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ABSTRAK

Anemia merupakan masalah gizi utama pada remaja putri akibat pertumbuhan cepat dan
menstruasi, yang berdampak pada penurunan konsentrasi belajar serta gangguan kesehatan
reproduksi. Upaya strategis pencegahannya meliputi konsumsi gizi seimbang, pemenuhan
buah dan sayur, suplementasi Tablet Tambah Darah (TTD), serta pemantauan kadar
hemoglobin (Hb). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran perilaku pencegahan
anemia pada remaja putri di SMPN 1 Palang. Desain penelitian ini menggunakan kuantitatif
dengan pendekatan cross-sectional. Populasi penelitian seluruh siswi SMPN 1 Palang kelas
VIII sebesar 144 siswi, dengan sampel sebanyak 105 siswi menggunakan teknik purposive
sampling. Variabel penelitan adalah Perilaku Pencegahan Anemia pada Remaja Putri.
Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner terstruktur yang mengukur empat
indikator perilaku pencegahan. Data yang diperoleh kemudian dianalisis secara deskriptif
menggunakan distribusi frekuensi dan persentase. Hasil penelitian ini didapatkan hampir
setengahnya remaja putri memiliki perilaku kurang mengkonsumsi makanan bergizi seimbang,
hampir setengahnya remaja putri memiliki perilaku kurang mengkonsumsi makanan cukup
buah dan sayuran, sebagian besar remaja putri memiliki perilaku kurang minum tablet tambah
darah (TTD) dan sebagian besar remaja putri memiliki perilaku kurang dalam keaktifan
pemeriksaan kadar hemoglobin darah. Perilaku remaja yang kurang dalam konsumsi makanan
bergizi, konsumsi buah dan sayuran, konsumsi tablet tambah darah dan keaktifan untuk
pemeriksaan Hb, merupakan faktor yang menjadi penyebab anemia remaja tidak tertangani,
untuk mengurangi perilaku yang belum tepat dalam pencegahan anemia diperlukan dukungan
dari pihak orang tua,sekolah dan tenaga kesehatan.

Kata Kunci: Perilaku Pencegahan, Anemia, Remaja Putri

ABSTRACT

Anemia is a major nutritional issue among adolescent girls due to rapid growth and
menstruation, leading to reduced academic concentration and reproductive health problems.
Strategic prevention efforts include consuming a balanced diet, eating sufficient fruits and
vegetables, taking iron-folic acid (blood-boosting) supplements, and monitoring hemoglobin
(Hb) levels. This study aimed to describe anemia prevention behaviors among adolescent girls
at SMPN 1 Palang. This study employed a quantitative design with a cross-sectional approach.
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The study population consisted of all 144 female students in Grade VIII at SMPN 1 Palang,
with a sample of 105 students selected using purposive sampling. The research variable was
anemia prevention behavior among adolescent girls. Data collection was conducted using a
structured questionnaire measuring four indicators of prevention behavior. The obtained data
were then analyzed descriptively using frequency distributions and percentages. The results
showed that nearly half of the adolescent girls exhibited inadequate behavior regarding the
consumption of a balanced diet and sufficient fruits and vegetables, furthermore, the majority
demonstrated inadequate behavior regarding the consumption of ir on-folic acid supplements
and participation in hemoglobin level screenings. Inadequate adolescent behaviors regarding
nutritious food intake, fruit and vegetable consumption, iron-folic acid supplementation, and
Hb screening participation are factors contributing to unaddressed adolescent anemia;
addressing these suboptimal prevention behaviors requires support from parents, schools, and
healthcare professionals.

Keywords: Prevention Behavior, Anemia, Adolescent Girls
PENDAHULUAN

Anemia pada usia remaja merupakan suatu kondisi ketika jumlah sel darah merah atau
konsentrasi hemoglobin berada di bawah rentang normal. Merujuk laporan Kementerian
Kesehatan RI (2021), tingkat kejadian anemia pada remaja putri masih relatif tinggi, dengan
penyebab utama berupa defisiensi zat besi. Secara global, data WHO (2025) mengenai anemia
pada wanita usia subur (15-49 tahun) menegaskan bahwa anemia masih menjadi tantangan
kesehatan masyarakat yang mendasar, dengan target penurunan secara global sebesar 50%
pada tahun 2030 . Dampak komplikasi anemia pada tubuh tergolong signifikan, mencakup
penurunan konsentrasi belajar, kelelahan kronis, hingga peningkatan risiko gangguan
kesehatan jangka panjang seperti morbiditas kehamilan di masa mendatang. Remaja putri
memiliki tingkat kerentanan yang lebih tinggi akibat lonjakan kebutuhan zat besi (iron
requirement) selama masa pubertas, yang diperberat oleh interaksi pola makan tidak seimbang,
pendarahan menstruasi, serta defisit asupan gizi harian. Kurangnya pemahaman mengenai
pemenuhan nutrisi yang adekuat serta urgensi konsumsi Tablet Tambah Darah (TTD) menjadi
faktor dominan yang mengakibatkan belum optimalnya praktik pencegahan anemia secara
mandiri (Dewi, R, 2025.)

Secara nasional, angka prevalensi anemia di Indonesia tergolong tinggi. Data tahun 2023
mencatat tingkat anemia pada ibu hamil mencapai 27,7%, anak-anak 23,8%, wanita dewasa
18,0%, dan pria dewasa 14,4%. Khusus pada remaja putri di negara berkembang termasuk
Indonesia, prevalensinya menyentuh angka 53,7%. Dinas Kesehatan Jawa Timur melaporkan
prevalensi sebesar 51,1% (Purwantari et al., 2025). Sementara di Kabupaten Tuban, data awal
tahun 2023 menunjukkan angka 40,8%, yang kemudian berhasil diturunkan menjadi 27,9%
pada akhir tahun berkat intervensi program Besti Tania. Kendati demikian, hasil penapisan
kesehatan tahun 2023-2024 mengungkapkan bahwa 53,9% murid kelas 7 dan 10 masih
teridentifikasi anemia. Di wilayah kerja Puskesmas Palang per Maret 2026, tercatat 64 remaja
putri mengalami anemia ringan, 37 anemia sedang, dan 1 orang anemia berat (Afifatussholihah
et al., 2025).

Berdasarkan survei awal yang dilaksanakan pada 15 April 2026 menggunakan kuesioner
didapatkan, dari 5 remaja putri terindikasi anemia menunjukkan bahwa 4 di antaranya
memiliki kebiasaan mengonsumsi teh atau kopi usai makan, 3 orang meminum TTD secara
tidak teratur, 1 orang menjalani diet ketat, 2 orang membeli suplemen secara mandiri, dan 3
orang tidak melakukan upaya pencegahan sama sekali.
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Menurut Kemenkes RI 2020, upaya yang dapat dilakukan remaja putri dalam mencegah
terjadinya anemia ada empat langkah utama bagi remaja putri: membiasakan pola makan
bergizi seimbang, mencukupi asupan buah dan sayur, meminum tablet tambah darah secara
teratur, serta melakukan pemeriksaan kadar hemoglobin secara berkala (Setyaningsih, 2025).
Penyampaian edukasi kesehatan dan deteksi dini menjadi strategi krusial dalam membangun
pemahaman remaja. Penggunaan media yang tepat sangat menentukan efektivitas
penyampaian pesan; dalam hal ini, media leaflet dinilai efektif karena menyajikan informasi
secara ringkas, jelas, dan dapat dipelajari kembali secara mandiri (Ridawati et al., 2026) .

Munculnya anemia pada remaja putri dipengaruhi oleh perpaduan faktor fisiologis dan
gaya hidup. Kehilangan darah secara berkala akibat menstruasi meningkatkan kebutuhan zat
besi, namun minimnya edukasi gizi mengakibatkan asupan zat penunjang seperti protein dan
vitamin C tidak terpenuhi. Selain itu, rendahnya kesadaran akan dampak jangka panjang
memicu kecenderungan remaja lebih memilih makanan instan dan minuman manis
dibandingkan makanan gizi seimbang (Diah Puspitasari, 2026). Berdasarkan latar belakang
tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai perilaku pencegahan anemia
pada remaja putri di SMPN 1 Palang.

METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini menggunakan kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional.
Populasi penelitian seluruh siswi SMPN 1 Palang kelas VIII sebesar 144 siswi, dengan sampel
sebanyak 105 siswi menggunakan teknik purposive sampling.

HASIL PENELITIAN

Tabel 4.1 Perilaku Konsumsi Makanan Bergizi Seimbang pada Remaja Putri SMPN 1
Palang pada Bulan Juni Tahun 2026

No Konsumsi Makanan Frekuensi Persentase

Bergizi Seimbang (f) (%)
1 Baik 27 25,7%
2 Cukup 31 29,5%
3 Kurang 47 44.7%
Total 105 100%

Berdasarkan Tabel 4.1 hampir setengahnya (44,7%) remaja putri memiliki perilaku
kurang mengonsumsi makanan bergizi seimbang, dan rata-rata hampir setengahnya (29,5%)
perilaku konsumsi makanan begizi dalam kategori cukup dan baik.

Tabel 4.2 Perilaku Makanan Cukup Buah dan Sayuran pada Remaja Putri SMPN 1
Palang pada Bulan Juni Tahun 2026

No Perilaku Frekuensi (f) Persentase (%)
Makanan
Cukup Buah
dan Sayuran
1 Baik 33 31,4%
2 Cukup 28 26,6%
3 Kurang 44 41,9%
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Total 105 100%

Berdasarkan Tabel 4.2 hampir setengahnya (41,9%) remaja putri memiliki perilaku
kurang mengkonsumsi makanan cukup buah dan sayuran, rata-rata hampir setengahnya (31,4
%) perilaku konsumsi makanan begizi dalam kategori baik dan cukup.

Tabel 4.3 Perilaku Minum Tablet Tambah Darah (TTD) pada Remaja Putri
SMPN 1 Palang pada Bulan Juni Tahun 2026

No Minum Tablet Tambah Frekuensi Persentase

Darah (TTD) ) (%)
1 Baik 28 26,6%
2 Cukup 19 18,1%
3 Kurang 58 55,2%
Total 105 100%

Berdasarkan Tabel 4.3 sebagian besar (55,2%) remaja putri memiliki perilaku kurang
minum tablet tambah darah (TTD), rata-rata hampir setengahnya (26,6 %) perilaku minum
tablet tambah darah dalam kategori baik dan cukup.

Tabel 4.2 Perilaku Makanan Cukup Buah dan Sayuran pada Remaja Putri SMPN 1
Palang pada Bulan Juni Tahun 2026

No Pemeriksaan Frekuensi (f) Persentase (%)
Kadar Hb
1 Baik 17 16,1%
2 Cukup 27 25,7%
3 Kurang 61 58,1%
Total 105 100%

Berdasarkan Tabel 4.3 sebagian besar (55,2%) remaja putri memiliki perilaku kurang
minum tablet tambah darah (TTD), rata-rata hampir setengahnya (26,6 %) perilaku minum
tablet tambah darah dalam kategori baik dan cukup.

PEMBAHASAN

5.1 Perilaku Konsumsi Makanan Bergizi Seimbang Pada Remaja Putri

Berdasarkan hasil penelitian hampir setengahnya remaja putri memiliki perilaku kurang
mengonsumsi makanan bergizi seimbang, dan rata-rata hampir setengahnya perilaku konsumsi
makanan begizi dalam kategori cukup dan baik.

Makanan bergizi seimbang memegang peranan krusial dalam pencegahan anemia karena
menyediakan nutrisi esensial seperti zat besi, protein, asam folat, serta vitamin B12 dan C.
Seluruh zat gizi tersebut berinteraksi secara aktif dalam mendukung sintesis hemoglobin dan
pembentukan sel darah merah, sehingga secara efektif menekan risiko terjadinya anemia.
(Masyarakat & Makassar, 2025). Rendahnya kesadaran gizi seimbang pada remaja sering kali
disebabkan oleh minimnya pemahaman gizi, kebiasaan makan yang tidak teratur, serta
pengaruh teman sebaya (Rukmana, 2023). Asupan gizi yang tidak memadai—terutama zat
besi, asam folat, vitamin B12, dan vitamin C—dapat mengganggu pembentukan sel darah
merah dan hemoglobin. Selain itu, keterbatasan vitamin C juga memperlemah penyerapan zat
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besi dalam tubuh. Akibatnya, remaja putri menjadi lebih rentan mengalami anemia defisiensi
besi (Anemia et al., 2025).

Uraian di atas menegaskan pentingnya konsumsi makanan bergizi seimbang dalam
mencegah anemia pada remaja putri. Upaya pencegahan dapat dilakukan melalui peningkat
disiplin diri dalam mengonsumsi makanan kaya zat besi, asam folat, vitamin B12, dan vitamin
C. Kedisiplinan pola makan ini perlu diprioritaskan, terutama saat remaja memasuki fase
pertumbuhan pesat dan siklus menstruasi, demi meminimalkan risiko defisiensi gizi.

5.2 Perilaku Konsumsi Makan Cukup Buah dan Sayur Pada Remaja Putri

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan hampir setengahnya remaja putri memiliki
perilaku kurang mengkonsumsi makanan cukup buah dan sayuran, dan rata-rata hampir
setengahnya perilaku konsumsi makanan begizi dalam kategori baik dan cukup.

Buah dan sayur merupakan pemenuh kebutuhan vitamin, mineral, dan serat yang vital
bagi tubuh. Kandungan vitamin C yang melimpah di dalamnya berperan penting dalam
mengoptimalkan penyerapan zat besi, yang secara langsung berkontribusi pada pencegahan
anemia. Sebaliknya, minimnya asupan buah dan sayur dapat menghambat penyerapan zat besi
tersebut secara maksimal (Maret et al., 2025). Rendahnya asupan buah dan sayur berpotensi
memicu defisiensi nutrisi penting seperti vitamin C, vitamin A, dan asam folat. Vitamin C
berfungsi mengoptimalkan penyerapan zat besi non-heme di usus demi mensintesis
hemoglobin, sementara vitamin A berkontribusi pada proses eritropoiesis serta metabolisme
besi. Di sisi lain, asam folat diperlukan dalam memproduksi sel darah merah. Minimnya
ketersediaan zat gizi ini dapat mengganggu pembentukan hemoglobin, sehingga memperbesar
risiko anemia pada remaja putri yang rutin mengalami menstruasi (Di & Satap, 2023).

Berdasarkan hasil uraian diatas bahwa rendahnya asupan buah dan sayur berikatan erat
dengan angka kejadian anemia pada remaja putri. Oleh sebab itu, penerapan kebiasaan
mengonsumsi buah dan sayur kaya vitamin C secara harian sangat dianjurkan guna
memaksimalkan penyerapan zat besi dan menekan risiko anemia. Selain itu, kolaborasi antara
pihak sekolah dan tenaga kesehatan dalam memberikan edukasi secara berkala menjadi
langkah strategis untuk meningkatkan kesadaran remaja putri akan pentingnya pemenuhan gizi
tersebut.

5.3 Gambaran Pengetahuan dan Sikap Remaja Putri tentang anemia

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan sebagian besar remaja putri memiliki perilaku
kurang minum tablet tambah darah (TTD).

Pemberian Tablet Tambah Darah (TTD) merupakan salah satu intervensi program
pemerintah dalam upaya pencegahan dan penanggulangan anemia pada remaja putri.
Suplementasi TTD secara berkala berfungsi mencukupi lonjakan kebutuhan zat besi harian usia
remaja, yang secara spesifik dipicu oleh kehilangan darah rutin akibat siklus menstruasi
(Pengabdian & Masyarakat, 2021). Konsumsi Tablet Tambah Darah (TTD) secara berkala
terbukti efektif dalam mencegah dan menangani anemia defisiensi besi pada remaja putri.
Selain memicu produksi sel darah merah, suplementasi zat besi gratis dari program pemerintah
ini juga berdampak jangka panjang pada pencegahan stunting serta peningkatan konsentrasi
belajar. Di samping pemberian suplemen sebagai solusi jangka pendek, upaya pencegahan
perlu disempurnakan melalui perbaikan pola makan yang teratur (pagi, siang, dan malam) serta
peningkatan konsumsi bahan pangan kaya nutrisi dan vitamin, seperti hati, limpa, bayam,
hingga ekstrak buah berwarna merah (Karwati, 2024). Rendahnya tingkat kepatuhan konsumsi
Tablet Tambah Darah (TTD) dalam studi ini dipicu oleh beragam faktor internal maupun
eksternal. Beberapa di antaranya meliputi kelalaian atau faktor lupa, ketidaknyamanan
terhadap rasa dan aroma tablet, ketakutan timbulnya efek samping seperti mual, serta
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minimnya pemahaman terkait manfaat TTD dan rendahnya dorongan motivasi untuk
meminumnya secara berkala (Gustinanda et al., 2025).

Pemaparan di atas menegaskan bahwa peran aktif keluarga dan tenaga kesehatan
merupakan aspek krusial bagi remaja putri. Lingkungan keluarga bertugas memberikan
dorongan serta membiasakan pola konsumsi buah dan sayur harian sebagai implementasi gizi
seimbang. Di sisi lain, kolaborasi antara tenaga kesehatan dan pihak sekolah perlu diperkuat
melalui edukasi intensif mengenai pentingnya buah dan sayur kaya vitamin C guna
mengoptimalkan penyerapan zat besi dan menekan risiko anemia.

5.3 Perilaku Memeriksa Kadar Hemoglobin Darah Pada Remaja Putri

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan sebagian besar remaja putri memiliki perilaku
kurang dalam keaktifan pemeriksaan kadar hemoglobin darah, dan rata-rata sebagian kecil
perilaku memeriksa kadar hemoglobin darah dalam kategori baik dan cukup.

Hemoglobin merupakan protein utama dalam sel darah merah yang bertugas
mendistribusikan oksigen ke seluruh jaringan tubuh serta membawa kembali karbon dioksida
ke paru-paru. Penurunan kadar hemoglobin pada penderita anemia menyebabkan berkurangnya
pasokan oksigen, yang memicu timbulnya indikasi fisik seperti kulit pucat, kuku rapuh, dan
rasa lelah. Guna meningkatkan akurasi deteksi, pemeriksaan hemoglobin dapat dilakukan
secara invasif maupun non-invasif. Penanganan anemia yang dipicu oleh rendahnya Hb
mencakup terapi medis sesuai etiologi, suplementasi zat besi, serta perbaikan diet. Selain itu,
pemantauan kadar Hb secara rutin di fasilitas kesehatan seperti Puskesmas atau UKS
disarankan minimal satu kali dalam setahun (Az-zahra & Amin, 2025). Pemeriksaan kadar
hemoglobin menjadi metode penting untuk mengevaluasi status anemia seseorang. Melalui
skrining Hb ini, indikasi anemia dapat terdeteksi sejak dini sehingga langkah pencegahan dan
tindakan medis yang tepat dapat segera direalisasikan (Denpasar, 2025). Minimnya cakupan
remaja putri yang pernah menjalani pemeriksaan hemoglobin dipicu oleh beberapa faktor
utama. Hal ini meliputi terbatasnya sarana dan akses ke fasilitas kesehatan, belum meratanya
edukasi mengenai krusialnya tes Hb, serta adanya stigma atau pandangan masyarakat bahwa
pemeriksaan medis baru diperlukan saat timbul gejala penyakit (Ridwan et al., 2025).

Berdasarkan uraian diatas, pemeriksaan kadar hemoglobin (Hb) memegang peranan vital
dalam skrining dini dan pencegahan anemia pada remaja putri. Tingginya kesadaran dan
dorongan internal remaja untuk memahami kondisi kesehatannya menjadi pemicu utama bagi
mereka untuk melakukan tes Hb, terutama setelah memahami dampak buruk anemia seperti
penurunan konsentrasi belajar hingga risiko komplikasi saat kehamilan kelak. Oleh karena itu,
sosialisasi yang intensif dari tenaga kesehatan serta dukungan penuh dari orang tua sangat
dibutuhkan untuk mendampingi remaja putri.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian Perilaku Pencegahan Anemia Pada Remaja Putri di SMPN

1 Palang, dapat disimpulkan bahwa:

1. Hampir setengahnya remaja putri memiliki perilaku kurang mengonsumsi makanan bergizi
seimbang, dan rata-rata hampir setengahnya perilaku konsumsi makanan begizi dalam
kategori cukup dan baik.

2. Hampir setengahnya remaja putri memiliki perilaku kurang mengkonsumsi makanan cukup
buah dan sayuran, dan rata-rata hampir setengahnya perilaku konsumsi makanan begizi
dalam kategori baik dan cukup.

. Sebagian besar remaja putri memiliki perilaku kurang minum tablet tambah darah (TTD).

4. Sebagian besar remaja putri memiliki perilaku kurang dalam keaktifan pemeriksaan kadar
hemoglobin darah.

[98)
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SARAN

1. Remaja putri dapat meningkatkan perilaku pencegahan anemia dengan lebih bijak dalam
memilih makanan yg bergizi seimbang, mengurangi konsomsi makanan cepat saji,
memperbanyak konsumsi makanan sayur, dan lauk pauk. Membiasakan diri makan buah.

2.Edukasi kesehatan mengenai anemia melalui kegiatan penyuluhan, program UKS, dan kerja
sama dengan puskesmas diadakan rutin terjadwal sebaiknya dalam setahun 2 kali pada awal
pembelajaran.

3. Sekolah memfasilitasi kantin yang menyediakan makanan memenuhi kebutuhan gizi siswa-
siswinya.
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