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Kata Pengantar

Assalamu'alaikum Wr. Wb

uji syukur kehadirat Allah SWT atas perkenan-Nya

Sehat Tanpa Anemia dapat diterbitkan. Buku saku ini
disusun sebagai bagian dari kegiatan mata kuliah pengabdian
masyarakat Program Studi Doktor Ilmu Gizi Fakultas
Kedokteran Universitas Indonesia (PSDIG FKUI).

memprihatinkan. Anemia memberikan dampak jangka panjang
yang buruk bagi kualitas sumber daya manusia Indonesia.
Pemilihan remaja putri sebagai target intervensi didasari oleh
bukti ilmiah bahwa intervensi sedini mungkin akan memberi
implikasi yang baik pada keberhasilan program percepatan
‘ perbaikan gizi pada seribu hari pertama kehidupan.

Sebagai Ketua Program Studi, saya memberikan apresiasi
‘ yang setinggi-tingginya atas hasil kerja cerdas yang telah
‘ dihantarkan oleh tim penyusun buku saku ini. Kami berharap

sehingga Buku Saku Anemia untuk Remaja Putri, Aku °

Anemia merupakan masalah kesehatan masyarakat yang -
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buku saku ini turut berkontribusi pada upaya penurunan
prevalensi anemia di kalangan remaja putri Indonesia dan
pada akhirnya berperan penting dalam pembangunan kualitas

sumber daya manusia.

Billahit taufig Walhidayah
Wassalamu'alaikum Wr Wb

Ketua Program Studi Doktor Ilmu Gizi FKUI
dr. Fariz Nurwidya, SpP(K), PhD, FAPSR
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Kata Pengantar

Assalamu'alaikum Wr. Wb

dirampungkan. Hingga saat ini, anemia pada remaja
putri masih menjadi persoalan gizi yang harus dituntaskan.
Remaja merupakan calon ibu yang akan menghasilkan generasi
masa depan. Sehatnya ibu akan mempengaruhi kesehatan dan

kehidupan.

Sebagai Ketua Departemen Ilmu Gizi, saya memberikan
apresiasi atas diterbitkannya buku ini. Penjelasan yang
sederhana dan menyeluruh mengenai anemia di dalam buku ini

' sehingga lebih mudah dipahami oleh remaja.

‘ Kami berharap informasi di dalam buku saku ini mampu
memberikan kontribusi terhadap penurunan prevalensi
| anemia di kalangan remaja putri Indonesia. Dengan demikian,

‘ pembangunan sumber daya manusia yang berkualitas dapat

Ilhamdulillan, Buku Saku Anemia untuk Remaja-
Putri, Aku Sehat Tanpa Anemia telah berhasil -

tumbuh kembang anak terutama pada seribu hari pertama -
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diwujudkan.

Billahit taufig Walhidayah
Wassalamu'alaikum Wr Wb

Ketua Departemen Ilmu Gizi FKUI
dr. Nurul Ratna Mutu Manikam, M.Gizi, Sp.GK
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Potret Gizi
Calon Penerus Bangsa

ahukah kamu, bahwa 1 dari 4 remaja putri di
Indonesia mengalami anemia.! Padahal, remaja putri
merupakan calon ibu di masa depan yang akan mencetak )
generasi penerus bangsa, lho. )

Remaja putri yang anemis dapat berlanjut menjadi ibu

hamil dengan anemia. [ZEgeleEeldteelay e EE ) Kesehm‘an
. , e
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el g (4 e ) A0l sekitar 48,9% atau 1 dari 2 ibu hamil

mengalami anemia. Angka ini meningkat dari proporsi anemia
pada ibu hamil di tahun 2013 sebanyak 37,1%.2

Meski pemerintah sudah memberikan Tablet Tambah |~
Darah (TTD) sebagai upaya pencegahan anemia pada remaja .

putri namun tfernyata, hanya 1,4% remaja putri yang ’

f

mengonsumsi TTD sesuai dengan anjuran yang diberikan.?
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Apa Itu Anemia ?

| g

N

Normal Anemia

&,

Perbandingan kondisi darah normal dan anemiay

Anemia adalah suatu keadaan tubuh dimana kadar
* hemoglobin (Hb) di dalam darah lebih rendah dibanding nilai

' normal.* Anemia biasanya disebut juga kurang darah tepatnya

{
o ¢ adalah kekurangan jumlah sel darah merah (eritrosit).

i/ Kadar normal Hb pada remaja putrif ST B AN IR LT

_ adalah 12 g/dl. Artinya, apabila kadar Hb kamu dibawah 12 g/
dl maka, kamu mengalami anemia.
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Bagaimana >'
Terjadinya Anemia? )

Penyebab tersering
anemia pada remaja adalah
kekurangan zat besi (Iron/Fe). Fe
merupakan zat gizi mikro penting
bagi tubuh kamu. Fe diperlukan
pada  proses  pembentukan

struktur hemoglobin (Hb) yang Hemoglobin dalam sel darah merah? @

berperan mendistribusikan oksigen ke seluruh sel tubuh. Fe , e

juga berperan dalam pembentukan kolagen (protein dalam ® ®
tulang, fulang rawan dan jaringan penyambung) serta ferlibat t

| pada berbagai reaksi enzimatis di dalam tubuh.

Penyebab lain anemia adalah kekurangan asam folat atau

| vitamin B9 dan vitamin B12.
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Apa Saja Akibat Anemia?

e

® o
2 a

Banyak hal negalif bagi tubuh kamu akibat

anemia |ho. Secara umum, remaja anemis akan mudah

terserang penyakit akibat menurunnya kekebalan tubuh.

' Selain itu, kurangnya asupan oksigen otak akibat anemia
(

e o Disa mengkibatkan gangguan konsentrasi yang berdampak

® « terhadap penurunan prestasi belajar. Tubuh lemah, letih dan

®—® |esu sehingga sekolah pun jadi tidak bersemangat.

® o9
® o
) r .
- (5 (L
® >
® ¢
® ¢ Penurunan Penurunan Penurunan Penurunan
! Imunitas Konsentrasi Prestasi Belajar Kebugaran &

Produktivitas

Akibat anemia pada masa remaja?

Anemia pada masa remaja dapat berlanjut menjadi ibu
hamil dengan anemia yang berisiko melahirkan bayi prematur
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gram).”

W

L)

Memperbesar risiko Bayi lahir Berat bayi
kematian ibu melahirkan prematur rendah

Dampak anemia pada fase kehidupan selanjutnyaf

Bayi dengan BBLR akan tumbuh menjadi anak stunting ;

(pendek) yang selanjutnya menjadi remaja putri dan ibu hamil
kekurangan gizi, dan melahirkan generasi stunting berikutnya
yang tidak hanya sekedar pendek namun, juga memiliki kecerdasan

(IQ) yang rendah, gangguan psikologis serta berisiko mengalami

diabetes, hipertensi, dan berbagai penyakit kronik lain di masa '

depan 81
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Mengapa Remaja Putri

{
| Cenderung Mengalami
: Anemia?

Di antara semua kelompok umur, remaja
adalah kelompok usia yang membutuhkan zat besi paling tinggi

® o yakni 26 mg/hari. Hal ini terjadi karena di masa ini, tubuh
*—® Lamu mengalami pertumbuhan dan perkembangan yang pesat

lhol

[ J
®
o
[ J
[ J

® ¢
® ¢
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Adanya perubahan fisiologis fubuh seperti siklus
menstruasi juga turut meningkatkan risiko anemia.'?

Meski kebutuhan zat besi kamu cukup tinggi namun,
keinginan terhadap bentuk tubuh yang ideal (Iangsing)»

terkadang akan membuatmu mengurangi asupan gizi harian.**

Akibatnya, kamu kurang asupan makanan yang mengandung ,’ =

zat besi seperti hati, daging, ayam, bebek, telur atau sumber

nabati seperti kacang-kacangan dan serealia. Bayam juga —
mengandung zat besi namun, kemampuan tubuh untuk menyerap o e
e ©

zat besi yang terkandung di dalamnya sangat rendah.’®

Trend makanan

dan minuman kekinian

.., Tehmengikat zat besi

non-hem ini secara kuat,

sehingga tubuh menjadi anemia
akibat kekurangan zat besi.

tanpa sadar ternyata

menghambat penye-

rapan zat besi sehing- oo e
opi mengandung tanin,

ga kamu mengalami yang mengganggu penyerapan
zat besi. Batasi asupan minuman
Anemia. Misalnya, yang satu i
) ©
konsumsi teh, kopi, Cokelat -
memiliki dampak yang sama
coklat atau susu saat dolam menghambat o
penyerapan zat besi. » ©

makan utama. Zat

“ranin di dalam teh,

kopi atau coklat serta kalsium dalam susu akan mengikat zat

( vitamin C seperti jeruk, semangka dll yang dapat meningkatkan

penyerapan zat besi justru kurang. Akibatnya, kebutuhan zat ————
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Apa Gejala dan Tanda
Anemia?

. Sebenarnya, ahemia hanga biSO kltd
° ‘ketahui melalui pemeriksaan di laboratorium. Namun

® @ demikian, ada beberapa tanda dan gejala yang dapat dijadikan

® ¢ petunjuk bahwa kamu anemia. Berikut ini adalah tanda dan

e ¢ gejala yang biasanya akan kita temukan kalau kita menderita

® ® gnemia:

PR M Cepat merasa lelah

o Kamu jadi mudah mengantuk dan sulit untuk berkonsentrasi.

> B

° ¢
‘ Kamu menjadi malas beraktifitas, seolah kamu kekurangan

nergi

el
Il Sesak napas

Pada keadaan yang cukup berat, anemia juga sering kali

disertai dengan sesak napas.

P cat

Tanda pucat ini, paling mudah kamu temukan pada bagian
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konjungtiva mata kamu. Selain itu dapat juga dengan
membandingkan telapak tangan kamu dengan telapak
tangan femanmu.

5
Perasaan ini paling banyak dirasakan saat kamu duduk
kemudian berdiri.

akit kepala

o
[

/Al J antung berdebar-debar

angan terasa dingin

®

9. eri dada

Tidak semua tanda dan gejala ini harus ada, nhamun bila .

kamu tampak pucat dan sering mengantuk di kelas padahal ;

tidurmu terasa cukup dan nyenyak, maka sebaiknya segeralah

ke dokter untuk mendapatkan pemeriksaan lebih lanjut dan

e Normal ' Anemia 0

Gejala

terapi yang sesuai.

Kulit pucat atau
kekuningan

Lelah lernah

Denyut jantung Sesak

. Pusing atau kepal
tidak teratur napas vsing atau kepala

terasa melayang
Tangan dan
kaki dingin

Tanda dan gejala anemia

Nyeri dada

Sakit kepala

10
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i Bagaimana Cara mengatasi

Anemia?

Kamu tlddk boleh anemia! selain karena

anemia akan mengganggu konsentrasi saat belajar, kekurangan

zat besi akan menghambat pertumbuhanmu. kamu gak pengen

kan jadi anak yang terlihat lesu dan lamban?

® o9
® e Sebenarnya, saat kamu anemia akibat kekurangan zat
:_' besi, saat itulah sebenarnya tubuhmu sudah amat sangat

e , kekurangan zat besi. Karenanya, sebelum kamu anemia, kamu

® ¢ harus mulai berbuat sesuatu. Kebutuhan tubuhmu akan zat

° .' besi sangat besar, sedangkan jumlah zat besi yang tubuhmu

mampu serap dari makanan sangatlah kecil. Karenanya, kamu

perlu sangat serius memperhatikan asupan zat besimu.

allsaja yang bisa kamu lakukan agar fubuhmu mendapatkan cukup
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Batasi gula,
garam dan minyak

4 minum air putih 8 gelas ’

1T s

Tumpeng Gizi Seimbang!

Saat ini tentu kamusudah pahamapayangdimaksuddengan o e

gizi seimbang. Tak hanya jenis, kamu harus memperhatikan
jumlah zat gizi yang kamu makan. Mulai sekarang, terapkan
pola makan dengan mengacu pada bagan piring makanku di , e

bawah ini: N e

) Air Putih

Batasi Gula,

Garam dan Minyak | |

A 7

PIRING MAKANKU : PORSI SEKALI MAKAN

Piring Makanku!




{

q

O
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Sederhananya, bagilah piring makanmu menjadi dua,
bagian yang kiri isilah setengah bagian dengan makanan
pokok, dan sisanya dengan jumlah lebih sedikit dengan lauk
pauk sumber protein. Pada bagian lain, isilah dengan buah dan
sayuran, dengan jumlah sayur lebih banyak. Ini adalah proporsi
yang ideal setiap kali kamu makan. Jangan terlalu sedikit dan
jangan terlalu banyak. Kamu sedang bertumbuh, kamu perlu

semua bahan makanan yang ada pada bagan tersebut.

2. Perhatikan asupan proteinmu.

Kamu perlu protein untuk membangun tubuhmu agar
kuat dan bertumbuh dengan baik. Protein adalah bahan baku
penting untuk pembentukan sel darah merah. Namun demikian,
tidak semua protein mengandung zat besi yang sama. Berikut

ini adalah bahan makanan yang mengandung zat besi:

Apa saja bahan makanan yang mengandung zat besi?

« Hatiayam « Daging sapi = Sumber zat besi dari
(8,5mg/100g) (1,8 mg/100g) sayuran hijau sedikit
P : : dan tingkat
+ Hatisapi + Daging kambing penyerapan oleh
(6,8mg/100g) (1,7mg/100g) tubuhsangatrendah
« Daging ayam
(1,4mg/100g) * Bayam (3,1mg/100¢g)
(tapi penyerapanminimal)
« Daging bebek
(2,7mg/100g)

Kandungan zat besi pada pangan sumber zat besi!

Selain itu tubuhmu tidak menyerap zat besi dari |
makanan dengan jumlah yang sama. Makanan tertentu, meski
mengandung zat besi cukup banyak, tubuhmu tak sanggup
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menyerapnya dengan baik. Ada zat besi heme, yang berasal
dari protein hewani yang "berdaging” dan ada zat besi non
heme, yang berasal dari protein nabati. Dari keduanya, zat

besi heme adalah sumber terbaik.

4 UNGGAS

’&-\
DAGING \
ROTISEREALIA
< UTUH
F e
5 LI

SUMBER BESI HEME

SAYURBERDAUN

SUMBER BESI
NON-HEME

KACANG-KACANGAN,
POLONG, LENTIL

PASTASEREALIA

Pangan sumber zat besi§

-

Untuk mencukupi kebutuhan harian zat besi, remaja putri

1 di antaranya haruslah berupa protein hewani yang berdaging,
seperti daging sapi, hati sapi atau ayam, daging ayam, dan ikan.
Telur dan susu bukanlah bahan makanan sumber zat besi yang
‘ baik, sehingga jika hanya mengkonsumsi bahan makanan ini,

kebutuhan zat besimu belumlah terpenuhi.

. Mengonsumsi bahan makanan mengandung asam
folat (B9) dan vitamin B 12

Anemia juga dapat ditimbulkan oleh kekurangan asam

sebaiknya mengonsumsi minimal 3 sumber protein hewani, dan '

@
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folat dan kobalamin Oleh karena itu sangat dianjurkan untuk
mengonsumsi bahan pangan bersumber kedua vitamin ini
seperti daging, ayam, ikan, pisang, jeruk, wortel dll seperti
foto berikut.
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5. Konsumsilah makanan yang akan membantu

penyerapan zat besi

Dampingi menu utama dengan makanan kaya vitamin C

untuk meningkatkan penyerapan zat besi.? )

6. Minumlah Tablet Tambah Darah secara teratu ,

Anemia dapat dicegah dengan
mengonsumsi Tablet Tambah
Darah (TTD) secara teratur.?? TTD
mengandung 60 mg besi elemental -

dan 400 mcg asam folat yang penting |

dalam pembentukan sel darah merah.

Seorang remaja putri dianjurkan

mengonsumsi 1 TTD per minggu dan 1 TTD setiap haridimasa o e
menstruasi. Kamu tidak perlu khawatir akan kelebihan zat besi ® ©

saat mengonsumsi TTD. Tubuhmu memiliki sistem yang sangat °*
canggih yang akan mengatasi keadaan ini. Bila jumlah zat besi , o

dalam tubuhmu telah cukup, tubuhmu akan menghentikan © ®

penyerapan zat besi dan membuang kelebihan itu melalui buang
air besar. Kotoranmu akan tampak hitam. Jangan khawatir, ini

| hal yang biasa dan tidak berbahaya, kecuali bila berlangsung

lama dan disertai keluhan lain seperti nyeri perut.
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- Cara Mengonsumsi TTD
l

[ ]
qQ

Pada sebagian orang, konsumsi zat besi bisa
menimbulkan rasa tidak nyaman di ulu hati, mual, muntah, atau

e . sembelit. Namun, hal ini tidak berbahaya dan dapat dicegah

® ¢ dengan memperhatikan cara penyimpanan dan konsumsi TTD

: yang benar.

® 9
® o
o 'g

e -

o

— Lt

® g E

Ayo konsumsi TTD!

Cara penyimpanan TTD :
TTD disimpan di tempat yang sejuk dan terhindar dari

1.

paparan sinar matahari langsung
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TTD disimpan di fempat yang aman, serta jauh dari

Jjangkauan anak-anak

Cara mengonsumsi TTD :

TTD dikonsumsi 1 tablet per minggu dan 1 tablet setiap
hari di masa menstruasi.

TTD diminum di malam hari menjelang tidur untuk
mencegah timbulnya rasa mual. Namun demikian,
efektifitasnya tidak akan berkurang meski TTD diminum
pada waktu-waktu lain selain malam hari.

TTD diminum dengan air putih atau dengan minuman yang

mengandung vitamin C untuk meningkatkan penyerapan ;

zat besi.
Penyerapan zat besi akan lebih baik saat perut kosong,

namun kondisi ini seringkali menimbulkan rasa mual. Oleh

karenanya konsumsilah saat perut telah terisi makanan

sebelumnya.

Hindari mengonsumsi TTD dengan teh, kopi, susu atau
coklat yang mengandung zat penghambat penyerapan zat
besi.

Konsumsi menu gizi seimbang utamanya dengan
memperhatikan asupan protein hewani untuk mencukupi

kebutuhan gizi harian.
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