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PENDAHULUAN  

Masa remaja merupakan masa pertumbuhan 

dalam berbagai hal, baik fisik, mental, sosial 

maupun emosional (World Health Organization, 

2011). Remaja masih dalam proses mencari 

identitas diri sehingga seringkali mudah tergiur 

oleh modernisasi dan teknologi. Hal ini 

disebabkan karena adanya pengaruh informasi 

dan komunikasi. Pertumbuhan dan 

perkembangan yang terjadi pada masa remaja 

menyebabkan terjadinya banyak perubahan 

dalam kehidupan remaja, termasuk ragam gaya 

hidup dan perilaku konsumsi remaja (Sarwono, 

2011). Pertumbuhan pada masa remaja terjadi 
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 Abstrak 

Anemia adalah penurunan kadar hemoglobin serta jumlah eritrosit dan hematokrit di 
bawah 11 g/dL, konsumsi makanan cepat saji pada remaja putri dapat menghambat 
penyerapan zat besi dan menyebabkan kehilangan zat besi. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui hubungan pola konsumsi makanan instan terhadap status anemia 
remaja putri di Desa Sitiarjo, Kabupaten Malang. Penelitian ini merupakan penelitian 
kuantitatif dengan menggunakan desain cross sectional. Sampel penelitian ini adalah 
remaja putri kelas X dan XI yang berjumlah 30 orang dengan kriteria inklusi tidak 
mengonsumsi suplemen zat besi selama 2 minggu terakhir, tidak sedang menstruasi, dan 
tidak menderita penyakit menular seperti malaria, TBC, dan lain-lain. Data dianalisis 
menggunakan uji Chi-Square. Berdasarkan hasil uji Chi-Square diperoleh p-value 
sebesar 0,009 pada hubungan pola konsumsi makanan instan terhadap status anemia 
remaja putri di Desa Sitiarjo. Ada hubungan antara pola konsumsi makanan instan 
terhadap status anemia remaja putri di Desa Sitiarjo, Kabupaten Malang. Petugas 
kesehatan berkoordinasi dengan guru sekolah untuk dapat melakukan kunjungan 
kesekolah - sekolah untuk memberikan penyuluhan kesehatan mengenai makanan siap 
saji dan dapat juga melakukan pemeriksaan HB pada siswi remaja Putri agar masalah 
anemia pada Remaja dapat teratasi. 
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Abstract 

Anemia is a decrease in hemoglobin levels and the number of erythrocytes and hematocrit below 11 
g/dL, consumption of fast food in adolescent girls can inhibit iron absorption and cause iron loss. This 
study aims to determine the relationship between instant food consumption patterns and the anemia 
status of adolescent girls in Sitiarjo Village, Malang Regency. This study is a quantitative study using 
a cross-sectional design. The sample of this study was 30 adolescent girls in grades X and XI with the 
inclusion criteria of not consuming iron supplements for the past 2 weeks, not menstruating, and not 
suffering from infectious diseases such as malaria, tuberculosis, and others. Data were analyzed using 
the Chi-Square test. Based on the results of the Chi-Square test, a p-value of 0.009 was obtained on 
the relationship between instant food consumption patterns and the anemia status of adolescent girls in 
Sitiarjo Village. There is a relationship between instant food consumption patterns and the anemia 
status of adolescent girls in Sitiarjo Village, Malang Regency. Health workers coordinate with school 
teachers to be able to visit schools to provide health education regarding ready-to-eat foods and can also 
conduct HB checks on female adolescent students so that the problem of anemia in adolescents can be 
resolved. 
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sangat cepat (Adolescence Growth Spurt). 

Kecepatan pertumbuhan yang tinggi 

menyebabkan remaja membutuhkan makanan 

yang megandung zat-zat gizi yang cukup besar 

(Zong and Li, 2000). Selain itu, masa remaja juga 

sangat disibukkan dengan berbagai kegiatan 

fisik, baik kegiatan sekolah maupun kegiatan 

ekstrakulikuler di luar sekolah. Menurut 

Sediaoetama (2010) remaja merupakan salah satu 

kelompok rentan gizi. Oleh sebab itu, zat gizi 

yang dibutuhkan remaja harus terpenuhi baik 

dari segi kualitasnya maupun kuantitasnya. 

Ketidakseimbangan antara asupan dan 

kebutuhan atau kecukupan akan menimbulkan 

masalah gizi. Salah satu masalah gizi yang 

biasanya sering dialami pada masa remaja adalah 

anemia (WHO, 2013). Anemia merupakan suatu 

keadaan dimana jumlah hemoglobin (Hb) dalam 

darah kurang dari kadar normal, yaitu < 12g/dl 

(Widyastuti dan Hardiyanti, 2010). Menurut 

Proverawati (2011) anemia atau kelainan darah 

umumnya terjadi ketika kadar sel darah merah 

(eritrosit) dalam tubuh menjadi terlalu rendah.  

Pada kasus anemia kandungan hemoglobin yang 

membawa oksigen ke jaringan tubuh tidak 

memenuhi kadar normal sehingga menyebabkan 

berbagai komplikasi termasuk kelelahan dan 

stress pada organ tubuh. Kekurangan kadar Hb 

dalam darah akan menyebabkan tubuh cepat 

lelah, lemah, lesu, dan letih. Hal ini dapat 

mengakibatkan dapat terjadinya penurunan 

prestasi belajar dan produktivitas kerja 

(Widyastuti dan Hardiyanti, 2010). Lebih jauh, 

kasus anemia menyebabkan terganggunya 

mekanisme imun sehingga meningkatkan angka 

kematian di dunia (Ignatavicius dan Workman, 

2010). 

World Health Organization (2013) menyebutkan 

prevalensi anemia hampir merata di berbagai 

wilayah dunia, yaitu berkisar 40-88%. Sekitar 25-

40% remaja putri di Asia Tenggara menderita 

anemia. Prevalensi anemia remaja di negara-

negara berkembang sebesar 27%, sedangkan di 

negara maju sebesar 6%. Dikuatkan oleh 

pendapat Widyastuti dan Hardiyanti (2010) 

bahwa prevalensi anemia di negara berkembang 

cukup tinggi yaitu sekitar 370 juta jiwa dan 

Indonesia termasuk dalam negara berkembang. 

Data hasil Riskesdas tahun 2013 menunjukkan 

prevalensi anemia di Indonesia sebesar 21,7% 

dengan penderita anemia berumur 5-14 tahun 

sebesar 26,4% dan 18,4% penderita berumur 15-

24 tahun. Berdasarkan jenis kelamin, anemia 

pada laki-laki sebesar 18,4% dan perempuan 

sebesar 23,9%. Berdasarkan tempat tinggal, 

penderita anemia yang tinggal di perkotaan 

sebesar 20,6% dan 22,8% di pedesaan 

(Kemenkes RI, 2014). 

Diet yang tidak seimbang dengan kebutuhan zat 

gizi tubuh akan menyebabkan tubuh kekurangan 

zat besi. Kekurangan zat besi terus-menerus 

pada remaja putri dapat menyebabkan kadar 

hemoglobin (Hb) dalam darah berkurang dan 

menimbulkan anemia (Arisman, 2010). Menurut 

Briawan (2014) anemia yang disebabkan oleh 

kekurangan asupan zat besi atau yang dikenal 

dengan anemia defisiensi besi adalah anemia 

yang sering terjadi. Disamping itu, keadaan 

tertentu seperti pegetahuan dan sikap yang 

buruk, pendapatan dan pendidikan orang tua, 
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kebutuhan yang meningkat pada masa 

pertumbuhan, kehilangan darah kerena infeksi 

parasit (malaria dan cacingan) akan memperberat 

kejadian anemia (Arisman, 2010 dan Almatsier, 

2011). 

Pola makan atau pola konsumsi pangan adalah 

susunan jenis dan jumlah pangan yang 

dikonsumsi oleh seseorang atau kelompok orang 

pada waktu tertentu (Utami, 2015). Gambaran 

pola asupan makanan (jumlah, jenis dan 

frekuensi) dapat menjadi ciri khas kelompok 

masyarakat tertentu dan juga dapat menjadi salah 

satu indikator penting untuk melihat 

tercukupinya kebutuhan gizi (Sulistyoningsih, 

2011). Jenis bahan makanan yang seimbang 

apabila dikonsumsi setiap hari akan dapat 

memenuhi kebutuhan gizi tubuh remaja, 

sehingga kejadian defiensi nutrien berkurang 

(Brown dkk, 2005). 

Remaja putri lebih cenderung memilih makanan 

berdasarkan pertimbangan selera, bukan 

pertimbangan nilai gizinya. Hal ini 

mengakibatkan remaja putri tidak mampu 

memenuhi keanekaragaman zat makanan yang 

dibutuhkan oleh tubuh untuk proses sintesis 

pembentukan Hb (Widyastuti dan Hardiyanti, 

2010). Dikuatkan oleh laporan Depkes (2008) 

bahwa sebagian besar masyarakat Indonesia, 

terutama wanita mengalami anemia karena 

kurang mengkonsumsi sumber makanan hewani 

yang mengandung zat besi (hemeiron). 

Almatsier (2011) menjelaskan bahwa 

mengkonsumsi zat besi dari sumber makanan 

hewani seperti ayam, daging, ikan, hati dan telur 

jauh lebih baik dari pada zat besi nabati seperti 

kacang-kacangan, sayur hijau dan tempe. Hal ini 

dikarenakan protein hewani dapat meningkatkan 

penyerapan zat Fe. Kebiasaan makan dengan 

makanan yang mengandung zat besi yang tidak 

cukup akan mengakibatkan terjadinya anemia.  

 

METODE PENELITIAN 

Dilaksanakan pada periode November 2025 di 

Desa Sitiarjo, Malang, Jawa Timur, Penelitian ini 

adalah penelitian kuantitatif analitik dengan 

desain cross-sectional yang bertujuan untuk 

menganalisis hubungan antara pola makan dan 

kejadian anemia pada remaja putri.  

Pengukuran variabel dilakukan bersamaan pada 

responden. Sampel berjumlah 30. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan adalah total 

sampling. Instrumen penelitian terdiri dari 

lembar checklist untuk mengumpulkan data pola 

makan dan alat digital hemoque untuk mengukur 

kadar hemoglobin (Hb). Data yang dikumpulkan 

dianalisis dengan analisis univariat untuk 

mengidentifikasi distribusi frekuensi pola makan 

dan kadar Hb, serta analisis bivariat untuk 

mengetahui hubungan antara pola makan dan 

anemia menggunakan uji chi square. Hasil 

analisis diharapkan dapat menjelaskan hubungan 

antara pola makan dan kejadian anemia pada 

remaja putri. 

 

HASIL 

Penelitian ini dilakukan di desa Sitiarjo, 

Kecamatan Sumbermanjing Wetan Kabupaten 

Malang, Indonesia. Penelitian dilakukan pada 

November 2025 pada 30 Responden. Tujuan 

dari analisi ini Adalah untuk memberikan 
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Gambaran yang jelas dan rinci mengenai 

kebiasaan konsumsi makanan instan serta 

dampaknya terhadap Kesehatan tubuh remaja. 

setiap hasil ditampilan melalu diagram dan tabel, 

yang disertai denan penjelasan dari masing-

masing pertanyaannya. Jumlah pertanyaan dalam 

kuesioner terdiri dari 2 pertanyaan yang 

dirancang untuk menggali informasi seputar 

frekuensi konsumsi, alasan memilih makanan 

cepat saji. 

Respon terhadap pertanyaan “seberapa 

kamu menyukai makanan instan?” 

 

Gambar 1. Responden menyukai makanan 

instan 

Berdasarkan pertanyaan “Seberapa kamu 

mengkonsumsi menyukai makanan instan?” 

Dari hasil data kuesioner yang diperoleh, dapat 

dilihat bahwa dari 30 responden sebanyak 57% 

memilih sangat setuju dan 43% tidak setuju, 

tidak ada responden yang memilih setuju dan 

kurang setuju. Hal ini menunjukkan bahwa 

Sebagian besar remaja sudah pernah 

mengkonsumsi makanan instan karena factor 

perkembangan zama. Data ini menunjukan 

bahwa makanan instan sudah menjadi bagian 

yang cukup akrab dalam pola konsumsi remaja 

masa kini. Mayoritas responden yakni mereka 

yang “sangat setuju” dan “setuju”, 

mengindikasikan adanya kecenderungan untuk 

menjadikan makanan instan Sebagian salah satu 

pilihan utama dalam kehidupan sehari-hari. 

Kejadian Anemia Pada Remaja Putri  

 

Gambar 2. Kejadian Anemia Pada Remaja Putri 

Berdasarkan Gambar 2 diketahui mayoritas 

responden mengalami anemia sebesar 57%.  

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan informasi dan pendapat yang 

didapatkan dari berbagai sumber seperti angket atau 

kuisoner, dan berbagai website di internet, didpatkan 

bahwa ternyata makanan instan yang dikonsumsi 

berpengaruh pada pola makan dan Kesehatan pada 

remaja. Pengaruh yang paling umum disebabkan oleh 

zat kimia yang terkandung dalam makanan tersebut. 

Memang kita tidak langsung merasakan dampak ini 

Ketika mengkonsumsi makanan cepat saji yang 

menggunakan MSG. tapi, pada ambang batas 

tertentu karena tubuh tidak sanggup lagi menahan zat 

ini maka dampak diatas akan menyerang kita. 

Pola makan sangat penting untuk kesehatan dan 

kesejahteraan, mendukung pertumbuhan, dan 

mencegah masalah kesehatan di masa dewasa. 

Pendekatan diet yang seimbang memastikan tubuh 

mendapatkan nutrisi yang dibutuhkan, mencegah 

penyakit, dan meningkatkan kesehatan secara 

keseluruhan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

57%

0%0%

43%

Responden yang menyukai 
makanan instan

Sangat Setuju

Setuju

Kurang Setuju

Tidak Setuju

43%
57%

Pola Makan Dan 
Kejadian Anemia Pada 

Remaja Putri

Normal

Anemia
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72,86% responden memiliki pola makan cukup, 

tetapi banyak remaja putri belum memenuhi 

kebutuhan gizi mereka. Makanan yang seimbang 

harus mengandung karbohidrat, protein, lemak, 

vitamin, dan mineral. Karbohidrat menjadi sumber 

energi utama, protein membantu pertumbuhan dan 

perbaikan sel, sementara lemak mendukung fungsi 

tubuh dan penyerapan vitamin. Penelitian 

menunjukkan bahwa lebih dari 50% responden 

makan tiga kali sehari dengan jenis makanan 

seimbang. Di sisi lain, banyak remaja yang 

menghindari makanan tinggi gula dan minuman 

bersoda, yang berisiko menyebabkan obesitas dan 

diabetes (Gillespie et al., 2023). 

Namun, hasil penelitian masih menunjukkan 

kekurangan dalam konsumsi buah segar, yang 

penting untuk kesehatan remaja. Buah mengandung 

berbagai vitamin dan serat, yang mendukung sistem 

kekebalan dan kesehatan pencernaan (Desita Putri et 

al., 2017; Nafisah et al., 2021a), Selain itu, banyak 

remaja yang kurang mengonsumsi air putih, padahal 

kebutuhan cairan harian yang dianjurkan adalah 8- 11 

gelas. Kurangnya asupan cairan dapat mengganggu 

fungsi tubuh dan kognitif (Briawan et al., 2011). 

Pola makan remaja putri dipengaruhi oleh berbagai 

faktor, termasuk sosioekonomi, pendidikan, media 

sosial, dan lingkungan. Pengetahuan yang baik 

tentang gizi mendorong pilihan makanan yang lebih 

sehat (Muhayati et al., 2019a) Remaja yang tinggal di 

pondok atau pesantren cenderung memiliki pola 

makan lebih baik karena adanya pengawasan yang 

ketat dan menyebabkan asupan zat besi yang tidak 

memadai(Hasyim, 2018; Katri Andini Surijati et al., 

2021; Nafisah et al., 2021b). 

Menstruasi yang tidak teratur atau berat juga 

merupakan faktor risiko signifikan untuk anemia 

pada remaja putri. Kehilangan darah yang berlebihan 

selama menstruasi dapat menguras simpanan zat besi 

dalam tubuh, terutama jika tidak diimbangi dengan 

asupan zat besi yang memadai. Penggunaan 

kontrasepsi hormonal dapat membantu mengatur 

menstruasi dan mengurangi risiko anemia pada 

remaja yang mengalami menstruasi berat (Hasyim, 

2018; Qomarasari & Mufidaturrosida, 2022). Upaya 

pencegahan dan intervensi yang komprehensif dan 

berkelanjutan diperlukan untuk mengatasi masalah 

ini, termasuk peningkatan akses terhadap makanan 

bergizi, program pendidikan gizi, dan layanan 

kesehatan yang memadai. Dengan pendekatan yang 

tepat, prevalensi anemia pada remaja putri dapat 

dikurangi, yang pada akhirnya akan meningkatkan 

kesehatan dan kualitas hidup mereka. a remaja putri. 

Pola makan yang tidak seimbang, rendah zat besi, 

dan faktor-faktor sosioekonomi serta budaya yang 

mempengaruhi asupan gizi merupakan penyebab 

utama tingginya prevalensi anemia pada kelompok 

ini. Pola makan yang seimbang sangat penting untuk 

kesehatan optimal, terutama pada masa remaja ketika 

kebutuhan nutrisi meningkat untuk mendukung 

pertumbuhan dan perkembangan. Nutrisi esensial 

yang diperlukan untuk mencegah anemia termasuk 

zat besi, asam folat, vitamin b12, dan protein. Zat 

besi, khususnya, merupakan komponen kunci dari 

hemoglobin, protein dalam sel darah merah yang 

mengangkut oksigen. Defisiensi zat besi adalah 

penyebab utama anemia pada remaja putri, yang 

sering kali disebabkan oleh asupan makanan yang 

tidak memadai (Katri Andini Surijati Et Al., 2021; 

Putri & Fauzia, 2022). 

Senyawa-senyawa ini biasanya menghambat 

penyerapan zat besi. Dengan menghambat 

pembentukan senyawa tersebut, vitamin C 

meningkatkan bioavailabilitas besi (Marlina et al., 

2022). Keterbatasan dalam penelitian ini terletak 

pada penggunaan metode survei konsumsi pangan 

yang mengandalkan daya ingat responden sehingga 
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berpotensi menimbulkan bias, serta belum 

terkontrolnya secara menyeluruh faktor-faktor 

perancu (confounding factors) lain yang turut 

memengaruhi kadar hemoglobin dan status anemia 

remaja putri, seperti volume darah menstruasi, 

kepatuhan konsumsi Tablet Tambah Darah (TTD), 

riwayat penyakit infeksi, maupun asupan zat gizi lain 

(seperti inhibitor zat besi misal teh/kopi atau 

enhancer misal Vitamin C) di luar variabel makanan 

instan. Selain itu, cakupan lokasi yang spesifik di 

wilayah pesisir Sitiarjo dengan pola makan 

masyarakat yang mungkin didominasi hasil laut 

membuat hasil penelitian ini memiliki keterbatasan 

dalam generalisasi terhadap populasi remaja putri di 

wilayah dengan karakteristik geografis atau sosio-

ekonomi yang berbeda.  

 

KESIMPULAN 

Dari hasil penelitian penulis menyimpulkan bahwa 

menjaga pola makan agar tetap sehat dan Seimbang 

sangatlah penting khusus nya dikalangan remaja yang 

memiliki pola makan, konsumtif. Hal ini dikarenakan 

ketersediaan nya bahan makanan instan yang sangat 

banyak baik di sekolah, dirumah maupun saat 

melakukan pejalanan jauh. Selain nikmat tetapi 

dampaknya sangat besar yaitu kecanduan racun yang 

seharusnya tidak dikonsumsi. Efek yang nyata 

Adalah tubuh para remaja yang digrogoti secara 

perlahan dan akan menyebabkan penyakit-penyakit 

yang berbahaya dalam tubuh nya. Menjaga dari 

sekarang akan lebih baik dari pada mengobati esok 

hari. Boleh mengonsumsi makanan instan akan tetapi 

tidak terlalu berlebihan dan tetap mengutamakan 

menu makanan sehat yang bergizi. Pola makan yang 

seimbang sangat penting dalam mencegah anemia 

pada remaja. Diperlukan upaya edukasi dan 

intervensi gizi untuk memperbaiki pola makan 

remaja mengurangi prevalensi anemia.  
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