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Undang-Undang Nomor 28 tahun 2014 tentang Hak Cipta

Lingkup Hak Cipta
Pasal 1 :

Hak Cipta adalah hak eksklusif pencipta yvang timbul 2écara otomatis
berdasarkan prinsip deklaratif setelah “suatu ciptaan diwujudkan
dalam bentuk nyata tanpa mengurangi pembatasan sesuai dengan
ketentuan peraturan perundang-undangan, '

Ketentuan Pidana
Pasal 113

1. Setiap Orang vang dengan tanpa hak melakukan pelanggaran
hak Pknnnm% sebagaimana dimaksud dalam Pas_ali 9 n%ﬁt 1)
huruf 1 untuk Penggunaan Secara Komersial dipidana dengan
pidana penjara paling lama 1 (satu) tahun danfatau pidana
denda paling banvak dplUD.UUO‘UUU (seratusjutarupiah).,

2. Setiap Orang vang dengan tanpa hak dan/atau tanpa jzin
Pencipta atau pemegang Hak Cipta melakukan pelanggaran hak
ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud dalam Pasal @ ayat (1)
huruf ¢ hurufp_d, huruf f, danfatau huruf h untuk Penggunaan
Secara Komersial dipidana dcl]fglan pidana penjara palm[—é ama
ﬁlga) tahun danfatau pidana denda paling banyak

p200.000.000,00 (ima ratusjuta rupiah). i

3. Setiap Orang yang dengan tanpa hak danfatau tanpa izin
Pencipta atau pemegang Hak Cipta melakukan pelanggaran hak
ekonomi Penﬁ}plase ﬁfalmam dimaksud dalam Pasal 9 ayat (1)

a, huruf b, huruf e, dan/atau huruf g untuk Penggunaan
Secara lomersial dipidana dengan pidana peruara[palm% ama 4
ﬂampat tahun danfatau pidana denda paling banyak

p1.000.000.000,00 (satu miliar rupiah), : .

4. Setiap Orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud
pada ayat (3) yang dilakukan dalam bentuk pembajakan,
dipidana dengan pidana penjara paling lama 10 (s%puluh) tahun
danfatau pidana denda paling banyak Rp4.000.000.000,00
{empat miliar rupiah).
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Kata Pengantar

Puji syukur senantiasa terlimpahkan kepada Allah SWT, atas
ridhe-Nya buku yang berjudul “Remaja Sehat Bebas Anemi”telah
selesai penulis susun. Melalui buku ini harapan besar dapat
menjadi pedoman dan ilmu baru yang dapat diterapkan dalam
kehidupan sehari-hari maupun sosial.

Buku ini sebagai inovasi media pembelajaran kepada remaja
mengenai pemenuhan hak-hak remaja tentang informasi
kesehatan dan juga mendukung dalam pencegahan kejadian
anemia pada remaja dan wanita usia subur. Penyusunan buku ini
didanai oleh DIPA Poltekkes Kemenkes Semarang Tahun 2021
dan diharapkan dapat membantu meningkatkan derajat
kesehatan remaja sebagai generasi sehat penerus bangsa.

Uecapan terima kasih kami sampaikan kepada seluruh pihak
vang telah memberikan kontribusi dalam penyusunan buku ini.
Sebagaimana penulis menyadari akan kesalahan dan kekurangan
dalam penyusunan kliping ini, penulis memohon maaf. Kritik dan
saran membangun selalu penulis nantikan sebagai wujud
apresiasi atas kerja keras penulis dalam menyusun klipingini.

Magelang, Juli 2021
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Pendahuluan

Salabh satu masalah keschatan yang menjadi fokus pumanntah'
addlaly penanggulangan dnemia pada remaja puteri !

Perderitanya akan mengalami kél#lahan, letih dan lest vang
dapat berdampak pada kreativites dian produktivitassya.
Anemia juga ‘meningkatkan kerentanan penyakit pada saal
dewasd hinggs t]apal berdampalk &epgnn melahirlan generagi
vang bermasalah pgizi. Angka kejadian anemia di Indonesia
terlnlang masih cukup tingg. Berdasarkan data Riskesdas
2018, prevalensi anemia pada remaja'sebesar 82 5, Artinva 34
dari 10 remaja menderita anemig. Hal tersebut dipengarubi oleh
kebiasfian asupan gizi yang tidak optimal dan kurangnva
aktifitas fisik. Kementerian menegaskan babhwa
remajs vany séhat meripAkan investas: masa
depan bangsd. (Generasi mudd memiliki
peranen penting untuk melamutkan estafet
pembangunan dan perkemban g
bangsa Untik 1!ukvbehatan<lunaldt el
para remaja hapis dlpl:'rsm :
(ilm mhmgﬂn pr

Ir. Budi Gunadi Sadikin
Menteri Kesehatan Rl periodes 2020-2024
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Pengertian Remaja

emaja atau adolescence berasal dari bahasa latin

adolescare yang memiliki makna “tumbuh atau

tumbuh untuk mencapai kematangan”. Dalam fase ini
terjadi perubahan-perubahan besar dan esensial mengenai
kematangan fungsi-fungsi rohaniah dan jasmaniah, terutama
fungsi seksual.

ﬂ.’enumt WHO yang dimhl:sud dengan Remaja adalah
iduduk dalam rentang usia 10-19 tahun.

Dalam Permenkes RI nomor 25 tahun 2014 yang termasuk
remamaﬁalahpsndudukdalmmntanguma 10-18 tahun.

Sedangkan menurut Badan Kependudukan Keluarga
Berencana Nasional (BKKBN) yang dimaksud denganrentang
usia Remaja yaitu usia 10-24 tahun dan belum menike b,

Saat memasuki masa remaja organ-organ reproduksi mulai
mengalami kematangan. Fungsi reproduksi dikatakan sudah
“berjalan” ketika remaja laki-laki mulai mengalami mimpi
basah dan remaja perempuan mengalami menstruasi. Saat
kita remaja cenderung memiliki peningkatan emosional atau
bergejolak yang dikenal dengan masa storm and stress. Remaja
bisa merasakan sangat sedih kemudian bisa kembali bahagia
dengan cepat atau sering juga disebut emosional yang
bergejolak dan kurang stabil. Hal tersebut terjadi karena
perubahan hormon yang terjadi pada masa remaja.

Remajo Sehat Bebas Anemia

Klasifikasi Remaja

|§ fl asa remaja adalah masa transisi dari masa kanak-
kanak menuju dewasa yang ditandai dengan adanya
perubahan baik dalam perubahan fisik maupun
psikis. Dalam proses transisi ini semua remaja akan melewati

beberapa, kemudian tahapan tahapan tersebut terbagi dalam
klasifikasi remaja sebagai berikut:

&5 00 00

Remaj ja awal/dini  Hemaja Pertengahan

(wrly adolescence)
umur 10-13 tahun

+ Merasa lebih .

dekat dengan

teman sebaya

Merasa ingin *

lebih bebas

= Lebih banyak
memperhatikan =
keadaan
tubuhnya dan
mulai berfikir
abstrak (khayal)

{(middle adolescence)

umur 14-16 tahun

Berusaha
mencari identitas
diri

Muncul perasaan
tertarik pada
lawan jenis
Timbul perasaan
cinta yvang
mendalam

« Kemampuan

berfikir abstrak
makin
berkembang

Remaja Lanjut
(late adolescence)

umur 17-19 tahun

» Menampakkan
penggungkapan
kebebasan diri

+ Lebih selektif
dalam mencari
teman sebhaya

» Memiliki
gambaran,
keadaan atau
peranan
terhadap dirinyva

= Dapat
mewujudkan
perasaan cinta

Remajo Sehat Bebos A
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Seiring bertumbuhnya fisik, remaja juga memilili tugas
perkembangan baik fisik maupun psikososial yaitu:

1

Mencapai kemandirian
emosional dari orang tua
dan orang dewasa lainnya

5

Behjar bergau.l dengan
Iu k

Menerima peranan social
Jjenis kelamin sebagai
pria/wanita

3

Menginginkan dan
'lﬁenmpﬂl perﬂaku i

iuﬁr'gy

Remajo Sehet Beboz Anvmia

1. Pengertian

2. Ambang Batas Anemia

3. Penyebab Anemia

4. Gejala Anemia

5. Bahaya Anemia

6. Cara Pencegahan dan Penanggulangan



Hemoglobin adalah komponen sel darah merahleritrosit
yang mengikat oksigen dan membawanya ke seluruh sel dalam
jaringan tubuh. jaringan tubuh untuk melakukan fungsi

1 1 i i 3 tersebut, Kekurangan oksigen di otak dan jaringan oiot

H 1€é11 Crise iy . !
Pengertldn uomia DEﬁS g BES] menyebabkan gejala seperti konsentrasi yang buruk dan
ketidakmampuan untuk melakukanakti vitas.

nemia dalam susunan bahasa Yunani yaitu anaimia,

artinya kekurangan darah, dari kata - an-, "tidak ada", qubar‘a n ANE mi qa

aima, "darah", disebut juga kurang darah. Menurut
Kementerian Kesehatan, Anemia adalah suatu kondisi di

mana tubuh tidak mendapatkan cukup oksigen karena normal
kekurangan sel darah merah, dan wajah umumnya pucat,
lelah, pusing, dan sakit kepala. Anemia adalah suatu kondisi @ gel darah putih

ek 2 ; R ] e ®
fisik dimana kadar hemoglobin (Hb) dalam darah lebih rendah

2
dari normal, b - .

trombosit
Anemia o -
‘. O I = 4 gel darah merah
f 0 -+ (banyak)
“
'QQ

anemia

; ® e
sel darah putih — ® )

trombosit @ o
.

Anemia Defisiensi Besi hiasa dikenal dengan istilah penyakit e o
kurang darah, yaitu ketika jumlah sel darah merah dalam sel darah merah ~a 0

tubuli lebih rendah dari normal, salah satunya karena (sedikit) e
kekurangan zat besi.

fa Schat Bebos Anemia e
Remaja Sehat Bebas Ansmio Hemaja Scho




Anemia dapat diketahui dengan melakukan pemeriksaan
kadar Hb dalam darah, Diagnosis anemia kekurangan gizi besi
ditegakkan jika kadar Hb dan serum ferritin di bawah normal.
Batas ambang serum ferritin normal pada remaja putri dan
wanita usia suburadalah 15 g/dL (WHO, 2011).

Anemia menjadi masalah kesehatan masyarakat global
yang serius yang khususnya yang terjadi pada anak-anak
muda dan wanita hamil. WHO memperhitungkan bahwa 42%
dari anak-anak kurang dari usia 5 tahun dan 40% wanita
hamil di dunia mengalami anemia. Kejadian anemia pada
wanita usia subur yaitu usia 15 - 49 tahun tergambar kan

dalam peta dunia yang dikeluarkan oleh WHO seperti pada
eambar di bawah ini

Ambang Batas Anemia

Apabila seseorang mengalami defisiensi besi perlu dilakukan
pemeriksaan terlebih dahulu untuk mengetahui nilai
hemoglobin dalam tubuh. Komponen scl darah merah atau
yvang disebut haemoglobin digunakan untuk membagi derajat
anemia untuk menentukan tingkat keparahan dan
penatalaksanaan selanjutnya vang tergolong menjadi :

Apabila seseorang memiliki kadar hemoglobin

AF;‘t' ? 10-12 g/dL. Seseorang dalam derajat ini tidak
;:'ff;w menunjukkan gejala apapun tetapi dapat muncul
~_\ _r‘ :-:—f'f;‘ . seiring peningkatan keparahannya
BTl =
ﬂ“"
; Anemia Sedang
";:L-...!.- Apabila seseorang memiliki kadar hemoglobin
sejumlah 6-10 g/dL vang dapat menunjukkan
gejala sesak napas, detak jantung lebih eepat tidak
teratur, berkeringat lebih dan kelemahan kronis.
Pada kondisi ini seseorang memiliki kadar
B riienn (5204 =tav et s hemoglobin < 6 g/dL, pada tahap ini tubuh mulai
= ::ff‘l_f'f;;""“-’l muncul manifestasi klinik yang signifikan di
[k iR Hesk it berbagai organ tubuh, dan terjadi kegagalan sistem
N tidak dapat diterapkan ] tubuh.

Remaoja Sehot Bebos Anemia

Remaja Sehat Bebas Anemia



Dalam buku Panduan Pencegahan dan Penanggulangan
Anemia pada Remaja Putri dan Wanita Usia Subur yang
bersumber dari WHO terdapat klasifikasi Anemia menurut
Kelompok Umur yaitu

Klasifikasi Anemia Menurut Kelompok Umur

Ambang Aottt
- Batas
Fopulasi el
{g/dL) Ringan Sedang Peral
Anak 6 - 59 bulan 11 10,0-10,8 7.0-9.9

Anak 5-11 tahun 11,5 110-114 B80-109

Anak 12 -14 tahun 12 11,0-11,9 80-109
Perempuan Tidak  -12 — 11,0-11,9 | 80-10.9
hamil (= 15 tahun)

Tbu Hamil 11 100-109 7.0-99 %
Laki-laki=15 | 18 11,0-129  50- 10,9

tahun

mpulanny

6;

Rematri dan WUS menderita anemia bila kadar hemoglobin
darah menunjukkan nilai kurang dari 12 g/dL.

Remaja Sehat Bebas Anemia

LY

I’enyebélb Anemia

Anemia dapat terjadi
karena kurangnya zat besi
dalam tubuh sehingga
cadangan zat besi untuk
pembentukan sel darah
merah berkurang yang
menyebabkan hemoglobin
(Hb) darah kurang dari
normal. Anemia pada
dasarnya dapat disebabkan
oleh banyak faktor namun
terdapat 3 mekanisme
utama tubuh

yang dapat memicunya antara
lain yaitu rusaknya sel darah
merah dalam jumlah vang
besar, kehilangan darah dan
produksi sel darah merah
kurang. Anemia Defisiensi Besi
terjadi diakibatkan rendahnya
asupan zat gizi baik hewani dan
nabati yang merupakan pangan
sumber zat besi yang berperan
untuk pembuatan hemogoblin
sebagai komponen dari sel
darah merah/eritrosit.

(o

Zat gizi lain yang berperan penting dalam pembuatan

hemglobin antara lain asam folat dan vitamin B12. Pada
penderita penyakit infeksi kronis seperti TBC, HIV/AIDS, dan
keganasan seringkali disertai anemia, karena kekurangan
asupan zat gizi atau akibat dari infeksi itu sendiri. Kebutuhan
akan zaf besi meningkat selama kehamilan, masa balita, anak
usia sekolah dan masa remaja.

Remafa Sehal Brbos Anemia




Pada masa balita, usia sekolah, dan remaja dibutuhkan
banyak zat besi untuk proses tumbuh kembang yang eepat,
Remaja putri seringkali merasa bentuk tubuhnya kurang ideal
sechingga kadang membatasi asupan nutrisinva. Ini dapa
memicu terjadinya anemia, karvena aktivitas dan pesatnya
tumbuh kembang remaja membutuhkan zat besi yang banyak
sedangkan asupannya kurang, Jika hal ini berlanjut hingga
dewasa, kemudian menikah dan hamil maka akan menjadi
anemia pada kehamilan yang berdampak pada pertumbuhan
dan kesehatan janinnya.

-

Faktor — faktor yang mendorong terjadinya anemia gizi
padausia remaja (health media nutrition series) adalah
a. Adanya penyakitinfkesi yang kronis
Menstruasi yang berlebihan pada remaja putri
¢. Perdarahan yang mendadak seperti kecelakaan atau saat
menstruasi yang berlebihan
d. Jumlah makanan atau penyerapan diet yang buruk dari
zat besi, vitamin B12, vitamin B6, Vitamin C dan
tembaga

Remaja Sehat Bebas Anemia

Produksi seL darah merah tidak 6ptimat

dapat terjadi karena :

Asupan zat besi yang tidak cukup. Rendahnya
kualitas dan kuantitas zat besi pada makanan vang
dikonsumsi.(kurang sayur-buah, lauk pauk)
Membatasi makan (diet tidak sehat)

Defisiensi Asam Folat. Rendahnya asam folat L )
pada tubuh mengakibatkan gangguan metabolisme y 4
DNA pada sistem kerja pembelahan sel darah o

merah, sel darah putih dan lainnya, Sehingga
berdampak pada gangguan sistem darah

Gangguan Absorbsi. Penyerapan zat besi
dipengaruhi juga oleh jenis makanan, baik yang
akan meningkatkan (vitamin C) dan yang
menghambat penyerapan (Teh dan Kopi)

Perdarahan. atau kehilangan darah dalam tubuh
dapat berupan perdarahan saluran cerna,
perdarahan saluran kemih, Saat kehilangan darah
kronis terjadi proses penyerapan zat besi dari usus™ |
halus untuk pembentukan hemoglobin akan Y
terhambat sehingga sel darah merah terbentuk
dengan sedikit hemogoblin.

Kecacingan. Adanya infeksi cacing tambang yang
menyebabkan adanya perdarahan pada dinding
usus. Satu cacing tambang akan menghisap 0,03-

@ 15 ml dan terus menerus hingga kehilangan darah

Peningkatan Kebutuhan Zat Besi. Wanita 40
membutulikan zat besi lebih tinggi dari pada pria [ =%
karena terjadi menstruasi sebanyak 50-80 cc/ bulan&‘

dan sekitar 30-40 mg kehilangan zat besi. Serta

wanitahamil untuk pemenuhan dirinya dan janinnya

=

et

i i
S L

Remojo Sehat Bebas Anifiia
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\/ Ps.da masa pubertas remaja putri mengalami
pertumbuhan pesat sehingga kebutuhan zat
besi juga meningkat untuk pemenuhan
nutrisi dalam meningkatkan pertumbuhan

\, Remaja putri seringkali melakukan diet yang
salah kaprah vang bertujuan untuk
menurunkan berat badan yang kadang
sangat ekstrim, seperti mengurangi asupan protein
hewani padahal sangat dibutuhkan untuk
pembentukan hemoglobin darah.

emaja putri dan Wanita usia subur
Q/ mengalami menstruast dan akan kehilangan
darah setiap bulan sehingga membutuhkan
zat besi dua kali lipat saat menstruasi. Terkadang
juga mengalami gangguan haid seperti haid yang
terlalu panjang dan banyak dari biasanya sehingga
pengeluaran darah lebih banyak,

Remaja Sehat Bebas Anermia

bdes . B

Gejala Anemia

ejala yang sering ditemui pada penderita anemia
adalah 5 L (Lesu, Letih, Lemah, Lelah, Lalai), disertai
sakit kepala dan pusing (‘“kepala berputar’), mata
berkunang-kunang, mudah mengantuk, cepat capai serta sulit
konsentrasi. Secara klinis penderita anemia ditandai dengan
“pucat” pada muka, kelopak mata, bibir, kulit, kuku dan
telapaktangan,
Tanda fisik yang paling sering nampak pada penderita
anemia adalah wajah dan telapak nampak pucat, dapat kita
lihat pada ilustrasidi bawahini:

orang dengan anemia akan orang dengan anemia
menunjukkan telapak menunjukkan bagian bawah
tangan berwarna pucat, kelopak mata berwarna
seperti perbandingan di atas  puecat, seperti perbandingan
di atas

Pemeriksaan pada kelopak mata dapat dilakukan mandiri
dengan berdiri di depan kaca kemudiantarik kantung mata ke
arah bawah,apakah berwarna merah muda atau pucat,
kemudian untuk memastikan pemeriksaan fisik perlu juga
dilakukan pemeriksaan laboratorium.

Remafa Sehat Bebas Anemia




Menurut Aulia (2012), tanda-tanda anemia pada remaja putyi

adalah:

1.
. Kulit pucat.

. Sering gemetar,

. Lesu, lemah, letih, lelah dan lunglai (5 L).

. Bering pusing dan mata berkunang-kunang.

. Gejala lebih lanjut adalah kelopak mata, bibir, lidah dan

(= 2 B o I S

Mudah lelah.

telapak tangan tampak pucat.

7. Anemia yang parah (<6 gr%) dapat menyebabkan nyeri.

Kelelahan Pusing Kulit kekuningan

Detak Jantung Nyeri Dada Tangan teraba
tidak teratur dingin
berkunang-kunang  kram kaki insomnia

Remajo Sehot Bebos Aremia

Bahaya Anemia

Anemia dapat menyebabkan berbagai dampak buruk pada
rematri dan wanita usia subur (WUS) Dampak anemia bagi
remaja Menurut Merryana dan Bambang (2013), dampak
anemia bagi remaja adalah:

a. Menurunnya kesehatan reproduksi.

b. Terhambatnya perkembangan motorik, mental dan
kecerdasan.

¢. Menurunnya kemampuan dan konsentrasi belajar.

d. Mengganggu pertumbuhan sehingga tinggi badan
tidak mencapai optimal.

e, Menurunkan fisik olahraga serta tingkat kebugaran.

f. Mengakibatkan muka pueat

= =L - - = -

H :
lemah lesu
- g : L]
LY *
lalai lunglai

Remaja-Seha! Bebas Anemia



Dampak anemia pada remaja putri dan wanita usia suhuyy
akan terbawa hingga dia menjadi ibu hamil anemia yang dapat
mengakibatkan :

a. Meningkatkan risike Pertumbuhan Janin Terhambay
(PJT), prematur, BBLR, dan gangguan tumbuh kembang
anak diantaranya stunting dan gangguan neurokognitif.

b. Perdarahan sebelum dan saat melahirkan yang dapat
mengancam :

c. keselamatanibudanbayinya. takilaki

d. Bayi lahir dengan cadangan zat besi (Fe) yang rendah
akan berlanjut menderita anemia pada bayi dan usia dini,

e. Meningkatnya risiko kesakitan dan kematian neonatal
dan bayi. simber : kementerian kesehatan RT  Produksi 06-07-2018

1 dari 4 Remaja Putri
di Indonesia mengalami anemia

=
A= o)

penurunan konsentrasi prestasi helajar produlktivitas
imunitas menurun menurun dan kebugaran
menurun

1 dari 2 Ibu Hamil
di Indonesia mengalami anemia

JE
&
=
men ingkatkan bayi lahir berat bayi ¥
resi ko ken:-latmn premature rendah Ll
ibu melahirkan
. HRemaja Sehat Bebas Anemia
Remaja Sehat Bebas Anemia



Pencegahan dan enanggulangan

paya pencegahan dan penanggulangan anemia
dilakukan dengan memberikan asupan zat besi vang
cukup ke dalam tubuh untuk meningkatkan

pembentukan hemoglobin,

a.

Meningkatkan asupan makanan sumber zat besi

Meningkatkan asupan makanan sumber zat besi
dengan pola makan bergizi seimbang, yang terdirl dari
aneka ragam makanan, terutama sumber pangan hewani
yang kaya zat besi (besi heme) dalam jumlah yang cukup
sesuaidengan AKG,

selaLu makan 9izi seimbang

Remaja Sehat Bebas Anemia

w terigu goreng
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Selain itu juga perlu meningkatkan sumber pangan
nabati yang kaya zat besi (besi ron-heme), walaupun
penyerapannya lebih rendah dibanding dengan hewani,
Makanan yang kaya sumber zat besi dayr
contohnya hati, ikan, daging dan unggas, sedangkan dari
nabati yvaitu sayuran berwarna hijau tua dan kacang-
kacangan. Untuk meningkatkan penyerapan zat besi davi
sumber nabati perlu mengonsumsi buah-buahan yang
mengandung vitamin C, seperti jeruk, jambu, Penyerapan
zat besi dapat dihambat oleh zat lain, seperti tanin, fosfor,
serat, kalsium, dan fita
Fortifikasi bahan makanan dengan zat besi

1 hewan

Fortifikasi bahan makanan vaitu menambahkan satu
atau lebih zat gizi kedalam pangan untuk meningkatkan
nilai gizi pada pangan tersebut. Penambahan zat gizi
dilakukan pada industrl pangan, untuk itu disarankan
membaca label kemasan untuk mengetahui apakah bahan
makanan tersebut sudah difortifikasi dengan zat besi.

tepung minyak

(
\




Makanan yvang sudah difortifikasi di Indonesia antara
lain tepung terigu, beras, minyak goreng, mentega, dan
beberapa snack. Zat besi dan vitamin mineral lain juga
dapat ditambahkan dalam makanan yang disajikan di
rumah tangga dengan bubuk tabur gizi atau dikenal juga
dengan Multiple Micronutrient Powder.

Suplementasi zat besi

Ketika zat besi dari makanan tidak mencukupi
kebutuhan terhadap zat besi, perlu adanya penambahan
suplementasi zat besi. Pemberian suplementasi zat besi
secara rutin selama jangka waktu tertentu bertujuan
untuk meningkatkan kadar hemoglobin secara cepat, dan
perlu dilanjutkan untuk meningkatkan simpanan zat besi
di dalam tubuh. Suplementasi Tablet Tambah Darah
(TTD) pada rematri dan Wanita Usia Subur (WUS)
merupakan salah satu upaya pemerintah Indonesia untuk
memenuhiasupan zat besi. Pemberian Tablet Tambah
Darah dengan dosis yang tepat dapat mencegah anemia
dan meningkatkan cadangan zat besi di dalam tubuh.

Remajo Sehat Bebas Anemic
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Pencegahan dan penanggulangan anemia pada remaja
putri
1) Pencegahan Menurut Almatzier (2011), cara
mencegah dan mengobati anema adalah:
a) Meningkatkan konsumsi makanan bergizi,
Makan makanan yang banyak mengandung zat
besi dari bahan makanan hewani (daging, ikan,
ayam, hati dan telur) dan bahan makanan nabati
(sayuran berwarna hijau tua, kacang-kacangan,
tempe).

¢) Makan sayur-sayuran dan buah-buahan vang
banyak mengandung vitamin C {(daun katuk,
daun singkong, bayam, jambu, tomat, jeruk dan
nanas) sangat bermanfaat untuk meningkatkan
penyerapan zat besidalam usus,

Remaja Sehat Bebas Anemia

2) Menambah pemasukan zat besi ke dal:
minum Tablet Tambah Darah (T'TD!
darah adalah tablet besi fol

am tubuh dengan
. Tablet tambah
: al yang setiap tablet
mengandaung 200 mg ferro sulfat atau 60" mg b
elemental dan 0,25 mg asam folat, Wanita f]al'ﬂr.a..\lﬂ‘]jn
putri perlu minum tablet tambah darah karena '-'.'\‘_Lllil;-:l
mengalami haid sehingga memerlukan zat besi untuk
mengganti darah yang hilang. Tablet tambah darah
perlu remaja rutin untuk dikonsumsi karena perlu
diketahui Tablet Tambah Darah mampu:

mengobati penderita anemia,

meningkatkan kemampuan belajar,
kemampuan bekerja dan kualitas sumber
daya manusia serta generasi penerus.

Anjuran minum yaitu minumlah satu

_tablet tambah darah seminggu sekali dan
dianjurkan minum satu tahlet setiap hari
selama haid.

Minumlah tablet tambah darah dengan air
putih, jangan minum dengan teh, susu atau
kopt karena dapat menurunkan
penyerapan zat besi dalam tubuh sehingga
manfaatnya menjadi berkurang

3) Jika Remaja mengalami dan terkonfirmasi penyakit
sepert kecacingan, malaria, dan penyakit TBC. Maka
tugas kita adalah mengobati penyakit tersebut karena
haal itu menyebabkan atau memperberat anemia.

Remaja Sehat Bebas Anemia
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Hindari mengonsumsi TTD bersamaan dengan

1.Teh dan kopi karena mengandung senyawa fitat dan
tanin yang dapat mengikat zat besi menjadi senyawa
vang kompleks sehingga tidak dapat disevap.

2 Tablet Kalsium (kalk) dosis yvang tinggi, dapat
menghambat penyerapan zat besi. Susu hewani
umumnya mengandung kalsium dalam jumlah yang
tinggi sehingga dapat menurunkan penyerapan zat
besi di mukosa usus.

3.0bat sakit maag yang berfungsi melapisi permukaan
lambung sehingga penyerapan zat besi terhambat.

Penyerapan zat besi akan semakin terhambat jika III
menggunakan obat maag yang mengandung kalsium

Hindari minum
bersamaan "

i » P
g‘-.é e

dapat dikonsumsi berselang
2 jam seteleh minum
tablet tambah darah

Sumber Zat Besi

1. Makanan Kaya Zat Besi

J_’ 2. Suplemen Zat Besi
&
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Makanan Kaya Zat Besi

at besi dikenal sebagai mineral yang dibutuhkan tubuh

untuk membentuk sel darah merah (hemogoblin). Zat

besi juga mempunyai berfungsi esensial di dalam tubuh
sebagai alat transportasi oksigen dari paru-paru ke jaringan
tubuh sehingga zat besi ini berfungsi dalam mempertahankan
sistem tubuh.

Makanan merupakan kebutuhan pokok manusia, selain
jtu makanan juga menjadi salah satu tambahan asupan
vitamin, mineral dan juga zat besi. Secara umum, sumber zat
besi di dalam makanan terbagi dalam 2jenis bentuk yakni:

A.Heme

Zat besi yang berbentuk hem yaitu berikatan dengan
protein. Zat besi jenis ini diperoleh dalam gumber hewani
sepertiikan, unggas, dan daging merah

B.Non Heme

Yaitu Senyawa besi organik yang kompleks atau umumnya
berasal dari tumbuh-tumbuhan termasuk kacang-kacang-
an. Kemudian zat besi yang berasal dari tumbuh-tumbuhan
yang dapat diserap hanya sekitar 1-6% sedangkan zat besi
yang berasal dari hewani sekitar 7-22%.

Maka dari itu dalam satu campuran atau susunan makanan,
dengan adanya makanan hewani dapat meningkatkan
penyerapan zat besi yang berasal dari tumbuh-tumbuhan.

Hémaja Sehal Bebas Anemic

Beberapa bahan makanan vang dapat dikonsumsi un |
: : s Onsumsi untuk
memenuhiasupan zat besiharian antara lain:

(Bahan Makanan Zat Besi (mg/100 gr)
Hati 6,0-14.0
Daging Sapi 20-43
Ikan 0,5- 1,0
Telur Ayam 20=30
Kacang-kacangan 19— 140
Tepung Gandum 1.5—- 7,0
Sayuran Hijau Daun 04180
Umbi-umbian 03-20
Buah -buahan 0,2—4,0
Beras 0,5-08
Susu Sapi 01-04

,E‘i_ Kamu Harus Tau!
T

Buah naga kaya akan kandungan zat
gizi vang masing-masing kandungan nya
adalah protein, zat besi, vitamin A, vitamin
B2 dan vitamin C yang terdapat dalam buah
naga berperan dalam metabolisme tubuh
sehingga dapat meningkatkan kadar
hemoglobin dalam darah.

Pada sebuah penelitian rata —rata hemoglobin pada kfv‘]"mi’.’”k
pemberian jus buah naga sebelum diberikan intervenst yaitu
8,92 mg/dL. dan setelah diberikan jus buah naga rerata
hemoglohin 13.14 mg/dL, rata-rata kadar hemoglobin s1swa
setelah diberikan jus buah naga mengalami peningkatan
yang signifikan dalam artian pemberin jus buah naga

Renaja Sehat Bebas Anemia



Buah Bit mengandung banyak vitamin C,
magnesium, kalsium, serat, asam folat,
caumarin, fosfor, betasianin, kalium,
serat, asam folat, caumarin, fosfor,
betasianin, kalium, triptofan, zat besi dan
masih banvak lainnya

Daripenelitian terdapat rata —rata hemoglobin pada kelompok
vang diberikan jus buah bit sebanyak 200 gr dengan velume
250 ml selama 7 hari didapatkan adanya peningkatan indek
iritrosit. Rata-rata kadar Hemogobin meningkat sebesar 1,3
gridl atau 12%. Hemoglobin rata-rata sebelum diberikan jus
buah bit sebesar 10,6 gr/dl dan setelah diberikan jus buah rata-
rata meningkat menjadi 11,9 gr/dl.

Buah Jambu memiliki kandungan utama
vitamin C, pada 1 buah jambu bij
mengandung vitamin C sebanyak 275 gr,
vitamin A, Folat, Kalium, Vitamin B6, £,
dan K, serta mineral magnesium.
Kandungan ini tentu sangat bermanfaat

bagi tubuh.

Rerata kadar hemoglobin sebelum diberikan jus sebesar 10,98
gridl , sesudah diberikan Jus Jambu Biji Merah (Psidium
Guajava. L) adalah 12,48 gr/dl. Jadi, dapat dilihat ada
kenaikan yang ditunjukkan cukup signifikan sehingga dapat
menjadi pilihan buah jambu biji untuk meningkatkan dan
mencegah terjadinya anemia pada remaja.

R, W e
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=
I\uc;s.flg hijau merupakan sumber protei
nabati, yang mengandung vitamin A B C
dan E, serta mengandung amilum, bes
belerang, kalsium, minyak lemak, .'"t:-l!lg'rli‘l;
magnesium dan niusin vang sangat
bermanfaat bagi tubuh manusia.

Dari sebuah penelitian, kadar hemosglobin sebelum diberikan
gari kacang hijau sebanyak 300 gram pada pagi dan sore selama
14 hari. mayoritas siswi mengalami anemia sedang (70%).
sedangkan setelah diberikan sari kacang hijau mayoritas siswi
mengalami anemia ringan (50%). Sari kacang hijau mampu
meningkatkan kadar hemoglobin dalam darah remaja putri
yang menderita anemi. terdapat penurunan status anemia dari
sedang keringan.

Buah Pisang Ambon menurut analisis
nilaigizi.com ringkasan gizi pada pisang
ambon terdapat energi 108 kkal, protein 1
gr, lemak dan karbo, Gizi lainnya yang
terkandung dalam pisang ambon segar
yaitu 25% tembaga, 11% vitamin B2 an 10%
vitamin C. Di dalam Madu juga terdapat
kandungan tembaga sebanyak 5%.

Penelitian menunjukkan bahwa rata-rata kadar hemoglobin
pada mahasiswi sebelum pemberian madu dan pisang ambon
sebesar 11,45 gr% dan sesudah pemberian madu dan pisang
ambon sebesar 12,15 1%, Pemberian madu dan pisang ambon
efektif terhadap anemia.

e SS———NE
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Kurma (Phoenix daciylifera), satu buti
kurma mengandung hidrat arang 6,1 gram,
potasium 54,3 mg. zat besi, mineral,
magnesium dan kalium. Banyak mineral
besi dan vitamin B komplek ini yang
berperan penting dalam membantu pemben

tukan hemoglobin (protein pembawa oksigen) dan sel darah
merah dalam tubuh. Dalam sebuah penelitian menunjukkan
kadar hemoglobin sebelum diberikan buah kurma vaitu 10,56
mg/dl. kemudian meningkat menjadi 12,49 mg/dL setelah
diberikan buah kurma selama 6 hari berturut-turut atau
sekitar 400 gr (66,7 gr/hari)
— T ——T
—

Telur Puyuh. Kandungan zat gizi tiap
telur puvuh terdapat protein 13,05 dalam
100 gramnya, zat besi 3,65 dalam 100
gramnya, dan kolesterol 11,03 dalam 100
gramnya yvang cukup tinggi schingga
dapat meningkatkan kadar hemoglobin
dan kolesterol pada remaja

Dalam sebuah penelitian, mengonsumsi telur puyuh dapat
meningkatkan kadar hemoglobin remaja, sebelum diberikan
telur puyuh rerata hemogoblin 13,12 mg/dL kemudian setelah
mengonsumsi telur puyuh rerata hemogloblin menjadi 14,29
mg/dL. Kadar hemoglobin dan kolesterol diukur saat
responden menstruasi hari pertama dan hari ke-6, pemberian
telur puvuh selama 5 hari saat menstruasi, setiap hari makan
telur puyuh sebanyak 8 buah (3 butir/ pagi hari, 3 butir/ siang
hari dan Zbutir/malam hart)

e
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Susu Kacang Kedelai, Susu kedelai
terbuat dari sari kacang kedelai densan
campuran air, gula dan bahan lainnya.
Susu kedelai memiliki kandungan lemak
lebih rendah dari pada susu sapl. Tetapi
tetap mengandung banyak protein nabati.
Susu kedelai mengandung 42 kali jumlah
mangan pada susu sapi.

Mangan diperlukan untuk pembentukan tulang dan
penyimpanan besi, Selain itu susu kedelai mengandung
lemak, karbohidrat, kalsium, fosfor, zat besi, provitamin A
vitamin B Kompleks dan air. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa angka rata-rata kadar hemoglobin sebelum perlakuan
yaitu 9,36 g/dl meningkat menjadi 9,76 g/dl setelah diberi susu
kedelai dengan dosis 1x200ml selama 7 hari,

h
s e T e = s e

Daging Merah. mengandung zat besi
dan protein, daging merah pun
mengandung Omega-3 dan Vitamin B
Kompleks. Omega-3 dalam daging
merupakan asam lemak vang
dibutuhkan untuk pertumbuhan
syaraf-syarafotak terutama pada anak
anak serta mampu melonggarkan peredaran darah. Daging
merah lebih banyak mengandung Omega 3 dari pada ikan,
kandungan Omega 3 dalam 100 gram daging sebanding
dengan 7.9 kilogram ikan. Vitamin B Kompleks vang
terkandung pada daging sapi pun dapat mencegah penvakit
kelainan darah

e e e =
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Daun Kelor (Moringa
oleifera L.). Tanaman ini
mengandung protein,
vitamin C, dan zat besi
vang tinggi dibandingkan
savuran sejenis lainnya.

Kemudian olahan serbuk daun kelor kering mengandung
vitamin A sepulubh kali lebih banvak dibandingkan wortel,
kalsium tujuh belas kali lebih banyak dibandingkan susu,
kalium lima belas kali lebih banyak dibandingkan pisang, Zat
besi dua puluh lima kali lebih banyak dibandingkan bayam,
dan protein sembilan kali lebih banyak dibandingkan yogurt.
Namun, kandungan vitamin C lebih rendah yaitu setengah
kalidibandingkan dengan jeruk.

Remaja vang diberkan kapsul serbuk daun kelor
mengalami peningkatan Hb. Sebelum pemberian kapsul
serbuk daun kelor rata-rata kadar Hb adalah 10,65 g/dL. dan
setelah pemberian kapsul meningkat menjadi 12,40 g/dL, Jadi
daun kelor dapat menjadi pilihan untuk membantu
meningkatkan kadar hemoglobin.

Pemberian daun kelor dengan cara dibuat jus dapat pula
meningkatkan kadar hemoglobin pada remaja. Hemoglobin
pada remaja yaitu 10,96 gr/dl sebelum dan 11.85 gr/d]l sesudah
diberikan jus daun kelor.

Remajo Sehat Bebas Anemia

Suplemen Zat Besi

ablet Tambah Darah atau TTD adalah suplementasi
yang mengandung sekurangnya 60 n g elemental besi
dan 400 mcg asam folat. Pemberian suplementasi ini
dilakukan di beberapa tempat vaitu fasilitas pelayanan
kesehatan (Puskesmas. Klinik, Rumah Sakit), institusi
pendidikan (SMP SMA), tempat kerja dan KUA/tempat ibadah
lainnya.

Pemerintah menetapkan kebijakan program pemberian TTD
pada rematri dan WUS dilakukan setiap 1 kali seminggu dan

-~ sesuai dengan Permenkes yang berlaku-Cara mengonsumsi
tablet tambah darah antara lain;

Tablet tambah darah dikonsumsi 1 Tablet per minggu
dan 1 Tablet setiap hari saat menstruasi.

‘ Minum Tablet Tambah Darah dengan air putih atau
minuman dengan vitamin C untuk membantu
meningkatkan penyerapan zat besi

Tablet Tambah Darah diminum saat malam hari
menjelang tidur untuk mengurang timbulnya rasa
‘ mual Namun jika diminum di waktu lain tidak
mengurangi efektivitasnya
Eemaja Sehat Bebas Anenia




Penyerapan zat besi akan lebih baik saat perut kosong,
tapi seringkali timbul rasa mual, oleh karena itu minum
saat perut telah terisi makanan sebelumnya.

Mengonsumsi Tablet Tambah Darah hindari dengan
kopi, teh, susu atau coklat yang akan menjadi
penghambat dalam penyerapan zat besi

Mengonsumsi menu gizi seimbang, tinggi protein
kaya zat besi dan buah serta sayur
Tablet tambah darah tidak diberikan pada remaja

vang menderita penyakit, seperti
thalasemia, hemosiderosis, atau atas indikasi dokter

Penyimpanan sebaiknya sesuai dengan standar penyimpanan
obat, yaitu : !
1. Simpan tablet tambah darah di tempat yang sejuk dan
tidak boleh terkena sinar matahari langsung
2. Simpan tablet tambah darah dalam kemasan tertutup
rapat danjauhkan dari jangkauan anak-anak.

o 1y
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Setelah mengkonsumai tablet tambah darah dapat muneul
efek samping vang berbeda satu dengan vang lain, Rfek
samping yang sering muncul seperti :

1. Nyeri/perih di ulu hati

2, Mual dan muntah

3. Tinja berwarna hitam

Gejala di atas (nyeri/perih diulu hati, mual, muntah, dan tinja

berwarna hitam) tidak berbah axaeﬁék’ﬁm vang muncul
. MEUTangi yaitu sangat dianjurkan minum table
tambah darahge n -

sebelum tidur.

# L
‘; a.
Kreatif Ramah berNalar
Energik Empati

Remajo Sehat Bobas Anaria
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Tablet Tambah Darah' Program- |

Tablet tambah darah program dari bagian Ditjen
Kefarmasian dan Alkes mendistribusikan ke gudang
farmasi puskesmas, dan selanjutnya akan didistribusikan
ke sekolah (SMP, SMA sederajat) melalui pengelola
program gizi. TTD Program ini diberikan kepada remaja
putri usia 12-18 tahun dengan frekuensi 1 tablet setiap
minggu, Waktu pemberian dapat didiskusikan dan
kesepakatan masing-masing sekolah.

Tablet Tambah Darah Mandiri

Remaja putri dan WUS dapat memperoleh TTD secara
mandiri melalui UKBM, klinik perusahaan, apotek/toko
obat, dan kelompok lainnya (karang taruna, tempat ibadah,
LSM, dll).

Setelah mendapatkan tablet tambah darah remaja dapat
melakukan pencatatan dan monitoring konsumsi tablet
tambah darah. Setiap remaja akan mendapat kartu
suplementasi gizi yang akan diisi sendiri oleh remaja pada
saat mendapat dan mengonsumsi tablet tambah darah,

Peran teman sebava dan juga pendidik sebaya menjadi kunci
dan juga pendukung dalam suksesnya pengkonsumsian tahlet
tambah darah pada remaja, Begitu juga dengan dukungan
lingkungan, keluarga dan masyarakat untuk mendukung
program tablet tambah darah sehingga Remaja Indonesia
dapat Bebas dari Anemia.

Remaja Sehat Bebas Anemia

kotak kontrol !

. 4 A
N
Minhum tablet tambah daran
i Y e e Usia:..... tahun
januari februari maret
april mei juni
Jjuli agustus september
oktober november desember

beri tanda (v) pada kotak bila sudah minum TTD
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Hemoglobin Meter

emoglobin (Hb) adalah komponen utama sel darah

merah vang berbentuk seperti protein yang memiliki

fungsi utama adalah mentranspor oksigen dan
karbon dioksida. Konsentrasi hemoglobin darah diukur dari
intensitas warnanya dengan menggunakan fotometer dan
dinyatakan dalam gram hemoglobin atau seratus militer
darah (g/100 ml) atau gram/desiliter (g/dl).

Pemeriksaan hemoglobin atau hematokrit digunakan untuk
mengukur konsentrasi sel-sel darah merah dalam darah, yang
dapat mendeteksi adanya anemia, kehilangan darah.
Pemeriksaan hemogoblin bertujuan untuk :

+  Menentukan kadar hemoglobin dalam darah

¥ Membantu mendiagnosis anemia

+f Menentukan defisit cairan tubuh akibat peningkatan
kadar hemoglobin

Cara penentuan kadar hemoglobin dapat menggunakan
berbagai metode diantaranya adalab metode, tallquist, Metode
Tembaga Sulfat (CuS04), metode sahli, Metode
Sianmenthemoglobin dan Metode Hemoglobinometer Digital
atau Hb Meter.

Metode vang paling populer adalah metode sahli dan juga
Hb Meter. Pemeriksaan menggunakan reagen dan
membutuhkan peralatan dan keahlian, peralatan hb sahli di
indonesia hampir 50% dilakukan oleh bidan.

Remaja Sehat Bebas Anemia

Dari sebuah penelitian metode pemeriksaan I
] apeq s : e UIAKAD
sahli memiliki beberapa kekurangan, karena pembacaan hagil
- - as1l
menggunakan perbandingan warna dengan mat

: e & telanjang
sehingga subjektivitas sangat b rpeng

il Selain s
mata, faktor ketajaman, penyinaran (cahaya) dan g&]-.ug‘;_.l'u-ll-:”,
dapat mempengaruhi pembacaan hasil, Jud; denga;;;
keterbatasan alat dan juga kompetensi untuk umum lebih
disarankan menggunakan hb meter karens peralatan yang
tidak banyak, tanpa reagen dan tanpa pelatihan khusus se-mué
dapat menggunakannya.

Sebagai solusi diatas penggunaan hb meter menjadi pilihan
yang mudah dan juga efisien. Hasil pemeriksaan kadar
hemoglobin menggunakan hemoglobinmeter atau hb meter
menunjukkan nilai sensitivitas yang diperoleh 0 dan
spesifisitas sebesar 100 %, hal ini menunjukkan bahwa metode
portable hemoglobinometer atau hb meter sangat spesifik
untuk menyingkirkan diagnosa anemia.
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Cara Pengukuran

ntuk menentukan apakah seseorang mengalami
anemi atau tidak dapatdilihat dari hasil kadar
hemoglobin nya terlebih dahulu, cara pemeriksaan
yang mudah dan dapat dilakukan oleh semua orang adalah
menggunakan alat hb meter atau portable hemoglobin meter
(digital). Tata cara melakukan pemeriksaan hb (Tasalim,
2021)vaitu:
Pastikan alat dapat menyala denga baik
Menekan tombaol power pada alat, jika layar muncul
“ok”"maka alat sudah siap untuk digunakan
Masukkan stick Hb pada alat
Masukkan jarum dan atur kedalaman jarum pada
pemegang jarum
Membersihkan ujung jari peserta yang akan diukur Hb
nya menggunakan alcohol swah
Meletakkan ujung jari tangan vang telah ditusuk dan
pijat sedikit sehingga darah akan keluar pada ujung
jari peserta
Meletakkan ujung jari yang terdapat darah pada stik
Hb
Tunggn beberapa saat sampai hasil angka Hb keluar
pada layar
Melepaskan stik dan buang jarum di tempat yang aman

Remuja Sehat Bebas Anemia
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Stik Hb

Lanset

Jarum
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REMAJA SEHAT BEBAS
ANEMIA

Apa itu anemia ? Anemia pada remaja sering muncul
karena kekurangan zat besi. Asupan gizi terkadang
dibawah standar kecukupan gizi dan bahkan tidak
memenuhi dan tidak bervariasi. Gejala yang muncul
pada penderita anemia seperti lemah letih lesu dan

lainnya. Apakah kamu merasakan ada keluhan ?
Cari cara pengukuran apakah kamu anemis atau
tidak dalam buku ini dan cara pemberian tablet
tambah darah dan makanan sumber zat besi pada
remaja yang diharapkan mampu untuk pemenuhan
asupan zat besi.

ISAND78-623-6730-959

LT

786236 730959

Diterbitkan oleh:

Politeknik Kesehatan

N E/,[f Kemenkes Semarang Telp.02474772
‘\v:f_’if perpustakaanpoltekkessmg@yahoo.com
J1 Tirto Agung, Pedalangan, Kec. Banyumanik, Kota Semarang, Jawa Tengah 50268




