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ABSTRAK

Zat besi merupakan mineral mikro yang berperan pada proses pembentukan hemoglobin sel darah merah. Kekurangan
hemoglobin karena tingkat asupan zat besi yang tidak memenuhi kebutuhan harian dapat menyebabkan anemia. Kelompok
usia yang rentan mengalami kekurangan asupan zat besi adalah remaja putri. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
tingkat asupan zat besi pada remaja putri. Jenis penelitian adalah penelitian kuantitatif dengan metode deskriptif
observasional menggunakan desain survey. Penelitian dilakukan di SMA Negeri 8 Konawe Selatan terhadap 30 remaja
putri yang dipilih menjadi sampel dengan teknik purposive sampling. Pengumpulan data dilakukan dengan teknik wawancara
menggunakan kuesioner untuk mendapatkan karakteristik umur dan pekerjaan orang tua. Data tingkat asupan zat besi
diperoleh menggunakan formulir Food Frequency Semi Quantitative. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 9 (30%)
remaja putri dengan tingkat asupan zat besi kurang dan 21 (70%) remaja putri dengan tingkat asupan zat besi cukup.
Disarankan untuk meningkatkan keanekaragaman konsumsi pangan untuk pemenuhan asupan zat besi sesuai kebutuhan,
serta edukasi gizi seimbang untuk mencegah terjadinya masalah gizi pada remaja putti.
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ABSTRACT

Iron is a micronutrient that plays a role in the formation of hemoglobin in red blood cells. A deficiency in hemoglobin due to inadequate daily
iron intake can lead to anemia. One of the age groups vulnerable to iron deficiency is adolescent girls. This study aims to determine the level of
iron intake among adolescent girls. The type of research is quantitative research using a descriptive observational method with a survey design.

The study was conducted at SNLA Negeri 8 Konawe Selatan involving 30 adolescent girls selected as samples using purposive samp ling. Data
collection was carried out through interviews using a questionnaire to obtain data on age characteristics and parents’ occupations. Data on iron

intafke levels were obtained using a Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ). The results showed that 9 (30%) adolescent
girls had low iron intake levels, while 21 (70%) had adequate iron intake levels. 1t is recommended to increase dietary diversity to meet the
required iron intake and to provide balanced nutrition education to prevent nutritional problems among adolescent girls.
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PENDAHULUAN

Zat besi merupakan kelompok mikro mineral yang berperan dalam beberapa fungsi tubuh, yaitu
perkembangan otak khususnya dalam menghantarkan sistem syaraf serta proses oksigenasi dan menghasilkan
energi pada bagian parenkim otak [1]. Peran penting lainnya adalah zat besi berfungsi dalam proses
pembentukan hemoglobin sel darah merah [2]. Ketidakcukupan jumlah zat besi pada tahap awal tidak
menunjukkan gejala, akan tetapi dalam jangka waktu yang lama dengan kondisi defisit zat besi akan menghambat
produksi hemoglobin [3]. Hemoglobin adalah salah satu jenis protein pada sel darah merah (eritrosit) [4].
Hemoglobin memiliki struktur yang terdiri dari cincin heterosiklik porfirin dengan satu atom besi yang disebut
dengan heme. Gugus heme mengandung zat besi dan menyebabkan warna merah pada darah [5].

Kekurangan zat besi akan berdampak pada penurunan jumlah hemoglobin di bawah angka normal yang
merupakan indikator terjadinya anemia. Adapun anemia adalah salah satu masalah kesehatan masyarakat baik
global maupun nasional [6]. Data global memperkirakan sekitar 15% remaja mengalami anemia dengan
perbedaan yang cukup besar antar negara maju dan sedang berkembang yaitu 6% dan 27% [7]. Adapun data
menunjukkan prevalensi tertinggi kejadian anemia pada kelompok usia 15-19 tahun [8]. 30% wanita berumur
15-45 tahun mengalami anemia [9]. Di Asia Tenggara angka kejadian anemia sebesar 41.9% [10]. Di Indonesia
prevalensi anemia pada remaja khususnya pada kelompok usia 15-24 tahun mengalami peningkatan yaitu 22.7%
pada tahun 2013 menjadi 32% pada tahun 2018 [11].

Anemia yang paling sering terjadi adalah anemia karena kekurangan zat besi dan salah satu kelompok
yang berisiko mengalaminya adalah remaja putri [12], sekitar 30-35% disebabkan karena kekurangan zat besi
[13]. Defisiensi zat besi adalah kekurangan jumlah asupan zat besi dengan konsekuesi yang umum terjadi adalah
terhambatnya pembentukan hemoglobin. Kelompok yang paling rentan mengalami defisiensi besi adalah bayi
dan kanak-kanak, serta usia remaja [14]. Remaja putri membutuhkan asupan zat besi lebih banyak daripada
remaja pria karena setiap bulannya terjadi kehilangan zat besi sekitar 1,3 mg per hari karena mengalami
menstruasi [15]. Asupan zat besi remaja putri harus tercukupi untuk mendukung pertumbuhan dan
perkembangan, mengingat remaja putri adalah calon ibu yang nantinya akan mengandung dan melahirkan,
namun sekitar 75% remaja putri memiliki kebiasan makan yang tidak schat, khususnya dalam memenuhi
kebutuahn zat besi [16]. Faktor penyebab lainnya adalah peningkatan kebutuhan zat besi untuk jaringan,
penyerapan zat besi yang rendah, mengalami penyakit infeksi serta terjadinya pendarahan pada sistem
pencernaan|17].

Beberapa penelitian menunjukkan masih terdapat remaja putri dengan tingkat asupan zat besi yang
rendah. Penelitian Putri dkk menunjukkan dari 48 remaja putri sebagian besar, yaitu sebanyak 35 (72,9%) remaja
putri tidak mencukupi kebutuhan asupan zat besi harian, dengan nilai OR 6,46 yang berarti bahwa remaja putri
dengan tingkat asupan zat besi yang rendah berisiko 6 kali lipat mengalami anemia. Selanjutnya penelitian oleh
Kusumawati dkk menunjukkan sebanyak 32 (43,8%) dari 73 santri putri mengalami defisit asupan zat besi [18].
Penelitian asupan zat besi di Kabupaten Luwuk terhadap 24 remaja putri diperoleh 23 (95,8%) siswi dengan
tingkat asupan zat besi yang rendah [19].

Kebutuhan zat besi dapat diperoleh dari pangan nabati dan hewani. Pangan hewani merupakan sumber
zat besi heme, seperti daging, ikan, ayam dan telur. Sedangkan pangan nabati merupkan sumbe zat besi non-
heme misalnya sayuran berwarna hijau, kacang-kacangan dan biji-bijian. Konsumsi makanan sumber zat besi
sebaiknya dilakukan dengan makanan sumber vitamin C, karena dapat membantu proses penyerapan zat besi
[20]. Faktor penghambat atau inhibitor zat besi juga perlu diperhatikan, agar tidak dikonsumsi bersama dengan
makanan sumber zat besi, misalnya teh dan kopi yang mengandung senyawa tanin dan kafein yang bersifat
mengikat mineral sehingga mengambat penyerapan zat besi di usus [21].
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Kekurangan zat besi akan memberikan dampak negatif yang bersifat jangka pendek maupun jangka
panjang pada kualitas hidup remaja, oleh sebab itu asupan zat besi, harus terpenuhi setiap hari. Penelitian ini
bertujuan untuk menilai tingkat asupan zat besi pada remaja putri.

METODE

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain observasional deskriptif. Penelitian ini
dilaksanakan di SMA Negeri 8 Konawe Selatan. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 orang siswi yang
ditentukan menggunakan teknik purposive sampling. Jumlah sampel ditentukan berdasarkan pertimbangan
keterbatasan waktu, sumber daya, serta ketersediaan responden yang memenubhi kriteria inklusi. Kriteria inklusi
dalam penelitian ini adalah siswi remaja putri berusia 15—18 tahun yang bersedia menjadi responden dan berada
di lokasi saat penelitian dilakukan. Kriteria eksklusi adalah siswi yang sedang sakit, sedang menjalani diet khusus,
atau tidak bersedia mengikuti wawancara secara lengkap.

Pengumpulan data dilakukan melalui wawancara langsung dengan menggunakan kuesioner terstruktur
untuk menggali karakteristik responden, seperti usia dan pekerjaan orang tua. Sedangkan data mengenai tingkat
asupan zat besi diperoleh menggunakan formulir Food Frequency Questionnaire Semi-Quantitative (SQ-FFQ),
yang memuat daftar jenis makanan sumber zat besi beserta frekuensi dan porsi konsumsinya dalam jangka
waktu tertentu.. Data jumlah makanan akan dihitung menggunakan aplikasi nutri survey dan selanjutnya akan
dihitung dengan rumus prosentase tingkat asupan, yaitu:

N _ asupan aktual X 100%
mgrat ASUpan = o mlah kebutuhan (AKG) ’

Tingkat asupan dikategorikan menjadi 2, yaitu cukup jika tingkat konsumsi zat besi 277% AKG) dan kurang
tingkat konsumsi zat besi <77% AKG [22]. Data dianalisis secara univariat dan disajikan dalam bentuk tabel
distribusi frekuensi

HASIL
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Umur dan Tingkat Asupan Zat Besi Remaja Putri
Karakteristik Jumlah Persentase (%0)
Umur
15 tahun 2 6.67
16 tahun 21 70
17 tahun 7 23.3
Tingkat Asupan Zat Besi
Cukup 21 70
Kurang 9 30

Hasil penelitian menunjukkan bahwa umur responden berkisar antara 15-17 tahun dengan umur
terbanyak 16 tahun yaitu 21 (70%) remaja putri. Data tingkat asupan zat besi diperoleh masih terdapat remaja
putri dengan tingkat asupan zat besi kurang yaitu 9 (30%). Hal ini menandakan bahwa masih terdapat remaja
putri dengan tingkat konsumsi zat besi rendah.
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PEMBAHASAN

WHO (World Health Organization) sebagai lembaga kesehatan dunia mendefiniskan remaja sebagai
kelompok dengan rentang usia 11-19 tahun dan remaja putri adalah kelompok yang rentan mengalami masalah
gizi terutama kekurangan gizi [23]. Zat besi merupakan kelompok zat gizi mikro khususnya mineral yang
berperan dalam proses pembentukan hemoglobin dan beberapa jenis enzim tubuh. Remaja putri umumnya
mengalami kekurangan zat besi karena meningkatnya kebutuhan tubuh yang digunakan untuk mendukung
pertumbuhan fisik, kematangan sistem reproduksi, menggantikan kehilangan zat besi selama proses menstruasi
serta menunjang aktivitas dan perkembangan kognitif. Kekurangan zat besi seringkali terjadi sebagai akibat
asupan dari makanan tidak mencukupi kebutuhan fisiologis tubuh [24].

Penyebab tingkat asupan zat besi ada remaja putri dikarenakan pola makan yang tidak sesuai sehingga
asupan zat gizi tidak memenuhi jumlah yang dibutuhkan tubuh. Suci dan Dewi [16] menyatakan bahwa sekitar
75% remaja putri memiliki pola makan tidak seimbang sehingga tidak memenuhi kebutuhan zat besi terutama
untuk menggantikan kehilangan zat besi selama proses menstruasi. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Bunga
dkk [25] diperoleh sebanyak 110 remaja putri 83 (75%) memiliki pola makan kurang serta 47 (42.7%) dari 110
remaja putri mengalami anemia. Penelitian lainnya oleh Wulandari dkk [26] menunjukkan 57 remaja putri yang
mengalami anemia sebanyak 46 (44.2%) memiliki pola makan yang tidak baik.

Dampak kekurangan asupan zat besi yang paling umum terjadi adalah anemia [27]. Hal ini berkaitan
dengan peran zat besi dalam proses pembentukan hemoglobin yang merupakan indikator status kejadian anemia
[28]. Bentuk anemia yang paling banyak terjadi adalah anemia karena kekurangan zat besi yang menjadi masalah
kesehatan masyarakat di seluruh dunia dengan berbagai komplikasi kesehatan serta keonsekuensi terhadap
ckonomi [29]. Selain menyebabkan anemia mikrositik, kekurangan zat besi menyebabkan kelelahan yang bersifat
kronis, menyebabkan penurunan konsentrasi, kinerja, menjadi tidak produktif serta menurunkan kualitas hidup
[30].

Anemia karena kekurangan zat besi pada remaja putri jika tidak ditangani akan berlanjut saat remaja putri
menjadi perempuan dewasa dan memberikan dampak negatif terhadap kesehatan saat periode kehamilan.
Selanjutnya perempuan hamil yang anemia memiliki berbagai risiko baik terhadap janin yang dikandung maupun
kesehatan ibu hamil, yaitu meningkatkan risiko kematian ibu dan bayi serta berisiko melahirkan prematur
dengan berat badan lahir rendah. Kondisi ini sangat berkaitan dengan kejadian stunting [31].

Zat besi sangat berperan dalam pembentuka hemoglobin darah. Pada sebagian orang, gejala jumlah
hemoglobin yang rendah tidak menunjukkan gejala dan dapat diketahui dengan melakukan tes darah untuk
mengetahuai kadar hemoglobin. Apabila jumlah hemoglobin < 7 g/dL maka dapat ditetapkan mengalami
anemia. Hemoglobin berfungsi mengikat oksigen untuk didistribusikan ke seluruh tubuh serta membawa
kembaki karbondioksida dari jaringan tubuh ke paru-paru yang selanjutnya dikeluarkan melalui proses respirasi
[32].

Sumber zat besi dapat berasal dari bahan pangan hewani dan nabati. Zat besi pada pangan hewani dalam
bentuk heme yang diperoleh dari hemoglobin dan mioglobin daging ternak, unggas dan ikan. Jenis zat besi
heme mudah diserap. Adapun zat besi yang berasal dari pangan nabati dalam bentuk non-heme dengan tingkat
penyerapan lebih rendah dibandingkan zat besi heme [33]. Zat besi hewani memiliki tingkat penyerapan sekitar
15-40%, sedangkan tingkat penyerapan zat besi dari pangan nabati sekitar 1-15% . Adapun kandungan Vitamin
C pada pangan nabati akan membantu proses penyerapan zat besi pada usus halus dengan membentuk ikatan
antara asam askorbat dengan ferri (Fe3*) sehingga membentuk ferro (Fe?"). Selain itu Vitamin C berperan dalam
memindahkan zat besi dalam darah serta mengatur simpanan zat besi khususnya hemosiderin pada organ limpa.
Oleh sebab itu asupan gizi seimbang perlu diterapkan untuk melengkapi menu sehari-hari baik yang bersumber
dari hewani maupun nabati [34].
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Selain pengetahuan gizi dan pola makan, penyebab terjadinya anemia karena kekurangan zat besi pada
remaja putri adalah ketidakpatuhan dalam mengomsumsi Tablet Tambah Darah. Salah satu program
pemerintah melalui Kementerian Kesehatan dalam mencegah dan menaggulangi anemia pada remaja putri dan
wanita usia subur adalah dengan memberikan Tablet Tambah Darah (TTD) melalui kerja dama dengan lembaga
pendidikan yaitu sekolah. Suplementasi zat besi merupakan salah satu strategi untuk menanggulangi dan
mencegah anemia karena kekurangan zat besi.

Edukasi juga memegang peranan penting dalam meningkatkan asupan zat besi remaja putri. Pengetahuan
gizi yang baik akan mempengaruhi perilaku, khususnya perilaku makan dan kepatuhan dalam mengomsumsi
Tablet Tambah Darah. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Desti dan Djamil [35] diperoleh terjadi peningkatan
pengetahuan serta peningkatan kadar hemoglobin remaja putri setelah diberikan edukasi dengan media booklet.
Penelitian lain oleh Nurmawaddah dkk [36] menunjukkan ada pengaruh edukasi gizi terhadap perubahan asupan
seumber zat besi, frekuensi konsumsi pangan sumber zat besi dan kadar hemoglobin remaja putri di SMPN 29
Samarinda.

KESIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan terdapat 9 (30%) remaja putri dengan tingkat konsumsi zat besi kurang
dan 21 (70%) remaja putri cukup mengomsusi zat besi. Perlu dilakukan edukasi tentang pola makan gizi
seimbang untuk meningkatkan konsumsi pangan sumber-sumber zat besi.
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