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BAB iII 
TINJAUAN iPUSTAKA 

A. iAnemia 
1. iDefinisi iAnemia 

Anemia iadalah ikondisi imedis iyang iditandai ioleh ikadar ihemoglobin 

idalam idarah iyang ilebih irendah idari inilai inormal. iHemoglobin 

imerupakan iprotein idalam isel idarah imerah iyang iberperan ipenting 

idalam imengangkut ioksigen idari iparu-paru ike iseluruh itubuh. iKadar 

ihemoglobin iyang irendah idapat imenyebabkan itubuh ikekurangan 

ioksigen, iyang ipada igilirannya idapat imengakibatkan igejala iseperti 

ikelelahan, ipusing, isesak inapas, idan ikulit ipucat. iAnemia idapat iterjadi 

ikarena iberbagai i1 ifaktor, itermasuk ikekurangan izat ibesi, idefisiensi 

ivitamin iB12 iatau ifolat, iperdarahan, ipenyakit ikronis, iatau igangguan 

igenetik. iKondisi iini idapat imemengaruhi ikesehatan idan ikualitas ihidup 

iseorang, isehingga ipenting iuntuk imendiagnosis idan imengelola ianemia 

idengan itepat isesuai idengan ipenyebabnya i(Endang iet ial i2022) 

2. iGejala iAnemia 
Gejala yang umumnya ditemukan pada penderita anemia meliputi 5 

L (Lesu, Letih, Lemah, Lelah, Lalai), disertai dengan sakit kepala dan 

pusing ("kepala berputar"), mata yang berkunang-kunang, mudah 

mengantuk, cepat merasa lelah, serta kesulitan dalam berkonsentrasi. 

Secara klinis, anemia biasanya ditandai dengan pucat pada wajah, 

kelopak mata, bibir, kulit, kuku, dan telapak tangan (Kemenkes, 2016). 

3. iFaktor-Faktor iyang iMempengaruhi iAnemia ipada iRemaja 
Ada beberapa ifaktor ipenyebab iterjadinya ianemia iseperti 

ipengetahuan, pola ikonsumsi isarapan ipagi i, ipola ikonsumsi itablet 

itambah idarah, siklus imenstruasi, idan ifaktor isosial iekonomi. 

a. iPengetahuan 

Kurangnya pengetahuan merupakan penyebab langsung 

terjadinya anemia pada remaja. Pengetahuan yang diperoleh melalui 

edukasi mengenai pentingnya konsumsi zat besi serta dampak anemia 
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terhadap kesehatan tubuh sangat berperan dalam pencegahan kondisi 

ini (Yunita et al., 2020). 

b. iPola ikonsumsi isarapan ipagi 

Jika seseorang melewatkan sarapan pagi, mereka berisiko 

kekurangan zat besi dan nutrisi penting lainnya yang dibutuhkan untuk 

produksi hemoglobin. Kekurangan hemoglobin ini dapat menyebabkan 

anemia, yang ditandai dengan kadar hemoglobin yang rendah dalam 

darah (Studi et al., 2019). 

c. iPola ikonsumsi itablet itambah idarah 

Kekurangan konsumsi tablet tambah darah dapat menyebabkan 

anemia karena tablet tersebut umumnya mengandung zat besi, yang 

merupakan nutrisi penting untuk pembentukan hemoglobin. Hemoglobin 

sendiri adalah protein dalam sel darah merah yang berfungsi membawa 

oksigen ke seluruh tubuh. Jika seseorang kekurangan zat besi, produksi 

hemoglobin bisa terganggu, yang berakibat pada penurunan jumlah sel 

darah merah dan kemampuan mereka untuk mengangkut oksigen 

dengan baik. Hal ini menyebabkan seseorang dapat mengalami anemia, 

yaitu kondisi di mana kadar hemoglobin dalam darah berada di bawah 

normal (Zanuba et al., 2023). 

d. iFaktor isocial idan iekonomi 

Faktor sosial ekonomi dapat berkontribusi terhadap terjadinya 

anemia karena berbagai alasan. Salah satunya adalah terbatasnya 

akses terhadap makanan bergizi, yang sangat dipengaruhi oleh kondisi 

ekonomi. Ketika kondisi ekonomi seseorang tidak mencukupi, mereka 

kesulitan memperoleh makanan yang mengandung zat gizi penting 

seperti protein, zat besi, vitamin C, dan folat, yang semuanya diperlukan 

untuk mencegah anemia. Kekurangan nutrisi akibat keterbatasan 

ekonomi dapat meningkatkan risiko anemia karena tubuh kesulitan 

menyerap nutrisi secara optimal. Oleh karena itu, penting untuk 

memahami konsumsi zat besi yang cukup dan dampak anemia terhadap 

kesehatan tubuh (Yunita et al., 2020). 
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e. iPola ikonsumsi itablet itambah idarah 

Kekurangan konsumsi tablet tambah darah dapat menyebabkan 

anemia karena tablet tersebut umumnya mengandung zat besi, yang 

merupakan nutrisi penting untuk pembentukan hemoglobin. Hemoglobin 

adalah protein dalam sel darah merah yang berfungsi mengangkut 

oksigen ke seluruh tubuh. Jika seseorang kekurangan zat besi, produksi 

hemoglobin dalam tubuh bisa terganggu, yang menyebabkan jumlah sel 

darah merah menurun dan kemampuan mereka untuk mengangkut 

oksigen berkurang. Hal ini dapat menyebabkan anemia, yaitu kondisi di 

mana kadar hemoglobin dalam darah berada di bawah tingkat normal 

(Zanuba et al., 2023). 

f. iFaktor isocial idan iekonomi 

Faktor sosial ekonomi dapat berperan dalam menyebabkan anemia 

melalui berbagai cara. Salah satunya adalah terbatasnya akses 

terhadap makanan bergizi yang cukup, yang sangat dipengaruhi oleh 

kondisi ekonomi. Ketika kondisi ekonomi seseorang tidak mencukupi, 

mereka akan kesulitan memperoleh makanan yang mengandung zat gizi 

penting seperti protein, zat besi, dan vitamin C, yang semuanya sangat 

diperlukan untuk mencegah anemia. Keterbatasan ini dapat 

mengganggu asupan gizi tubuh, sehingga meningkatkan risiko 

kekurangan darah atau anemia. 

4. iDampak iAnemia ipada iRemaja 
Anemia idapat imenyebabkan iberbagai idampak iburuk ipada 

iremaja iputri idan iWUS, idiantaranya: 

1. iMenurunkan idaya itahan itubuh isehingga ipenderita ianemia imudah 

iterkena ipenyakit iinfeksi 

2. iMenurunnya ikebugaran idan iketangkasan iberpikir ikarena ikurangnya 

ioksigen ike isel iotot idan isel iotak. 

3. iMenurunnya iprestasi ibelajar idan iproduktivitas ikerja/kinerja. 
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Gambar i1 iDampak iAnemia 

Sumber i: iEffect iof iIron iand iZinc iSupplementation ion iIron, iZinc iand 

iMorbidity iStatus iof iAnemic iAdolescent iSchool iGirls i(10-12 iyears) iin 

iTangerang iDistrict, i2004.(Kemenkes i2016) 

5. iKlasifikasi iAnemia 
Klasifikasi anemia adalah proses pengelompokan kondisi anemia 

berdasarkan berbagai karakteristik dan faktor yang mempengaruhinya. 

Anemia dapat diklasifikasikan berdasarkan penyebab, tingkat 

keparahan, usia pasien, atau respons terhadap pengobatan. Klasifikasi 

ini penting untuk menentukan prognosis dan merencanakan perawatan 

yang tepat sesuai dengan kondisi spesifik yang dialami oleh individu 

(Deswati, Suliska, dan Maryam, 2019). 

Tabel i1 Klasifikasi iAnemia iMenurut iKelompok iUmur 
 

Populasi Non Anemia 
i(g/dL) 

 

 Anemia 
(g/dl) 

Ringan Sedang Berat 

Anak i6–59 ibulan 11 10,0-10,9 7,0-9,9 <7,0 

Anak i5–11 ibulan 11.5 11,011,4 8,0-10,9 <8,0 

Anak i12-14 itahun 12 11,0-11,9 8,0-10,9 <8,0 

Perempuan itidak ihamil i(≥15 
tahun) 

12 11,0-11,9 8,0-10,9 <8,0 

Ibu ihamil 12 10,0-10,9 7,0-9,9 <7,0 

Laki-laki i≥ i15 itahun 13 11,0-12,9 8,0-10,9 <8,0 

(WHO, i2011) 
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Tabel i2 iKetentuan iMasalah iKesehatan iMasyarakat 
iBerdasarkanPrevalensi iAnemia 

 
Kategori iMasalah iKesehatan 

iMasyarakat 

Prevalensi iAnemia 

Tidak iMasalah ≤4,9% 

Ringan 5,0%-19,9% 

Sedang 20,0%-39,9% 

Berat 40,0% 

(WHO, i2011) 
 
6. iHemoglobin 

Hemoglobin merupakan protein yang terdapat di dalam sel darah 

merah dan memiliki fungsi utama dalam mengangkut oksigen dari paru-

paru ke seluruh bagian tubuh serta mengembalikan karbondioksida dari 

seluruh tubuh ke paru-paru untuk dikeluarkan. Protein ini tersusun dari 

empat rantai globin yang masing-masing mengikat molekul besi heme, 

yang memberi warna merah pada darah. Tingkat hemoglobin dalam 

darah sangat berperan penting bagi kesehatan; kekurangannya dapat 

menyebabkan anemia, sedangkan kadar yang tinggi dapat menandakan 

kondisi seperti dehidrasi atau gangguan jantung. Selain itu, hemoglobin 

juga membantu menjaga keseimbangan asam-basa dan berperan dalam 

pengangkutan nutrisi serta zat lainnya ke seluruh tubuh (Tonasih, 

Rahmatika, dan Irawan 2019). 

Hemoglobin adalah protein terkonjugasi yang menjadi bagian dari sel 

darah merah dan berperan dalam mengangkut oksigen serta 

karbondioksida. Pengukuran kadar hemoglobin dapat digunakan untuk 

menentukan apakah seseorang mengalami kekurangan darah atau tidak 

(Atik, Susilowati, dan Kristinawati 2022). 

Sintesis hemoglobin dimulai sejak tahap proeritroblas dan 

berlangsung hingga tahap retikulosit dalam proses pembentukan sel 

darah merah. Oleh karena itu, saat retikulosit meninggalkan sumsum 
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tulang dan memasuki aliran darah, mereka masih memproduksi 

hemoglobin dalam jumlah kecil selama sekitar satu hari atau lebih 

sebelum berkembang menjadi eritrosit matang. Penting untuk diketahui 

bahwa beberapa jenis enzim dalam jumlah cukup diperlukan agar 

eritrosit dapat bertahan aktif selama 120 hari. Jika tidak terjadi 

perdarahan, jumlah sel darah merah biasanya akan kembali normal 

dalam jangka waktu 2 sampai 6 minggu (Kurniawati 2017). 

Tabel i3 iBatas iNormal iKadar iHemoglobin 

 
Usia idan iJenis iKelamin Hb iNormal i(gr/dl) 
Lahir i(atern) 13,5-18,5 
Anak-anak: i2-6 ibulan 9,5-13,5 
Anak-anak: i2-6 itahun 11,0-14,0 
Anak-anak: i6-12 itahun 11,5-15,5 
Laki-laki idewasa 13,0-17,0 
Perempuan idewasa itidak ihamil 12,0-15,0 
Perempuan idewasa ihamil 11,0-14,0 

Sumber: i(Kemenkes iRI i2018) 

7. iRemaja iPutri 
Menurut World Health Organization (WHO), remaja adalah kelompok 

usia yang berada antara 10 sampai 19 tahun. Masa remaja merupakan 

periode penting dalam kehidupan seseorang yang ditandai dengan 

perubahan fisik, emosional, sosial, dan kognitif yang signifikan. Pada 

fase ini, individu mulai mengalami pubertas dan mencari jati diri. WHO 

menegaskan pentingnya perhatian khusus terhadap kesehatan remaja, 

termasuk pendidikan kesehatan reproduksi, nutrisi, kesehatan mental, 

serta pencegahan penyakit menular. Selain itu, remaja juga rentan 

terhadap berbagai masalah kesehatan seperti anemia, yang dapat 

berdampak pada pertumbuhan dan perkembangan mereka (Putri 2021). 

Salah satu masalah gizi yang sering dialami oleh remaja adalah 

anemia. Anemia merupakan kondisi medis di mana kadar sel darah 

merah atau hemoglobin dalam tubuh berada di bawah batas normal. 
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C. iZat iBesi i(Fe) 

a. iDefinisi iZat iBesi 
Zat besi (Fe) adalah mineral penting bagi tubuh manusia karena 

berperan dalam berbagai fungsi, termasuk sintesis monoamina, 

metabolisme energi, mielinisasi, sistem neurotransmitter, dan 

metabolisme dopamin. Zat besi terdapat dalam dua bentuk, yaitu heme 

dan non-heme. Zat besi heme berasal dari sumber makanan hewani dan 

memiliki tingkat penyerapan yang lebih tinggi (20-30%), serta 

penyerapan tersebut tidak dipengaruhi oleh zat lain dalam makanan. 

Sedangkan zat besi non-heme berasal dari sumber nabati dan tingkat 

penyerapannya lebih rendah. Kebutuhan zat besi meningkat terutama 

pada masa pertumbuhan pesat seperti remaja, khususnya pada remaja 

perempuan karena kehilangan zat besi selama menstruasi dan 

pertumbuhan yang cepat. Kekurangan zat besi dapat menimbulkan 

masalah kesehatan, salah satunya anemia (Mangalik 2022). 

Zat besi adalah nutrisi mikro yang sangat penting bagi tubuh, 

terutama dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan yang 

optimal pada remaja. Kebutuhan zat besi terutama meningkat pada 

remaja perempuan akibat menstruasi bulanan yang dapat menyebabkan 

kekurangan mineral ini. Defisiensi zat besi dapat diatasi dengan 

mengubah pola makan, karena anemia umumnya disebabkan oleh 

asupan zat besi yang kurang dan rendahnya bioavailabilitas zat besi 

dalam makanan. Selain itu, zat besi berperan penting dalam membantu 

hemoglobin mengangkut oksigen serta mendukung fungsi berbagai 

enzim dalam metabolisme tubuh, sekaligus meningkatkan volume darah, 

massa otot, dan aktivitas enzim, terutama selama masa pertumbuhan 

remaja (Eliza et al. 2020). 

Zat besi adalah mineral penting bagi tubuh manusia karena 

berfungsi dalam pembentukan sel darah merah yang sangat dibutuhkan. 

Kekurangan zat besi dapat menyebabkan anemia, yaitu kondisi di mana 

tubuh tidak memiliki cukup sel darah merah sehat untuk mengangkut 

oksigen ke seluruh tubuh. Selain itu, zat besi juga berperan dalam 
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menjaga kesehatan otak, sistem imun, dan metabolisme energi. Oleh 

karena itu, pemenuhan asupan zat besi melalui makanan sehari-hari 

sangat krusial untuk menjaga kesehatan tubuh secara menyeluruh 

(Alfiah dan Dainy 2023). 

Tabel i4 iRekomendasi iAsupan iZat iBesi i(mg) iPer iHari 

Usia Laki-laki Perempuan 

1-3 itahun 7 7 
4-6 itahun 10 10 
7-9 itahun 10 10 

10-12 itahun 8 8 
13-15 itahun 11 15 
16-18 itahun 11 15 
19-29 itahun 9 18 
30-49 itahun 9 18 
50-64 itahun 9 8 
65-80 itahun 9 8 

80+ 9 8 
Sumber: AKG 2019 
 

b. Fungsi Zat Besi 
Zat besi memiliki peranan krusial dalam tubuh manusia karena 

mendukung berbagai fungsi penting. Salah satu peran utama zat besi 

adalah membantu pembentukan hemoglobin, yaitu protein yang 

bertugas mengangkut oksigen dari paru-paru ke seluruh bagian tubuh. 

Selain itu, zat besi juga dibutuhkan untuk membentuk mioglobin, protein 

yang menyimpan oksigen di dalam otot. Zat besi turut terlibat dalam 

proses metabolisme energi, pembuatan DNA, serta menjaga fungsi 

sistem kekebalan tubuh. Kekurangan zat besi dapat menyebabkan 

anemia, yang ditandai dengan rasa lelah, kelemahan, dan berkurangnya 

kemampuan berkonsentrasi. Oleh sebab itu, penting untuk 

mengonsumsi zat besi secara cukup melalui makanan guna mendukung 

kesehatan dan kinerja tubuh secara optimal. (Mangalik, 2022) 
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Zat besi memegang peran krusial dalam pembentukan 

hemoglobin, yaitu protein yang terdapat di dalam sel darah merah dan 

berfungsi mengangkut oksigen dari paru-paru ke seluruh tubuh serta 

mengembalikan karbondioksida ke paru-paru untuk dikeluarkan. 

Hemoglobin tersusun dari empat rantai protein globin yang masing-

masing memiliki zat besi di bagian tengahnya, yang berikatan dengan 

molekul oksigen. Kekurangan zat besi dapat menghambat produksi 

hemoglobin, sehingga menyebabkan anemia dan mengganggu proses 

pengangkutan oksigen yang sangat penting bagi fungsi tubuh (Dainy et 

al., 2023). 

Zat besi memegang peran penting dalam tubuh manusia. Fungsi 

utama zat besi adalah membantu pembentukan hemoglobin, protein 

yang bertugas mengangkut oksigen dari paru-paru ke seluruh bagian 

tubuh. Jika tubuh kekurangan zat besi, produksi hemoglobin akan 

terganggu, yang bisa menyebabkan anemia atau berkurangnya jumlah 

sel darah merah. Selain itu, zat besi juga dibutuhkan untuk membentuk 

enzim dan protein lain yang berperan dalam proses metabolisme, 

termasuk produksi energi dan pertumbuhan sel. Kekurangan zat besi 

dapat menimbulkan berbagai masalah kesehatan seperti rasa lelah, 

menurunnya sistem kekebalan tubuh, serta gangguan pada 

pertumbuhan. Oleh sebab itu, penting untuk menjaga asupan zat besi 

yang cukup melalui pola makan seimbang demi kesehatan dan 

kesejahteraan tubuh secara menyeluruh (Telisa et al., 2020). 

c. iFaktor iPemicu idan iPenghambat iZat iBesi 

Menurut i(Ramadhanti iand iSulistiyono i2021) ifaktor iyang 

imeningkatkan idan imenghambat iabsorbsi izat ibesi iadalah isebagai 

iberikut i: 

a. Beberapa jenis makanan yang sering dikonsumsi sehari-hari 

mengandung zat-zat yang dapat menghambat penyerapan zat besi 

dalam tubuh. Salah satu zat penghambat yang umum adalah 

polifenol, yang banyak terdapat pada berbagai sayuran dan biji-

bijian. Polifenol merupakan zat yang kuat dalam mengurangi 
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penyerapan zat besi non-heme. Selain itu, tanin yang ditemukan 

dalam teh, kopi, dan beberapa minuman lain juga berperan sebagai 

penghambat penyerapan zat besi. Konsumsi tanin secara berlebihan 

dapat mengurangi penyerapan zat besi dan berpotensi 

menyebabkan kekurangan zat besi hingga anemia. 

b. Salah satu penyebab lain yang menghambat penyerapan zat besi 

pada remaja dengan anemia adalah rendahnya konsumsi makanan 

yang mengandung zat besi, serta kekurangan mikronutrien seperti 

vitamin A, B6, B12, riboflavin, asam folat, dan tembaga. Kondisi ini 

dapat menurunkan kadar hemoglobin dan menyebabkan anemia 

pada remaja. Oleh karena itu, penting bagi remaja yang mengalami 

anemia untuk memperhatikan pola makan dengan meningkatkan 

asupan makanan kaya zat besi dan mengurangi konsumsi makanan 

yang menghambat penyerapan zat besi, guna membantu 

meningkatkan kadar hemoglobin dan mengatasi anemia. 

c. iHubungan iAsupan iZat iBesi iTerhadap iKejadian iAnemia 
Zat besi adalah elemen penting dalam tubuh yang dibutuhkan untuk 

pembentukan sel darah merah atau hemoglobin. Asupan zat besi berkaitan 

erat dengan kejadian anemia karena zat besi merupakan komponen utama 

dalam hemoglobin, protein yang bertugas mengangkut oksigen ke seluruh 

tubuh. Kekurangan zat besi dapat menghambat produksi hemoglobin, 

sehingga kemampuan sel darah merah untuk mengangkut oksigen menjadi 

kurang efektif, yang akhirnya bisa menimbulkan anemia. Selain itu, zat besi 

juga berperan dalam metabolisme sel dan sintesis DNA, sehingga 

kekurangannya dapat mengganggu fungsi sel-sel tubuh dan melemahkan 

sistem kekebalan. 

Jika asupan zat besi seseorang tidak mencukupi, tubuh tidak mampu 

memproduksi hemoglobin dalam jumlah yang cukup untuk mengangkut 

oksigen ke seluruh tubuh. Hal ini dapat menyebabkan munculnya gejala 

anemia seperti kelelahan, kulit menjadi pucat, sesak napas, dan 

menurunnya daya tahan tubuh. Selain itu, kekurangan zat besi juga 

dapat mengganggu sistem kekebalan, menurunkan fungsi kognitif, serta 
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berdampak negatif pada pertumbuhan dan perkembangan sel-sel tubuh. 

Oleh sebab itu, sangat penting untuk memastikan asupan zat besi yang 

memadai melalui makanan yang kaya zat besi atau suplemen guna 

mencegah anemia dan menjaga kesehatan tubuh secara menyeluruh 

(Alfiah dan Dainy, 2023). 

D. iVitamin iC 

1. i i iPengertian iVitamin iC 
Vitamin C adalah vitamin yang larut dalam air dan sangat penting 

bagi kesehatan manusia. Vitamin ini berfungsi sebagai antioksidan yang 

melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan yang disebabkan oleh radikal 

bebas dan stres oksidatif. Selain itu, vitamin C juga dibutuhkan dalam 

proses pembentukan kolagen, yaitu protein yang berperan penting untuk 

menjaga kesehatan kulit, tulang, dan pembuluh darah. Vitamin C juga 

membantu meningkatkan penyerapan zat besi dari makanan serta 

memperkuat sistem kekebalan tubuh dalam melawan infeksi (Dainy, 

2023). 

Vitamin C, atau asam askorbat, adalah nutrisi penting yang 

berperan dalam pencegahan dan pengobatan anemia. Vitamin ini sangat 

dibutuhkan untuk membantu penyerapan zat besi non-heme di usus, 

yang kemudian mendukung pembentukan hemoglobin dalam darah. 

Dengan konsumsi vitamin C yang cukup, tubuh mampu meningkatkan 

penyerapan zat besi yang diperlukan untuk produksi sel darah merah. 

Oleh karena itu, asupan vitamin C yang memadai dapat membantu 

mencegah anemia akibat kekurangan zat besi. Kombinasi antara vitamin 

C dan zat besi berperan penting dalam menjaga kadar hemoglobin agar 

tetap seimbang dan mengurangi risiko anemia. 

Vitamin C mampu meningkatkan penyerapan zat besi di usus halus 

hingga empat kali lipat, sehingga mempermudah tubuh dalam menyerap 

zat besi yang dibutuhkan untuk pembentukan sel darah merah. Selain 

itu, vitamin C juga membantu mengubah zat besi menjadi bentuk yang 

lebih mudah diserap oleh tubuh. Karena itu, asupan vitamin C yang 
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cukup sangat penting untuk mencegah dan mengatasi anemia, terutama 

pada remaja putri yang rentan mengalami kekurangan zat besi. Oleh 

sebab itu, perlu adanya peningkatan kesadaran tentang pentingnya 

vitamin C dalam mencegah anemia pada remaja putri serta dorongan 

untuk menerapkan pola makan seimbang yang kaya vitamin C (Sri 

Wahyuni, 2021). 

 i2. Fungsi Vitamin C 

Vitamin C berperan penting dalam menurunkan risiko anemia, 

khususnya pada remaja putri yang sering mengonsumsi zat besi non-

heme. Vitamin C meningkatkan penyerapan zat besi non-heme dengan 

cara mengatasi senyawa-senyawa dalam makanan nabati yang dapat 

menghambat proses penyerapan tersebut. Dengan demikian, vitamin C 

meningkatkan ketersediaan zat besi non-heme dari makanan yang 

dikonsumsi, sehingga membantu mencegah kekurangan zat besi yang 

dapat berujung pada anemia. 

Vitamin C juga berperan penting dalam menjaga kesehatan sel 

darah merah dengan membantu pembentukan kolagen, komponen 

utama dalam pembuatan sel darah merah. Kolagen memperkuat dinding 

pembuluh darah sehingga sel darah merah dapat bekerja efektif 

mengangkut oksigen ke seluruh tubuh. Oleh karena itu, asupan vitamin 

C yang cukup dapat mencegah kerusakan sel darah merah dan 

memastikan produksi sel darah merah yang memadai untuk menghindari 

anemia. Karena itu, sangat penting bagi setiap individu, terutama ibu 

hamil dan mereka yang berisiko anemia, untuk memperhatikan 

konsumsi vitamin C dalam diet guna mencegah dan mengatasi anemia 

(Sulaiman et al., 2022). 

Mengonsumsi vitamin C bersamaan dengan makanan yang 

mengandung zat besi dapat meningkatkan penyerapan zat besi dalam 

tubuh secara lebih efektif. Hal ini berkontribusi dalam pencegahan dan 

penanganan anemia yang disebabkan oleh defisiensi zat besi. Selain itu, 

vitamin C juga memiliki peran penting dalam mempertahankan 
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kestabilan serta ketersediaan zat besi dalam tubuh, sehingga zat besi 

tetap berada dalam bentuk yang mudah digunakan untuk pembentukan 

hemoglobin dan berbagai enzim yang diperlukan dalam proses 

metabolisme. Remaja putri yang tidak mendapatkan asupan zat besi 

yang memadai memiliki risiko lebih besar mengalami kelelahan kronis. 

Rendahnya asupan zat besi pada kelompok ini sering kali disebabkan 

oleh kurangnya pemahaman mengenai anemia serta minimnya 

konsumsi suplemen zat besi. Oleh karena itu, kecukupan vitamin C yang 

dikonsumsi bersamaan dengan zat besi dapat membantu menurunkan 

risiko kekurangan zat besi dan anemia pada remaja putri (Eliza et al., 

2020). 

3. iMetabolisme Vitamin iC 
Vitamin C memegang peranan penting dalam proses 

metabolisme zat besi di dalam tubuh, khususnya bagi remaja yang 

mengalami anemia. Nutrisi ini berfungsi untuk meningkatkan 

penyerapan zat besi non-heme, yaitu jenis zat besi yang berasal dari 

sumber nabati dan suplemen. Kehadiran vitamin C membuat 

penyerapan zat besi di usus menjadi lebih optimal, yang pada akhirnya 

berkontribusi pada peningkatan kadar hemoglobin dalam darah. Selain 

itu, vitamin C juga berperan dalam pembentukan ferritin, yaitu protein 

penyimpan zat besi, sehingga membantu menjaga keseimbangan kadar 

zat besi dalam tubuh. Vitamin C juga mendukung fungsi transferin, 

protein pengangkut zat besi, yang berperan penting dalam distribusi zat 

besi dan proses metabolisme secara keseluruhan. Oleh karena itu, 

pemberian vitamin C bersamaan dengan zat besi dapat memberikan 

dampak positif dalam memperbaiki kondisi anemia pada remaja 

(Nurohmi et al., 2021). 

4. iHubungan iVitamin iC iTerhadap iKejadian iAnemia 
Terdapat kaitan antara asupan vitamin C dan kejadian anemia, 

mengingat peran vitamin C dalam membantu penyerapan zat besi di 

dalam tubuh. Vitamin C berkontribusi dalam meningkatkan penyerapan 

zat besi yang dibutuhkan untuk sintesis hemoglobin, komponen penting 
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dalam pencegahan anemia. Ketika asupan zat besi tidak mencukupi, 

peran vitamin C sebagai pendukung penyerapan zat besi menjadi tidak 

optimal, sehingga dapat memperbesar risiko anemia. Selain itu, 

kebiasaan remaja yang kurang mengonsumsi buah dan sayuran—

sumber utama vitamin dan mineral, termasuk vitamin C—juga turut 

berpengaruh terhadap rendahnya penyerapan zat besi. Kekurangan 

vitamin C akan menghambat kemampuan tubuh dalam menyerap zat 

besi secara efisien, yang pada akhirnya dapat memperburuk kondisi 

anemia, terutama pada remaja putri. Oleh sebab itu, penting bagi remaja 

putri untuk mencukupi kebutuhan vitamin C melalui pola makan sehari-

hari guna mencegah anemia dan menjaga kesehatan secara 

menyeluruh (Sumarmi et al., 2023). 

E. iProtein 
1. iDefinisi iProtein 

Protein merupakan salah satu makronutrien esensial bagi tubuh 

manusia, tersusun dari rantai asam amino yang berfungsi dalam 

membangun serta memperbaiki jaringan tubuh. Selain itu, protein juga 

terlibat dalam berbagai proses metabolisme dan fungsi biologis lainnya. 

Protein membantu memperkuat otot, menjaga kesehatan kulit, rambut, 

dan kuku, serta mendukung sistem kekebalan tubuh. Protein juga 

penting dalam pembentukan enzim, hormon, dan neurotransmitter yang 

berperan dalam menjaga keseimbangan tubuh. Oleh karena itu, asupan 

protein yang memadai sangat diperlukan untuk mempertahankan 

kesehatan tubuh secara menyeluruh (Dita Ayu et al., 2023). 

Protein merupakan molekul berukuran besar yang terbentuk dari 

rangkaian asam amino yang saling terikat melalui ikatan peptida. Zat gizi 

ini memiliki peran vital dalam berbagai proses biologis di dalam tubuh, 

seperti pembentukan sel, enzim, hormon, dan antibodi. Selain itu, protein 

juga terlibat dalam proses metabolisme, pengangkutan molekul, serta 

menjaga keseimbangan pH di dalam sel. Protein sangat dibutuhkan 

untuk pertumbuhan, perbaikan jaringan tubuh, dan dapat digunakan 

sebagai sumber energi bila diperlukan. Dalam konteks gizi, konsumsi 
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protein yang cukup sangat penting bagi anak-anak dan remaja, terutama 

saat mereka berada dalam fase pertumbuhan dan perkembangan yang 

cepat. Kekurangan protein dapat menimbulkan dampak negatif bagi 

kesehatan, salah satunya adalah terhambatnya pembentukan 

hemoglobin yang dapat menyebabkan anemia. Hal ini karena protein 

turut berperan dalam pengangkutan zat besi yang diperlukan untuk 

sintesis hemoglobin dalam darah (Endang Nur Widiyaningsih & 

Rosyaqotul Ibriza, 2021). 

2. iFungsi iProtein 
Protein memiliki peranan krusial bagi kesehatan tubuh, terutama 

bagi remaja putri berusia 16 hingga 18 tahun. Zat gizi ini diperlukan untuk 

membentuk jaringan baru seperti tulang, otot, dan sel-sel saraf otak. 

Kekurangan protein dapat menghambat proses pertumbuhan dan 

perkembangan pada usia remaja. Selain itu, protein juga berfungsi 

sebagai komponen utama dalam pembentukan hemoglobin, yaitu zat 

yang berperan dalam mengangkut oksigen ke seluruh tubuh. 

Rendahnya asupan protein dapat menyebabkan penurunan kadar 

hemoglobin, yang berdampak negatif pada kondisi psikologis, 

kemampuan berkonsentrasi, daya belajar, ingatan, serta kebugaran fisik 

(Fauziyah et al., 2020). 

Protein berperan utama dalam pembentukan dan perbaikan sel-sel 

tubuh. Kandungan asam amino esensial dalam protein harus diperoleh 

dari makanan karena tubuh tidak dapat memproduksinya sendiri, 

padahal zat ini diperlukan dalam proses pembentukan sel darah, 

termasuk hemoglobin. Hemoglobin sendiri merupakan komponen 

penting dalam darah yang tersusun dari globin, yaitu protein, dan heme 

yang juga sintesisnya melibatkan protein. Oleh karena itu, protein tidak 

hanya berfungsi sebagai bahan dasar pembentuk sel tubuh, tetapi juga 

memegang peran penting dalam pembentukan hemoglobin dan 

berbagai sel darah lainnya (Firmansyah et al., 2024). 
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3. iMetabolisme iProtein 
Metabolisme protein terdiri dari serangkaian proses biokimia di 

dalam tubuh, meliputi pencernaan, penyerapan, sintesis, serta 

pemecahan protein menjadi asam amino. Setelah dikonsumsi, 

pencernaan protein dimulai di lambung dengan bantuan enzim pepsin. 

Selanjutnya, protein dipecah menjadi asam amino di usus halus oleh 

enzim protease. Asam amino hasil pemecahan ini kemudian diserap ke 

dalam aliran darah dan diantarkan ke sel-sel tubuh untuk digunakan 

dalam sintesis protein baru atau sebagai sumber energi. Selain itu, 

metabolisme protein juga melibatkan perubahan asam amino menjadi 

berbagai molekul penting, seperti hormon, enzim, dan komponen 

struktural sel (Baha I et al., 2021). 

4. iHubungan iProtein iTerhadap iKejadian iAnemia 
Konsumsi protein yang cukup sangat penting untuk menjaga 

kesehatan darah dan mencegah anemia pada remaja. Protein berperan 

sebagai komponen struktural dan fungsional dalam tubuh, termasuk 

dalam proses pembentukan sel darah. Apabila asupan protein kurang, 

proses pembentukan dan pemeliharaan sel darah dapat terganggu, 

sehingga kadar hemoglobin menurun dan risiko anemia meningkat. 

Selain itu, kebutuhan protein pada remaja, khususnya remaja putri, 

meningkat akibat faktor fisiologis seperti menstruasi. Saat menstruasi, 

kehilangan darah dapat menyebabkan penurunan kadar hemoglobin, 

sehingga asupan protein yang memadai sangat penting untuk 

membantu proses pemulihan dan menjaga kesehatan secara 

keseluruhan. Kekurangan protein dapat memperburuk anemia yang 

sudah ada, sehingga memastikan kecukupan asupan protein pada 

remaja menjadi hal yang sangat penting (Lestari et al., 2022). 

F. iJus i(Bayam iTomat iKacang iHijau) 

1. iDefinisi iJus 

Jus bayam hijau tomat merupakan minuman yang dibuat dari 

ekstrak bayam hijau, tomat, dan kacang hijau yang diolah menjadi jus. 
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Kombinasi ini kaya akan zat besi dari bayam hijau, vitamin C dari tomat, 

serta protein dari kacang hijau, yang bersama-sama dapat 

meningkatkan penyerapan zat besi dalam tubuh. Mengonsumsi jus ini 

secara rutin dapat membantu meningkatkan produksi sel darah merah 

dan kadar hemoglobin, khususnya bagi mereka yang mengalami anemia 

(Nurwulan et al., 2024). 

2. iBayam iHijau 
Bayam hijau, atau Spinacia oleracea, adalah sayuran berdaun 

gelap yang kaya akan berbagai nutrisi penting seperti zat besi, vitamin 

A, E, C, serat, betakaroten, serta mineral lainnya. Kandungan zat besi 

yang tinggi dalam bayam hijau membuatnya sering direkomendasikan 

untuk mencegah dan mengatasi anemia. Selain itu, bayam hijau juga 

mengandung asam folat yang sangat bermanfaat bagi kesehatan ibu 

hamil dan perkembangan janin (Rini Kundaryanti & Natasya Fardillah M., 

2019). 
 

 
Gambar i2 iBayam 

Bayam hijau yang digunakan untuk membuat jus bagi remaja 

penderita anemia memiliki ciri fisik tertentu. Daunnya berwarna hijau 

segar, berukuran kecil hingga sedang, serta tangkainya lentur. 

Permukaan daun bayam biasanya halus tanpa bulu dan teksturnya 

lembut. Selain itu, batang bayam hijau relatif tipis dan mudah dipotong. 

Ciri-ciri ini penting untuk memastikan kualitas bayam yang baik sehingga 

jus yang dihasilkan dapat memberikan manfaat maksimal bagi remaja 

yang mengalami anemia (Fatimah et al., 2023). 
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3. iManfaat iBayam iHijau 
Bayam hijau memiliki peran penting dalam pencegahan anemia 

karena kandungan zat besinya yang dibutuhkan untuk produksi 

hemoglobin dalam tubuh. Hemoglobin sendiri adalah protein vital dalam 

darah yang berfungsi mengangkut oksigen ke seluruh tubuh. 

Kekurangan zat besi dapat menghambat pembentukan hemoglobin dan 

menyebabkan anemia. Dengan mengonsumsi bayam hijau secara rutin, 

kadar zat besi dalam tubuh dapat meningkat sehingga risiko anemia 

dapat diminimalkan. Selain itu, bayam hijau juga bermanfaat bagi remaja 

yang sedang mengalami menstruasi, yang rentan terhadap anemia, 

sehingga dapat membantu mencegah kondisi tersebut. 
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Tabel i5 iKandungan iGizi i100 iGr iBayam 
 

NO Kandungan iGizi Jumlah Satuan 

1 Protein 3,7 g 

2 Lemak 0,2 g 

3. Karbohidrat 7,3 g 

4. Serat 0,6 g 

5. Vitamin iA 519 µg 

6. Vitamin iB1 0,1 mg 

7. Vitamin iB2 0,2 mg 

8. Vitamin iB6 0,5 mg 

9. Vitamin iC 33,0 mg 

10. Magnesium 62,0 mg 

11. Seng 0,4 mg 

12. Zat ibesi 3,1 mg 

13. Kalium 550,0 mg 

14. Kalsium 211,0 mg 

15. Fosfor 72,0 mg 
Sumber: inutrisurvey 

4. iDefinisi iTomat 
Tomat adalah buah yang berasal dari tanaman tomat (Solanum 

lycopersicum) yang termasuk dalam keluarga Solanaceae. Biasanya, 

tomat matang berwarna merah, meskipun ada juga varietas dengan 

warna kuning, oranye, hijau, atau ungu. Tomat memiliki tekstur yang 

lembut dengan biji di dalamnya serta rasa yang perpaduan antara manis 

dan asam. Buah ini kaya akan nutrisi seperti vitamin C, vitamin K, kalium, 

dan likopen—sebuah antioksidan kuat yang membantu melindungi sel 

tubuh dari kerusakan akibat radikal bebas. 

Tomat mengandung berbagai senyawa penting seperti asam folat, 

zat besi, dan vitamin C yang berperan vital bagi kesehatan tubuh. Nutrisi 

dalam tomat, khususnya zat besi dan vitamin C, dapat mendukung 

peningkatan produksi sel darah merah serta kadar hemoglobin dalam 
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darah. Mengonsumsi tomat secara rutin dapat membantu mengatasi 

anemia, terutama pada remaja yang rentan terhadap kekurangan darah. 

Selain itu, tomat juga dapat diolah menjadi berbagai produk, seperti jus 

tomat, yang kaya nutrisi dan membantu meningkatkan penyerapan zat 

besi dalam tubuh (Nurwulan et al., 2024). 
 

 
Gambar i3 iTomat 

Tomat yang digunakan biasanya berbentuk bulat dengan warna 

merah, memiliki kulit yang halus serta daging yang lembut. Untuk 

pembuatan jus, tomat yang dipilih adalah tomat yang segar dan sudah 

matang (Ramadhan et al., 2024). 

5. iManfaat iTomat 

Tomat memiliki peran penting dalam mencegah anemia pada 

remaja karena kandungan nutrisinya. Tomat mengandung berbagai 

senyawa antioksidan seperti vitamin C, vitamin E, likopen, karotenoid, 

dan flavonoid yang bermanfaat untuk menjaga kesehatan tubuh, 

termasuk kesehatan darah. Vitamin C dalam tomat membantu 

penyerapan zat besi, yang sangat dibutuhkan untuk pembentukan 

hemoglobin dalam darah. Selain itu, tomat juga kaya akan vitamin A 

yang berfungsi dalam produksi sel darah merah, sehingga mendukung 

proses pengangkutan oksigen ke seluruh tubuh. 

Tomat juga kaya akan mineral seperti tembaga dan fosfor yang 

berperan penting dalam menjaga kesehatan serta fungsi sel darah 

merah. Tembaga berkontribusi pada proses metabolisme zat besi, 

sementara fosfor membantu hemoglobin dalam mengantarkan oksigen 

ke jaringan tubuh. Konsumsi tomat secara rutin sebagai bagian dari pola 

makan yang seimbang bisa menjadi langkah pencegahan anemia pada 
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remaja, terutama bagi remaja putri (Siauta dan Anita, 2020). 

Tabel i6 iKandungan iGizi i100 igr iTomat 

 

NO Kandungan iGizi Jumlah Satuan 

1 Protein 0,9 g 

2 Lemak 0,3 g 

3. Karbohidrat 4,6 g 

4. Serat 1,1 g 

5. Vitamin iA 87,0 µg 

6. Vitamin iB1 0,1 mg 

7. Vitamin iB2 0,1 mg 

8. Vitamin iB6 0,1 mg 

9. VitaminC 19,0 mg 

10. Magnesium 11,0 mg 

11. Seng 0,1 mg 

12. Zat ibesi 0,5 mg 

13. Kalium 222,0 mg 

14. Kalsium 5,0 mg 

15. Fosfor 24,0 mg 
Sumber: inutrisurvey 

6. iKacang iHijau 

Kacang hijau adalah salah satu tanaman budidaya dari keluarga 

Leguminosae yang banyak dikenal di wilayah tropis dan memiliki 

manfaat besar sebagai sumber protein nabati yang tinggi. Di Indonesia, 

kacang hijau menempati peringkat ketiga setelah kedelai dan kacang 

tanah sebagai tanaman legum pangan yang penting (Salam et al., 2021). 
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Gambar i4 iKacang iHijau 
7. iManfaat iKacang iHijau 

Kacang hijau memberikan berbagai manfaat bagi penderita anemia. 

Nutrisi seperti karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral yang 

terkandung dalam kacang hijau membantu proses pembentukan 

hemoglobin serta meningkatkan kadar hemoglobin dalam darah. Selain 

itu, kacang hijau juga mengandung zat besi, vitamin C, seng, dan vitamin 

A yang memiliki peran penting dalam mengatasi anemia defisiensi besi. 

Pemberian kacang hijau, khususnya dalam bentuk sari kacang hijau, 

telah terbukti efektif dalam meningkatkan kadar hemoglobin (Fatimah, 

Heryani, dan Mukti, 2023). 

Tabel i7 iKandungan iGizi i100 igr iKacang iHijau 

 
        Sumber: inutrisurvey 

NO Kandungan iGizi Jumlah Satuan 

1 Protein 7,7 g 

2 Lemak 0,5 g 

3. Karbohidrat 20,8 g 
4. Serat 4,0 g 

5. Vitamin iB6 0,1 mg 

6. Vitamin iC 0,0 mg 

7. Magnesium 53,0 mg 

8. Zat ibesi 12,5 mg 

9. Kalium 278,0 mg 

10. Kalsium 24,0 mg 
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8. iPengaruh iPemberian iJus iBayam iHijau iTomat iKacang iHijau 
Menurut i(Wulan iet ial. i2021) isetelah ipemberian ijus ibayam 

itomat ipada iremaja iyang imengalami ianemia, iterdapat ibeberapa 

idampak iyang idapat iterjadi isecara idetail i: 

a. iPeningkatan iKadar iHemoglobin 

Kandungan zat besi dan vitamin C dalam jus bayam tomat 

berperan penting dalam meningkatkan penyerapan zat besi dalam 

darah. Zat besi dibutuhkan untuk produksi sel darah merah, sehingga 

konsumsi jus bayam tomat dapat membantu meningkatkan kadar 

hemoglobin pada remaja yang mengalami anemia. Penelitian juga 

menunjukkan bahwa pemberian jus tomat efektif dalam meningkatkan 

kadar hemoglobin pada ibu hamil yang mengalami anemia. i. 

b. iPerbaikan iKondisi iAnemia 
Kandungan izat ibesi idalam ijus ibayam itomat idapat imembantu 

idalam imemperbaiki ikondisi ianemia ipada iremaja. iAnemia idisebabkan 

ioleh ikekurangan isel idarah imerah iatau ihemoglobin, idan idengan 

imeningkatkan ikadar ihemoglobin imelalui ipemberian ijus ibayam itomat, 

ikondisi ianemia ipada iremaja idapat idiperbaiki. iHal iini ipenting iuntuk 

imenjaga ikesehatan idan ivitalitas iremaja iyang irentan iterhadap 

ikekurangan izat ibesi. 

c. iMeningkatkan iSistem iKekebalan iTubuh 
 

Antioksidan dan vitamin C dalam jus bayam tomat berperan 

dalam meningkatkan daya tahan tubuh remaja. Dengan bertambahnya 

kadar hemoglobin dan zat besi dalam darah serta peningkatan asupan 

nutrisi dari jus tersebut, sistem kekebalan remaja menjadi lebih kuat 

dalam melawan infeksi dan berbagai penyakit. 

d. iEnergi 

Kandungan nutrisi dalam jus bayam tomat, seperti zat besi dan 

vitamin C, berperan dalam meningkatkan energi dan vitalitas pada 

remaja. 
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9. iStandar iPembuatan iJus iBayam iHijau iTomat 
a. iStandar iresep iJus iBayam iTomat 

Berdasarkan ibuku iresep i(Lubna, i2016) ipada iproses ipembuatan ijus 

ibayam ihijau, itomat, ijeruk imanis 

• Bahan 

1. Bayam ihijau i50 igr 

2. Tomat i20 igr 

3. Air imineral i100 iml 

4. Jeruk imanis i50 iml 

• Alat 

1. Blender 

2. Saringan 

3. Gelas isaji 

4. Pisau 

5. Talenan 

6. Timbangan idigital 

• Prosedur 

1. Masukkan ibayam ihijau, itomat, idan iair imatang ikedalam 

iblender 

2. Blender ihingga ihalus idan isaring 

3. Campurkan isari ibayam idan itomat idengan iair ijeruk imanis 

4. Tuang ikedalam igelas isajikan 

Jus iBayam iHijau iTomat idiberikan ipada ianemia iremaja iputri iyang 

idiberikan isetiap ihari iselama i21 ihari isebanyak i1 icup i(150 iml), iterdapat 

ikandungan ienergi isebesar i49,5 ikkal, iprotein i2,8 igr, ivitamin ic i7,9 img, izat 

ibesi i1,9 img. iPemberian iJus idapat imeningkatkan ikadar ihemoglobin 

ianemia iyang imengandung iprotein izat ibesi idan ivitamin iC iyang itinggi iyang 

idapat imeningkatkan isystem iimun itubuh. 
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G. iKerangka iTeori 
 
 

 

 
 
 

 
 

Gambar 5 Kerangka Teori 

Sumber : (Yunita et al. 2020) (Studi et al. 2019) (Zanuba and Sumarmi 2023) 
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Kejadian ianemia ipada iremaja itidak ihanya idisebabkan ioleh 

ikurangnya iasupan izat ibesi, ivitamin iC, idan iprotein. iPertama, iasupan 

imakan imemainkan iperan ikrusial idalam ipencegahan idan ipenanganan 

ianemia, iterutama imelalui ikonsumsi izat ibesi, ivitamin iC, idan iprotein. iPola 

isarapan ipagi ijuga ipenting, ikarena isarapan iyang ikaya izat ibesi idapat 

imembantu imeningkatkan ikadar ihemoglobin. iPola ikonsumsi itablet itambah 

idarah iadalah iintervensi imedis iyang isecara ilangsung imeningkatkan ikadar 

ihemoglobin ipada iindividu iyang ikekurangan izat ibesi. iSelain iitu, 

ipengetahuan itentang ianemia, ipenyebabnya, idan icara ipencegahannya 

isangat imempengaruhi iperilaku iindividu idalam imenjaga iasupan inutrisi 

idan ikesehatan isecara ikeseluruhan. iFaktor isosial idan iekonomi ijuga 

imempengaruhi iakses idan ikemampuan iseseorang iuntuk imendapatkan 

imakanan ibergizi idan isuplemen ikesehatan. iKerangka iteori iini 

imenunjukkan iinteraksi idinamis iantara ifaktor-faktor itersebut idalam 

imempengaruhi istatus ianemia ipada iremaja, idalam iupaya imeningkatkan 

ikadar ihemoglobin idi iSMA iSwasta iRK iSerdang iMurni iLubuk iPakam. 

H. iKerangka iKonsep 

 

 
Gambar i6 iKerangka iKonsep 

Variabel iindependen idalam ipenelitian iini iadalah ipemberian ijus 

ibayam ihijau, itomat, idan ikacang ihijau, iyang ikaya iakan izat ibesi, 

ivitamin iC, idan iprotein. iJus iini idiharapkan idapat imeningkatkan 

ipenyerapan izat ibesi idan imembantu idalam isintesis ihemoglobin. 

iVariabel idependen iadalah ikadar iHB isebelum idan isetelah iintervensi. 

iPenelitian iini ibertujuan iuntuk imengukur iperubahan ikadar ihemoglobin 

KadarHB idan ipola imakan 

isetelah iintervensi 
Kadar iHB idan ipola 

imakanmisebelum 

intervensi 

Pemberian iJus iBayam 

iHijau iTomat iKacang 

Hijau 
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isetelah iintervensi ipemberian ijus itersebut. iDengan imembandingkan 

ikadar iHB isebelum idan isetelah iintervensi, ipenelitian iini idapat 

imenentukan iefektivitas ijus idalam imeningkatkan ikadar ihemoglobin, 

iyang imerupakan iindicator ipenting idalam ipencegahan idan 

ipenanganan ianemia ipada iremaja. 

I. iDefinisi iOperasional 
 

No Variabel Definisi Alat Skala 

iPengukur 

1. Kadar iHb 

idarah 

isebelum idan 

isesudah idan 

isesudah 

ipemeberian 

ijus 

Nilai ikadar 

ihemoglobin idalam 

isel idarah imerah 

idengan 

ipemeriksaan 

imetode idigital 

isebelum idan 

isesudah 

ipemberian ijus. i 

Pemeriksaan 

iHb idengan 

iHb iQuik 

iCheck 

Rasio 

2. Pemberian 

ijus ibayam 

ihijau, itomat, 

ikacang ihijau 

Merupakan 

iminuman iselingan 

idengan ibahan 

idasar ibayam, 

itomat, ikacang 

ihijau, iair, imadu. 

iJus idiberikan 

iselama i21 ihari 

ipada iremaja iputri 

ianemia isebanyak 

i150 iml ipada ipukul 

i10.00 
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3. Pola iMakan Jenis imakanan 

iyang idikonsumsi 

iresponden iuntuk 

imelihat ienergi, 

iprotein, ivitamin iC 

idan izat ibesi 

Food iRecall 

i24 iHours 

Rasio 

 

J. iHipotesis 
Ha  : iKadar iHb iakhir i> iKadar iHb iawal iterhadap iremaja i i i iputri 

ianemia i di iSMAS iRK iSerdang iLubuk iPakam 

Ho  : iKadar iHb iakhir i< iKadar iHb iawal iterhadap iremaja iputri i i i 

ianemia idi iSMAS iRK iSerdang iMurni iLubuk iPakam 

- Jika ip ivalue i≤ i0,05 iartinya iHa iditerima imaka iada ipengarug 

ipemberian ijus ibayam ihijau, itomat, ikacang ihijau iterhadap 

ipeningkatan ikadar ihemoglobin iremaja iputri ianemia 

- Jika ip ivalue i≥ i0,05 iartinya iHa iditerima imaka, iada ipengaruh 

ipemberian ijus ibayam ihijau, itomat, ikacang ihijau iterhadap 

ipeningkatan ikadar ihemoglobin iremaja iputri ianemia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


