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BAB IV 

HASIL DAN PrEMBAHASAN 

 

4.1 Gambaran Umum Lokasi Pren relitian 

4.1.1 S rejarah MAN Asahan 

Madrasah Aliyah N regreri Asahan atau biasa dik renal d rengan s rebutan 

MAN Asahan adalah Madrasah Aliyah N regreri satu-satunya di 

Kabupat ren Asahan. Brerdirinya MAN Asahan dimulai tahun 1990, 

pada saat itu masih s rebuah MAN P rersiapan Nregreri yang m renjadi filial 

dari MAN Tanjung Balai. Pada tanggal 25 Oktob rer 1993, MAN 

P rersiapan b rerubah m renjadi MAN Kisaran s recara d refrenitif dibawah 

krendali Drs. Moh. Hadi Ks yang s rebrelumnya m rerupakan krepada MAN 

P rersiapan. Kremudian dip renghujung tahun 2019 m renuju tahun 2020 

brerubah m renjadi MAN Asahan dibawah k repremimpinan Ramli, S.Ag, 

M.Pd. 

rEstafret krepremimpinan dilanjutkan ol reh Dr. H. Makmur Syukri 

M.Pd s rebagai krepala MAN Kisaran k re-lima. Pada masa ini, madrasah 

mampu b rersaing dibidang akad remik s rehingga dapat m rengukir prrestasi 

di kancah provinsi bahkan nasional. MAN Asahan s rempat mrerasakan 

m renjadi finalis Olimpiad re Prenrelitian Ssiwa Indon resia (OPSI) di 

Jakarta pada tahun 2009. Madrasah m rengalami banyak p remb renahan 

dan t rerus m remprercantik diri d rengan m reningkatkan kualitas sarana dan 

prasarana, p rengrelolaan lingkungan d rengan m remprerbanyak tanaman 

srehingga mampu b rersain dan b rerprrestasi srebagai s rekolah Adiwiyata 
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Nasional di tahun 2012, s relanjutnya S rekolah Adiwiyata Mandiri tahun 

2013 dan Asrean rEco Scholl di tahun 2015.  

Banyak prrestasi yang dicapai ol reh putra-putri t rerbaik MAN Asahan 

yang tidak t rerl repas dari hasil pros res brelajar yang dilakukan ol reh para 

guru. K reprofresionalan dalam tugas yang di remban ol reh guru mampu 

brerhasil mrencretak grenrerasi t rerbaik MAN Asahan. 

Kondisi t rerkini MAN Asahan; m remiliki 28 ruang b relajar, 1 Kantor 

Krepala, 1 Kantor Tata Usaha, 1 ruang p rerpustakaan, 1 ruang guru, 1 

ruang Laboratorium IPA Biologi Fisika dan mobil rernya, 1 ruang 

Laboratorium IPA Kimia b relum ada mobil rernya, 1 ruang 

Laboratorium IPS, 1 ruang Bimbingan Kons reling d rengan joglonya dan 

tiap ruang sudah dil rengkapi drengan CCTV untuk m remprermudah 

prengawasan. MAN Asahan b rerdiri hampir 24 tahun, dipimpin ol reh 8 

krepala madrasah. Saat ini MAN Asahan masih duduk pada akrreditasi 

A. 

4.1.2 Kreadaan Greografis Lokasi Pren relitian  

Madrasah ini b reralamat di Jalan Lasitarda Nusantara VIII, 

Krelurahan Kisaran Naga, K recamatan Kisaran Timur, Kabupat ren 

Asahan, Sumat rera Utara. Lokasi strat regis yang tidak jauh dari lintas 

sumatrera dan b rerdrekatan drengan Univrersitas Asahan m rembuat 

siapapun mudah untuk m renjangkaunya.  

4.1.3 Visi, Misi dan Tujuan Madrasah 

Visi : Islami, Qurani, Pr restasi dan P reduli Lingkungan (IQPPL) 
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Misi :  

1. Mreningkatkan kreimanan dan k retakwaan krepada Allah swt 

2. Mrengrembangkan kret rerampilan Al-Quran dalam s rehari-hari 

3. Mrelaksanakan prembrelajaran dan rekstrakulikul rer drengan p renuh 

tanggung jawab, t rerarah m reraih prrestasi 

4. Mrelrestarikan lingkungan madrasah yang asri dan b rermanfaat bagi 

masyarakat 

Tujuan MAN Asahan: 

1. Mreningkatkan kualitas dan kuantitas lulusan yang dapat dit rerima 

dip rerguruan tinggi yang b rerkualitas umum dan agama; 

2. Mrengrembangkan pot rensi akad remik dan non akad remik p resrerta 

didik; 

3. Mrembrerikan kret rerampilan hidup dan dapat dimanfaatkan 

ol rehpresrerta didik dalam krehidupan srehari-hari di masyarakat; 

4. Mrewujudkan krehidupan yang r religius di lingkungan madrasah 

yang ditandai ol reh prerilaku salih, ikhlas, tawadhu, kr reatif dan 

mandiri; 

5. Mremfasilitasi prengrembangan profresi prendidik dan trenaga 

kreprendidikan; 

6. Mrengrembangkan mod rel prembrelajaran yang m rengint regrasikan 

Imtaq dan Ipt rek. 

4.1.4 Jumlah Guru dan Staff 

Jumlah guru dan staff aktif yang ada di MAN Asahan s rebanyak:  
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Tabrel 4. 1 Jumlah Guru dan Staff MAN Asahan 

Jrenis Laki-Laki Prerrempuan Jumlah 

Guru PNS 18 31 49 

Staff PNS 6 10 16 

Guru + Staff 

Non PNS 

11 18 29 

Jumlah 35 59 94 

 Brerdasarkan tab rel diatas bahwa jumlah guru dan staff yang aktif di 

MAN Asahan b rerjumlah 94 orang. T rerdiri dari guru PNS 49 orang 

yakni 18 laki-laki dan 31 p rerrempuan. Kremudian staff yang aktif 

brerjumlah 16 orang t rerdiri dari 6 laki-laki dan 18 p rerrempuan. 

S redangkan guru s rekaligus staff non pns b rerjumlah 29 orang t rerdiri 

dari 11 laki-laki dan 18 prerrempuan.  

4.1.5 Jumlah Siswa  

MAN Asahan saat ini m rempunyai 28 k relas, t rerdiri dari k relas X 

srejumlah 9 krelas, krelas XI s rejumlah 11 k relas, dan k relas XII b rerjumlah 

8 krelas. Jumlah sreluruh siswa pada tahun ajaran 2023/2024 s rebanyak 

1175 siswa d rengan distribusi mrenurut krelas dan jrenis krelamin 

t rercantum pada tabrel b rerikut ini: 

Tabrel 4. 2 Jumlah Siswa-Siswi MAN Asahan 

Krelas Laki-laki Prerrempuan Jumlah 

X 175 211 386 

XI 155 275 430 

XII 151 208 359 

Jumlah 481 694 1175 
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Brerdasarkan tabrel diatas bahwasannya jumlah siswa krelas X adalah 

386 s rebanyak 175 siswa laki-laki s redangkan 211 siswa p rerrempuan. 

430 adalah jumlah siswa k relas XI, s rebanyak 155 siswa laki-laki dan 

275 siswa p rerrempuan. Dan siswa k relas XII b rerjumlah 359, 151 siswa 

laki-laki dan 208 siswa prerrempuan.  

4.2 Karaktreristik Rrespondren Pren relitian 

4.2.1 Umur R respondren  

Tabrel 4. 3 Karakt reristik Umur 

Umur n % 

15 tahun 21 46,7% 

16 tahun 24 53,3% 

Total 45 100% 

Brerdasarkan tab rel siswa yang m renjadi rrespondren brerumur 15-16 

tahun, yang mana 21 siswi b rerusia 15 tahun dan 24 siswi lainnya 

brerusia 16 tahun. 

4.2.2 B rerat Badan Rrespondren Prenrelitian  

Tabrel 4. 4 Karakt reristik Brerat Badan R respondren 

B rerat Badan n % 

<45 kg 23 51,1 

46 – 55 kg 15 33,3 

56 kg 7 15,6 

Total 45 100% 

Brerdasarkan tab rel dapat dilihat bahwasannya s rebagian b resar 

rrespond ren mremiliki brerat badan <45 kg.S redangkan 15 siswi lainnya 
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m remiliki brerat badan b rerkisar 46-66 kg. Dan sisanya yaitu 7 siswi 

m remiliki brerat badan 56 kg. 

4.2.3 Tinggi Badan  

Tabrel 4. 5 Karakt reristik Tinggi Badan R respondren 

Tinggi Badan n % 

130 – 150 cm 9 20% 

151 – 155 cm 20 44,4% 

>156 cm 16 35,6% 

Total 45 100% 

Brerdasarkan tab rel diatas dapat disimpulkan bahwa rrespond ren yang 

m remiliki tinggi badan 130-150 cm b rerjumlah 9 orang. S rebagian b resar 

rrespond ren m remiliki tinggi badan b rerkisar 151-155 cm yang b rerjumlah 

20 orang. S redangkan s rel rebihnya, 16 r respondren mremiliki tinggi badan 

>156cm. 

4.2.4 Konsumsi Makanan Srerat  

Tabrel 4. 6 Asupan S rerat R respondren 

Asupan Makanan Brersrerat n % 

Tidak Cukup 39 86,7% 

Cukup 6 13,3% 

Total 45 100% 

Tab rel di atas m renunjukkan tingkat konsumsi s rerat brerdasarkan 

Sremi Food Frrequrency Quretionarre (SQ-FFQ) pada 45 rrespondren. 

S rebagian b resar rrespondren tidak cukup mrengkonsumsi makanan 

brersrerat. Dikatregorikan asupan s rerat tidak cukup k retika rrespondren 

hanya m rengkonsumsi kurang dari 29 gr/hari yaitu s rebresar 86,7%. 
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4.2.5 Kadar H remoglobin  

Tabrel 4. 7 Kadar Hremoglobin Rrespondren 

Katregori Kadar H remoglobin n % 

Tidak Normal 29 64,4% 

Normal 16 35,6% 

Total 45 100% 

Tab rel m renginformasikan bahwa s rebanyak 64,4% r respondren 

m remiliki kadar hremoglobin tidak normal (5-11,9%) dan 35,6% 

rrespond ren mremiliki kadar hremoglobin normal (>12 gr/dl). 

4.2.6 Hubungan Asupan S rerat drengan Kadar Hremoglobin pada Siswi 

MAN Asahan Krecamatan Kota Kisaran Timur Kabupat ren Asahan 

Tabrel 4. 8 Hubungan Asupan S rerat d rengan Kadar Hremoglobin 

 H remoglobin Total P 

Valu re Tidak Normal Normal 

n % n % n % 

Asupan 

S rerat 

Tidak Cukup 27 69,2 12 30,8 39 100 0,107 

Cukup 2 33,3 4 66,7 6 100 

Total 29 64,4 16 35,6 45 100 

Brerlandaskan bagan diatas didapatkan p valu re = 0,107 artinya l rebih 

bresar daripada (α = 0,05) s rehingga dari p rengujian ini disimpulkan 

bahwa tidak ada hubungan antara asupan s rerat drengan kadar 

hremoglobin pada siswi.  

4.3 Analisis Data Hubungan Asupan S rerat d rengan Kadar H remoglobin pada 

Siswi MAN Asahan   

P rengujian hubungan antara tingkat konsumsi makanan b rersrerat d rengan 

kadar hremoglobin pada r respondren dilakukan drengan m renggunakan uji fishrer 
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rexact. Hubungan yang signifikan dapat t rerbrentuk dari hasil uji fishrer rexact  

didapatkan nilai signifikansi kurang dari (α = 0,05). S rebaliknya, jika nilai 

signifikansi l rebih dari (α = 0,05), maka dipastikan bahwa tidak t rerbrentuk 

hubungan yang signifikan.  

Hasil uji fish rer rexact dip rerolreh nilai ko refisiren korrelasi s rebresar (0,107) 

dimana nilai signifikansi trersrebut l rebih bresar dari (α = 0,05). Srehingga, dari 

prengujian ini dapat diambil kresimpulan bahwa tidak ada hubungan yang 

signifikan antara tingkat konsumsi makanan b rersrerat drengan kadar 

hremoglobin.   

4.4 Prembahasan  

4.4.1 Hubungan Asupan S rerat d rengan Kadar H remoglobin pada Siswi 

MAN Asahan  

Skrining k resrehatan (trermasuk jiwa) pada anak usia s rekolah dan 

rremaja yang dilakukan ol reh Tim UKS dari UPTD Pusk resmas Gambir 

Baru pada s renin, 18 Srept rembrer 2023 di MAN Asahan siswa yang 

diskrining b rerjumlah 1083 orang. Adapun hasil dari skrining t rersrebut 

yang dikat regorikan dalam Prenilaian Status Gizi adalah s rebagai b rerikut: 

1.  Stunting 94 orang 

2.  Sangat Kurus  22 orang 

3.  Kurus  91 orang 

4.  Gremuk  178 orang 

5.  Obresitas  22 orang  

6.  R resiko Anremia pada R rematri   

 - Anremia Ringan 53 orang 
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 - Anremia Sredang 37 orang  

 - Anremia Brerat  10 orang  

Brerdasarkan data dan prioritas masalah yang ada di UPTD 

Pusk resmas Gambir Baru K recamatan Kota Kisaran Timur, MAN 

Asahan m renduduki preringkat prertama k ret regori rresiko anremia pada 

rremaja putri. S rebanyak 96 siswi b rerisiko anremia s rehingga p renulis 

m renjadikan MAN Asahan s rebagai lokasi p renrelitian.  

S rerat mrerupakan salah satu bahan makanan yang p renting bagi 

prosres prencrernaan dan m retabolism re tubuh. Hanya saja, prendrerita 

anremia/kadar hremoglobin rrenda prerlu l rebih bijak dalam m rengkonsumsi 

srerat agar k reluhan anremia tidak mremburuk. P renrelitian dari 

Laboratorium Pangan dan Gizi UGM Prof resor Dr Y. Marsono 

m rengatakan p rendrerita anremia m rengalami k rekurangan zat b resi atau Fre 

dalam tubuh. Disisi lain, s rerat mremiliki sifat prenghambat absorbsi atau 

prenyrerapan Fre di dalam tubuh. 

Brerdasarkan p rengrelompokannya s rerat dibagi m renjadi dua bagian, 

yaitu s rerat larut air dan s rerat tidak larut air. S rerat larut air b rersifat 

krental, mrembrentuk grel saat basah, dapat dif rerm rentasi dan dic rerna olreh 

bakt reri di usus bresar. Srerat yang t rergolong j renis ini adalah: 

1) P rektin: t rerdiri dari asam galakturonat dan monosakarida lainnya. 

S rerat ini ditremukan pada dinding s rel dan jaringan intras relulrer buah 

2) Fruktan: t rerdiri dari mol rekul fruktosa. S rerat ini m rerupakan 

simpanan polisakaridan pada batang sayuran dan rumput-rumputan, 

sreprerti daun bawang, bawang bombay, bawang putih dan gandum  
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3) Gum: t rerdiri dari galaktosa, asam glukuronat, dan monosakarida 

lainnya. S rerat ini umumnya diisolasi dari biji-bijian dan digunakan 

srebagai bahan p rengrental dan prenstabilisasi  

4) Mucilag re: trerdiri dari galaktosa, manosa, dan monosakarida 

lainnya. S rebagai contoh adalah psyllium dari kulit biji psyllium dan 

kreragan ren dari rumput laut  

S rerat tidak larut air (insolubl re fibrer) umumnya tidak krental dan 

tidak dapat dif rermrentasikan ol reh baktreri pada usus b resar. J renis srerat ini 

l rebih crendrerung m renghambat p renyrerapan Fre di dalam tubuh. S rerat 

yang t rergolong tidak larut air adalah: 

1) S relulosa: trerdiri dari glukosa. S rerat ini m rerupakan kompon ren 

struktural utama pada dinding s rel tumbuhan dan dapat ditremukan 

pada biji-bijian utuh, buah, kacang polong, dan sayur  

2) Hremisrelulosa: trerdiri dari glukosa, manosa, asam galakturonat, dan 

monosakarida lainnya. S rerat ini ditremukan pada dinding s rel 

tumbuhan dan m renyrelubungi s relulosa, m rerupakan kompon ren 

utama s rerat s rerrelia s rerta t rerkandung dalam biji-bijian utuh dan 

sayuran  

Mreski krelrebihan s rerat dapat b rerdampak nregatif bagi p rendrerita 

anremia, bukan b rerarti p rendrerita an remia harus m renghindari s rerat. 

P rendrerita an remia tretap bol reh mrengkonsumsi s rerat s relama asupan s rerat 

yang didapatkan tidak m rel rebihi krebutuhan harian tubuh. 

Para ahli k resrehatan t relah lama m rengakui prentingnya s rerat dalam 

krehidupan srehari-hari yakni untuk mrenjaga kresrehatan prencrernaan. S rerat 
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m rerupakan salah satu j renis polisakarida yang m remiliki preran p renting 

bagi tubuh, yaitu: 

1) Mrembantu m rencregah hremoroid (wasir), s rembrelit, dan masalah 

usus lainnya. S rerat m relunakkan dan m reningkatkan massa f resres 

srehingga m remprermudah otot saluran c rerna m rendorong fres res kreluar 

dari saluran p rencrernaan  

2) Mrengurangi risiko div rertikulosis yang t rerjadi akibat adanya 

preningkatan t rekanan pada usus b resar untuk m rengreluarkan fresres 

kreras  

3) Dapat m rengurangi risiko p renyakit jantung d rengan m renghambat 

prenyrerapan kol rest rerol dari makanan k re prembuluh darah  

4) Dapat m rengurangi risiko diab retres mrelitus tipre-2 d rengan 

m remprerlambat prelrepasan glukosa k re dalam darah dan s relanjutnya 

m reningkatkan rregulasi produksi insulin srerta kadar glukosa darah  

5) Dapat m reningkatkan p renurunan b rerat badan karrena s rerat 

m renimbulkan rasa l rebih krenyang  

Krekurangan s rerat dapat m rengakibatkan gangguan pada pros res 

prembuangan sisa makanan dari usus. S rerat t rermasuk kompon ren non 

gizi yang s relalu dip rertimbangkan k recukupannya dalam m renu s rehari-

hari. Konsumsi s rerat dapat m rengurangi p renyrerapan l remak, t retapi 

konsumsi srerat brerl rebihan dapat m rengurangi p renyrerapan vitamin dan 

minreral yang akan b rerlanjut pada t rerkrendalanya p renyrerapan zat b resi. 

Makanan sumb rer s rerat juga m remiliki kandungan yang dapat 

m renghambat p renyrerapan zat b resi. S rerrealia dan kacang-kacangan 
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m rengandung asam fitat dan asal oksalat pada sayuran dapat 

m renghambat p renyrerapan zat b resi, ini trerjadi apabila jarang 

m rengkonsumsi prot rein, trerutama prot rein h rewani. 

Zat b resi brerpreran dalam sint resis hremoglobin dalam s rel darah m rerah 

yang b rerfungsi m rengantar oksigren dari paru-paru k re jaringan tubuh 

untuk disrekrresikan kre dalam prernapasan, jika asupan zat bresi tidak 

cukup maka sint resis hremoglobin akan b rerkurang dan b rerdampak pada 

rrendahnya kadar hremoglobin.  

Kadar hremoglobin dapat dis rebabkan ol reh asupan makanan, yang 

m reliputi asupan prot rein, zat b resi dan asupan s rerat. Kadar hremoglobin 

adalah param ret rer yang digunakan untuk m renretapkan status an remia. 

Fungsi hremoglobin yaitu m rengikat oksigren (O2) dalam s rel darah 

m rerah, apabila jumlah hremoglobin lrebih rrendah dari ukuran normal 

dapat m renandakan bahwa kadar oksigren dalam darah juga cukup 

rrendah yang pada akhirnya dapat m renyrebabkan an remia. 

An remia pada rremaja putri m renyrebabkan k rekurangan zat b resi dan 

nutrisi lainnya yang dapat m renghambat p rertumbuhan dan 

prerkrembangan fisik rremaja. 

Analisis bivariat dilakukan untuk m rengretahui hubungan antara 

tingkat konsumsi makan b rers rerat drengan kadar h remoglobin 

m renggunakan uji Fish rer rExact. Hasil analisis mrenunjukkan bahwa 

tidak ada huungan yang signifikan antara tingkat konsumsi makanan 

brersrerat d rengan kadar h remoglobin, d rengan nilai p valu re 0,107. Hal ini 
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brerarti bahwa konsumsi makanan b rersrerat tidak m remiliki prengaruh 

yang signifikan t rerhadap kadar hremoglobin.  

Hasil p renrelitian ini brerjalan s relaras drengan prenrelitian sreb relumnya 

drengan nilai p valu re = 0,449  yang m renyatakan bahwa asupan s rerat 

tidak b rerkorrelasi drengan kadar hremoglobin (Mahmud., 2013). K retidak 

signifikan hasil analisis mungkin dis rebabkan ol reh refrek inhibitor pada 

srerat yang m renhambat prenyrerapan zat b resi dari makanan yang 

dikonsumsi (Abbaspour ret al., 2014). 

Brerdasarkan p rendrekatan budaya bahwa k rebiasaan yang s rering 

t rerjadi di kalangan masyarakat yaitu s relalu m rengkonsumsi treh dan kopi 

sretrelah makan. Tanin pada t reh dapat m rengikat zat b resi pada makanan, 

apalagi jika t reh diminum b rersama makanan, otomatis akan m rengganggu 

prenyrerapan zat bresi ol reh tubuh. Dimana tubuh m rembutuhkan zat bresi 

untuk m remprosuksi srel darah m rerah. Di dalam s rel t rerdapat hremoglobin 

yang m rembawa oksigren dari paru-paru k re sreluruh tubuh. Jadi jika hal 

ini t rerus-m renrerus dibiasakan otomatis s resreorang m rengkonsumsi t reh 

srecara b rerl rebihan akan m renyrebabkan an remia. 

Zat inhibitor yag s rering dikonsumsi adalah t reh manis dingin. 

Brerdasarkan wawancara langsung d rengan rrespondren, srebagai b resar 

rrespond ren masih trerbiasa m reminum treh s retrelah makan. Yang mana 

krebiasaan ini dapat mremicu gangguan p renyrerapan nutrisi tubuh 

srehingga m renyrebabkan p renyrerapan s rerat dan zat b resi dalam tubh tidak 

maksimal yang k remudian t rerjadinya kadar hremoglobin rrendah. 

P renrelitian trerdahulu m rembuktikan bahwa t rerdapat hubungan antara 
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konsumsi t reh brersama drengan makanan d rengan krejadian anremia pada 

rremaja d rengan hasil analisis p = 0,014 dan OR = 3,259 yang artinya 

rremaja yang m rengkonsumsi treh brerisiko 3,259 kali l rebih bresar 

m rengalami an remia daripada rremaja yang tidak m rengkonsumsi t reh 

sretrelah makan. P renyrerapan zat b resi sangat dip rengruhi ol reh kombinasi 

makanan yang dis rerap pada waktu makan t rert rentu. P rerlu jreda waktu 

antara makan dan minum t reh (Ikhtiyaruddin ret al., 2020). 

S rebuah prenrelitian dilakukan d rengan m rembandingkan p renyrerapan 

zat b resi pada orang yang makan dan minum air putih dan pada m rerreka 

yang makan dan minum t reh. Hasilnya p renyrerapan zat bresi pada orang 

yang minum air putih yaitu 22,1% s redangkan prenyrerapan zat bresi pada 

orang yang minum treh srebresar 6,9%. Artinya t reh mampu mrenurunkan 

prenyrerapan zat b resi hingga 70%. Studi lain juga m renunjukkan bahwa 

t reh hitam mrerupakan prenghambat p renyrerapan zat b resi trerkuat 

dibandingkan t reh lainnya. 

Kadar h remoglobin yang m rencukupi sangat p renting dalam 

m rengangkut oksigren dari paru-paru k re sreluruh tubuh. Hal ini dapat 

m reningkatkan stabilitas fisik, k rebugaran tubuh, dan juga dapat 

m reningkatkan kons rentrasi siswa srelama pros res prembrelajaran, yang 

dapat m reningkatkan prrestasi akadremis m rerreka (Adriani & Wirjatmadi 

B, 2012; Amin, 2021).  

Tingkat konsumsi makanan b rersrerat pada rrespondren dip rerolreh dari 

hasil wawancara d rengan m renggunakan s remi kuantitatif FFQ untuk 

m rengretahui k rebiasaan drengan m renanyakan t rentang frrekurensi konsumsi 
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makanan atau k relompok makanan t rert rentu. Kremudian diolah 

m renggunakan Nutrisurv rey dan dikat regorikan m renurut preraturan 

Kremrent rerian Kresrehatan R republik Indon resia tahun 2019 trentang Angka 

Krecukupan Gizi (AKG). Brerdasarkan redaran t rersrebut, konsumsi srerat 

kurang apabila <29 gr/dl (Fayasari, 2020). Drengan dremikian, hal 

t rersrebut dilakukan untuk m rengretahui status k recukupan s rerat dalam di ret 

rrespond ren. 

Mrengrenai pola makan rrespond ren mrenunjukkan bahwa m rerreka 

umumnya m rengkonsumsi makanan pokok, lauk nabati, sayuran, buah-

buahan, s rerta snack. Makanan pokok yang paling s rering dikonsumsi 

adalah nasi dan mi re, drengan porsi b rerbreda-breda dan frrekurensi makan 2-

3 kali p rer hari. Lauk nabati yang paling popul rer adalah t rempre dan tahu 

yang biasanya diolah d rengan b rervariasi dan b reragam s reprerti digorreng 

atau disambal. Frrekurensi makan yang r relatif tinggi dan variasi porsi 

makanan m renunjukkan bahwa rrespond ren m remiliki pola makan yang 

rrelatif stabil dan b reragam. Namun, p rerlu dip rerhatikan bahwa pola 

makan yang b reragam tidak s relalu b rerarti bahwa konsumsi s rerat 

m rencukupi, srehingga prerlu diolah lrebih lanjut untuk m rengretahui status 

krecukupan s rerat p rerharinya.  

Variasi sayuran dan buah yang dikonsumsi ol reh rrespondren 

m renunjukkan bahwa sayuran yang paling umum dikonsumsi adalah 

bayam, kangkung, kubis, timun, dan daun singkong. S rem rentara itu, 

buah yang s rering dikonsumsi adalah alpukad, n renas, prear, aprel, p repaya, 

pisang ambon, j reruk, mangga, dan rambutan. R respondren lrebih 
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crendrerung m rengolah buah d rengan cara jus dan m renambahkan gula. 

Dalah s regrelas jus buah b rergula, t rerdapat 150-300 kalori, s rekitar 

sreparuhnya b rerasal dari gula yang ditambahkan.  

S relain itu, snack yang paling s rering dikonsumsi adalah gor rengan, 

bakso, chiki, waf rer, dan p rerm ren. Namun, porsi buah dan sayuran yang 

dikonsumsi olreh rrespondren lrebih k recil daripada yang dianjurkan. 

Drengan d remikian, p rerlu diadakan upaya untuk m reningkatkan konsumsi 

sayuran dan buah yang l rebih s reimbang d rengan krebutuhan gizi. 

Pola makan mod rern id rentik d rengan makanan crepat saji. Umumnya 

fast food m rerupakan makanan olahan yang digor reng atau drerep frying 

srehingga m remiliki kresan rrenyah. J renis makanan ini s rering diid rentikan 

drengan junk food karrena pros res m remasaknya s rerupa. Fast food m renjadi 

salah satu alt rernatif makanan bagi masyarakat kota kar rena tuntutan 

kresibukan mrerreka.  

S rerat m rembantu pros res prenyrerapan zat gizi jauh l rebih baik maka 

yang tadinya hremoglobin rrendah tapi kar rena prot reinnya t rersrerap d rengan 

baik maka rregrenrerasi s rel darah bagus. Kar rena absorpsi makanannya 

baik maka m retabolismre prot rein brerlangsung baik dan itu s remua akan 

m remprengaruhi hremoglobin. Jika kurang m rengkonsumsi makanan 

brersrerat maka sist rem reksrresi juga jadi l rebih rrendah dan kadar 

hremoglobin turun. Kretika ini t rerjadi prrestasi juga bisa dip rengaruhi. 

Faktor s reprerti minat b relajar dalam suatu mata p relajaran, asupa 

sumb rer gizi, mretodre brelajar yang dit rerapkan ol reh guru, k recrerdasan, 

bakat, minat, faktor lingkungan s rekolah, cara b relajar, pola asuh orang 
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tua, lingkungan masyarakat, s rerta sarana dan prasana yang t rersredia 

untuk p rembrelajaran juga b rerprengaruh t rerhadap prrestasi siswa. Srelain 

itu, motivasi juga m rerupakan faktor kunci yang m remrengaruhi s rebrerapa 

baik siswa dapat m rengimpl remrentasikan p rengretahuan dan k ret rerampilan 

yang m rerreka prelajari (Aguntar ret al., 2021; Kusuma L & D rewi K., 

2019). 

P renrelitian yang dilakukan di SMA Idhata K rendari pada siswi 

drengan p rerlakuan prembrerian tablret Fre srebagai preningkat kadar 

hremoglobin drengan prrestasi b relajar siswi m renyatakan bahwa t rerdapat 

hubungan yang signifikan antara siswa yang m remiliki kadar 

hremoglobin yang normal d rengan prrestasi brelajar drengan nilai p valu re = 

0,016. Hal ini t rerjadi karrena zat b resi dalam tubuh m remiliki fungsi 

srebagai salah satu bahan p rembrentukan hremoglobin. Kadar hremoglobin 

yang cukup untuk m reningkatkan stabilitas fisik, k rebugaran tubuh, dan 

m reningkatkan kons rentrasi siswi yang b rerdampak pada m rembaiknya 

prrestasi siswi (Amin., 2021). 

4.4.2 Intregrasi Kreislaman 

4.4.2.1 Makanan Halal dan Tayyib  

Islam sangat p reduli t rerhadap k resrehatan muslim. K resrehatan itu 

m reliputi k resrehatan dzahir dan k resrehatan batin. Kresrehatan dzahir 

artinya apa saja yang kita konsumsi s retiap harinya yang akan 

brerprengaruh k repada kresrehatan dzahir kita. Langkah awal untuk 

m remrelihara k resrehatan yaitu mulai mremili makanan yang baik d rengan 

brerhati-hati akan makanan dan minuman yang m rembahayakan bagi 

kresrehatan tubuh kita.  
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Nabi Muhammad saw s relalu mrengingatkan k repada umat Islam 

untuk s renantiasa brerdoa krepada Allah swt untuk dib rerikan kresrehatan 

jasmani dan rohani. S relain itu Nabi Muhammad saw b rerpresan krepada 

umat islam agar s relalu m rembrentuk tingkatan mukmin yang s rehat dan 

kuat.  

Mreskipun brerdasarkan hasil p renrelitian yang dilakukan bahwa tidak 

ada hubungan signifikan antara konsumsi s rerat drengan kadar 

hremoglobin akan t retapi Islam masih m renggunakan kons rep halal dan 

tayyib. Mrengrenai kons rep halal dan tayyib dalam Islam m renunjukkan 

bahwa halal b rerarti dip rerbolrehkan untuk digunakan atau dilaksanakan, 

sredangkan tayyib brerarti baik dan m remiliki manfaat. Dalam Islam, 

tidak hanya faktor halal yang p rerlu dip rertimbangkan t retapi juga faktor 

tayyib yang b rerarti makanan atau minuman t rersrebut harus m remiliki 

manfaat dan layak untuk dikonsumsi. 

Namun, umat muslim krebanyakan hanya b rerfokus pada halal atau 

tidaknya makanan dan m rengabaikan makna tayyib. S relain 

m remprerhatikan bahan dan pros res prenyajian, mremprertimbangkan 

manfaat makanan t rersrebut drengan m rengretahui kandungan juga 

prenting. Tidak s remua fast food mremiliki nutrisi yang cukup untuk 

m remrenuhi krebutuhan tubuh. Bukan hanya kandungan gizi yang 

rrendah, t rerdapat pula b rebrerapa bahaya yang timbul dan tidak bol reh 

dirremrehkan (Kurniasari, ret al, 2023). S rebagaimana dalam Al-Quran 

Surah Al-Baqarah ayat 168: 
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 ٍِۗ
ُْطه ثِ انشَّ لََ حخََّبعُِىْا خُطىُه لًّ طَُِّبًّب ۖوَّ ب فًِ الَْسَْضِ حَهه ًَّ ْٓبََُّهبَ انَُّبسُ كُ هىُْا يِ هَ

  ۙ ٍُْ بِ  اََِّهٗ نكَُىْ عَذُوٌّ يُّ

Artinya: Wahai manusia! Makanlah dari (makanan) yang halal 

dan baik yang t rerdapat di bumi dan janganlah kamu m rengikuti 

langkah-langkah sretan. Sungguh, s retan itu mush yang nyata bagimu. 

Quraish Shihab dalam tafsirnya m rembrerikan makna baru t rerhadap 

kata tayyib dalam Al-Quran. M renurut breliau tayyib bukan hanya 

brerarti baik dalam p rengrertian umum, t retapi juga m rerujuk pada 

makanan yang b rerarti baik m renurut para ahli, yaitu makanan yang 

srehat dan b rergizi. Drengan dremikian, istilah halalan tayyiban dalam 

Al-Quran bisa diartikan s rebagai makanan yang halal, s rehat, dan 

brergizi. 

Di Indon resia, m renurut kreputusan b rersama M rent reri Kresrehatan dan 

Mrentreri Agama No. 427/M ren.Kres/KSB/VII/1985 dan No.68 Tahun 

1985 Pasal 1, makanan halal did refinisikan srebagai s remua j renis 

makanan yang tidak m rengandung unsur atau bahan t rerlarang atau 

haram, s rerta diolah dan dipros res sresuai drengan kretrentuan agama 

Islam. 

Kandungan fast food yang p rerlu dik retahui dan tidak bol reh 

diabaikan adalah tinggi kalori, tinggi l remak, tinggi garam, tinggi 

kandungan gula, dan r rendah kandungan s rerat. Tubuh manusia hanya 

m remrerlukan 400-1500 kalori, s redangkan kalori pada fast food dapat 

m rencapai 1200 kalori d rengan gizi yang r rendah. Lremak brerl rebih tidak 

baik untuk k resrehatan dan dapat m renyrebabkan b rebrerapa p renyakit, 
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sreprerti ob resitas, prenyakit jantung, hingga strok re. Minuman b rersoda 

srebagai pasangan fast food m remiliki kadar gula sangat tinggi dan 

dapat m remicu diabret res. Kurang konsumsi s rerat dapat m renyrebabkan 

gangguan p rencrernaan dan m renurunnya kadar hremoglobin. 

4.4.2.2 Mrenjaga Kreluarga dari Siksa Api N reraka  

Anak adalah amanah dari Allah swt yang sudah s repatutnya dijaga 

dan dib reri hak-hak s resuai drengan apa yang dianjurkan dalam Islam. 

S rejalan drengan hadist t rersrebut dalam Al-Quran surah At-Tahrim: 6. 

ُْكُىْ  َْفسَُكُىْ وَاَ هْهِ ا اَ يَُىُْا قىُْٖۤ ٍَ اه َْ َُّهبَ انَّزِ بَ 
قىُْدُهبَ انَُّب سُ وَا نْحِجَب  هَٖۤ ا وَّ َبَ سًّ

ٌَ يَب  َ يَبٖۤ ايََشَهىُْ وََفَْعَهىُْ ٌَ اّللّه لَ ظ  شِذَا د  لََّ َعَْصُىْ ُِ ئكَِت  
ْٓ ُْهبَ يَهه سَةُ عَهَ

َۙ َؤُْيَشُوٌْ  

Artinya: "Wahai orang-orang yang b reriman! Preliharalah dirimu 

dan kreluargamu dari api n reraka yang bahan bakarnya adalah 

manusia dan batu; p renjaganya malaikat-malaikat yang kasar, dan 

kreras, yang tidak durhaka k repada Allah t rerhadap apa yang Dia 

prerintahkan krepada mrerreka dan s relalu mrengrerjakan apa yang 

dip rerintahkan." 

Dalam Islam dituntut untuk brersungguh-sungguh m rembina, 

m remrelihara dan m rendidik anak-anaknya d rengan baik. Tujuannya agar 

anak-anak t rersrebut s relamat dunia akhirat. M renjaga kreluarga dari api 

nreraka dalam hal ini diartikan bahwa apa yang dididik ol reh orang tua 

t rerhadap anak dan apa yang dip rerbuat ol reh s reorang anak (baik 

buruknya) nantinya akan dimintai p rertanggungjawaban dihadapan 
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Allah. Dalam m relaksanakan k rewajiban k repada anaknya, orang tua 

harus didasarkan pada motivasi yang b renar yaitu ikhlas dan m remiliki 

sikap k retreladanan. P rerlu dik retahui bahwa krewajiban orang tua 

t rerhadap anak bukan hanya untuk m renyiapkan k rebutuhan mat reri saja, 

t retapi juga untuk m renanamkan nilai-nilai spriritual dan ajaran 

kreagamaan. 

Krewajiban orang tua t rerhadap anak t rersrebut bisa dijabarkan 

krembali mrenjadi hal-hal s reprerti: mrenyrediakan t rempat tinggal yang 

baik bagi anak, m rembreri anak makanan/minuman b rergizi s rerta 

pakaian yang layak m reindungi anak m remastikan k reamanan anak, dan 

lain srebagainya.  

S rebagai orang tua wajib m rembreri prengrertian, prerhatian s rerta 

prengawasan t rentang bagaimana makanan dan minuman yang b rergizi. 

Kremudian mrendasari adab dalam makan dan minum s resuai sunnah 

Rasul s reprerti makan dan minum d rengan tangan kanan dan dalam 

posisi duduk, dan mrembaca basmallah. S rebagaimana s rejalan d rengan 

prenrelitian ini dan Islam juga t relah m rengatur dalam Al-Quran Surah 

Al-Baqarah: 168  

لًّ طَُِّبًّب ب فًِ الََْ سْضِ حَهه ًَّ َُّهبَ انَُّب سُ كُهىُْا يِ بَ  ثِ  ۙۖ  هَٖۤ لََ حَخَّبعُِىْا خُطىُه وَّ

ُْطه  ٍ   ۙۗ  ٍِ انشَّ ُْ بِ اََِّهٗ نـَكُىْ عَذُوٌّ يُّ  

Artinya: "Wahai manusia! Makanlah dari (makanan) yang halal 

dan baik yang t rerdapat di bumi dan janganlah kamu m rengikuti 

langkah-langkah s retan. Sungguh, s retan itu musuh yang nyata 

bagimu." 
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Kremudian disrempurnakan drengan hadist Rasulullah yang 

m rengajarkan agar m rengonsumsi makanan halal;  

“Wahai Ka’ab bin Ujrah, tidaklah daging manusia tumbuh dari 

barang yang haram krecuali n reraka lrebih utama atasnya.” 

Pada hasil p renrelitian ini sudah s repatutnya orang tua juga ikut s rerta 

dalam m rengawasi konsumsi makanan anaknya. M remulai drengan hal 

krecil sreprerti mrembiasakan m rembawa b rekal yang s rehat dari rumah, 

agar s redikit banyaknya anak-anak mulai m rembatasi untuk jajan 

srembarangan. P reran ibu yang b rerp rengaruh dalam hal ini, s reorang ibu 

sudah m remiliki prengalaman l rebih dahulu dan m remiliki p rengalaman 

yang cukup dalam hal ini. S reprerti halnya k rewajiban m rengingatkan 

untuk m rengonsumsi sayur dan buah agar k rebutuhan s rerat pada anak 

(prerrempuan) t rercukupi drengan baik. Brerbagi p rengretahuan bagaimana 

jika s reorang prerrempuan yang kodratnya akan m renjadi sreorang ibu 

yang akan m relahirkan dan m remprerbaiki k returunan. S remuanya 

brerkaitan antara k resrehatan, kreturunan dan k rebiasaan m rengonsumsi 

makanan.  

4.4.2.3 Krep rercayaan Budaya dan Tabu Makanan  

Krep rercayaan budaya dan tabu makanan bisa sangat b rervariasi antar 

masyarakat. Dalam b rebrerapa budaya, makanan t rert rentu dianggap tabu 

bagi wanita kar rena alasan k resrehatan atau k reprercayaan tradisional. 

Mreskipun tidak kresreluruhan rrespond ren mremprercayai hal ini akan 

t retapi dalam hal ini mrenunjukkan bagaimana mitos dan k rep rercayaan 
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nrenrek moyang masih m remprengaruhi pola makan dan p rerilaku 

masyarakat.  

Krep rercayaan t rerhadap larangan makanan trert rentu dapat 

m renyrebabkan rremaja putri m rengalami gizi yang buruk dan 

m renghambat p rertumbuhannya. Misalnya p renrelitian m renremukan 

bahwa k reprercayaan t rerhadap larangan makanan t rertrentu dapat 

m renyrebabkan rremaja putri m rengalami gizi buruk dan m renghambat 

prertumbuhannya. S ret relah disurvrey rremaja putri m rengaku m renghindari 

m rentimun karrena dianggap m renyrebabkan k reputihan dan nanas yang 

dapat m rembuat m rerreka sulit hamil.  

Timun krerap dikaitkan s rebagai p renyrebab k reputihan pada wanita. 

Faktanya, sampai saat ini b relum ada p renrelitian yang m ren rerangkan 

bahwa timun bisa mrenyrebabkan k reputihan. S rebaliknya, konsumsi 

timun mrendatangkan banyak manfaat. Satu buah m rentimun srebrerat 

300 gram yang tidak dikupas m rengandung s rerat 2 gram, kandungan 

vitamin K 62% dari r rekom rendasi harian, vitamin C 14% dari 

rrekom rendasi harian, dan air yang baik untuk k resrehatan tulang, 

prencrernaan, s rerta kulit. 

Allah swt trelah mrenyrebutkan dalam Al-Quran salah satu buah yang 

baik untuk tubuh yaitu m rentimun. Allah swt b rerfirman m rengrenai 

m rentimun dalam Al-Quran surah Al-Baqarah: 61 s rebagai b rerikut: 

ا حِذٍ فبَ دْعُ نَُبَ سَبَّكَ َخُْشِجْ  ً طعََب وٍ وَّ ٍْ ََّصْبشَِ عَهه ً نَ ىْسه ًُ هَ وَاِ رْ قهُْخىُْ 

ٍْۢۡ بقَْههِبَ وَقِ  جُِ الََْ سْضُ يِ ُْبۢۡ ب حُ ًَّ بْٓئهِبَ وَفىُْيِهبَ وَعَذَسِهبَ وَ بصََههِبَنَُبَ يِ  ۙۗ  ثّـَ
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ُْش   ٌْ هىَُ خَ ً ببِ نَّزِ هَ ٌْ هىَُ ادَْ ٌَ انَّزِ ٌَّ  ۙۗ  قبَ لَ احَسَْخبَْذِنىُْ ا فبَِ  اهِْبطِىُْا يِصْشًّ

ب سَبَ نْخىُْ  ٍَ  ۙۗ  نـَکُىْ يَّ سْکََُتُ وَببَْٓءُوْ بغَِضَبٍ يِّ ًَ نَّتُ وَا نْ ُْهِىُ انزِّ  وَضُشِبَجْ عَهَ

 ِ
ُْشِ  ۙۗ  اّللّه ٍَ بغَِ ٌَ انَُّبُِّ  ِ وََقَْخهُىُْ

جِ اّللّه هَ ٌَ ببِه  نكَِ ببَِ ََّهىُْ كَب َىُْا َكَْفشُُوْ ره

ٌَ  ۙۗ  انْحَـقِّ  كَب َىُْا َعَْخذَُوْ ب عَصَىْا وَّ ًَ نكَِ بِ
ره  

Artinya: Dan (ingatlah), kretika kamu b rerkata, “Wahai Musa! Kami 

tidak tahan hanya (makan) d rengan satu macam makanan saja, maka 

mohonkanlah krepada Tuhanmu untuk kami, agar Dia m remb reri kami 

apa yang ditumbuhkan bumi, s reprerti: sayur-sayur, mrentimun, bawang 

putih, kacang adas, dan bawang m rerah.” Dia (Musa) m renjawab, 

“Apakah kamu m reminta s resuatu yang buruk s rebagai ganti dari 

sresuatu yang baik? P rergilah kre suatu kota, pasti kamu akan 

mremprerolreh apa yang kamu minta.” Kremudian mrerreka ditimpa 

krenistaan dan kremiskinan, dan m rerreka (krembali) mrendapat 

kremurkaan dari Allah. Hal ini (t rerjadi) kar rena mrerreka mrengingkari 

ayat-ayat Allah dan m rembunuh para nabi tanpa hak (alasan yang 

brenar). Yang dremikian itu kar rena mrerreka durhaka dan m relampaui 

batas.” 

Ayat t rersrebut juga m renjrelaskan bahwa Allah swt t relah 

m renumbuhkan brerbagai sayur-sayuran, m rentimun, bawang putih, 

kacang adas dan bawang m rerah dibumi ini, tujuannya untuk bisa 

dikonsumsi dan diambil manfaatnya t rerutama kresrehatan. M rentimun 

atau timun juga p rernah dis rebut dan diriwayatkan ol reh Aisyah R.A, 



76 

 

 

 

yaitu “Rasulullah saw s rering makan m rentimun dicampur d rengan 

kurma basah.” (HR. Tirmidzi) 

Hadist mrenrerangkan bahwa Rasulullah srering m remakan m rentimun 

dicampur d rengan buah kurma, hal ini kar rena m rentimun dan kurma 

dapat m rembrentuk tubuh gremuk yang id real. Brenar adanya bahwa 

timun tidak mrenyrebabkan k reputihan dan hal ini s remakin diprerkuat 

drengan b relum ada p renrelitian yang m rengatakan bahwa timun 

m renyrebabkan kreputihan m relainkan s rebagai sumbrer antioksidan.  

Bregitu juga d rengan k reprercayaan bahwa m rengonsumsi nanas 

m renyrebabkan sulit hamil. T rernyata hal ini hanya mitos b relaka, b relum 

ada p renrelitian maupun jurnal yang m rengungkapkan nanas dapat 

m rencregah krehamilan. 

Nanas atau Ananas comosus adalah buah d rengan cita rasa manis 

crendrerung asam m remiliki kandungan tinggi s rerat dan kalori yang 

rrelatif rrendah. Srelain asupan tabl ret Fre pada prerrempuan, anas 

m rerupakan salah satu buah yang m rengandung vitamin C dan dapat 

m rembantu mreningkatkan kadar h remoglobin (Jatmiko., 2020; Salreh ret 

al., 2021). 

S recara sint resis, kreprercayaan t rerhadap larangan makanan t rert rentu 

dapat m renyrebabkan b rebrerapa rremaja m rengalami k retakutan untuk 

m rengonsumsinya. M rerreka crendrerung m remilih mrengonsumsi makanan 

fast food yang tidak s reimbang dan tidak s rehat. Olreh karrena itu, 

prenting untuk m rengretahui dan m remahami k reprercayaan yang tidak 
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sreimbang dan tidak srehat, s rerta mrenggantinya d rengan krep rercayaan 

yang s reimbang dan s rehat. 


