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Abstrak

Latar Belakang: Permasalahan kesehatan masyarakat yang dirasa perlu perhatian lebih salah satunya anemia khususnya bagi
remaja putri karena berpotensi menurunkan status kesehatan dan produktivitas harian serta terpecahnya konsentrasi belajar.
Lamanya waktu tidur dan kecukupan konsumsi zat besi ini diduga menjadi faktor berperan dalam status Hb. Tujuan: Penelitian
ini bertujuan menganalisis hubungan lamanya durasi tidur dan kecukupan konsumsi zat besi terhadap nilai hemoglobin bagi
remaja putri. Metodologi: Observasional analitik studi cross-sectional yang dilakukan sebanyak 33 siswi dipilih secara teknik
total sampling. Penelitian dilaksanakan di Sekolah Islam Terpadu Aulia Cendekia Talang Jambe, Palembang pada Bulan
November—Desember Tahun 2025 di. Data durasi tidur diperoleh dari kuisioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), asupan
zat besi dikumpulkan melalui Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ), dan kadar hemoglobin diperiksa
dengan alat Hb meter. Analisis data dilakukan dengan uji Chi-Square untuk melihat hubungan variabel dengan software
SPSS. Hasil dan Pembahasan: Sebagian besar siswi dengan kadar hemoglobin tidak normal (66,7%), durasi tidur kurang
(51,5%), dan asupan zat besi rendah (57,6%). Hasil analisis ditemukan hubungan bermakna pada siswi lamanya waktu tidur
kurang dengan rendahnya kadar hemoglobin (nilai p=0,010; OR=9,643) dan juga korelasi signifikan antara asupan zat besi
inadekuat dengan rendahnya kadar hemoglobin (nilai p=0,024; OR=7,111). Kesimpulan: Durasi tidur yang tidak mencukupi
dan rendahnya asupan besi berhubungan signifikan dengan kadar Hb dalam tubuh remaja putri, sehingga diperlukan intervensi
melalui edukasi gizi dan perbaikan pola tidur sebagai upaya pencegahan anemia.

Kata kunci: Anemia; Asupan Zat Besi; Durasi Tidur; Kadar Hemoglobin; Remaja Putri
Abstract

Background: One of the public health problems that requires greater attention is anemia, especially among adolescent
girls, because it has the potential to reduce health status, daily productivity, and disrupt learning concentration. Sleep
duration and the adequacy of iron intake are suspected to be factors influencing hemoglobin status. Objective: This
study aimed to analyze the relationship between sleep duration and the adequacy of iron intake with hemoglobin levels
among adolescent girls. Methodology: This analytic observational study with a cross-sectional design was conducted on
33 female students selected using a total sampling technique. The study was carried out at Sekolah Islam Terpadu Aulia
Cendekia during November-December 2025. Sleep duration data were obtained from the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) questionnaire, iron intake was collected through the Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ),
and hemoglobin levels were measured using an Hb meter. Data analysis was performed using the Chi-Square test to
determine the relationship between variables with SPSS software. Results and Discussion: Most students have abnormal
hemoglobin levels (66.7%), insufficient sleep duration (51.5%), and low iron intake (57.6%). The analysis shows a
significant relationship between insufficient sleep duration and low hemoglobin levels (p=0.010; OR=9.643), as well as a
significant correlation between inadequate iron intake and low hemoglobin levels (p=0.024; OR=7.111).
Conclusion: Insufficient sleep duration and low iron intake are significantly associated with hemoglobin levels in
adolescent girls; therefore, intervention through nutrition education and improvement of sleep patterns is needed as an
effort to prevent anemia.
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1. PENDAHULUAN

Permasalahan anemia hingga kini masih menjadi salah satu indikator penting dalam isu kesehatan masyarakat
global karena berpotensi memengaruhi kualitas generasi produktif. Salah satu kelompok yang paling rentan adalah
remaja putri, mengingat pada periode ini terjadi percepatan pertumbuhan yang membutuhkan asupan zat besi lebih
tinggi. Selain itu, kehilangan darah yang terjadi secara berkala selama menstruasi turut meningkatkan risiko
terjadinya defisiensi hemoglobin. Penurunan kadar hemoglobin di bawah standar normal menyebabkan distribusi
oksigen ke jaringan tubuh tidak berlangsung secara optimal. Dampak yang sering muncul meliputi kelelahan,
berkurangnya daya konsentrasi, khususnya dalam kegiatan akademik, serta menurunnya tingkat produktivitas [1].
Data nasional tahun 2018 menunjukkan bahwa sekitar 32% remaja Indonesia yang berada pada rentang usia 15—
24 tahun mengalami anemia. Permasalahan anemia remaja putri juga masih ditemukan pada tingkat regional,
termasuk di Provinsi Sumatera Selatan yang mencapai 54%. Sementara beberapa penelitian terkait kejadian
anemia remaja juga terjadi di beberapa Tingkat lokal, misalnya di Kota Palembang sebesar 64,8%, yang tergolong
dalam kategori berat [2].

Prevalensi anemia yang tinggi ini dapat dikaitkan dengan penerapan gaya hidup yang kurang sehat, terutama pola
tidur buruk dan asupan zat gizi kurang. Faktor tersebut sering muncul akibat tekanan akademik, dorongan untuk
mempertahankan bentuk tubuh ideal, serta tingginya tuntutan sosial. Akhirnya remaja menjadi kurangnya
perhatian terhadap kesehatan, seperti asupan gizi rendah dan kurangnya waktu tidur [3].Asupan zat besi yang
memadai memiliki peranan sentral dalam proses pembentukan hemoglobin. Mineral ini merupakan unsur penting
yang dibutuhkan dalam sintesis hemoglobin serta berperan dalam memastikan distribusi oksigen berlangsung
optimal. Pada remaja, status zat besi yang rendah kerap disebabkan oleh pola makan yang minim konsumsi sumber
zat besi hewani dan lebih didominasi oleh pangan dengan bioavailabilitas zat besi yang rendah. Keadaan ini dapat
berdampak pada penurunan konsentrasi hemoglobin dalam darah [4].

Selain faktor asupan zat gizi, faktor gaya hidup seperti durasi tidur juga mulai mendapat perhatian sebagai
determinan status hemoglobin. Kebutuhan tidur yang direkomendasikan adalah sedikitnya 7 jam per hari. Proses
tidur memberikan kesempatan bagi tubuh untuk melakukan pemulihan biologis, regenerasi jaringan, dan
mendukung hematopoiesis, khususnya pembentukan eritrosit. Kekurangan durasi tidur meningkatkan stres
oksidatif dan mempercepat kerusakan eritrosit sehingga berpotensi menurunkan kadar hemoglobin [5].
Permasalahan dari faktor tersebut menunjukkan bahwa remaja putri menjadi kelompok prioritas yang perlu
perhatian dalam upaya pengendalian kadar hemoglobin (Hb) dalam rangka memaksimalkan preventif anemia.
Dilihat juga dari telaah penelitian terdahulu kajian secara khusus membahas kombinasi faktor kadar hemoglobin
pada remaja putri di jenjang pendidikan menengah atas di wilayah Sumatera Selatan, khususnya Kota Palembang,
masih belum banyak dilaporkan. Padahal rentang umur ini sedang berada pada masa peralihan perkembangan
menuju usia reproduksi yang sangat menentukan kualitas kesehatan di masa depan. Merujuk pada uraian
sebelumnya, fokus studi ini untuk menelaah keterkaitan lamanya waktu tidur dan kecukupan konsumsi zat besi
terhadap konsentrasi hemoglobin pada remaja putri, sehingga hasilnya dapat sebagai landasan dalam memperkuat
langkah penyusunan upaya preventif anemia dengan pendekatan aspek gizi dan kebiasaan perilaku sehari-hari.

2. METODE

Metode dalam studi ini menerapkan rancangan analitik observasional menggunakan pendekatan cross-sectional.
Pelaksanaan penelitian dilakukan di Sekolah Islam Terpadu Aulia Cendekia Talang Jambe, Palembang pada
periode November-Desember 2025. Sebanyak 33 siswi yang ditetapkan sebagai partisipan penelitian, yang
seluruhnya dipilih dengan teknik total sampling sesuai hasil koordinasi yang telah dijadwalkan bersama pihak
sekolah. Partisipan penelitian ditetapkan sesuai persyaratan eksklusi yang tidak dimasukkan dalam penelitian
mencakup siswi kelas 10 yang tidak hadir saat proses pengumpulan data, mengundurkan diri selama penelitian
berlangsung, atau sedang menjalani pengobatan untuk penyakit infeksi maupun kondisi medis lain yang menjadi
kontraindikasi terhadap pemberian tablet tambah darah.
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Penelitian ini, asupan zat besi dan durasi tidur ditetapkan sebagai variabel bebas yang dianalisis. Penilaian
konsumsi zat besi diperoleh melalui penggunaan intsrumen Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire
(SQ-FFQ). Pengukuran ini untuk menggambarkan rata-rata jumlah asupan makanan zat besi harian yang
dikonsumsi selama sebulan terakhir sesuai persentase kecukupan gizi zat besi. Instrumen Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI) digunakan untuk mengevaluasi kualitas tidur dengan fokus pada komponen lama waktu tidur.
Pengukuran dilakukan menggunakan instrumen yang memuat empat pertanyaan, dengan pengelompokan durasi
tidur menjadi waktu tidur dianggap kurang jika < 7 jam per harinya dan waktu tidur dianggap cukup apabila > 7
jam per harinya. Kadar hemoglobin ditetapkan sebagai variabel terikat yang diukur secara langsung dengan
memanfaatkan alat Hb meter Easy Touch. Seluruh data yang telah diperoleh dalam penelitian ini selanjutnya
diolah dan dianalisis dengan SPSS 25. Analisis secara univariat untuk menggambarkan karakteristik data melalui
penyajian distribusi jumlah dan persen, sedangkan mengkaji hubungan antara variabel terikat dan bebas dengan
menerapkan uji Chi-Square dalam analisis bivariat. Seluruh prosedur penelitian telah mndapatkan persetujuan dan
dinyatakan lolos etik (ethical clearance) penelitian dengan Nomor 842/UN9.FKM/TU.KKE/2025.

3. HASIL

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Individu Remaja Putri

Variabel Frekuensi Persentase
(n) (%)

Karakteristik Remaja Putri :

Umur

- 13-15tahun 27 81.8

- 16-18tahun 6 18.2

Uang Saku

- <Rp 20.000,00 22 66.7

- >Rp 20.000,00 11 33.3
Variabel dependen :

Kadar Hb

- Normal (> 12 g/dL) 11 333

- Tidak Normal (< 12 g/dL) 22 66.7
Variabel Independen :

Durasi Tidur

- Cukup (= 7 jam/hari) 16 48.5

- Kurang (< 7 jam/hari) 17 515

Asupan Zat Besi

- Cukup (= 77% AKG Fe/hari) 14 42.4

- Kurang (< 77% AKG Fe/hari) 19 57.6

Berdasarkan hasil analisis univariat, mayoritas (81,8%) remaja putri berada pada kelompok usia 13-15 tahun,
tepatnya di usia 15 tahun (Tabel 1). Jika ditinjau dari uang saku, sebagian besar (66.7%) remaja putri diberikan
uang saku oleh keluarganya < Rp20.000,00 per hari. Dengan jumlah yang sama juga sebesar 66.7% remaja putri
ditemukan kadar hemoglobin berada pada kategori tidak normal (Hb < 12 g/dL). Lebih sedikit dari setengah
(51.5%) remaja putri lamanya waktu tidur masih kurang dari 7 jam per hari. Hal ini menunjukkan kecenderungan
sebagian remaja putri belum memenuhi kebutuhan tidur yang dianjurkan. Menariknya, lebih dari separuh (57.6%)
remaja putri juga memperlihatkan bahwa kondisi asupan zat besi masih tergolong belum memenuhi kecukupan
konsumsi harian (< 77% AKG Fe/hari).

Tabel 2. Hubungan Durasi Tidur dengan Kadar Hb Remaja Putri

Kadar Hb
Durasi Tidur Normal Tidak Normal *0OR **P Value
Jumlah Persentase % Jumlah Persentase %
Cukup (> 7 jam/hari) 9 56.3 7 43.7
. . 9.643 0.010
Kurang (< 7 jam/hari) 2 11.8 15 88.2
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Keterangan : *OR (Odds Ratio) menunjukkan besarnya peluang kejadian kadar Hb tidak normal dari faktor risiko durasi tidur; **P Value <
0.05 tanda signifikan secara statistik.

Analisis bivariat dalam penelitian ini mengindikasikan bahwa durasi tidur memiliki keterkaitan hubungan dengan
kadar hemoglobin bagi remaja putri (Tabel 2). Lebih dari setengah total remaja putri (56,3%) yang berada pada
kelompok durasi tidur cukup (>7 jam per hari) memiliki kadar Hb normal, dan sisanya (43,7%) remaja putri
termasuk dalam kategori kadar Hb tidak normal. Kelompok remaja putri dengan waktu durasi tidur yang masih
kurang (< 7 jam per harinya), mayoritas (83,2%) menunjukkan kadar Hb tidak normal dan hanya 11.8% yang
berada dalam kadar Hb normal. Hasil penelitian menegaskan bahwa remaja putri yang mengalami kekurangan
waktu tidur lebih banyak ditemukan memiliki kadar Hb yang tidak normal.

Nilai odds ratio 9.643 ini mengindikasikan bahwa lamanya waktu tidur remaja putri yang masih kurang
mempunyai kemungkinan 9.643 kali lebih besar untuk mengalami status hemoglobin tidak normal daripada
mereka yang waktu tidurnya cukup. Hasil uji statistik diperoleh p value sebesar 0,010, artinya, durasi tidur
memiliki keterkaitan hubungan dengan kadar hemoglobin. Dengan demikian, kecukupan waktu tidur dalam
penelitian ini dapat dipandang sebagai faktor yang berpengaruh penting terhadap kadar hemoglobin bagi remaja
putri.

Tabel 3. Hubungan Asupan Zat Besi dengan Kadar Hb Remaja Putri

Kadar Hb . .
Asupan Zat Besi Normal Tidak Normal OR P Value
Jumlah Persentase % Jumlah Persentase %
Cukup = 77% 8 57.1 6 42.9
AKG Fe per hari)
Kurang (< 77% 3 15.8 16 84.2 7.111 0.024

AKG Fe per hari)

Keterangan : *OR (Odds Ratio) menunjukkan besarnya peluang kejadian kadar Hb tidak normal dari faktor risiko asupan zat besi; **P Value
< 0.05 tanda signifikan secara statistik.

Pada Tabel 3, memperlihatkan asupan zat besi remaja putri memiliki keterkaitan hubungan dengan kadar
hemoglobinnya. Asupan zat besi remaja putri yang tergolong memenuhi kecukupan (>77% AKG/hari), sebagian
besar (57.1%) memiliki kadar Hb normal, dan sebanyak 42,9% berada pada kategori Hb tidak normal. Sebaliknya,
asupan zat besi remaja putri yang masih belum tercukupi (<77% AKG/hari), mayoritas (84.2%) mengalami kadar
Hb tidak normal, dan hanya 15.8% berada pada kategori Hb normal. Temuan ini menunjukkan bahwa proporsi
kadar Hb tidak normal lebih dominan ditemukan bagi remaja putri yang konsumsi Fe masih kurang dari
kecukupan.

Nilai odds ratio (OR) sebesar 7.111 mengindikasikan adanya peningkatan risiko 7.111 kali memiliki kadar Hb
tidak normal bagi kelompok konsumsi Fe yang tidak memadai kecukupannya daripada mereka yang konsumsi Fe
nya memadai kecukupannya. Selain itu, signifikan hubungan juga diperkuat oleh nilai p sebesar 0,024,
menegaskan kecukupan konsumsi Fe dari penelitian ini dapat dianggap memiliki keterkaitan yang bermakna
terhadap kadar hemoglobin bagi remaja putri.

4. PEMBAHASAN
4.1 Gambaran Durasi Tidur dan Asupan Zat Besi

Pengelompokan data durasi tidur secara definisi masih dibawah 7 jam sehari berada pada sejumlah 17 remaja putri
(51.5%). Kondisi ini diduga disebabkan oleh kesulitan remaja putri dalam memulai tidur, yang salah satunya
dipengaruhi oleh kebiasaan menggunakan gadget sebelum tidur sehingga sering tidur larut malam. Hal serupa
sejalan dengan penelitian sebelumnya, dimana paparan pemakaian perangkat elektronik terutama pada malam hari
memengaruhi kualitas tidur remaja. Akibatnya, sebagian besar remaja putri membutuhkan waktu sekitar 3—4 jam
sejak berada di tempat tidur hingga akhirnya tertidur. Penggunaan perangkat elektronik, seperti telepon genggam
dan tablet, menjelang tidur dapat meningkatkan paparan cahaya biru yang berpotensi menurunkan sekresi
melatonin dan mengganggu ritme sirkadian, sehingga kualitas serta lama tidur menjadi terganggu. Kebiasaan
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begadang yang sering dilakukan remaja inilah yang dapat menyebabkan kurangnya durasi tidur [6]. Stres, tuntutan
akademik, tekanan sosial, dan kondisi lingkungan juga turut berperan dalam memengaruhi durasi tidur seseorang
Kesulitan tidur yang berlangsung terus-menerus dapat menyebabkan penurunan kualitas tidur [7], [8]. Kualitas
tidur buruk ditandai dengan tidak terpenuhinya kebutuhan waktu tidur cukup, minimal 7 jam/hari. Kondisi ini
dapat menimbulkan penurunan kadar hemoglobin dan terganggunya aktivitas sehari-hari mudah mengantuk dan
lemas [8].

Selain durasi tidur, juga didapatkan data sebesar 19 remaja putri (57.6%) memiliki asupan zat besi yang masih
belum tercukupi. Pola konsumsi remaja putri menunjukkan bahwa sebagian besar masih lebih sering
mengonsumsi makanan non heme Fe, seperti tahu, tempe beserta olahan kacang-kacangan, sayur bening bayam,
sayur sop, dan sayur asem dibandingkan sumber pangan hewani (heme iron). Adapun sumber heme Fe yang umum
dikonsumsi oleh remaja putri antara lain telur ayam, ikan, daging ayam beserta olahannya namun frekuensinya
masih tergolong kadang-kadang, yaitu sekitar 1-2 kali per hari dengan jumlah porsi yang sedikit. Sumber pangan
nabati juga diketahui memiliki tingkat absorpsi dan bioavailabilitas zat besi yang lebih rendah dibandingkan
sumber pangan hewani [9]. Kebiasaan sebagian besar remaja putri juga sering mengonsumsi teh dan kacang-
kacangan yang berpotensi mengganggu absorpsi besi dalam tubuh, sehingga bioavailabilitasnya menjadi lebih
rendah [10]. Selain itu, buah yang paling sering dikonsumsi hanya anggur, pisang, dan kelengkeng. Remaja putri
juga melewatkan sarapan pagi menjadi salah satu faktor keterbatasan konsumsi pangan beragam dan kebiasaan
makan kurang baik. Rendahnya keragaman konsumsi pangan tersebut diduga juga dipengaruhi oleh kondisi sosial
ekonomi keluarga. Lebih dari setengah total remaja putri, uang saku yang diberikan oleh orang tuanya cenderung
di bawah Rp 20.000,00. Pada keluarga dengan keterbatasan ekonomi, akses untuk memperoleh pangan bergizi,
khususnya makanan yang kaya zat besi menjadi lebih terbatas. Menariknya temuan juga mengungkapkan lebih
dari setengah (66.7%) remaja putri mengalami status kadar hemoglobin diluar batas normal. Jika dibahas lebih
spesifik, ternyata didukung penelitian terdahulu hampir serupa dimana menampilkan data mengenai konsumsi Fe
dan protein belum memadai juga kebiasaan melewatkan makan ini diketahui berkaitan dengan masalah risiko
kurang darah bagi remaja [11].

4.2 Hubungan Durasi Tidur dengan Kadar Hemoglobin

Tidur memiliki peran penting sebagai salah satu kebutuhan fisiologis dasar tubuh manusia dalam meregenerasi
dan perbaikan sel yang mengalami kerusakan, sekaligus menjaga proses metabolisme tubuh dan aktivitas sehari-
hari tetap berjalan secara optimal [12]. Waktu tidur yang adekuat berperan dalam pemeliharaan kesehatan tubuh.
Durasi waktu tidur dengan kualitas tidur ideal umumnya berkisar 7—8 jam per hari. Ketidakcukupan durasi tidur
dapat mengganggu metabolisme tubuh, meningkatkan stres oksidatif, serta menurunkan daya tahan tubuh, yang
pada akhirnya juga berpotensi memengaruhi proses sintesis hemoglobin [13]. Hasil analisis statistik penelitian
memperlihatkan durasi tidur yang kurang memiliki keterkaitan bermakna dengan kadar hemoglobin yang berada
di luar batas normal sebagaimana ditunjukkan dengan p value 0.010. Remaja putri dengan lamanya waktu tidur
yang kurang memadai memiliki kemungkinan peluang 9,643 kali lebih besar memiliki nilai hemoglobin tidak
normal daripada kelompok yang memperoleh lamanya waktu tidur cukup.

Hasil penelitian sebenarnya tidak jauh berbeda dengan fenomena sebelumnya yang memaparkan kecukupan
durasi tidur korelasi erat dengan kadar hemoglobin normal [14]. Beberapa fenomena terdahulu menemukan bahwa
individu dalam waktu tidur terbatas tersebut cenderung abnormal nilai hemoglobinnya [15],[16]. Ketidakcukupan
waktu tidur sebagai salah satu cerminan penanda buruknya kualitas dalam tidur dan diketahui menjadi pemicu
terganggunya ritme sirkadian, stress oksidatif meningkat, serta perubahan hormon eritropoetin. Ritme sirkadian
terganggu membuat sekresi melatonin menurun dan pelepasan hormon kortisol. Kondisi inilah yang memengaruhi
keseimbangan hormon ghrelin dan leptin yang dapat meningkatkan preferensi konsumsi makanan tinggi gula serta
lemak. Ketidakseimbangan pola makan, khususnya rendah zat besi dan magnesium, dapat menghambat sintesis
melatonin yang berperan dalam regulasi tidur. Gangguan tersebut selanjutnya dapat memengaruhi kestabilan
neurotransmiter dan suasana hati. Selain itu, kurangnya durasi tidur juga menekan produksi eritropoetin yang
berakibat penurunan eritrosit menurun yang berkontribusi terhadap penurunan kadar hemoglobin dan peningkatan
risiko anemia [1].
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Di sisi lain, ada pada beberapa fenomena penelitian di tempat lain yang mengungkap bahwa waktu tidur tidak
berkaitan langsung dengan masalah anemia [17],[18]. Waktu tidur singkat dapat memengaruhi produksi sel darah
merah, terutama terjadi pada remaja yang pada umumnya masih memiliki metabolisme aktif serta mekanisme
kompensasi fisiologis yang masih berfungsi optimal. Namun, pengaruh waktu tidur terhadap kadar hemoglobin
umumnya bersifat kumulatif. Kepastian kualitas tidur yang kurang baik, seperti sering terjaga di malam hari,
insomnia, maupun mimpi buruk juga berpengaruh terhadap keseimbangan hormon dan proses eritropoiesis,
sehingga tidak selalu tampak secara langsung dalam waktu yang singkat memengaruhi kejadian anemia [13].

4.3 Hubungan Asupan Zat Besi dengan Kadar Hemoglobin

Pemenuhan asupan zat besi melalui makanan sehari-hari sangat penting untuk mendukung fungsi fisiologis tubuh,
terutama dalam proses eritropoiesis dan sintesis hemoglobin pada remaja. Percepatan pertumbuhan dan hilangnya
darah yang berlangsung rutin selama menstruasi ini membutuhkan peningkatan kebutuhan besi dalam tubuh
remaja putri sekitar 15 mg per hari. Zat besi dari sumber hewani umumnya lebih mudah diabsorpsi karena
berbentuk heme, berbeda dengan sumber nabati berbentuk non heme dengan bioavailabilitas lebih rendah,
sehingga kurang efektif dalam penormalan status hemoglobin [19]. Hasil analisis dalam penelitian ini menegaskan
bahwa adanya korelasi antara kecukupan asupan zat besi dan nilai hemoglobin, dengan nilai p = 0,024. Konsumsi
zat besi tidak adekuat sesuai kebutuhan akan memengaruhi status hemoglobin, Nilai OR yang didapat sebesar
7,111, artinya, inadekuatnya konsumsi zat besi bagi remaja putri berkaitan dengan peningkatan kemungkinan
peluang sekitar 7,111 kali lebih tinggi mengalami nilai Hb tidak normal daripada kelompok asupan zat besi
adekuat.

Beberapa studi terdahulu juga mengungkapkan bahwa kecukupan zat besi tidak adeakuat diketahui berkaitan
dengan nilai Hb dalam darah [20],[21]. Remaja putri sering mengalami ketidakcukupan konsumsi besi dalam
tubuh, padahal gizi tersebut erat kaitannya dalam sintesis Hb. Kondisi ini dapat diduga oleh keinginan untuk
mempertahankan citra tubuh ideal dan kurangnya pengetahuan mengenai pola makan seimbang. Akibatnya,
ketidakcukupan konsumsi besi dalam tubuh memicu terganggunya nilai Hb yang menjadi bagian penting dari
kemungkinan risiko kurangnya sel darah merah [22] . Meskipun demikian, temuan yang ada di penelitian ini
berbeda fenomena dengan tempat penelitian lain yang mengungkap bahwa tidak ditemukannya korelasi antara
asupan zat besi dengan kadar hemoglobin [23] penelitian terdahulu mengindikasikan penyebab lainya, dimana
pola kebiasaan makan buruk juga berasosiasi dengan kejadian anemia [24]. Defisiensi zat besi tidak selalu segera
diikuti dengan terjadinya anemia. Kondisi ini dapat terjadi karena tubuh masih memiliki simpanan besi, khususnya
di hati, dipakai untuk memenuhi kebutuhan fisiologis. Pada wanita, cadangan zat besi rata-rata mencapai sekitar
300 mg dan diperkirakan mampu memenuhi kebutuhan berkisar enam bulan. Sebagian cadangan besi dalam tubuh
tersimpan sebagai feritin di jaringan seluler maupun beredar dalam darah. Saat asupan harian besi belum adekuat
sesuai kebutuhan, tubuh masih dapat menggunakan cadangan besi tersebut untuk mendukung pembentukan
hemoglobin di sumsum tulang tetap berlangsung baik selama persediaan simpanannya masih ada. Namun, jika
kondisi kekurangan konsumsi besi berlangsung berkepanjangan, tubuh akan memobilisasi seluruh simpanan besi
yang ada dalam memenuhi kebutuhan zat besi. Ketika cadangan persediaan zat besi tersebut menurun atau habis,
ketersediaan zat besi untuk eritropoiesis berkurang yang bersifat mikrositik hipokromik dan akhirnya
menyebabkan penurunan sintesis hemoglobin yang berujung risiko anemia [25].

5. KESIMPULAN

Simpulan penelitian mengarahkan lebih dari setengah remaja putri berada di umur 15 tahun, uang saku yang
diberikan oleh orang tuanya dibawah Rp 21.000,00, kadar Hb tidak normal, lamanya waktu tidur masih kurang,
dan konsumsi Fe masih belum memadai kecukupannya. Rendahnya konsumsi zat besi dan lamanya waktu tidur
yang kurang merupakan faktor yang berkaitan dengan meningkatnya risiko abnormalitas kadar hemoglobin
remaja putri. Kedua variabel tersebut menunjukkan keterkaitan hubungan dengan status hemoglobinnya.

Diperlukan kajian selanjutnya dengan meneliti faktor lainnya seperti status gizi, pola menstruasi, dan aktivitas

1417



Jurnal Kesmas dan Gizi (JKG), Volume 8, Nomor 2, Tahun 2026

fisik untuk memperoleh gambaran determinan anemia. Upaya pencegahan anemia yang difokuskan pada
peningkatan asupan zat besi dan perbaikan pola tidur melalui intervensi berupa edukasi gizi dan kesehatan,
penguatan program suplementasi tablet tambah darah, serta pemantauan status hemoglobin di sekolah sebagai
bentuk tindak lanjut penelitian berikutnya yang lebih komprehensif.
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