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ABSTRACT 

Anemia in adolescent girls is a common nutritional problem caused by inadequate intake of 

essential nutrients such as protein and iron. An unbalanced diet and low frequency of nutritious 

food consumption are among the main factors contributing to low hemoglobin levels. This study 

aims to determine the relationship between the frequency of consumption of protein and iron-

rich foods and hemoglobin levels in female adolescents. This research used a quantitative 

approach with an analytical observational design and a cross-sectional study method. The 

subjects were 30 female students aged 12–15 years, selected through proportional random 

sampling from SMP Negeri 3 Dumoga. Food consumption frequency was assessed using a 

Food Frequency Questionnaire (FFQ), while hemoglobin levels were measured with a digital 

hemoglobinometer. Data analysis was performed using univariate and bivariate methods with 

Spearman’s rho test. The results showed that most adolescent girls had a moderate frequency 

of consuming protein and iron-rich foods (80%) and normal hemoglobin levels (83.3%). The 

Spearman’s rho statistical test indicated a significant relationship between the frequency of 

consumption of protein and iron-rich foods and hemoglobin levels (sig 2-tailed = 0.000). Thus, 

the more frequently adolescents consume iron- and protein-rich foods, the greater the 

likelihood of having normal hemoglobin levels. 
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PENDAHULUAN 

  Anemia pada remaja putri merupakan masalah kesehatan yang sering terjadi 

akibat rendahnya asupan zat besi dalam makanan sehari-hari (Kemenkes RI, 2018). 

Kebiasaan makan makanan cepat saji dan rendah kandungan gizi seperti mi instan, 

gorengan, atau makanan kemasan, juga memperburuk risiko kekurangan zat besi 

(Dewi & Indrawati, 2021).  Kelompok yang rawan mengalami anemia adalah kelompok 

remaja putri (10-19 tahun). Padahal mereka merupakan generasi masa depan bangsa 

yang nantinya akan menentukan generasi berikutnya. Pada remaja wanita 

diperkirakan prevalensi global anemia adalah (29.4%) (WHO,2015). Perempuan 

membutuhkan zat besi yang lebih tinggi dibandingkan dengan laki-laki. Kebutuhan zat 

besi yang pada perempuan berdasarkan AKG 2019 sebesar 15 mg/hari. Remaja putri. 

membutuhkan asupan zat besi untuk mengganti zat besi yang hilang melalui darah 
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yang keluar ketika mengalami menstruasi setiap bulannya (Astrika Yunita dkk, 2020). 

Kekurangan zat besi dianggap sebagai penyebab paling umum dari kejadian anemia. 

secara global, akan tetapi beberapa lainnya kekurangan zat gizi lain seperti folat, 

vitamin B12, dan vitamin A serta mengalami kondisi akut, peradangan kronis dan 

parasit infeksi yang dapat menyebabkan anemia (Suryani dkk, 2015). 

  Anemia merupakan keadaan dimana ada penurunan hemoglobin per unit 

volume darah dibawah kadar normal yang sudah ditentukan untuk usia dan jenis 

kelamin tertentu. Ketentuan terjadinya anemia apabila kadar hemoglobin pada 

perempuan <12 g/dl sementara pada laki-laki <14 g/dl serta kadar hematocrit <34% 

(Kaimudin dkk, 2017). 

  Di Indonesia sebesar 32%. Proporsi anemia pada perempuan 27,2 % lebih 

besar dibanding laki-laki 20,3%. Kejadian anemia pada remaja putri mengalami 

peningkatan dari 37,1% menjadi 48,9% (Nurhidayah, Sumiaty, and Yuliaty 2022).  

Asupan protein, di antara zat gizi lainnya, telah diidentifikasi sebagai faktor penting 

yang mempengaruhi prevalensi anemia pada remaja putri (Erningtyas, Amalia and 

Faizah, 2023). Penelitian menunjukkan bahwa konsumsi makanan kaya protein yang 

tidak memadai dapat meningkatkan risiko anemia secara signifikan (Knijff dkk, 2021). 

 Sebanyak 70% zat besi yang ada di dalam tubuh berada dalam hemoglobin, dan 

sisanya berfungsi sebagai simpanan oksigen intramuskuler (Agustina, 2019). 

  Hemoglobin adalah suatu protein sel darah merah (eritrosit) yang memiliki 

peran penting dalam proses transportasi oksigen, yang berada di dalam darah yang 

berfungsi mengangkut oksigen, karbondioksida dan proton dari tubuh (Bastiansyah E. 

2018).  

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan 

observasional analitik menggunakan rancangan cross-sectional. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan frekuensi konsumsi bahan makanan sumber 

protein dan zat besi dengan kadar hemoglobin pada remaja putri SMP Negeri 3 

Dumoga umur 12-15 tahun berjumlah adalah 30 orang. Pendekatan cross-sectional 

digunakan karena pengumpulan data dilakukan pada satu waktu tertentu tanpa 

adanya intervensi, untuk melihat hubungan antara variabel independen dan 

dependen. Variabel independen dalam penelitian ini adalah frekuensi konsumsi bahan 

makanan sumber protein dan zat besi, sedangkan variabel dependennya adalah 

kadar hemoglobin. Data Frekuensi konsumsi bahan makanan protein dan zat besi 

diperoleh melalui Kuesioner FFQ dengan kategori Sangat Baik (153-192), Cukup 

(115-152), Kurang (77-114), Sangat Kurang (0-76). Kadar dan kadar hemoglobin 

diperoleh melalui pemeriksaan laboratorium darah menggunakan Easy Touch GCHb 

dengan cara POCT (Point of care testing) dan kategori <12 Anemia >12 Normal. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

1. Hasil Skor FFQ Bahan Makanan Sumber Protein dan Zat Besi 

 

Table 1. Skor Food Frequency Questionnaire (FFQ) Bahan Makanan Sumber 

Protein dan Zat Besi 

 

Kategori 
Jumlah 

n % 

Sangat baik (153-192) 1 3.3 

Cukup (115-152) 24 80 

Kurang (77-114) 2 6.6 

Sangat kurang (0-76) 3 10 

Jumlah  30 100 

Berdasarkan hasil skor FFQ (Food Frequency Questionnaire) diketahui bahwa 

sebanyak 24 responden (80%) tergolong dalam kategori konsumsi yang cukup, 1 

responden (3,3%) tergolong sangat baik, sementara 5 responden lainnya masih 

berada dalam kategori kurang dan sangat kurang. 

 

2. Kadar Hemoglobin Remaja Putri 

 

Table 2. Hasil pemeriksaan kadar hemoglobin remaja putri 

 

Kategori Jumlah 

n % 

Normal ( >12 g/dL ) 25 83.3 

Anemia ( <12 g/dL ) 5 16.6 

Jumlah  30 100 

Berdasarkan hasil pemeriksaan kadar hemoglobin menunjukkan bahwa 25 

siswa remaja putri (83,3%) memiliki kadar Hb >12 g/dL, yang berarti berada dalam 

kategori normal sedangkan terdapat 5 siswa remaja putri (16.6%) yang mengalami 

anemia dengan kadar hemoglobin rendah dibawah <12 g/dL. 
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3. Hubungan frekuensi konsumsi bahan makanan sumber protein dan zat besi 

dengan kadar hemoglobin remaja putri 

 

Table 3. Hubungan Frekuensi Konsumsi Bahan Makanan Sumber Protein 

dan Zat Besi dengan Kadar Hemoglobin Remaja Putri SMP 

Kategori FFQ 

Kadar Hemoglobin 
Jumlah Nilai P 

Normal Anemia 

n % n % n %  

Sangat baik 
(153-192) 

1 3.3 0 0 1 3.3 
 

Cukup 
(115-152) 

24 80 0 0 24 80 
0.000 

Kurang 
(77-114) 

2 6.6 2 6.6 2 6.6 
 

Sangat kurang 
(0-76) 

3 10 3 10 3 10 
 

 30 100 5 16.6 30 100  

Berdasarkan hasil uji statistik Sperman’s rho terdapat hubungan yang 

signifikan antara frekuensi konsumsi bahan makanan sumber protein dan zat besi 

dengan kadar hemoglobin (sig 2-Tailed = 0.000) pada remaja responden. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa frekuensi konsumsi bahan makanan sumber 

protein dan zat besi yang cukup dan sangat baik berkontribusi positif terhadap kadar 

hemoglobin yang normal. 

PEMBAHASAN 

1. Skor Food Frequency Questionnaire (FFQ) Sumber Protein dan Zat besi 

Berdasarkan hasil skor FFQ dari 48 bahan makanan sumber protein dan zat 

besi terdapat 24 responden remaja putri yang memiliki skor berada pada kategori 

cukup, yang menunjukkan bahwa sebagian besar responden sudah mengonsumsi 

bahan makanan sumber protein dan zat besi dengan frekuensi dan kuantitas yang 

memadai untuk kebutuhan hariannya. Terdapat 1 responden berada dalam kategori 

sangat baik, yang menunjukkan pola konsumsi sangat optimal terhadap makanan 

kaya protein dan zat besi, misalnya konsumsi rutin daging merah, hati, ikan, telur, 

serta sayuran hijau, kacang-kacangan dan buah. sementara terdapat 5 responden 

remaja putri masih berada pada kategori kurang dan sangat kurang berdasarkan hasil 

wawancara dengan remaja putri ada yang disebabkan oleh kurangnya pengetahuan 

gizi serta keterbatasan akses atau ekonomi. Sehingga diperlukan edukasi gizi yang 

berkelanjutan, promosi konsumsi bahan pangan bergizi yang mudah dijangkau, dan 

pemantauan rutin guna meningkatkan kualitas pola makan serta mencegah risiko 

kekurangan zat gizi seperti anemia, gangguan pertumbuhan atau konsentrasi belajar. 



GIZIDO Volume 17. No 2 November 2025     Hubungan Frekuensi      Olga L. Paruntu, dkk 

 

5 
 

2. Kadar hemoglobin pada remaja putri.  

Berdasarkan hasil pemeriksaan kadar hemoglobin (Hb), ditemukan bahwa 

sebanyak 5 remaja putri (16.6%) mengalami anemia, ditandai dengan kadar Hb di 

bawah <12 g/dL. Kondisi ini menunjukkan adanya masalah kesehatan yang perlu 

diperhatikan, mengingat suatu kondisi kurangnya kadar hemoglobin dalam darah 

yang dapat menyebabkan kelelahan, menurunnya konsentrasi belajar, dan gangguan 

tumbuh kembang, terutama pada remaja putri yang mengalami menstruasi rutin dan 

memiliki kebutuhan zat besi lebih tinggi (Kereh, Montol, & Legi, dkk, 2023). 

 

3. Hubungan frekuensi konsumsi bahan makanan sumber protein dan zat besi 

dengan kadar hemoglobin remaja putri 

Terdapat adanya hubungan yang singnifikan antara frekuensi konsumsi bahan 

makanan sumber protein dan zat besi dengan kadar hemoglobin pada remaja putri. 

Berdasarkan hasil dari Food Frequency Questionnaire (FFQ), sebagian besar remaja 

putri sudah mengonsumsi bahan makanan sumber protein dan zat besi dalam jumlah 

yang cukup dan sangat baik. Namun, masih terdapat lima remaja putri yang berada 

pada kategori kurang atau sangat kurang, yang berarti mereka jarang atau tidak rutin 

mengonsumsi makanan seperti daging merah, hati, ikan, telur, sayuran hijau, kacang-

kacangan, dan buah-buahan yang mengandung vitamin C dan yang mengandung zat 

besi dan protein. Kekurangan konsumsi bahan makanan tersebut dapat berdampak 

langsung pada menurunnya kadar hemoglobin dalam darah, hal ini diperkuat bahwa 

terdapat lima remaja putri yang mengalami anemia, yaitu dengan kadar hemoglobin 

di bawah <12 g/dL.  

  Hasil uji statistik Sperman’s rho terdapat hubungan yang signifikan antara 

frekuensi konsumsi bahan makanan sumber protein dan zat besi dengan kadar 

hemoglobin (sig 2-tailed = 0.000) pada remaja putri. Remaja putri yang rutin 

mengonsumsi makanan kaya protein dan zat besi cenderung memiliki kadar 

hemoglobin yang normal, sedangkan mereka yang jarang mengonsumsi makanan 

tersebut lebih berisiko mengalami anemia. Secara keseluruhan, hasil penelitian ini 

menegaskan pentingnya peningkatan asupan makanan sumber protein dan zat besi 

secara rutin sebagai upaya preventif terhadap anemia. Upaya perbaikan pola makan, 

edukasi gizi, serta intervensi dari pihak sekolah dan tenaga kesehatan sangat 

diperlukan untuk memperbaiki status gizi remaja putri. 

 

KESIMPULAN 

1. Mayoritas remaja putri di SMP Negeri 3 Dumoga memiliki frekuensi konsumsi 

bahan makanan sumber protein dan zat besi dalam kategori cukup, namun masih 

ada sebagian yang tergolong kurang bahkan sangat kurang.  
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2. Sebagian besar remaja putri memiliki kadar hemoglobin yang normal, tetapi masih 

terdapat sejumlah remaja yang mengalami anemia dengan kadar hemoglobin di 

bawah standar normal (Hb < 12 g/dL). 

3. Adanya hubungan yang signifikan antara frekuensi konsumsi bahan makanan 

sumber protein dan zat besi dengan kadar hemoglobin. 

 

SARAN 

1. Kepada Remaja putri agar dapat mempertahankan kadar hemoglobin dianjurkan 

untuk mengonsumsi makanan sumber protein dan zat besi secara rutin dan cukup, 

karena frekuensi konsumsi yang rendah dapat berisiko menurunkan kadar 

hemoglobin dan menyebabkan anemia. Makanan seperti daging merah, hati, 

ayam, ikan, telur, tempe, tahu, dan sayuran hijau sebaiknya dikonsumsi beberapa 

kali dalam seminggu, idealnya setiap hari, agar kebutuhan zat besi dan protein 

tubuh terpenuhi.  

2. Perlu dilakukan pemeriksaan kadar hemoglobin secara berkala terhadap siswa, 

khususnya remaja putri, sebagai upaya deteksi dini terhadap anemia. Sebaiknya 

diberikan penanganan melalui edukasi terkait makanan seimbang dan bergizi atau 

suplemen zat besi sesuai anjuran petugas Kesehatan.  

3. Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara frekuensi 

konsumsi makanan sumber protein dan zat besi dengan kadar hemoglobin. Oleh 

karena itu, edukasi gizi kepada remaja perlu ditingkatkan melalui penyuluhan 

makan seimbang dan sehat terutama makanan sumber protein dan zat besi yang 

melibatkan guru, orang tua, dan petugas kesehatan. Dengan demikian, diharapkan 

remaja putri dapat mempertahankan kadar hemoglobin dalam batas normal dan 

tumbuh menjadi generasi yang sehat, produktif, dan berprestasi. 
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