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ABSTRACT 

Nutritional anemia is a lack of consumption of vegetables and fruit, especially those containing vitamin C 

because it can maximize iron absorption. This type of research used the Cluster Randomized Trials (CRTs) 

design in 2 clusters which were randomized to determine the treatment and control groups by selecting 

samples by multi-stage sampling in the study area. Vegetable and fruit intake data were obtained using the 

SQ-FFQ method for pre and post online nutrition education. Analysis of differences in vegetable and fruit 

intake between the treatment and control groups was carried out on the pre and post intake delta of online 

nutrition education with the Mann Whitney Test. 40.99 grams/day, while the fruit intake of the treatment 

group was 71.74 grams/day and the control group was 37.76 grams/day. Online nutrition education has 

been shown to show a significant increase in vegetables (p0.043), while in fruit (p0.028) in preventing 

anemia in female adolescents. Online nutrition education can be applied as a preventive and cooperative 

action in solving anemia in adolescents.  

Keywords : Anemia; Adolescent girls; Vegetable; Fruit; Nutrition Education 

 
ABSTRAK 

Anemia gizi merupakan kurangnya konsumsi sayur dan buah terutama mengandung vitamin C karena 

dapat memaksimalkan penyerapan zat besi. Tujuan penelitian ini yaitu untuk menganalisis pengaruh 

pemberian pendidikan gizi anemia secara online terhadap asupan sayur dan buah pada remaja putri. Jenis 

penelitian menggunakan desain Cluster Randomized Trials (CRTs) pada 2 kluster yang di randomisasi 

untuk menentukan kelompok perlakuan dan kontrol dengan pemilihan sampel secara multi stage sampling 

pada wilayah penelitian. Data asupan sayur dan buah diperoleh dengan metode Semi Quantitative Food 

Frequency Questioner (SQ-FFQ) pre dan post pendidikan gizi secara online.  Analisis perbedaaan asupan 

sayur dan buah antara kelompok perlakuan dan kontrol dilakukan pada delta asupan pre dan post 

pendidikan gizi secara online dengan Uji Mann Whitney. Setelah diberikan pendidikan gizi secara online 

menunjukkan terjadinya peningkatan asupan sayur pada kelompok perlakuan sebanyak 56,75 gram/hari 

dan kontrol sebanyak 40,99 gram/hari, sementara asupan buah kelompok perlakuan sebanyak 71,74 

gram/hari dan kontrol sebanyak 37,76 gram/hari. Pendidikan gizi secara online terbukti menunjukkan 

peningkatan yang signifikan pada sayur (p=0,043), sedangkan pada buah (p=0,028) dalam tindakan 
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pencegahan anemia remaja putri. Pendidikan gizi secara online dapat diaplikasikan sebagai tindakan 

preventif dan kooperatif dalam menyelesaikan anemia pada remaja. 

 

Kata kunci : Anemia; Remaja Putri; Sayur; Buah; Pendidikan Gizi 
 

 

PENDAHULUAN  

Permasalahan yang mendunia khususnya 

negara berkembang seperti di Indonesia salah 

satunya adalah anemia. Menurut WHO 

(2015) prevalensi anemia remaja putri 40-

88%, sedangkan di Asia Tenggara 

prevalensinya 25-40%. Prevalensi anemia di 

Indonesia sebesar 32% dengan proporsi pada 

perempuan sebesar 26,50% lebih tinggi 

dibandingkan pada laki-laki sebesar 20,3% 

(Kemenkes, 2019). Prevalensi anemia remaja 

putri di Kabupaten Sukoharjo tahun 2015 

masih termasuk kategori tinggi sebesar 

28,08% (Dinkes, 2015). Menurut penelitian 

Putriana & Hidayati (2021) mengungkapkan 

bahwa suspek remaja putri di Kabupaten 

Sukoharjo sebesar 34,5%. Perempuan lebih 

beresiko mengalami anemia karena 

mengalami menstruasi di setiap bulan, begitu 

pula dengan remaja putri dikatakan anemia 

jika kadar hemoglobin <12 gr/dl disertai 

hilangnya zat besi dalam tubuh (WHO, 

2015).  

Anemia dapat memberikan dampak 

menurunkan daya tahan tubuh (Neunert & 

Despotovic, 2019), menurunkan kebugaran 

jasmani (Tsai et al., 2019), menurunkan 

produktifitas kerja (Marcus et al., 2021). 

Penelitian Yimam et al., (2022) 

mengungkapkan bahwa anemia  pada anak 

sekolah dapat menurunkan prestasi belajar 

(Siauta et al., 2020), keterlambatan 

pertumbuhan (Idealistiana et al., 2021), 

performa fisik (Marzban et al., 2021).  

Faktor yang menyebabkan anemia seperti 

lamanya menstruasi (Singh et al., 2019; 

Endale et al., 2022), infeksi parasit (Bolka & 

Gebremedhin, 2019; Mrimi et al., 2022), 

status sosial ekonomi rendah (Samuel et al., 

2020; Mengistu et al., 2019), status gizi 

(Krishnan et al., 2021; Monika & Letor, 

2022), inflamasi (Weiss et al., 2019)   

Menurut WHO (2017) mengungkapkan 

bahwa >40% penyebab utama  anemia 

didunia adalah karena kurangnya asupan zat 

besi, sekitar dua per tiga zat besi terdapat sel 

darah merah hemoglobin dalam tubuh, 

defisiensi asupan zat gizi lain seperti vitamin 

C (Alzaheb & Al-Amer, 2017), vitamin B12 

(Sari et al., 2022), asam folat (Harika et al., 

2017) juga menjadi faktor penyebab anemia. 

Penelitian Tahir et al., (2020) menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan positif antara 

konsumsi jus buah dan buah dengan kejadian 

anemia, karena dalam buah terdapat 

kandungan vitamin C. Konsumsi vitamin C 

dapat memaksimalkan penyerapan zat besi 

dalam darah, selain itu mampu menyerap zat 

besi dari makanan yang dibutuhkan sebagai 

pencegahan anemia (Lauryn et al., 2022). 

Selain buah, alternatif pencegahan anemia 

juga dapat dilakukan dengan mengonsumsi 

sayur, karena pada sayur kaya akan zat besi 

yang mampu meningkatkan kadar 

hemoglobin dan sebagai peningkatan sel 

darah merah (Marniati & Rahmi, 2022; She 

et al., 2022). Berbeda dengan hasil penelitian 

yang mengungkapkan bahwa sayur bayam 

selain tinggi zat besi juga mengandung tinggi 

asam oksalat  yang merupakan faktor 

penghambat penyerapan zat besi (Muammar 

et al., 2020; Yusran et al., 2022). Asam 

oksalat tersebut akan mengikat zat besi 

sehingga dapat menurunkan zat besi yang 
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diserap oleh tubuh. Apabila zat besi tidak 

dapat terserap, maka cadangan zat besi dalam 

tubuh akan berkurang dan menyebabkan 

anemia (Emmawati et al., 2021). 

Pendidikan gizi merupakan salah satu 

upaya untuk meningkatkan pengetahuan gizi 

anemia. Pendidikan gizi merupakan langkah 

pemberian pengetahuan kepada sekelompok 

masyarakat mengenai pentingnya gizi 

terhadap kesehatan. Pemberian pendidikan 

gizi anemia pada remaja putri terbukti dapat 

merubah sikap (Zuraida et al., 2020) dan 

meningkatkan pengetahuan tentang 

konsumsi makanan sebagai upaya 

pencegahan anemia  (Munira & 

Viwattanakulvanid, 2021; Fitria et al., 2021).   

Penelitian ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Doherty et al., (2018) 

yaitu dengan pemberian metode pendidikan 

secara online yang dilakukan oleh mahasiswa 

pendidikan kedokteran memiliki beberapa 

hambatan dalam pembelajaran online 

diantaranya yaitu kendala waktu, 

keterampilan teknis yang buruk, kurangnya 

rasa tanggung jawab, kurangnya komunikasi 

antar manusia. Hal ini berbanding terbalik 

dengan penelitian Mortagy et al., (2022) 

mengungkapkan bahwa terdapat mahasiswa 

yang melakukan perkuliahan secara online 

memiliki kelebihan seperti tidak dibatasi oleh 

jarak, efektif, dan dapat diakses dengan 

mudah.    

Keberhasilan pendidikan gizi 

berpengaruh pada penggunaan metode dan 

media yang sesuai. Pada umumnya, metode 

yang tepat digunakan untuk remaja adalah 

ceramah. Pada zaman modern ini, ceramah 

dapat dilakukan secara online dengan 

bantuan media sosial seperti YouTube. 

Kegiatan metode ceramah online terbukti 

efektif untuk meningkatkan pengetahuan dan 

sikap remaja (Listyandini et al., 2020). 

Penggunaan media yang tepat juga 

berpengaruh dalam keberhasilan pendidikan 

gizi. Pemilihan media video disesuaikan 

dengan karakter remaja yang menyukai hal-

hal yang menarik perhatian. Pemberian 

intervensi pendidikan gizi menggunakan 

media video terbukti lebih efektif dan efisien, 

tidak mengeluarkan banyak biaya, serta 

informasi yang diterima oleh responden dan 

kesempatan untuk bertanya lebih banyak 

(Sulistiani et al., 2021). Hal ini sejalan 

dengan penelitian Leong et al., (2021) 

menyatakan bahwa media yang berbentuk 

video merupakan media yang digunakan 

sebagai pembelajaran yang interaktif, karena 

dapat diterima melalui visual oleh mata 

maupun audio oleh telinga, sehingga lebih 

mudah diterima.  

Berdasarkan uraian yang telah 

disampaikan, peneliti tertarik dan bermaksud 

untuk menganalisis pengaruh pemberian 

pendidikan gizi anemia terhadap asupan 

sayur dan buah pada remaja putri di 

Kabupaten Sukoharjo yang termasuk 

kejadian suspek anemia cukup tinggi serta 

asupan sayur dan buah yang masih rendah.  

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain 

Cluster Randomized Trials (CRTs), terdapat 

dua kelompok subjek yaitu kelompok 

perlakuan sebanyak 99 remaja putri dan 

kelompok kontrol sebanyak 101 remaja putri 

yang ditentukan secara acak. Penelitian 

dilakukan di 16 kelas pada kelompok 

perlakuan dan 17 kelas pada kelompok 

kontrol. Tempat penelitian dilakukan di SMP 

Negeri 2 Sukoharjo dan SMP Negeri 5 

Sukoharjo yang berada di perkotaan di 

Kabupaten Sukoharjo, Jawa Tengah. 

Penelitian ini telah mendapatkan izin dari 

Komisi Etik Fakultas Kedokteran Universitas 
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Muhammadiyah Surakarta dengan No. 257 / 

II/ HREC / 2023 

Penelitian ini diawali dengan 

pengambilan data karakteristik seperti umur, 

pendidikan ibu, pendidikan ayah, status 

pekerjaan ibu, pekerjaan ayah, dan 

pendapatan. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh remaja putri di Kabupaten 

Sukoharjo. Sampel dalam penelitian ini harus 

sesuai dengan kriteria inklusi dan kriteria 

eksklusi. Pada kriteria inklusi seperti remaja 

putri yang berusia 13-15 tahun, remaja putri 

yang bersedia menjadi responden penelitian 

yang ditandai dengan mengisi informed 

consent, remaja putri yang tidak sedang  

menjalankan diet, remaja putri yang memiliki 

fasilitas handphone dan akses terhadap 

internet, remaja putri sedang tidak dalam 

kondisi sakit dan tidak mengalami alergi 

terhadap makanan tertentu. Kriteria 

eksklusinya ditetapkan apabila remaja putri 

yang mengundurkan diri sebelum penelitian 

berakhir. Intervensi pendidikan gizi yang 

diberikan dengan metode ceramah melalui 

video dan Power Point bernarasi seperti 

anemia pada remaja, mari cegah anemia 

dengan konsumsi TTD, pangan sumber 

protein, pentingnya konsumsi zat besi heme 

dan non heme, peran sayur dan buah dalam 

mencegah anemia, serta bahaya fastfood. 

Pendidikan gizi anemia secara online 

diberikan sebanyak 6 kali selama 2 minggu 

dengan durasi setiap pertemuan yaitu 2 jam 

dan  masa refleksi 4 minggu. Selama masa 

refleksi diberikan motivasi dan tanya jawab 

yang berkaitan dengan materi yang telah 

diberikan. Setelah pemberian pendidikan gizi 

dan masa refleksi selesai, pengambilan data 

akhir konsumsi asupan sayur dan buah 

selama 1 bulan terakhir menggunakan SQ-

FFQ yang sama. 

Penelitian dilakukan pada bulan Maret 

hingga Agustus 2022. Penyusunan jenis 

bahan makanan menggunakan formulir Semi 

Quantitative Food Frequency Questioner 

(SQ-FFQ) yang dilakukan dengan beberapa 

langkah, seperti recall 24 jam pada 30 remaja 

putri, mencari bahan pangan sayur dan buah 

pada Tabel Komposisi Pangan Indonesia, 

mencari artikel tentang formulir SQ-FFQ 

sesuai dengan topik yang dibahas, dan 

melakukan survei jajanan makanan dan 

minuman disekitar sekolah. Sebelum 

dilakukan intervensi yaitu melakukan 

pengambilan data asupan sayur dan buah 

selama 1 bulan terakhir menggunakan 

formulir SQ-FFQ. 

Analisis secara deskriptif hasil SQ-FFQ 

digolongkan menjadi kategori cukup jika 

asupan sayur ≥250 gram/hari, sedangkan 

pada asupan buah ≥150 gram/hari. Sebelum 

dilakukannya uji hipotesis maka dilakukan 

uji normalitas data menggunakan uji 

Kolmogrov Smirnov. Hasil uji menunjukkan 

asupan sayur dan buah data tidak terdistribusi 

normal sehingga dilanjutkan analisis statistik 

uji beda mean antara kelompok perlakuan 

dan kelompok kontrol menggunakan Uji 

Mann Whitney. Kesimpulan dari hasil 

analisis diambil pada taraf signifikansi 5%.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Menurut penelitian Dewi (2021) 

mengungkapkan bahwa bahwa suspek 

anemia remaja putri di Kabupaten Sukoharjo 

sebesar 30,9%. Penelitian ini dilakukan atas 

dasar masih tingginya angka kejadian suspek 

anemia pada remaja putri SMP sebanyak 

30,9% dan SMA sebanyak 37,53% di 

Kabupaten Sukoharjo (Ariningrum, 2021; 

Djatmika, 2021). Remaja putri yang menjadi 

subjek penelitian memiliki usia rata-rata 13-

15 tahun, baik pada kelompok perlakuan 

maupun kontrol. Remaja putri lebih rentan 

mengalami anemia karena membutuhkan 

kecukupan zat gizi yang tinggi yang 

digunakan dalam proses pertumbuhan, 

kematangan seksual, dan kehamilan (Teji et 

al., 2016).  
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Tabel 1. Sosio Demografi Karakteristik 

Subjek Penelitian 

Karakteristik Kelompok 

Perlakuan Kontrol 

Umur (Tahun) 13,6±0,6 13,5±0,5 

Pendidikan Ibu (%) 

Dasar 

Lanjut 

 

34(34,3%) 

65(65,7%) 

 

56(55,4%) 

45(45,6%) 

Pendidikan Ayah (%) 

Dasar 

Lanjut 

 

24(24,2%) 

75(75,8%) 

 

59(58,4%) 

42(41,6%) 

Status Pekerjaan Ibu (%) 

Bekerja 

Tidak Bekerja 

 

48(48,5%) 

51(51,5%) 

 

66(65,3%) 

35(34,7%) 

Pekerjaan Ayah (%) 

Buruh 

Buruh Tani 

Petani 

Karyawan Swasta 

Wiraswasta 

PNS 

Tidak Bekerja 

 

22(22,2%) 

3(3%) 

2(2%) 

23(23,2%) 

36(36,3%) 

8(8,1%) 

5(5,1%) 

 

59(58,4%) 

5(5%) 

4(4%) 

16(15,8%) 

12(11,9%) 

2(2%) 

3(3%) 

Pendapatan (Rp) : 

<UMR 

>UMR 

 

18(18,2%) 

81(81,8%) 

 

38(37,6%) 

63(62,4%) 

Pada Tabel 1 menyajikan persebaran 

karakteristik sosio demografi subjek 

penelitian dari masing-masing kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol, yang terdiri 

dari umur, pendidikan ibu, pendidikan ayah, 

status pekerjaan ibu, pekerjaan ayah, dan 

pendapatan. Kategori pendidikan ibu dan 

ayah   pada kelompok kontrol termasuk 

kedalam pendidikan dasar yang hampir sama  

yaitu masing-masing 55,4% dan 58,4% , 

sementara pada kelompok perlakuan   

termasuk kedalam pendidikan lanjut dengan 

persentase masing-masing sebesar 65,7% dan 

75,8%. Hasil penelitian   Basith et al., (2017) 

menyatakan bahwa terdapat hubungan antara  

pendidikan  orang tua yang rendah   dengan 

kejadian anemia pada remaja putri di SMP  

Negeri 4 Banjarbaru yang disebabkan oleh 

tingkat pendapatan rendah, kondisi 

lingkungan yang kurang mendukung, 

rendahnya minat untuk melanjutkan 

pendidikan, sementara itu pendidikan sangat 

penting dalam keluarga baik dari segi 

mendidik anak ataupun pengaturan makan.  

Hal ini juga sejalan dengan penelitian 

Satriani et al., (2019) menyatakan bahwa 

pendidikan  yang rendah dapat berpengaruh 

pada aspek kesehatan, karena kurang 

memperhatikan kebutuhan konsumsi 

keluarga terutama pada remaja yang berada 

dalam masa pertumbuhan.  

Status pekerjaan ibu pada kelompok 

perlakuan adalah tidak bekerja (51,5%), 

sedangkan pada kelompok kontrol adalah 

bekerja (65,3%). Penelitian Farinendya et al., 

(2019)   menyatakan bahwa pekerjaan orang 

tua sangat berkaitan dengan kejadian anemia 

pada remaja putri, karena orang tua yang 

bekerja sebagai pegawai negeri ataupun 

karyawan memiliki penghasilan yang cukup 

bahkan lebih sehingga dapat memberikan 

asupan makanan gizi seimbang pada remaja 

maka dari itu remaja tidak ada yang 

mengalami anemia. Berdasarkan data 

pendapatan keluarga pada kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol sama yaitu 

mayoritas pendapatan keluarga >UMR. Hasil 

penelitian Sari et al., (2022) mengungkapkan 

bahwa pendapatan yang rendah lebih 

beresiko terjadinya anemia, hal ini 

dikarenakan hubungan daya beli masyarakat.. 

Rendahnya pendapatan menyebabkan 

berkurangnya lokasi pembelian makanan 

sehingga berpengaruh pada jumlah dan 

kualitas makanan yang berdampak pada 

penurunan status gizi.  

Berbagai macam hasil studi penelitian 

yang telah menerbitkan hasil terbaik dengan 

menetapkan tindakan pencegahan anemia 

dengan mengonsumsi makanan yang 

diperkaya kandungan zat besi dan 

sumplemen zat besi (Gosdin et al., 2021; Li 

et al., 2022). Hal ini sejalan dengan  program 

Kementrian Kesehatan yaitu pemberian 

Tablet Tambah Darah pada remaja putri  usia 

sekolah, tidak hanya  dengan itu  pengetahuan 

gizi yang rendah disertai perilaku gizi yang 
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tidak baik dapat menyebabkan remaja putri 

mempunyai pengetahuan yang kurang 

tentang pemilihan makanan dan melakukan 

diet yang tidak tepat. Pemberian pendidikan 

gizi   dapat meningkatkan kualitas hidup 

sehat yang baik , sehingga dapat diterapkan 

sebagai salah satu langkah pencegahan 

anemia pada remaja putri (Chung & Fong, 

2018; Paramastri et al., 2021).  

Pemberian pendidikan pada remaja putri 

merupakan salah satu cara untuk mencegah 

dan menanggulangi kejadian anemia dengan 

tujuan meningkatkan pengetahuan mengenai 

anemia dan perubahan perilaku baik 

kelompok perlakuan ataupun kelompok 

kontrol  (Sulistiani et al., 2021). Hal tersebut 

sejalan dengan  penelitian Abu-Baker et al., 

(2021) menyatakan bahwa pemberian 

pendidikan  dapat meningkatkan 

pengetahuan, dengan pengetahuan tersebut 

dapat mempengaruhi perilaku seseorang. Hal 

ini sejalan dengan penelitian (Romandani, 

2020)  menyatakan bahwa terdapat hubungan 

antara pengetahuan, perilaku, dan kebiasaan 

makan yang baik dengan  pada remaja putri 

usia sekolah.  

Penelitian ini memberikan pendidikan gizi 

secara online sebanyak 6 kali selama 2 

minggu dengan masa refleksi 4 minggu. 

Selama masa refleksi diberikan motivasi dan 

tanya jawab yang berkaitan dengan materi 

yang telah diberikan. Pemberian pendidikan 

gizi pada penelitian ini menggunakan media 

video, Power Point bernarasi, dan WhatsApp 

Group. Hal ini juga dilakukan oleh Chung et 

al., (2018) bahwa pemberian pendidikan gizi 

tanpa masa refleksi tidak dapat 

menginternalisasi pengetahuan gizi. Program 

pendidikan gizi tersebut dilaksanakan selama 

12 minggu dengan pencatatan diet dan proses 

reflektif tidak cukup mengubah kebiasaan 

pola makan remaja. Penggunaan media video 

sesuai dengan karakter remaja, hal ini sejalan 

dengan penelitian Dwiana et al., (2019) 

menyatakan bahwa  video merupakan media 

yang membantu stimulus indra penglihatan 

dan pendengaran sehingga memudahkan 

penyampaian persepsi materi. Semakin 

banyak indra yang dilibatkan, maka semakin 

proses penyampaian materi lebih efektif.  

Menurut penelitian Blanchard (2014)  

menyampaikan bahwa media video 

menampilkan gambar yang bergerak, 

penjelasan suara, dan tulisan yang 

ditampilkan, serta memberikan gambaran 

yang lebih nyata.   

Penelitian ini memberikan pendidikan gizi  

anemia secara online dan khususnya pada 

pentingnya asupan pangan sayur dan buah, 

guna untuk melihat apakah terdapat pengaruh 

pendidikan gizi terhadap peningkatan asupan 

pangan sayur dan buah tersebut.  Pendidikan 

gizi terkait peran asupan pangan sayur dan 

buah penting untuk dijelaskan  bahwa nilai 

bioavailabilitas zat besi yang diperoleh dari 

sayur dan buah lebih besar (Choudary et al., 

2020).  Pemberian bahan makanan yang perlu 

dikonsumsi dan berapa banyak harus 

mengonsumsi juga disampaikan untuk 

mendorong seluruh subjek penelitian 

mengonsumsi  berbagai kelompok makanan 

seimbang. Hal tersebut sejalan dengan 

penelitian  Sadegholvad et al., (2017) yang 

menyatakan bahwa pesan gizi seimbang 

sebagai pedoman dukungan gaya hidup sehat 

melalui penyampaian materi gizi seimbang.  

Asupan pangan sayur dan buah dalam 

penelitian ini ditentukan dengan satuan 

gram/hari. Distribusi subjek penelitian 

berdasarkan data asupan sayur dan buah 

disajikan dalam  Tabel 2 
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Asupan Sayur dan Buah 

Asupan  
Perlakuan Kontrol 

pre post pre post 

Sayur  

Kurang (<250 gram/hari) 

Cukup (≥250 gram/hari)  

Buah  

Kurang (<150 gram/hari) 

Cukup (≥150 gram/hari)  

 

 

74(74,7%) 

25(25,3%) 

 

58(58,6%) 

41(41,4%) 

 

57(57,6%) 

42(42,4%) 

 

30(30,3%) 

69(69,7%) 

 

78(77,2%) 

23(22,8%) 

 

67(66,3%) 

34(33,7%) 

 

 

65(64,4%) 

36(35,6%) 

 

45(44,6%) 

56(55,4%) 

Total 99(100%) 99(100%) 101(100%) 101(100%) 

Berdasarkan Tabel 2, asupan sayur yang 

digolongkan menjadi 2 macam kategori yaitu 

kategori kurang dengan nilai cut off (<250 

gram/hari) dan cukup dengan nilai cut off 

(≥250 gram/hari), sementara untuk asupan 

buah juga digolongkan menjadi 2 macam 

kategori yaitu kategori kurang dengan nilai 

cut off (<150 gram/hari) dan cukup dengan 

nilai cut off (≥150 gram/hari). Data asupan 

sayur dan buah diperoleh dari formulir Semi 

Quantitative Food Frequency Questionner 

(SQ-FFQ) selama 30 hari terakhir. Distribusi 

subjek penelitian berdasarkan asupan sayur 

menunjukkan bahwa kelompok perlakuan 

sebelum intervensi untuk asupan sayur 

kategori kurang memiliki nilai tertinggi 

sebanyak 74 orang (74,7%) sementara untuk 

asupan sayur kategori kurang memiliki nilai 

terendah pada kelompok perlakuan sesudah 

intervensi sebanyak 57 orang (57,6%). 

Asupan sayur kategori cukup memiliki nilai 

tertinggi pada kelompok perlakuan sesudah 

intervensi sebanyak 42 orang (42,4%) 

sedangkan asupan sayur kategori cukup 

memiliki nilai terendah pada kelompok 

perlakuan sebelum intervensi sebanyak 25 

orang (25,3%). Distribusi subjek penelitian 

berdasarkan asupan buah menunjukkan 

bahwa pada kelompok perlakuan sebelum 

intervensi dengan kategori kurang memiliki 

nilai tertinggi sebanyak 58 orang (58,6%) 

sementara asupan buah kategori kurang 

kelompok perlakuan sesudah intervensi 

memiliki nilai terendah 30 orang (30,3%). 

Asupan buah kategori cukup memiliki nilai 

tertinggi pada kelompok perlakuan sesudah 

intervensi sebanyak 69 orang (69,7%) 

sedangkan asupan buah kategori cukup 

memiliki nilai terendah pada kelompok 

perlakuan sebelum intervensi sebanyak 41 

orang (41,4%).  

Anemia pada remaja putri merupakan 

salah satu permasalahan yang perlu 

ditangani. Penyebab anemia pada remaja 

putri terjadi karena faktor gizi yaitu defisiensi 

zat besi dan kekurangan nutrisi lain seperti 

defisiensi protein (Farinendya et al., 2019), 

vitamin B12 (Finkelstein et al., 2021), vitamin 

A (la Cruz-Góngora et al., 2021),  dan asam 

folat (Gomes et al., 2022). Kekurangan zat 

besi dalam tubuh menjadi faktor utama 

terjadinya anemia karena perannya dalam 

membentuk hemoglobin yang diperlukan 

tubuh (WHO, 2017). 

Penelitian ini dilakukan berdasarkan dari 

tingginya angka kejadian anemia dan 

kurangnya asupan sayur dan buah pada 

beberapa sekolah yang sebelumnya telah 

diteliti oleh (Larasati, 2019) dengan subjek 

remaja putri memiliki usia rata rata 13 tahun. 

Remaja putri yang mengalami kerentanan 

gizi karena meningkatnya kebutuhan gizi 

untuk pertumbuhan dan perkembangan, 

mengalami kehilangan darah pada saat 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Berliana et. al | Pendidikan Gizi Anemia dan Asupan Sayur Buah pada Remaja Putri 
 
  (228-245) 

 

LLDIKTI Wilayah X  235 

 

This work is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0 International License 

menstruasi, serta seringkali melakukan diet 

yang salah dan pembatasan terhadap jenis 

makanan tertentu untuk mendapatkan bedan 

yang ideal, serta pola makan yang tidak 

seimbang  (Gedefaw et al., 2015; Li et al., 

2022b).  

Hal ini membuktikan bahwa terjadinya 

peningkatan asupan sayur ataupun buah 

bukan hanya dari perbedaan sosial ekonomi 

dari kedua kelompok, melainkan karena 

adanya intervensi pendidikan gizi. Kelompok 

perlakuan mayoritas lebih tinggi dalam hal 

sosial ekonomi ataupun pendidikan 

dibandingkan dengan kelompok kontrol, hal 

ini terbukti dari asupan sayur ataupun buah  

mengalami peningkatan lebih banyak dari 

sebelum diberikan pendidikan gizi dan 

sesudah diberikan pendidikan gizi, sementara 

pada kelompok kontrol rata-rata asupan sayur 

ataupun buah hampir sama antara yang 

kurang dengan yang cukup. Asupan sayur 

ataupun buah pada kelompok kontrol juga 

tidak berselisih banyak dengan kelompok 

perlakuan yang diberikan pendidikan gizi, 

masing-masing kelompok mengalami 

peningkatan asupan sayur ataupun buah, baik 

kelompok yang diberikan pendidikan gizi 

ataupun yang tidak diberikan pendidikan gizi.  

Asupan pangan sayur dan buah yang 

sering dikonsumsi baik kelompok perlakuan 

maupun kelompok kontrol dapat dilihat pada 

Tabel 3.  

 

 

Tabel 3. Kelompok Pangan Asupan Sayur dan Buah yang Sering di Konsumsi 

 

Asupan  

Perlakuan  Kontrol  

Frekuensi/bln Berat/hr (gram) Frekuensi/bln Berat/hr (gram) 

Sayur     

Bayam  

Kangkung 

Wortel  

Labu Siam 

KacangPanjang  

16x  

10x  

12x 

9x 

10x 

60,14 

50,21 

42,60 

30,42 

34,78 

 

12x 

10x 

15x 

9x 

10x 

53,45 

50,11 

46,32 

30,23 

34,46 

Buah      

Jambu Biji  

Jeruk Manis  

Pepaya  

Semangka  

Pisang Ambon 

11x 

12x 

12x 

10x 

19x 

52,50 

56,34 

48,92 

54,67 

70,31 

10x 

12x 

15x 

9x 

12x 

51,76 

56,22 

51,23 

53,70 

69,45 

 

Pada Tabel 3 terdapat asupan sayur dan 

buah yang merupakan sumber zat besi non 

heme. Pada asupan sayur yang sering 

dikonsumsi oleh kelompok perlakuan adalah 

bayam dan wotel, begitu juga dengan 

kelompok kontrol. Frekuensi yang paling 

sering dikonsumsi baik kelompok perlakuan 

adalah bayam sebanyak 16x/bulan, 

sedangkan pada kelompok kontrol adalah 

wortel sebanyak 15x/bulan. Sementara 

frekuensi yang paling jarang dikonsumsi 

untuk kelompok perlakuan maupun kontrol 

adalah labu siam sebanyak 9x/bulan.  
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Asupan buah yang paling sering pada 

kelompok perlakuan yaitu pisang ambon 

dengan frekuensi sebanyak 19x/bulan, 

sementara itu pada kelompok kontrol yang 

paling sering dikonsumsi adalah pepaya 

dengan frekuensi 15x/bulan. Asupan yang 

sering dikonsumsi baik kelompok perlakuan 

maupun kontrol adalah semangka. Asupan 

sayur dan buah sering dikonsumsi oleh 

subjek penelitian tersebut dapat 

meningkatkan penyerapan zat besi dalam 

tubuh. 

 

 

 

 

 

Tabel 4. Asupan Sayur dan Buah berdasarkan Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol 

Asupan Sayur dan 

Buah 

Perlakuan Kontrol 
p-value 

Rata-rata±SD Rata-rata±SD 

Sayur (gram) 
Pre 

Post 
∆ 

Buah (gram) 

Pre 
Post 

∆ 

 

73,49±68,06 

130,24±109,87 

56,75±66,57 

 

131,13±105,24 

202,87±166,92 

71,74±127,14 

 

 

 

 

 

 

 

76,39±65,97 

123,35±84,90 

40,99±58,97 

 

132,28±69,69 

197,49±111,11 

37,76±65,71 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.043b) 

 

 

 

0.028a) 

*) Pada taraf sig 5% dengan uji Mann Whitney

 

Berdasarkan data karakteristik sosio 

demografi subjek penelitian (Tabel 1) bahwa 

terdapat perbandingan antara kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol. Pada 

kelompok perlakuan, kondisi sosio 

demografi dari segi pendidikan, pekerjaan, 

dan pendapatan lebih tinggi jika 

dibandingkan dengan kelompok kontrol. 

Pada asupan pangan sayur dan buah memiliki 

rata-rata asupan hampir sama baik pada 

kelompok perlakuan maupun kelompok 

kontrol (Tabel 4). Asupan pangan sayur dan 

buah pada awal penelitian (pre) terlihat lebih 

tinggi pada kelompok kontrol dibandingkan 

dengan kelompok perlakuan, karena 

dipengaruhi oleh kondisi sosio demografi 

pada kelompok perlakuan lebih tinggi dan 

tidak terdapat perbedaan asupan yang 

dikonsumsi oleh kelompok kontrol.  

Pemberian pendidikan gizi anemia dapat 

meningkatkan kesadaran mengenai 

kesehatan yang rentan terjadi saat menginjak 

masa remaja, salah satunya anemia (Baker et 

al., 2021), peningkatan pengetahuan dan 

sikap (Putra et al., 2019; Rusdi et al., 2021) .  

Penelitian ini memberikan pendidikan gizi 

anemia secara online melalui media Power 

Point yang bernarasi dan video. Pemberian 

video sebagai media pendidikan gizi anemia 

secara online terbukti dapat meningkatkan 

pengetahuan dan perilaku baik dari kelompok 

perlakuan maupun kelompok kontrol. 

(Maretta et al., 2022) 

Pada penelitian ini dilakukan pemberian 

pendidikan gizi selama 6 kali selama 2 

minggu dengan masa refleksi 4 minggu yang 

dilakukan secara online. Materi disampaikan 

melalui video yang diunggah di YouTube, 

Power Point bernarasi, dan WhatsApp 

Group. Hal ini dilakukan oleh Sari et al., 

(2019) menyatakan bahwa pemberian 

pendidikan gizi selama 1,5 bulan sebanyak 6 

kali dapat meningkatkan pengetahuan remaja 

putri tentang gizi seimbang, sehingga hal 
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tersebut efektif untuk meningkatkan kadar 

hemoglobin dari asupan makan yang 

dikonsumsi. Penelitian Kamalaja et al., 

(2018) menyatakan bahwa remaja putri di 

India diberikan pendidikan gizi pada 

kelompok perlakuan selama empat bulan, 

kemudian menunjukkan perubahan yang 

positif terhadap sikap, perilaku, kadar 

hemoglobin pada kelompok perlakuan 

tersebut. Sesuai dengan penelitian Sasmita et 

al., (2022) mengungkapkan bahwa remaja 

putri di India setelah diberikan pendidikan 

gizi, terjadi peningkatan pengetahuan dan 

perubahan sikap mengenai anemia, serta 

perubahan kebiasaan makan kaya akan zat 

besi. Pemberian pendidikan gizi ini sebagai 

salah satu upaya metode hemat untuk 

menurunkan kasus anemia.  

Berbagai penelitian menunjukkan 

peningkatan asupan sayur dan buah terhadap 

pemberian pendidikan gizi pada kelompok 

perlakuan (Salsabila, 2019; Safitri et al., 

2021). Salah satu yang dapat menyebabkan 

anemia adalah defisiensi asupan gizi, seperti 

vitamin B12, vitamin C, asam folat, dan zat 

besi. Zat besi merupakan salah satu zat gizi 

mikro yang dibutuhkan oleh tubuh untuk 

pembentukan hemoglobin, kecukupan zat 

besi diperlukan oleh tubuh karena memiliki 

peran yang spesifik dalam produksi sel darah 

merah atau hemoglobin (WHO, 2017).  

Asupan sayur pada penelitian ini, terdapat 

perbedaan yang signifikan baik kelompok 

perlakuan maupun kontrol. Kedua kelompok 

menunjukkan rata-rata asupan yang masih 

terbilang kurang, terutama bila dibandingkan 

dengan rata-rata asupan sayur yakni ≥250 

gram/hari. Hasil penelitian ini serupa dengan 

hasil penelitian pada remaja putri usia 11-18 

tahun di Kota Bogor yang menunjukkan 

bahwa sebagian besar memiliki asupan sayur 

dalam sehari <250 gram (Permatasari et al., 

2020). Berbeda halnya dengan penelitian (Li 

et al., 2022a) menunjukkan bahwa remaja 

putri di China mengalami peningkatan 

asupan sayur sebesar ≥250 gram per hari.  

Bel-Serrat et al., (2022) menyatakan 

bahwa asupan sayur dari beberapa negara 

dipengaruhi oleh sosial ekonomi. Pada 

negara yang mengalami sosial ekonomi 

rendah, rata-rata asupan sayur tergolong 

kurang. Temuan tersebut mendukung hasil 

penelitian Yen et al., (2022) bahwa asupan 

sayur harian pada kelompok perlakuan masih 

tergolong rendah, akan tetapi setelah 

diberikan intervensi selama 12 minggu rata-

rata asupan sayur mengalami peningkatan. 

Penelitian Desmariyenti & Wilda (2022) 

mengungkapkan bahwa terdapat peningkatan 

kadar hemoglobin pada kelompok perlakuan  

setelah diberikan intervensi pendidikan gizi 

sebanyak 3 kali dengan terapi kombinasi jus 

bayam dan tomat, dibandingkan kelompok 

kontrol yang hanya diberi terapi kombinasi 

jus bayam dan tomat.  

Hasil uji statistik menunjukkan terdapat 

perbedaan yang signifikan (p=0,043) terkait 

asupan sayur pada kelompok yang diberikan 

pendidikan gizi anemia secara online 

dibandingkan dengan kelompok yang tidak 

diberikan pendidikan gizi anemia secara 

online, sehingga dapat disimpulkan bahwa 

pemberian pendidikan gizi anemia secara 

online sangat efektif dalam meningkatkan 

asupan sayur pada remaja putri. Hal tersebut 

dikarenakan sayur sangat mudah dijumpai 

dan harga yang sangat terjangkau.  

Berdasarkan data karakteristik sosio 

demografi subjek penelitian sebagian besar 

memiliki pendapatan keluarga >UMR 

dengan rata-rata penghasilan 2,9 juta rupiah. 

Penelitian Angraini et al., (2019) 

mengungkapkan bahwa pendapatan yang 

rendah dibawah UMR berpengaruh terhadap 

kejadian anemia. Besar pendapatan 

berhubungan erat dengan pemenuhan 

kebutuhan hidup termasuk kebutuhan asupan 

gizi seimbang agar dapat mencegah 

terjadinya anemia. Dengan demikian, 

pendapatan yang rendah akan meningkatkan 
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faktor risiko terjadinya anemia, seperti 

asupan Fe yang tidak memadai, asupan gizi 

yang kurang, serta pemenuhan kebutuhan 

kesehatan lainnya. Menurut kajian (Kang et 

al., 2022) mengungkapkan bahwa negara 

yang masih berkembang dan berpenghasilan 

rendah memiliki tingkat konsumsi asupan 

sayur  yang tergolong rendah, setengah dari 

rata-rata asupan sayur secara global (≥400 

gram/hari). Meskipun demikian, asupan 

sayur harus tetap terpenuhi, karena sayur 

kaya akan zat besi. Meningkatkan asupan 

sayur merupakan cara yang efektif untuk 

meminimalisir terjadinya anemia, hal 

tersebut telah dikonfirmasi dalam penelitian 

sebelumnya (Sidorova et al., 2020).  

Rata-rata asupan buah sesudah diberikan 

pendidikan gizi pada kelompok perlakuan 

menunjukkan hasil yang serupa dengan 

penelitian   Lathifah (2022) bahwa pemberian 

buah kurma pada kelompok perlakuan lebih 

tinggi dibanding dengan kelompok kontrol. 

Rata-rata kadar hemoglobin sesudah 

diberikan buah kurma pada kelompok 

intervensi sebanyak 12,355 gr% dan pada 

kelompok kontrol sebesar 10,864 gr% artinya 

ada pengaruh pemberian kurma terhadap 

peningkatan kadar hemoglobin Remaja Putri 

Anemia di Desa Rangai Tritunggal 

Kabupaten Lampung Selatan. Penelitian ini 

berbanding terbalik dengan Tiara et al., 

(2019) bahwa tidak terdapat perbedaan antara 

kelompok perlakuan maupun kontrol setelah 

diberikan intervensi pendidikan gizi.  

Terdapat perbedaan yang signifikan antara 

asupan buah kelompok perlakuan dan kontrol 

sesudah diberikan pendidikan gizi (p=0,028). 

Pada kelompok perlakuan rata-rata asupan 

buah cenderung lebih tinggi. Hal tersebut 

terjadi karena adanya perubahan perilaku 

akibat meningkatnya pengetahuan tentang 

konsumsi buah sebagai pencegahan anemia.  

Adanya perbedaan dan peningkatan 

asupan pada pangan sayur dan buah yang 

diteliti dapat menunjukkan keberhasilan 

proses pendidikan gizi dalam membantu 

merubah perilaku dan memperbaiki pola 

makan remaja putri. 
 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa 

pemberian pendidikan gizi berpengaruh 

terhadap asupan pangan sayur dan buah. Hal 

tersebut dapat dilihat dari adanya perbedaan 

yang signifikan pada asupan sayur dan buah 

antara kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol. Rekomendasi berdasarkan hasil 

penelitian ini adalah pemberian pendidikan 

gizi dengan metode online sangat alternatif, 

karena terbukti efektif dapat merubah 

perilaku kebiasaan makan remaja putri 

dengan jangka waktu yang tidak terlalu lama, 

sehingga dapat diaplikasikan sebagai 

tindakan preventif dan kooperatif untuk 

menyelesaikan permasalahan anemia pada 

remaja.  
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