حؤُْفكَُىْ ُ فبَََّه  اّللّه

Artinya: “Sungguh, Allah yang m renumbuhkan butir (padi-padian) dan biji 

(kurma). Dia m rengreluarkan yang hidup dari yang mati dan m rengreluarkan 

yang mati dari yang hidup. Itulah (k rekuasaan) Allah, maka m rengapa kamu 

masih brerpaling?”. 

Kurma yang s recara ilmiah dik renal s rebagai Phorenix dactylif rera, adalah 

buah asli yang b rerasal dari S rem renanjung Arab, Timur T rengah, dan Afrika 

Utara. Brerdasarkan p renrelitian para ilmuwan, buah kurma kaya akan nutrisi 

prenting s reprerti prot rein, srerat, gula, vitamin A dan C, s rerta min reral s reprerti zat 

bresi, kalsium, sodium, dan potassium. S rejalan drengan Q.S Al-An‟am: 95 

bahwa kurma m remiliki khasiat untuk k resrehatan (Put reri ret al., 2022). 

Kandungan prot rein dalam kurma b rerkisar antara 1,8 hingga 2,0%, 

sredangkan s reratnya m rencapai 2,0 hingga 4,0%. Buah ini juga m rengandung 

gula dalam kisaran 50 hingga 70%. Kombinasi nutrisi ini mrembuat kurma 

m renjadi sumbrer makanan yang b rernutrisi tinggi dan dapat m rembrerikan 

brerbagai manfaat bagi k resrehatan manusia (Ridwan ret al., 2018). 

Brerdasarkan p renrelitian para ilmuwan, buah kurma kaya akan nutrisi 

prenting s reprerti prot rein, srerat, gula, vitamin A dan C, s rerta min reral s reprerti zat 

bresi, kalsium, sodium, dan potassium. Kandungan prot rein dalam kurma 

brerkisar antara 1,8 hingga 2,0%, s redangkan s reratnya m rencapai 2,0 hingga 

4,0%. Buah ini juga m rengandung gula dalam kisaran 50 hingga 70%. 
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Kombinasi nutrisi ini m rembuat kurma m renjadi sumb rer makanan yang 

brernutrisi tinggi dan dapat m rembrerikan b rerbagai manfaat bagi k resrehatan 

manusia (Ridwan ret al., 2018).  

Bregitu pula hasil yang disampaikan ol reh prenreliti yang dilakukan pada 

tahun 2018 yang m remiliki obj rek prenrelitian yaitu r remaja putri di Madrasah 

Aliyah yang b rerada di Kota M retro. Dijrelaskan bahwa m rengkonsumsi buah 

kurma dapat m reningkatkan kadar h remoglobin (Hb). Hasil prenrelitian 

m remprerlihatkan adanya p reningkatan s ret relah m rengkonsumsi buah kurma 7 

butir srelama satu minggu d rengan rata-rata kadar Hb m reningkat 1,2 gr/dL. 

S relain konsumsi tablret Fre, konsumsi kurma bisa m renjadi opsion lain bagi 

rremaja putri yang s redang m renstruasi untuk m rengatasi dan p rencregahan 

anremia (Ridwan ret al., 2018). 

Siklus k rehidupan yang m rengreluarkan yang hidup dari yang mati dan 

m rengreluarkan yang mati dari yang hidup adalah f renom rena yang m rendasari 

krebrerlangsungan s remua makhluk hidup di bumi, t rermasuk manusia, h rewan, 

dan tumbuhan. Dalam kont reks tumbuhan, pros res ini s rering kali t rerlihat dalam 

prerkrecambahan biji di mana biji yang mati m renghasilkan tumbuhan yang 

hidup, s remrentara tanaman yang hidup m renghasilkan biji s rebagai bagian dari 

prosres rreproduksinya. 

Dalam kont reks manusia, siklus k rehidupan yang m rengreluarkan yang hidup 

dari yang mati dan m rengreluarkan yang mati dari yang hidup juga t rerjadi. Ini 

dapat dilihat dari b rerbagai asp rek krehidupan manusia, s reprerti rreproduksi, 

prertumbuhan, dan pros res biokimia dalam tubuh manusia. Salah satu fas re yang 

dialami manusia dan b rerkaitan d rengan ayat ini ialah fas re prertumbuhan. Srejak 
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lahir, manusia tumbuh dan b rerkrembang m relalui makanan dan nutrisi yang 

m rerreka konsumsi. Prosres ini mrelibatkan prengubahan mat reri dari yang mati 

(makanan) mrenjadi matreri hidup (srel-srel tubuh). 

Prosres ini adalah bagian dari siklus k rehidupan yang diatur ol reh sistrem 

grenretik yang kompl reks. Ini m renunjukkan k rekuasaan dan ayat Allah dalam 

prenciptaan dan b rerkrelanjutan krehidupan di alam s rem resta ini. 

2.6.2 Q.S Al-A’raf : 31 

كُهىُْا وَاشْشَبىُْا وَلََ حسُْشِفىُْاۚ اََِّهٗ لََ َحُِبُّ  ُْذَ كُمِّ يَسْجِذٍ وَّ َُْخَكَُىْ عِ دَوَ خُزُوْا صِ ٍْْٓ اه بَُِ هَ

 ٍَ ُْ سْشِفِ ًُ  انْ

Artinya: “Wahai anak cucu adam! Pakailah pakaianmu yang bagus pada 

sretiap (masuk) m resjid, makan dan minumlah, tretapi jangan b rerlrebihan. 

Sungguh, Allah tidak m renyukai orang yang b rerl rebih-l rebihan”. 

S regala s resuatu sudah ada takarannya, b regitu pula k retika hrendak 

m rengkonsumsi makanan. Islam m rengajarkan bahwa s regala s resuatu yang 

brerl rebihan itu tidak baik atau biasa dis rebut mubazir (sikap s retan). Jika 

dikaitkan drengan ilmu k resrehatan m rengkonsumsi makanan atau minuman 

brerl rebih juga tidak baik, hal ini m renimbulkan refrek nregatif dari apa yang t relah 

dikonsumsi.  

Dunia kresrehatan trelah mrembrerikan acuan untuk kita agar m rengkonsumsi 

sresuai takarannya artinya tidak kurang dan juga tidak b rerlrebihan, atau biasa 

yang dik renal d rengan Angka K recukupan Gizi (AKG). AKG biasanya ditulis 

drengan asupan k rebutuhan harian s resreorang baik s recara kat regori j renis 

krelamin, usia, brerat badan (BB), tinggi badan (TB) dan k regiatan k resreharian 

sresreorang. S reprerti halnya dalam m rengkonsumsi makanan s rerat juga t relah ada 
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takarannya. S rerat tidak bisa dikonsumsi s recara b rerl rebihan karrena dapat 

m renyrebabkan t rerhambatnya p renyrerapan nutrisi hingga p renyumbatan usus 

yang b rerakhir s resreorang m rengalami s rembrelit. Bregitu juga s rebaliknya kurang 

konsumsi srerat dapat m renyrebabkan rrendahnya kadar hremoglobin (Hb) darah 

pada rremaja putri, t rerutama yang s redang m rengalami mrenstruasi.  

S rehingga alangkah baiknya apapun yang akan dikonsumsi itu s resuai 

drengan takaran yang dibutuhkan. Jika kita m rengaitkan kons rep b rerl rebihan 

pada makanan, itu m rencakup dua hal: p rertama, makan b rerl rebihan s recara 

kuantitatif, yang b rerarti m rengonsumsi makanan m relrebihi krebutuhan tubuh, 

sreprerti trerus makan m reskipun sudah k renyang. Kredua, brerlrebihan dalam 

kont reks kualitatif, yaitu m rengonsumsi makanan yang b rerbahaya dan dilarang 

dalam ajaran agama. 

2.6.3 Pola Makan S reimbang  

Dalam Kamus Bresar Bahasa Indon resia, istilah "pola" m rerujuk pada sist rem 

atau cara k rerja m relakukan suatu aktivitas t rertrentu. Srem rentara itu, "makan" 

diartikan s rebagai tindakan m remasukkan sresuatu kre dalam mulut, baik drengan 

m renrelan maupun mrengunyahnya. "Pola makan" k remudian diartikan srebagai 

suatu aturan atau tata cara dalam m relakukan aktivitas makan. S relanjutnya, 

kata "s reimbang" b rerasal dari kata "imbang" yang artinya sama atau s repadan 

baik dari s regi b rerat, d rerajat, atau ukuran (Husnah, 2022). 

Dari prengrertian ini, dapat disimpulkan bahwa "pola makan s reimbang" 

m rengacu pada suatu aturan atau cara makan yang tidak kurang dan tidak 

brerl rebihan baik dari s regi kuantitas maupun kualitasnya. 
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Makanan s reimbang m rerupakan makanan yang dianggap id real dalam s regi 

kualitas dan kuantitas bagi s remua manusia. Ini dip rerlukan srebagai sumb rer 

gizi yang p renting bagi tubuh manusia untuk m rengganti nutrisi yang hilang 

srelama breraktivitas, m renghilangkan rasa lapar, m rendukung fungsi tubuh yang 

optimal, dan mremprerkuat sistrem krekrebalan tubuh. K resreimbangan makanan 

dapat dicapai d rengan m rengonsumsi brerbagai macam j renis makanan dan 

variasinya, yang juga m rerupakan bagian dari upaya m renjaga kresreimbangan 

antara akal dan jiwa, sreprerti yang dij relaskan dalam Surah 'Abasa [80]: 24-32. 

 ۙۙ بْٓءَ صَبًّّبۙ ًَ اَََّب صَببَُۡبَ انۡ ۙۙ ٖۤ ً طعََبيِه  ٌُ انِه سَب َۡ ظشُِ الَِۡ ُۡ ثىَُّ شَققَُۡبَ الَۡسَۡضَ شَقًّّبۙ ۙ  فهََُ

َخَۡلًّ  خىًَُّۡب وَّ َۡ صَ وَّ ۙۙ بۙ قضَۡبًّۙ ۙ وَّ عُِبًَّب وَّ هبَ حَبًّّ ُۡ بخَُۡبَ فِ
َۡۢۡ َ ۙۙ  ۙ فبَ ابًَّّبۙ فبَكِهَتًّ وَّ هۡبًّب ۙ وَّ ُُ  وَحَذَإِْٓقِقَ 

 ۙ عَبيِكُىۡۙ َۡ كُىۡ وَلََِ ب نّـَ خبَعًّ   يَّ

Artinya: “Maka h rendaklah manusia itu m remprerhatikan makanannya. 

Kamilah yang t relah mrencurahkan air mrelimpah (dari langit). K remudian kami 

brelah bumi drengan srebaik-baiknya. Lalu di sana kami tumbuhkan biji-bijian. 

Dan anggur dan sayur-sayuran. Dan Zaitun dan pohon kurma. Dan k rebun-

krebun (yang) rindang. Dan buah-buahan s rerta r rerumputan. (Sremua itu) 

untuk kresrenanganmu dan untuk h rewan-hrewan trernakmu.”  . 

Ol reh karrena itu, para ilmuwan m relakukan brerbagai p renrelitian untuk 

m remahami k rebutuhan gizi manusia pada b rerbagai tahap k rehidupan, d rengan 

tujuan m renciptakan p redoman untuk m renjaga k resreimbangan gizi s rerta 

m renremukan alt rernatif makanan agar manusia dapat m remprerolreh nutrisi yang 

sreimbang di b rerbagai kondisi dan iklim yang b reragam (Husnah, 2022). 
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Mrenjaga pola makan dapat dilakukan d rengan m remilih makanan yang 

srehat, yaitu makanan yang m rengandung nutrisi s reimbang s resuai drengan 

krebutuhan tubuh dan breragam. Kreanrekaragaman makanan dapat m rembrerikan 

manfaat yang l rebih b resar bagi k resrehatan. 

2.6.4 Porsi Makan Ala Rasulullah SAW  

Pola makan yang s resuai drengan prerintah Rasulullah Muhammad saw 

dapat dit remukan dalam hadis dan ajaran islam yang m renrekankan prinsip-

prinsip dasar k resrehatan dan k resreimbangan. “pola makan sunnah” atau “pola 

makan islami” m rengacu pada prakt rek-prakt rek makan yang dianjurkan atau 

ditujukan olreh Nabi Muhammad saw (Irfan ret al., 2023). 

Masyarakat Indonresia t rerkhusus rremaja (Gren Z) s rekarang m remiliki 

budaya dan tradisi kulin rer yang dapat m remprengaruhi pola makan m rerreka. 

Faktor s reprerti trempat tinggal, umur, j renis k relamin, daya b reli s rerta budaya 

turut mremprengaruhi cara p remrenuhan gizi dan pola makannya. S remrentara 

prinsi dasar pola makan islam t retap rrelrevan. 

Brerdasarkan p renrelitian, pola makan standar masyarakat Indon resia 

m remiliki ciri khas yang m rencakup kret rergantungan yang sangat b resar pada 

bahan makanan pokok, t rerutama nasi. Konsumsi daging, l remak, dan zat gizi 

lainnya crendrerung rrendah, yang m rerupakan pola umum pada nregara-nregara 

drengan prendapatan m renrengah. Konsumsi buah dan sayur masih di bawah 

angka k recukupan gizi harian yang disarankan, bahkan c rendrerung m rengalami 

prenurunan. S remrentara itu, asupan nutrisi dari l remak dan minyak juga masih 

rrelatif rrendah, hanya m rencapai s rekitar 20% dari total kalori yang dip rerlukan 

(Vrermreulren ret al., 2019). 
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Rasulullah SAW trelah brersabda:  

“Tidaklah anak Adam mremrenuhi wadah yang l rebih buruk dari prerut. 

Cukuplah bagi anak Adam m remakan b rebrerapa suapan untuk mrenregakkan 

punggungnya. Namun jika ia harus (m rel rebihinya), h rendaknya s reprertiga 

prerutnya (diisi) untuk makanan, s reprertiga untuk minuman, dan s reprertiga lagi 

untuk nafas” (HR. Imam Ahmad, Tirmidzi, An-Nasai, Ibnu Majah). 

Aturannya m renurut sabda b reliau, kapasitas p rerut s reharusnya dibagi 

m renjadi 3 bagian, yaitu 1/3 untuk makanan, 1/3 untuk minuman, 1/3 untuk 

brernafas. Krekrenyangan m rembuat badan sulit untuk b rergrerak, m relakukan 

aktivitas, hati mrenjadi kreras, m renghilangkan k recrerdasan, m rembuat s rering 

tidur dan l remah untuk b reribadah.  

Kremudian hadits trersrebut dibuktikan pada p renrelitian Christian 

Lrereuwrenburgh dari Institut re of Aging Univ rersity Florida m renremukan bahwa 

m rengurangi porsi makan s rebanyak 8% saja dapat m rencregah krerusakan organ 

akibat prenuaan (Sugiso ret al., 2021). Makan s redikit m remungkinkan tubuh 

untuk l rebih “b rerkonsrentrasi” m remprerbaiki dirinya srendiri, s rehingga k regiatan 

prerbaikan DNA, m rembuang zat-zat toksin k reluar tubuh, dan rregrenarasi s rel-

srel rusak d rengan s rel-srel s rehat dapat b rerlangsung l rebih optimal. Sredangkan 

apabila kita makan banyak m rel rebihi batasan, maka tubuh akan l rebih sibuk 

drengan kregiatan katabolismre (m renguraikan makanan-makanan itu dalam 

tubuh) dan tidak m remprerbaiki dirinya s rendiri. Inilah yang m renjadi salah satu 

prengundang b rerbagai p renyakit (Rahmah., 2022).  
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Asupan Makanan Berserat 

Tinggi Serat  

Defisiensi Mineral  

Kadar Hemoglobin  

2.7 Krerangka T reori  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Kretrerangan:  

 : Ditreliti  

 : Tidak dit reliti  

  

 

 

 

 

 

Sumber : Modifikasi WHO, 2014; Fadhilah, 2018; Kemenkes, 2022 

Gambar 2. 1 Kerangka Teori 
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2.8 Krerangka Kons rep  

P renrelitian ini akan mrenreliti hubungan antara b rebrerapa variab rel yang r rel revan 

dalam kont reksnya. Variab rel-variabrel yang akan dit reliti adalah srebagai b rerikut:  

Variab rel Indreprendren           Variab rel Dreprendren  

 

 

P renrelitian ini akan m renguji hipotresis trerkait d rengan prengaruh antara variab rel-

variabrel ini, drengan harapan untuk m rendapatkan p remahaman yang l rebih baik 

t rentang prengaruh asupan s rerat d rengan kadar Hremoglobin pada rremaja putri. 

2.9 Hipotresis 

Ada Hubungan Tingkat Konsumsi Makanan B rersrerat drengan Kadar 

Hremoglobin. 

Asupan Serat  Kadar Hemoglobin   

Gambar 2. 2 Kerangka Konsep 


