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Abstract
Received: 11 Desember 2023  For adolescents, food is a basic need for the growth and development of their
Revised: 15 Januari 2024 bodies. Lack of food consumption, both qualitatively and quantitatively will cause
Accepted: 07 Februari 2024 the body's metabolic processes to occur, so that in consuming food, what needs to

be considered is balanced nutrition. The cause of anemia in adolescents is due to
irregular eating patterns. Adolescents with anemia in Tuban Regency in 2018 were
463 people. An initial survey by researchers at SMAN 3 Tuban found that 9 out of
10 children had signs of anemia. The aim of the study was to determine the
relationship between the eating habits of young women and the incidence of
anemia at SMAN 3 Tuban. Correlation analytic research design, cross-sectional
approach. The population of this study is all young girls at SMAN 3 Tuban class
X1 for the 2022 academic year, 152 students, a sample of 110 students. The
sampling technique is simple random sampling. Independent variable eating
pattern of young women, dependent variable the incidence of anemia. data
collection distributed questionnaires and observed signs of anemia symptoms.
processing data using chi-square test. The results of the study were that most
(75%) of female adolescents had a poor diet, almost half (42.7%) of adolescents
experienced anemia. Chi-square test results p = 0.001 <0.05. These results
indicate that there is a relationship between the diet of young women and the
incidence of anemia. The better the diet of female adolescents, the lower the risk
of these adolescents experiencing anemia. Efforts that can be made by the school
are to carry out activities to check Hb levels for young girls at least once every 6
months carried out thoroughly, schools carry out the habit of taking iron tablets
together at school once a month accompanied by a counseling teacher.
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PENDAHULUAN

Pola makan, juga disebut kebiasaan makan, mencakup perilaku yang berkaitan
dengan makanan seperti tata krama, frekuensi, pola makan yang dikonsumsi, pantangan,
distribusi makanan di antara anggota keluarga, dan jumlah makanan yang dikonsumsi
(https://acopen.umsida.ac.id ). Sedangkan menurut Andriani, dkk (2022) pola makan
adalah suatu bentuk kebiasaan makan pribadi terhadap makanan tertentu yang dapat
memberikan informasi tentang jenis, jumlah, dan frekuensi konsumsi makanan tertentu
yang dapat digunakan untuk menilai atau mengukur jenis makanan yang dikonsumsi.
Informasi tersebut berguna untuk menilai apakah makanan orang tersebut telah
memenubhi standar nilai gizi yang direkomendasikan.

Kebutuhan gizi penting untuk pertumbuhan dan perkembangan tubuh remaja
harus mendapat perhatian khusus (Misroh mulianingsih 2021). Mengurangi konsumsi
makanan, baik secara kuantitatif maupun kualitatif, dapat menyebabkan metabolisme
tubuh terganggu. Oleh karena itu, penting untuk mengonsumsi makanan dengan gizi
seimbang agar tubuh dapat bekerja dengan baik (Zaki, Sari, & Farida 2017). Gizi
seimbang adalah jumlah dan jenis zat gizi yang dikonsumsi setiap hari yang memenuhi
kebutuhan tubuh dengan memperhatikan keanekaragaman pangan dan aktivitas fisik
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(Misroh mulianingsih 2021). Remaja harus mengikuti pola makan yang sehat dan
membatasi konsumsi lemak jenuh dan minyak; mengonsumsi makanan yang
mengandung zat energi, zat pembangun, dan zat pengatur; dan mengonsumsi makanan
yang mengandung zat besi.

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Mariana dan Khafidhoh (2013), pola
makan yang tidak teratur, pantangan untuk mengonsumsi makanan yang mengandung
protein, keengganan untuk mengonsumsi sayur-sayuran, dan kebiasaan makan makanan
cepat saji dan junk food adalah faktor-faktor yang menyebabkan anemia pada remaja.
Kebiasaan-kebiasaan tersebut dapat menyebabkan anemia pada remaja. Remaja
cenderung menyukai makan di luar rumah bersama teman sebaya karena norma dan gaya
hidup kontemporer(Achebe and Gafter-Gvili 2017)(Achebe and Gafter-Gvili 2017).
Untuk mencegah kegemukan, remaja perempuan sering melakukan diet dengan cara yang
tidak sesuai, yaitu melakukan pantangan pada makanan mereka dan membatasi atau
mengurangi frekuensi makan mereka. Remaja perempuan dengan status gizi buruk
mengalami anemia 8,32 kali lebih sering daripada remaja perempuan dengan status gizi
baik, menurut penelitian tambahan yang dilakukan oleh Briwan et al. (2011).

Menurut Nurbaya, dkk (2019) Anemia merupakan kondisi dimana jumlah sel
darah merah leih rendah dari jumlah normal atau yang sering disebut dengan penyakit
kurang darah, salah satu penyebabnya yaitu kurangnya mengkonsumsi zat besi. Anemia
dapat terjadi karena sel darah merah tidak mengandung cukup hemoglobin. Remaja putri
membutuhkan lebih banyak asupan zat besi (Fe) daripada remaja laki-laki, karena mereka
kehilangan zat besi saat menstruasi. Akibatnya, anemia lebih sering terjadi pada remaja
putri dibandingkan dengan remaja laki-laki(Indraswari and Achadi 2020). Ini karena
remaja putri lebih banyak mengkonsumsi makanan nabati daripada remaja laki-laki.
(Triwarni, Hartini, &Susilo 2017) Anemia dapat menyebabkan Kketerlambatan
pertumbuhan fisik, gangguan perilaku, dan gangguan emosional pada remaja. Anemia
juga dapat mengurangi daya tahan tubuh, menyebabkan lemas dan lapar, mengganggu
konsentrasi saat belajar, menurunkan prestasi belajar, dan menurunkan produktifitas kerja
(Felicya dalam Suryanti dkk., 2017).

World Health Organization (WHO) menyatakan bahwa prevalensi anemia di
seluruh dunia berkisar antara 40-88%. Di Asia Tenggara, 25-40% remaja putri
mengalami tingkat anemia ringan atau berat. Di Indonesia, 26,2% usia remaja (10-19
tahun) terdiri dari 50,9% laki-laki dan 49,1% perempuan (Kemenkes, 2018). Menurut
Survei Demografi dan Kesehatan Indonesia 2017 yang dilakukan pada tahun 2017,
jumlah anemia pada anak-anak berusia 5-12 tahun di Indonesia adalah 26%, dan pada
wanita berusia 13-18 tahun adalah 23%. Jumlah anemia pada pria berusia 13-18 tahun
adalah 17%, sementara pada wanita berusia 13-18 tahun adalah 17%, Jawa Timur adalah
provinsi dengan tingkat anemia tertinggi pada remaja putri usia 15-20 tahun, dengan
57,1%, lebih tinggi dari seluruh provinsi, menurut survei Kesehatan Rumah (SKRT)
tahun 2016.. Anemia menyertai 52% remaja putri di Jawa Timur (radar madura.id, 2022).
Data dari Dinas kesehatan Tuban tahun 2018 didapatkan 463 remaja putri (0,29%) berusia
10-18 tahun dari 159.056 orang mengalami Anemia. Tahun 2019 didapati 459 remaja
putri (0,28%) daril57.527 mengalami anemia. Survei awal yang dilakukan oleh peneliti
pada hari Senin, 19 Desember 2022, di SMA Negeri 3 Tuban melalui observasi dan
wawancara didapatkan hasil yaitu 9 dari 10 anak mengalami gejala anemia antara lain:
konjungtiva pucat, mata berkunang, mudah merasa lelah, sulit berkonsentrasi. Asupan
pola makan yang tidak sehat, tidak teratur, dan tidak seimbang dapat menyebabkan
anemia pada remaja. Pola makan ini dapat mengurangi asupan zat besi dan asam folat,
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serta asupan protein, karbohidrat, lemak, dan energi yang diperlukan tubuh (fitriani dalam
utami dkk., 2019). Remaja putri akan terkena anemia hingga dia hamil (Rangkuti 2019).
Resiko pertumbuhan janin terlambat (PJT), kelahiran terlambat (BBLR), dan gangguan
tumbuh kembang anak, termasuk stunting dan gangguan neurokognitif, dapat disebabkan
oleh anemia. Perdarahan sebelum dan saat melahirkan juga meningkatkan risiko sakit dan
kematian bayi dan ibu. Anemia pada usia dini juga akan muncul pada bayi yang dilahirkan
dengan cadangan zat besi (Fe) yang rendah. (purnama sari, dkk 2022).

Untuk membantu remaja putri yang menderita anemia, pemerintah di institusi
seperti Sekolah Menengah Pertama (SMP) dan Sekolah Menengah Atas (SMA),
penyediaan tablet suplemen darah (TTD) dengan dosis satu tablet per minggu dan satu
tablet per hari selama menstruasi (KEMENKES, 2018). Salah satu metode pengobatan
anemia remaja putri adalah latihan fisik, yang dapat menyebabkan perubahan peredaran
darah yang dapat meningkatkan volume darah. Namun, menurut data Kementerian
Kesehatan pada tahun 2017, hanya 13,8% perempuan muda yang melaporkan
mengonsumsi pil zat besi (Fe), jauh di bawah target nasional sebesar 30%. Oleh karena
itu, pendekatan tambahan diperlukan untuk menangani anemia remaja putri
(Nurafansi,2017). Menurut Setyaningrum, Sugiyanto, dan Rachma (2019), orang yang
berolahraga secara teratur memiliki hemoglobin yang lebih tinggi karena jaringan dan sel
membutuhkan lebih banyak oksigen (oksigen) selama aktivitas. Solusi tambahan yang
diusulkan (Junita dan Wulansari, 2021) adalah informasi tentang cara mengatasi anemia
melalui pola makan yang sehat, beragam, dan berimbang. Proses penyuluhan
menggabungkan dan menyampaikan data.

METODE PENELITIAN

Desain penelitian analitik kolerasi dengan pendekatan Crossectional. Populasi
penelitian seluruh remaja putri SMAN 3 Tuban kelas Xl tahun ajaran 2022 yang
berjumlah 152 siswa dengan sampel 110 siswa. Teknik sampling yang digunakan simple
random sampling. Variabel Independen pola makan remaja putri kelas XI SMAN 3
Tuban dan variabel dependen kejadian anemia. Cara pengambilan data dengan kuesioner
dan observasi kejadian anemis kemudian dilakukan pengolahan data dan diuji
menggunakan uji korelasi “chi-square.

HASIL PENELITIAN
Tabel 1.1 Distribusi Pola Makan Remaja Putri di SMA Negeri 3 Tuban Bulan Mei

Tahun 2023
No. | Pola Makan Remaja Putri f %
1. Baik 12 11%
2. Cukup 15 14%
3. Kurang 83 5%
Total 110 100%

Berdasarkan tabel 1.1 menunjukkan sebagian besar (75%) remaja putri memiliki
pola makan kurang
Tabel 1.2 Distribusi Kejadian Anemia pada Remaja Putri di SMA Negeri 3 Tuban
Pada Bulan Mei Tahun 2023

No. Kejadian Anemia f %
1. Anemia 47 42, 7%
2. Tidak anemia 63 57,3%
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| | Total | 110 | 100% |
Berdasakan tabel 1.2 menunnjukkan hampir setengahnya (42,7%) remaja
mengalami anemia
Tabel 1.3 Tabulasi Silang Pola Makan Remaja Putri Terhadap Kejadian Anemia

No. | Pola makan remaja Kejadian anemia

putri anemia Tidak anemia

f % f % f %

1. Baik 1 8,3% | 11 91,7% 12 | 100%
2. Cukup 2 13,3% | 13 86,7% 15 | 100%
3. Kurang 44 53% | 39 47% 83 | 100%

Total 47 | 42,7% | 63 57,3% 110 | 100%

Hasil uji chi-square p = 0,001<0,05

Berdasarkan tabel 1.3 menunjukkan sebagian besar (53%) remaja putri yang
memiliki pola makan kurang mengalami anemia. sedangkan hampir seluruhnya (91,7%)
remaja pitri yang memiliki pola makan baik tidak mengalami anemia Berdasarkan hasil
uji Chi-Square antara pola makan remaja putri terhadap kejadian anemia di SMA Negeri
3 Tuban didapatkan p value 0,001<0,05 maka hipotesis diterima, artinya terdapat
hubungan antara pola makan remaja putri terhadap kejadian anemia di SMA Negeri 3
Tuban

PEMBAHASAN
Pembahasan
Pola Makan Remaja Putri di SMA Negeri 3 Tuban

Dari hasil penelitian didapatkan sebagian besar remaja putri kelas 11 memiliki
pola makan kurang

Pola makan seseorang adalah tindakan atau perilaku mereka dalam memenuhi
kebutuhan makanan mereka, yang mencakup sikap, keyakinan, dan makanan yang
mereka pilih. Lingkungan mereka, termasuk keluarga, sekolah, dan media promosi,
sangat memengaruhi pola makan mereka (Handajani dalam Suryana et al., 2022).

Anemia pada remaja dikaitkan dengan gaya hidup yang tidak sehat. Asupan gizi

yang buruk tidak mengimbangi kebutuhan zat gizi yang meningkat untuk pertumbuhan
dan perkembangan cepat remaja. Penyerapan diet yang buruk dari zat besi, vitamin B12,
vitamin C, dan tembaga adalah salah satu penyebab anemia gizi pada remaja. Peningkatan
kebutuhan gizi yang diperlukan untuk pertumbuhan dan perkembangan cepat pasa masa
ini tidak diimbangi dengan asupan yang cukup. Kadar hemoglobin dalam darah
dipengaruhi oleh aktivitas fisik manusia. Kadar hemoglobin orang yang berolahraga
secara teratur lebih tinggi karena tubuh mereka membutuhkan lebih banyak CO2 saat
berolahraga. Namun, terlalu banyak berolahraga juga dapat menyebabkan
ketidakseimbangan antara sistem pertahanan antioksidan tubuh dan produksi radikal
bebas, yang disebut stres oksidatif. Dalam hal ini, radikal bebas yang dihasilkan tubuh
menjadi lebih kuat daripada yang dapat mereka tahan (Yuni Podungge, dkk, 2022).
Perubahan gaya hidup menjadi faktor penyebab anemia pada remaja putri, seperti pola
makan. Banyak faktor yang mempengaruhi pola makan remaja putri, dan hal ini tidak
lepas dari ciri khas remaja dalam mencari dentitas diri. Keinginan untuk diterima di
lingkungan bersama teman-temannya (peer group) menjadi sangat penting dan
diperhatikan. Kepedulian terhadap bentuk tubuh (body image) seringkali menyebabkan
mereka melewatkan waktu makan, mengurangi porsi makan, dan berpantang pada jenis
makanan tertentu (Sandy A, dkk, 2022)
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1) Melewatkan waktu makan, terutama sarapan pagi, 2) Memilih makanan
selingan (cemilan) yang tidak tepat, 3) Persepsi tubuh sebagai benduk (gambar tubuh), 4)
Waktu makan tidak teratur, 5) Jarang makan sayur dan buah atau produk peternakan, dan
6) Diet yang tidak sehat pada remaja putri.

Selain itu, remaja sering mengonsumsi makanan siap saji (fast food) dan makanan
ringan (junk food).

Peneliti berpendapat bahwa pertumbuhan dan perkembangan fisik, mental, sosial,
dan emosional perubahan yang terjadi sepanjang masa remaja mengakibatkan perubahan
konsumsi dan cara hidup. Remaja perempuan sering memiliki pola makan yang buruk,
seperti sering ngemil dan melewatkan sarapan. Kebiasaan buruk lainnya termasuk jarang
mengonsumsi sayur, sering mengonsumsi makanan cepat saji dan rendah gizi, dan pola
makan remaja putri yang tidak teratur. Mereka juga tidak mematuhi pedoman isi piring
saya tentang nutrisi. Selain itu, kegiatan yang cukup banyak, baik di sekolah maupun di
luar sekolah, akan berdampak negatif pada pola makan Anda. Untuk mencapai hal ini,
remaja perempuan harus mendapatkan dukungan dari keluarga dan lingkungan.
Kejadian Anemia Pada Remaja Putri di SMA Negeri 3 Tuban

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan didapatkan hampir setengah remaja
putri mengalami anemia.

Kekurangan zat besi menyebabkan anemia defisiensi besi, yang mengganggu
pembentukan sel darah merah dan fungsi tubuh lainnya (Andriani & Wirjatmadi,2019).
Anemia terjadi ketika kadar hemoglobin (Hb) dalam darah kurang dari normal, yaitu
kurang dari 12 g/dl. Beberapa faktor dapat menyebabkan kekurangan zat besi. Salah
satunya adalah kurangnya mengkonsumsi bahan Produk hewani merupakan sumber zat
besi heme, yaitu zat besi yang mudah diserap. Mengonsumsi makanan nabati zat besi
non-heme, yang merupakan sumber kaya zat besi tetapi sulit diserap tubuh, merupakan
komponen lainnya. Oleh karena itu, dibutuhkan sejumlah besar zat besi untuk memenuhi
kebutuhan zat besi. (Sri W & Mustika, 2023)

Kebutuhan zat besi remaja meningkat seiring dengan cepatnya pertumbuhan otot
dan volume darah. Besi dalam bentuk "heme" pada sumber hewani lebih mudah diserap
daripada besi nin-heme pada sayuran atau biji-bijian. Tubuh mengubah zat besi menjadi
energi. Karena kadar besi tinnggi di beberapa bagian otak yang diperoleh dari transpor
besi yang dipengaruhi oleh reseptor transferi, zat besi dapat membantu meningkatkan
prestasi belajar. Kekurangan zat besi menyebabkan kelelahan, konsentrasi, daya ingat,
kemampuan belajar, dan anemia. (Sri .W & Mustika. P, 2023).

Banyak faktor internal dan eksternal memengaruhi prevalensi anemia pada remaja
putri. Pertumbuhan yanng cepat (growth spurt) pada masa remaja, yang melibatkan
perubahan fisiologis dan psikologis, memerlukan asupan gizi makro dan mikro yang
signifikan. Pertumbuhan yanng cepat juga diikuti dengan peningkatan aktivitas fisik.
Kekurangan nutrisi selama masa pertumbuhan remaja, terutama remaja putri, lebih rentan
mengalami anemia. Ini karena semua zat gizi tersebut akan digunakan untuk membangun
otot, tulang, dan organ reproduksi baru (Wiwik Santika & Sila Dewi. A, 2021)

Selain kebutuhan zat gizi, siklus menstruasi remaja putri mempengaruhi anemia.
Kedua faktor ini membuat remaja putri sepuluh kali lebih berisiko mengalami anemia
dibandingkan remaja putra. Akibatnya, mereka membutuhkan lebih banyak zat besi untuk
menggantikan jumlah zat besi yang hilang selama menstruasi (Dono Indarto,dkk,2023).

Pola makan yang buruk, di mana remaja putri jarang mengkonsumsi sayur, sering
mengonsumsi makanan cepat saji dan rendah gizi, dan pola makan yang tidak teratur
adalah penyebab utama anemia remaja putri. Seseorang harus mempertimbangkan lebih
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dari satu penyebab anemia pada remaja putri. Proses pertumbuhan dan perkembangan
fisiologis remaja putri meningkatkan kemungkinan anemia.
Hubungan Antara Pola Makan Remaja Putri Terhadap Kejadian Anemia

Didapatkan hasil penelitian sebagian besar remaja putri yang memiliki pola
makan kurang mengalami anemia. sedangkan hampir seluruhnya remaja pitri yang
memiliki Mereka yang makan dengan baik tidak terkena anemia. Berdasarkan hasil uji
Chi-Square, terdapat hubungan antara kebiasaan makan remaja putri dengan prevalensi
anemia. Hal ini menunjukkan bahwa masalah gizi dapat disebabkan oleh pola makan yang
tidak sehat, seperti melakukan pantangan dan membatasi frekuensi makan mereka untuk
mencegah kegemukan (Arisman dalam Tutik. H,dkk, 2021)

Kekurangan zat besi dalam tubuh menyebabkan anemia defisiensi besi. Tubuh
menghasilkan lebih sedikit sel darah merah dan mengandung hemoglobin yang lebih
sedikit saat simpanan zat besi tubuh habis dan penyerapan zat besi dari makanan
berkurang. Konsumsi makanan yang kekurangan zat besi atau zat besi yang sulit diserap
tubuh dari makanan adalah dua contoh dari sekian banyak faktor yang mungkin
berkontribusi terhadap kekurangan zat besi.. Ini akhirnya menyebabkan anemia defisiensi
besi, penyebab umum defisiensi gizi dan anemia (Fikawati dalam Tutik. H,dkk, 2021).

Anemia gizi besi pada umumnya terjadi karena status gizi seseorang yang
dipengaruhi oleh pola makan, lingkungan, sosial ekonomi, dan status kesehatan
seseorang. Pola makan masyarakat indonesia saat ini banyak yang memilih
mengkonsumsi junk food ataupun fast food tanpa memikirkan kandungan gizi yang ada
pada makanan tersebut. Sehingga makin banyak remaja yang terkena anemia karena pola
makan mereka yang tidak memikirkan kandungan nilai gizi yang ada pada makanan
tersebut (Anggridita. A, dkk, 2022)

Dari uraian diatas sangat kecil kemungkinan remaja yang memiliki pola makan
baik mengalami anemia. Kebijakan SMA Negeri 3 Tuban yang mengharuskan kantin
sekolah untuk menjual makanan yang terbebas dari 5P (pewarna, pemanis, perasa,
penyedap, dan pengawet) ini sudah cukup baik, namun masih tingginya kejadian anemia
di SMA Negeri 3 Tuban tidak lain karena masih kurangnya wawasan dan pengetahuan
remaja putri tentang penyebab anemia dan bagaimana cara mengatasinya. Hal ini
dikarenakan dari pihak sekolah belum melakukan sosialisasi tentang pentingnya
konsumsi tablet tambah darah dan untuk pemantauan kadar Hb remaja putri sendiri masih
belum dilakukan secara rutin dan menyeluruh.

Remaja putri di SMAN 3 Tuban memiliki pola makan yang tidak sehat, yang
beresiko lebih tinggi untuk dibandingkan remaja putri yang mengonsumsi makanan sehat,
menderita anemia. Pola makan yang tidak sehat termasuk mengonsumsi makanan cepat
saji dan rendah gizi, menjaga pola makan yang tidak teratur, dan tidak mematuhi panduan
isi piringku. Anemia disebabkan oleh kekurangan nutrisi yang menyebabkan tubuh
kekurangan bahan untuk mereproduksi hemoglobin.

Remaja putri yang mengalami anemia memiliki konsekuensi sebagai berikut: 1)
penurunan daya tahan tubuh, yang membuat penderita anemia lebih rentan terhadap
infeksi; 2) penurunan kebugaran dan ketangkasan berbipikir, yang mengakibatkan
penurunan produktivitas kerja dan prestasi belajar; dan 3) dampak pada remaja putri dan
WUS saat mereka menjadi ibu hamil, yang meningkatkan risiko pertumbuhan janin
terlambat (PJT), kelahiran prematur, dan gangguan perkembangan bayi (BBLR).

KESIMPULAN
Hasil penelitian di SMAN 3 Tuban menghasilkan kesimpulan sebagai berikut:
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1. Sebagian besar remaja putri memiliki pola makan yang buruk

2. Hampir setengahnya dari remaja putri mengalami anemia.

3. Terdapat hubungan antara pola makan remaja putri dan tingkat anemia yang
ditemukan.

SARAN

1 Sekolah mengadakan kegiatan pemeriksaan kadar Hb remaja putri minimal setiap 6
bulan sekali dan dilakukan secara menyeluruh

2 Guru mata pelajaran PJOK dapat memasukan materi edukasi anemia disela jam
pelajaran PJOK untuk menambah wawasan siswa tentang anemia pada remaja

3 Sekolah melakukan kebiasaan minum tablet tambah darah secara bersama sama di
sekolah setiap satu bulan sekali pada hari jumat saat jam sholat jumat dan didampingi
oleh guru BK

4 Memberikan kebijakan kepada siswa untuk membawa bekal dari rumah dan
menyediakan sarana untuk makan bersama
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