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ABSTRAK INFO ARTIKEL

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara penerapan gizi QRIGINAL RESEARCH
seimbang dengan kejadian anemia pada remaja putri di SMPN 3 Awayan.
Anemia merupakan salah satu masalah gizi yang umum terjadi pada remaja
putri akibat ketidakseimbangan antara asupan dan kebutuhan zat besi
selama masa pertumbuhan dan menstruasi. Penelitian ini menggunakan
desain observasional analitik dengan pendekatan cross-sectional yang
dilaksanakan pada bulan September-Oktober 2025. Jumlah sampel sebanyak Kata Kunci:

37 responden yang dipilih secara purposive dengan kriteria usia 13-15 Anemia; Gizi Seimbang; Remaja
tahun, sudah menstruasi, dan siap menjadi responden. Data diperoleh Putri

melalui wawancara dan pemeriksaan kadar hemoglobin menggunakan

hemoglobinometer EasyTouch. Analisis data dilakukan secara univariat dan

bivariat menggunakan uji Chi-Square. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Copyright () 2025 Authors.
sebanyak 67,6% responden tidak menerapkan gizi seimbang dan 40,5%

mengalami anemia. Hasil uji statistik menunjukkan adanya hubungan yang  akses artikel ini secara online
signifikan antara penerapan gizi seimbang dengan kejadian anemia (p =
0,01). Kesimpulannya, penerapan gizi seimbang berperan penting dalam
mencegah anemia pada remaja putri. Diperlukan edukasi dan pembiasaan
konsumsi makanan bergizi seimbang di sekolah dengan dukungan guru serta
tenaga kesehatan untuk meningkatkan kesadaran gizi pada remaja O 5outs
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ABSTRACT

This study aims to determine the relationship between the application of balanced nutrition and the incidence of
anemia among adolescent girls at SMPN 3 Awayan. Anemia is one of the common nutritional problems among
adolescent girls caused by an imbalance between iron intake and the body’s increased needs during growth and
menstruation. This study employed an analytical observational design with a cross-sectional approach conducted
from September to October 2025. A total of 37 respondents aged 13-15 years were selected through purposive
sampling. Data were collected through interviews and hemoglobin level measurements using an EasyTouch
hemoglobinometer. Data were analyzed using univariate and bivariate analyses with the Chi-Square test. The results
showed that 67.6% of respondents did not apply balanced nutrition principles, and 40.5% experienced anemia.
Statistical analysis revealed a significant relationship between balanced nutrition practices and the incidence of
anemia (p = 0.01). In conclusion, the application of balanced nutrition plays an important role in preventing anemia
among adolescent girls. It is recommended to provide continuous nutrition education and encourage the practice of
balanced diets in schools with the involvement of teachers and health workers to improve adolescents’ nutritional

awareness.
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PENDAHULUAN

Anemia didefinisikan sebagai keadaan kadar hemoglobin atau sel darah merah yang
lebih rendah dari ambang batas standar untuk usia dan jenis kelamin seseorang, dan
merupakan masalah kesehatan masyarakat global yang cukup besar. Kasus anemia pada
remaja putri menjadi perhatian yang lebih besar, karena gadis remaja putri berada dalam
tahap pertumbuhan dan perkembangan yang cepat, terjadi peningkatan kebutuhan energi dan
mikronutrien, terutama besi, folat, dan B12 untuk sintesis hemoglobin dan fungsi fisiologis
lainnya (Utami, 2022). Studi prevalensi anemia di Indonesia menunjukkan bahwa Remaja
putri termasuk dalam kelompok usia yang rentan mengalami anemia. Berdasarkan data Survei
Kesehatan Indonesia (SKI) 2023 menunjukkan prevalensi anemia pada remaja usia 15-24
tahun adalah 15,5% (18% pada remaja putri dan 14,4% pada remaja putra). Sedangkan
prevalensi anemia pada remaja putri di Kabupaten Balangan tahun 2023 tercatat sebesar 18%.
Menurut WHO, angka kasus anemia 10% dari populasi termasuk tinggi (Kemenkes, 2023).

Gizi seimbang merupakan pola konsumsi pangan yang terdiri atas karbohidrat,
protein, lemak, vitamin, dan mineral dalam jumlah seimbang, juga memperhatikan variasi,
kecukupan, keamanan, dan keterjangkauan pangan. Berdasarkan Peraturan Menteri
Kesehatan Republik Indonesia Nomor 30 Tahun 2013 tentang Pedoman Gizi Seimbang
tercantum bahwa pentingnya konsumsi variasi pangan setiap hari untuk memenuhi
kebutuhan makro dan mikronutrien. Pelaksanaan gizi seimbang secara substansial
berkontribusi dalam pencegahan anemia.

Beberapa studi menunjukkan adanya hubungan antara pola makan yang kurang baik
dengan kejadian anemia pada remaja putri yang disebabkan frekuensi makan rendah,
keberagaman pangan terbatas, konsumsi rendah sumber zat besi hewani atau sayuran hijau.
Hal ini dikuatkan dengan penelitian cross-sectional yang menunjukkan bahwa remaja putri
dengan pola makan buruk memiliki risiko lebih tinggi menderita anemia (p < 0,05) (Ardina,
2025). Penelitian lain di Malang menunjukkan bahwa prevalensi anemia sebesar 59 % pada
remaja putri dan ditemukan kaitan signifikan antara praktik diet tidak sehat (unhealthy diet)
dengan status anemia (p = 0,027) (Wahyuningsih, 2022). Hasil penelitian tersebut
mengindikasikan bahwa peningkatan mutu asupan gizi dapat menjadi salah satu upaya
penting dalam pengendalian anemia pada kelompok remaja putri.

Remaja putri memerlukan tambahan masukan zat besi karena perkembangan massa
otot, serta adanya kehilangan darah pada menstruasi setiap bulan. Selain itu kebutuhan
lainnya seperti vitamin C, asam folat, serta protein apabila tidak mencukupi, maka penyerapan
zat besi dapat terganggu serta dapat menimbulkan rendahnya hemoglobin pada darah,
sehingga dapat menyebabkan anemia defisiensi besi. Selain itu, status gizi malnutrisi dan
defisiensi energi kronis juga menyebabkan anemia. Hal ini dikuatkan penelitian Muminah
(2024) menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara status gizi berdasarkan tinggi badan,
IMT, dan LILA dengan status anemia pada remaja putri.

Faktor lain yang mempengaruhi penerapan pola makan seimbang adalah faktor
budaya, sosial, dan ekonomi. Kurangnya pengetahuan tentang gizi menyebabkan sikap acuh
terhadap makanan bergizi menyebabkan tindakan yang salah dalam pemilihan makanan.
Sehingga, pemahaman tentang penerapan gizi seimbang pada remaja putri perlu dikaitkan
dengan realitas perilaku makan, ketersediaan layanan gizi sekolah dan kaderisasi edukasi gizi
yang efektif.
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METODE

Metode penelitian menggunakan observasional analitik dengan menggunakan
pendekatan cross sectional yang dilaksanakan pada bulan September-Oktober 2025. Teknik
pengambilan sampel menggunakan proporsive sampling dengan kriteria inklusi yaitu: usia 13-
15 tahun, sudah menstruasi, tidak sedang menstruasi, bersedia menjadi responden dan
dilakukan pengukuran kadar haemoglobin menggunakan metode finger prick. Alat ukur yang
digunakan adalah hemoglobinometer merek easytouch Nomor: 20101902214. Analisis data
yang digunakan dalam penelitian ini, analisis univariat dan bivariat. Untuk analisis bivariat
pemilihan uji statistic, peneliti menggunakan uji Chi Square.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian Hasil penelitian tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas responden berjenis
kelamin perempuan (54,7%) dan laki-laki (45,3%), responden berada pada kelas 11 (75,0%)
dengan usia terbanyak 16 tahun (42,2%). Menurut Kusumastuti dan Mastuti (2019), rentang
usia remaja dapat dibedakan menjadi 3 kategori yaitu remaja awal, remaja pertengahan, dan
remaja akhir. Berdasarkan pengkategorian tersebut dapat diketahui bahwa sebagian besar
subjek tergolong kelompok remaja pertengahan karena berada pada rentang usia 15-18 tahun.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden

Variabel hepae
Frekuensi Persentase
Usia
13 13 35.1
14 17 45.9
15 7 18.9
Total 37 100
Kelas
VII 18 48.6
VIII 11 29.7
IX 8 21.6
Total 37 100
Pekerjaan Orang Tua
PNS/ Polri 4 12.9
Swasta 6 19.4
Wiraswasta 10 32.3
Buruh 11 35.4
Total 31 100
Pendapatan Orang Tua
Kurang Dari UMR (3.496.195) 20 54.1
Lebih Dari UMR (3.496.195) 17 45.9
Total 37 100.0

Berdasarkan Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik responden menunjukkan
bahwa sebagian besar usai remaja putri 14 tahun sebanyak 17 orang (45.9%), sedangkan pada
kategori kelas sebagian besar kelas VII yaitu sebanyak 18 orang (48.6%). Pada status
pekerjaan orang tua memiliki pekerjaan sebagai buruh yaitu sebanyak 11 orang (35.4%)
dengan pendapatan kurang dari UMR Kabupaten Balangan Rp. 3.496.195 rupiah yaitu
sebanyak 20 oarang (54.1%).
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Penerapan Gizi Seimbang

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Penerapan Gizi Seimbang

Jumlah
Variabel
Frekuensi Persentase
Tidak Menerapkan Gizi Seimbang 25 67.6
Menerapkan Gizi Seimbang 12 324
Total 37 100

Berdasarkan Tabel 2 diketahui bahwa dari total 37 responden, sebanyak 25 orang
(67,6%) termasuk dalam kategori tidak menerapkan gizi seimbang, sedangkan 12 orang
(32,4%) termasuk dalam kategori menerapkan gizi seimbang. Hasil ini menunjukkan bahwa
sebagian besar remaja putri di SMPN 3 Awayan belum menerapkan pola makan sesuai dengan
prinsip gizi seimbang.

Status Anemia
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Status Anemia

Jumlah
Variabel
Frekuensi Persentase
Anemia 15 40.5
Tidak Anemia 22 59.5
Total 37 100

Berdasarkan Tabel 3 diketahui bahwa dari 37 responden, sebanyak 15 orang (40,5%)
mengalami anemia, sedangkan 22 orang (59,5%) tidak mengalami anemia. Hasil ini
menunjukkan bahwa proporsi remaja putri yang mengalami anemia masih cukup tinggi, yaitu
lebih dari keseluruhan jumlah responden.

Hubungan Penerapan Gizi seimbang dangan Kejadian Anemia Pada Remaja Putri

Tabel 4. Hubungan Penerapan Gizi Seimbang Dengan Kejadian Anemia Pada Remaja Putri

Status Anemia
Total P-Value
Variabel Anemia Tidak Anemia
n % n % n %
Tidak Menerapkan Gizi 14 378 11 297 25 676 0.01
Seimbang
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Menerapkan Gizi Seimbang 1 2.7 11 29.7 12 324

Total 15 40.5 22 59.5 37 100

Berdasarkan Tabel 4 diketahui dari 37 responden, sebagian besar remaja putri tidak
menerapkan gizi seimbang (67,6%). Dari kelompok yang tidak menerapkan gizi seimbang,
sebanyak 14 responden (37,8%) mengalami anemia dan 11 responden (29,7%) tidak
mengalami anemia. Sementara itu, pada kelompok yang menerapkan gizi seimbang, hanya 1
responden (2,7%) yang mengalami anemia dan 11 responden (29,7%) tidak mengalami
anemia. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p-value 0,01 (< 0,05), yang berarti terdapat
hubungan yang signifikan antara penerapan gizi seimbang dengan kejadian anemia.

Pembahasan

Berdasarkan Tabel 1, karakteristik responden menunjukkan bahwa sebagian besar
remaja putri berusia 14 tahun yaitu sebanyak 17 orang (45,9%), diikuti usia 13 tahun
sebanyak 13 orang (35,1%), dan usia 15 tahun sebanyak 7 orang (18,9%). Hal ini
menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada pada masa remaja pertengahan, yaitu
fase yang ditandai dengan percepatan peertumbuhan dan peningkatan kebutuhan zat gizi,
terutama zat besi. Remaja putri beisiko tinggi mengalami anemia karena peningkatan
kebutuha zat besi akibat menstruasi dan pertumbuhan pesat yang tidak diimbangi dengan
asupan gizi seimbang (Hidayati & Gultom, 2023).

Siswa pada kelas VII umumnya baru memasuki masa remaja awal dan masih dalam
proses adaptasi terhadap pola makan di lingkungan sekolah. Kurangnya pengetahuan gizi dan
kebiasaan makan tidak teratur dapat memengaruhi penerapan prinsip gizi seimbang serta
meningkatkan risiko terjadinya anemia. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh (Meikawati et
al, 2025) yang menyatakan bahwa rendahnya pengetahuan gizi dan kebiasaan sarapan di
kalangan remaja putri dapat menurunkan asupan zat besi dan meningkatkan risiko anemia.

Distribusi pekerjaan orang tua menunjukkan bahwa sebagia besar bekerja sebagai
buruh sebanyak 11 orang (35,4%), diikuti wiraswasta 10 orang (32,3%), swasta 6 orang
(19,4%), dan PNS/Polri 4 orang (12,9%). Status pekerjaan orang tua berkaitan erat dengan
kemampuan ekonomi keluarga dalam memenuhi gizi anak. Keluarga dengan pekerjaan tidak
tetap atau pendapatan rendah cenderung memiliki keterbatasan dalam menyediakan
makanan bergizi seimbang, terutama sumber protein hewani dan sayuran yang kaya zat besi.
Hal ini sejalan dengan penelitian (Meikawati et al., 2025) yang menemukan bahwa faktor sosial
ekonomi keluarga, termasuk pekerjaan dan pendapatan orang tua, berpengaruh terhadap
kejadian pada remaja putri.

Sementara itu, berdasarkan tingkkat pendapatan orang tua, diketahui bahwa 20 orang
(54,1%) memiliki pendapatan kurang dari UMR Kabupaten Balangan (Rp. 3.496.195),
sedangkan 17 orang (45,9%) memiliki pendapatan lebih dari UMR. Kondisi menunjukkan
bahwa lebih dari sebagian responden berasal dari keluarga dengan ekonomi menengah ke
bawah. Rendahnya pendapatan keluarga dapat menyebabkan keterbatasan dalam pemilihan
bahan pangan bergizi dan beragam, yang berpengaruh terhadap penerapan gizi seimbang di
rumah tangga. Penelitian oleh (Putri & Mangalik, 2022) juga menunjukkan bahwa keluarga
dengan pendapatan rendah memiliki risiko 2,8 kali lebih tinggi mengalami asupan zat besi
yang tidak cukup dibandingkan keluarga dengan pendapatan tinggi.
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Secara keseluruhan karakteristik responden menunjukkan bahwa faktor usia, kelas,
pekerjaan, dan pendapatan orang tua memiliki hubungan tidak langsung dengan penerapan
gizi seimbang yang selanjutnya dapat memengaruhi kejadian anemia. Menurut (Muchtar,
2024), penerapan gizi seimbang yang baik meliputi konsumsi makanan beragam, pola makan
teratur, serta mencukupi zat gizi mikro berkorelasi negatif dengan prevalensi anemia pada
remaja putri. Dengan demikian, hasil penelitian ini menegaskan bahwa pendidikan gizi,
terutama pada remaja awal dan keluarga dengan ekonomi rendah, sangat penting dalam upaya
pencegahan anemi melalui prinsip gizi seimbang.

Berdasarkan hasil penelitian yang ditunjukkan pada Tabel 2, bahwa sebagian besar
responden yaitu sebanyak 25 orang (67,6%) termasuk dalam kategori tidak menerapkan gizi
seimbang, sedangkan sebanyak 12 orang (32,4%) termasuk dalam kategori menerapkan gizi
seimbang. Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian besar remaja putri di SMPN 3 Awayan belum
menerapkan prinsip gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari.

Rendahnya penerapan gizi seimbang pada remaja dapat disebabkan oleh berbagai
faktor seperti kurangnya pengetahuan tentang gizi, kebiasaan makan yang tidak teratur, serta
pengaruh lingkungan dan teman sebaya. Menurut (Rukmana, 2023) dalam penelitiannya di
Kabupaten Deli Serdang, meskipun sebagian besar remaja memiliki pengetahuan yang cukup
tentang gizi seimbang, hanya 7,5% yang benar-benar memiliki perilaku gizi seimbang yang
baik. Hal ini menunjukkan adanya kesenjangan antara pengetahuan dan praktik penerapan
gizi seimbang pada remaja.

Selain itu, (Oddo et al., 2022) juga melaporkan bahwa dalam studi baseline remaja
Indonesia, kurang dari 50% peserta dapat menjawab pertanyaan tentang gizi seimbang,
sementara konsumsi makanan instan dan camilan tinggi lemak serta rendah zat besi masih
sangat umum. Hal ini menunjukkan rendahnya tingkat pengetahuan dan kesadaran remaja
terhadap pentingnya penerapan gizi seimbang dalam mencegah anemia dan masalah gizi
lainnnya.

Berdasarkan hasil penelitian ini, rendahnya penerapan gizi seimbang pada remaja
putri dapat meningkatkan risiko terjadinya anemia. Hal ini karena penerapan gizi yang tidak
seimbang seringkali berdampak pada asupan zat besi, protein, dan Vitamin C yang tidak
mencukupi kebutuhan tubuh. Kekurangan zat gizi tersebut dapat menghambat proses
pembentukan hemoglobin, yang pada akhirnya menyebabkan anemia. Oleh karena itu, perlu
adanya inntervensi berupa edukasi dan pembiasaan pola makan seimbang di lingkungan
sekolah, agar remaja putri mampu menerapkan prinsip gizi seimbang dengan benar dan
menurunkan risiko anemia pada masa remaja.

Berdasarkan hasil penelitian pada Tabel 3 diketahui bahwa dari 37 responden,
sebanyak 15 orang (40,5%) mengalami anemia, sedangkan 22 orang (59,5%) tidak mengalami
anemia. Hasil ini menunjukkan bahwa proporsi remaja putri yang mengalami anemia masih
cukup tinggi, yaitu lebih dari keseluruhan jumlah responden. Kondisi tersebut menandakan
bahwa anemia masih menjadi masalah gizi sehingga perlu mendapat perhatian khusus pada
kelompok remaja putri.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Sari et al.,, 2022)
yang melaporkan prevalensi anemia sebesar 14,3% pada remaja putri di Kabupaten Bandung,
Jawa Barat, dengan penyebab utama adalah rendahnya asupan zat besi dan kehilangan darah
akibat menstruasi. Penelitian serupa oleh (Ahmad et al., 2023) juga menemuka bahwa sekitar
40,5% remaja mengalami anemia dan 50,9% mengalami wasting, menunjukkan keterkaitan
erat antara status gizi dengan kadar hemoglobin pada remaja putri.
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Selain itu, penelitian (Oddo et al., 2022) menjelaskan bahwa perilaku konsumsi pangan
remaja di Indonesia masih kurang seimbang, dengan rendahnya konsumsi makanan sumber
zat besi, sayur, dan buah, serta tinggi konsumsi makanan olahan. Kondisi tersebut
berkontribusi terhadap risiko terjadinya anemia pada remaja perempuan.

Remaja putri merupakan kelompok yang sangat rentan mengalami anemia karena
memiliki kebutuhan zat besi lebih tinggi akibat pertumbuhan pesat dan menstruasi setiap
bulan. Ketidakseimbangan antara kebutuhan dan asupan zat besi dapat menyebabkan
penurunan kadar hemoglobin dalam darah (Mulianingsih et al., 2024). Selain itu, penerapan
gizi seimbang yang belum optimal seperti yang ditunjukkan pada hasil penelitian sebelumnya
bahwa 67,6% responden tidak menerapkan gizi seimbang dapat menjadi faktor yang
mendukung kondisi anemia.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memperkuat temuan beberapa penelitian
sebelumnya yang menyatakan bahwa anemia pada remaja putri berkaitan erat dengan pola
konsumsi yang tidak seimbang, rendahnya asupan zat gizi mikro, serta kurangnya edukasi gizi
di lingkungan sekolah. Oleh karena itu, diperlukan upaya peningkatan pendidikan gizi
seimbang secara berkelanjutan serta program pencegahan anemia di sekolah melalui
pemberian makanan tambahan atau suplementasi zat besi yang disertai pendidikan perilaku
makan sehat.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
penerapan gizi seimbang dengan kejadian anemia pada remaja putri (P = 0,01). Remaja putri
yang tidak menerapkan gizi gizi seimbang memiliki proporsi anemia yang lebih tinggi (37,8%)
dibandingkan dengan remaja putri yang menerapkan gizi seimbang (2,7%). Hal ini
menunnjukkan bahwa penerapan gizi seimbang berperan penting dalam mencegh terjadinya
anemia pada kelompok usia remaja.

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Sari et al., 2022) yang
melaporkan bahwa faktor-faktor yang berhubungan dengan anemia pada remaja putri antara
lain adalah asupan zat besi, status gizi, dan durasi menstruasi. Penelitian tersebut
menunjukkan bahwa konsumsi zat besi yang rendah merupakan salah satu penyebab utama
anemia pada remaja putri di Jawa Barat.

Selain itu, hasil peneliti (Fu et al, 2024) menemukan bahwa pola makan tinggi
makanan cepat saji dan rendah konsumsi sayur-buah meningkatkan risiko defisiensi zat besi
baik pada anak maupun remaja. Sebaliknya, pola makan kaya daging, hati, buah, dan sayur
dapat menurunkan risiko defisiensi zat besi secara signifikan. Hal ini memperkuat temuan
penelitian ini bahwa penerapan gizi seimbang yang menekan konsumsi makanan bergizi
beragam berperan penting dalam pencegahan anemia.

Penelitian (Winarni, 2024) juga menunjukkan bahwa asupan zat gizi mikro seperti zat
besi, vitamin C, dan asam folat memiliki kontribusi besar terhadap pembentukan hemoglobin.
Kekurangan salah satu zat gizi tersebut dapat menghambat pembentukan eritrosit dan
menurunkan kadar hemoglobin dalam darah, sehingga meningkatkan risiko anemia.

Lebih lanjut, hasil penelitian (Li et al, 2025) menunjukkan bahwa rendahnya
keragaman pangan (keanekaragaman pangan) secara signifikan meningkatkan risiko anemia
pada anak dan remaja dengan odds rasio sebesar 1,73 (95% CI 1,27-2,36). Artinya, semakin
rendah variasi makanan yang dikonsumsi, semakin besar kemungkinan terjadinya anemia.
Selain faktor gizi, kebiasaan makan yang tidak teratur dan preferensi makanan siap saji juga
berkontribusi terhadap kejadian anemia. Menurut (Sukmawati et al., 2024) , remaja yang
jarang mengonsumsi sumber protein hewani seperti daging, hati, atau ikan serta konsumsi

NUTRICARE: Jurnal Ilmu Gizi dan Kesehatan, Vol.01, (No.02), 2025, 70-79 | 76


https://doi.org/10.65369/2p2cvn73

Pengaruh Hubungan Penerapan Gizi Seimbang dengan Kejadian Anemia Pada Remaja Putri di SMPN 3 Awayan

DOI: doi.org/10.65369/2p2cvn73

rendah sayur dan buah memiliki risiko anemia lebih tinggi dibandingkan dengan remaja yang
menerapkan pola makan seimbang. Hal ini diperkuat oleh (Adhitya et al, 2023) yang
menemukan bahwa intervensi pendidikan gizi dan penerapan gizi seimbang mampu
menurunkan prevalensi anemia sebesar 25% pada remaja sekolah.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menegaskan bahwa penerapan gizi seimbang
merupakan faktor protektif terhadap anemia pada remaja putri. Penerapan pola makan
seimbang dengan memperhatikan keanekaragaman pangan, konsumsi sumber zat besi, serta
vitamin pendukung seperti vitamin C merupakan strategi efektif untuk menurunkan angka
kejadian anemia. Pendidikan gizi yang berkelanjutan dan berbasis sekolah diperlukan agar
remaja putri memahami pentingnya konsumsi makanan bergizi seimbang setiap hari sebagai
bagian dari pencegahan anemia jangka panjang.

KESIMPULAN DAN SARAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
penerapan gizi seimbang dengan kejadian anemia pada remaja putri di SMPN 3 Awayan (P =
0,01). Sebagian besar remaja yang tidak menerapkan gizi seimbang mengalami anemia,
sedangkan remaja yang menerapkan gizi seimbang memiliki risiko lebih rendah terhadap
anemia. Hal ini membuktikan bahwa penerapan gizi seimbang berperan penting dalam
menjaga kadar hemoglobin dan mencegah anemia, terutama melalui konsumsi makanan
beragam yang mengandung zat besi, protein, vitamin C, dan asam folat.

Faktor sosial ekonomi, pengetahuan gizi, serta kebiasaan makan turut mempengaruhi
kebijakan pola gizi seimbang pada remaja. Oleh karena itu, diperlukan edukasi gizi yang
berkelanjutan di lingkungan sekolah melalui program UKS, penyuluhan kesehatan, dan
keterlibatan guru serta tenaga kesehatan untuk meningkatkan kesadaran remaja tentang
pentingnya konsumsi makanan bergizi seimbang. Remaja juga diharapkan membiasakan diri
mengonsumsi sumber zat besi seperti daging, hati, ikan, serta sayuran hijau, dan mengurangi
makanan cepat saji. Selain itu, tenaga kesehatan perlu memperkuat upaya promotif dan
preventif melalui pemberian tablet tambah darah (TTD) secara teratur dan pemantauan status
anemia di sekolah. Penelitian selanjutnya disarankan untuk meneliti faktor-faktor lain yang
berhubungan dengan anemia, seperti durasi menstruasi, asupan mikronutrien, serta status
gizi dengan jumlah sampel yang lebih luas agar hasilnya lebih komprehensif
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