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ABSTRACT 
 

Anemia is one of the health problems that are often found in adolescents. This can be influenced by several factors such 
as nutritional deficiencies to bleeding due to menstruation. Currently, non-pharmacological actions have been 
developed to overcome anemia in adolescent girls by using foods from plant and animal sources. This study aimed to 
compare non-pharmacological therapies from plant and animal sources in overcoming anemia in adolescent girls. The 
method used in this study was a systematic review. The literature came from Dimensions AI. The search was carried 
out with the keywords: (Complementary therapy AND hemoglobin AND anemia AND adolescent girls, Complementary 
therapy AND hemoglobin AND anemia AND adolescent girls, Non pharmacology AND hemoglobin AND anemia AND 
adolescent girls). The article selection process is based on the PRISMA flow diagram. Based on the results of the 
selection and evaluation, 12 eligible articles were obtained. The review results showed significant non-pharmacological 
therapy to overcome anemia in adolescent girls, with p values respectively: 1) plant sources: dates = 0.000, red guava 
0.001, moringa leaves = 0.001, green beans = 0.000, dragon fruit = 0.000, beetroot = 0.000, avocado = 0.000 and 
soybeans = 0.000; 2) animal sources: chicken liver = 0.000, chicken eggs = 0.000, quail eggs = 0.000 and honey = 
0.000. It was concluded that animal sources are more effective in overcoming anemia in adolescent girls. 
Keywords: non-pharmacological intervention, hemoglobin, adolescent girls 
 

ABSTRAK 
 

Anemia merupakan salah satu masalah kesehatan yang banyak ditemukan pada golongan remaja. Hal ini dapat 
dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti kekurangan nutrisi hingga pendarahan akibat menstruasi. Saat ini telah 
berkembang tindakan non farmakologis untuk mengatasi anemia pada remaja putri dengan menggunakan makanan dari 
sumber dari nabati dan hewani. Studi ini bertujuan untuk membandingkan terapi non farmakologi dari sumber nabati 
dan hewani dalam mengatasi anemia pada remaja putri. Metode yang digunakan dalam studi ini adalah systematic 
review. Literatur berasal dari Dimensions AI. Pencarian dilakukan dengan kata kunci: (Terapi komplementer AND 
hemoglobin AND anemia AND remaja putri, Complementary therapy AND hemoglobin AND anemia AND adolescent 
girls, Non farmakologi AND hemoglobinAND anemia AND remaja putri, Non pharmacology AND hemoglobin AND 
anemia AND adolescent girls). Proses pemilihan artikel didasarkan pada diagram alir PRISMA. Berdasarkan hasil 
seleksi dan evaluasi didapatkan 12 artikel yang layak. Hasil review menunjukkan terapi non farmakologi yang signifikan 
untuk mengatasi anemia pada remaja putri, dengan nilai p masing-masing adalah: 1) sumber nabati: kurma = 0,000, 
jambu biji merah 0,001, daun kelor = 0,001, kacang hijau = 0,000, buah naga = 0,000, bit = 0,000, alpukat = 0,000 dan 
kedelai = 0,000; 2) sumber hewani: hati ayam = 0,000, telur ayam = 0,000, telur puyuh = 0,000 dan madu = 0,000. 
Disimpulkan bahwa sumber hewani lebih efektif untuk mengatasi anemia pada remaja putri.  
Kata kunci: intervensi non farmakolgi, hemoglobin, remaja putri 
 

PENDAHULUAN  
  

Anemia merupakan suatu kondisi ketika jumlah sel darah merah atau konsentrasi hemoglobin (Hb) dalam 
tubuh lebih rendah daripada jumlah normal,(1) atau kondisi rendahnya kadar hemoglobin akibat jaringan yang 
memproduksi sel darah merah tak mampu mempertahankan kadar hemoglobin pada level normal.(2) Untuk remaja 
putri, batas anemia adalah Hb <12 g/dl.(3) Hb dibutuhkan guna membawa oksigen,(1) dengan mengikat oksigen 
dan menghantarkannya ke seluruh sel tubuh, termasuk otot dan otak untuk melakukan fungsinya.(3) 

Sekitar 40-80%  remaja  menderita anemia, dan 53,7% umumny berada di negara sedang berkembang.(4) 
Di Asia Tenggara, 25-40% remaja putri menderita anemia ringan dan berat.(5) Di Indonesia, anemia pada wanita 
usia subur (WUS) meningkat dari 21,6% pada tahun 2018 menjadi 22,3% pada tahun 2019.(6) Prevalensi anemia 
pada remaja adalah 32%.(7) Tingginya prevalensi anemia tentunya memerlukan penanganan yang serius.(8) 

Tanda-tanda anemia lazim disebut dengan 5L, yaitu lesu, lelah, letih, lemah dan lunglai,(3) yang tentunya 
akan berdampak pada kreativitas dan produktivitas. Anemia juga meningkatkan kerentanan terhadap penyakit 
pada saat dewasa, serta melahirkan generasi yang bermasalah dalam ha gizi.(7) Anemia pada remaja yang tidak 
teratasi berpotensi terus berlanjut pada usia produktif. Akibatnya ibu hamil dengan anemia akan melahirkan 
generasi yang kurang sehat dengan berat badan rendah, imunitas rendah, dan stunting.(8)  

Perilaku pencegahan anemia perlu dilakukan sejak dini agar terhindar dari masalah kesehatan yang 
berkepanjangan.(9) Remaja yang sehat merupakan investasi masa depan bangsa. Generasi muda berperan penting 
untuk melanjutkan estafet pembangunan bangsa. Di tangan merekalah arah negara ini ditentukan.(10) 

Anemia pada remaja putri masih menjadi masalah kesehatan masyarakat. Remaja putri berisiko lebih tinggi 
daripada remaja putra, karena mengalami menstruasi. Mayoritas remaja putri di Indonesia mengalami anemia 
karena kurangnya konsumsi sumber makanan yang mengandung zat besi yang mudah diserap oleh tubuh.(11) 
Remaja putri umumnya tidak sehat dalam hal kebiasaan makan seperti tidak sarapan, malas minum air putih, diet 
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tidak sehat karena ingin langsing (mengabaikan sumber protein, karbohidrat, vitamin dan mineral), mengemil 
rendah gizi dan konsumsi makanan siap saji. Padahal menstruasi menyebabkan kehilangan 12,5-15 mg zat besi 
setiap bulan.(12) Remaja putri sering mengabaikan protein hewani, karena berasumsi bahwa daging adalah 
makanan tinggi lemak. Remaja juga menyukai karbohidrat berbentuk nasi dan mie yang tinggi kalori.(13)  

Terapi non farmakologis berupa minuman dari buah dan sayur efektif untuk meningkatkan kadar Hb pada 
remaja putri. Saat ini telah berkembang terapi non farmakologis untuk meningkatkan kadar Hb pada remaja putri 
dengan anemia, sehingga mereka dapat mengetahui dan mengaplikasikannya untuk mengatasi anemia.(14) 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka diperlukan studi literatur yang bertujuan untuk membandingkan 
efektifitas terapi non farmakologi dari sumber nabati dan hewani dalam mengatasi anemia pada remaja putri. 
 

METODE 
 

Metode yang digunakan dalam studi ini adalah systematic review, yakni pendekatan analisis tingkat 
sekunder (penelitian sekunder) yang menyatukan temuan-temuan penelitian utama untuk menjawab pertanyaan 
studi.(15) Data yang digunakan merupakan data sekunder dari penelitian-penelitian terdahulu. Literatur diambil 
dari Dimensions AI pada tanggal 2 Mei 2024. Pencarian artikel menggunakan kata kunci Terapi komplementer 
AND hemoglobin AND anemia AND remaja putri, Complementary therapy AND hemoglobin AND anemia AND 
adolescent girls, Non farmakologi AND hemoglobinAND anemia AND remaja putri, Non pharmacology AND 
hemoglobin AND anemia AND adolescent girls. 

Pemilihan artikel berbasis kriteria inklusi yaitu: 1) relevan dengan analisis terkait intervensi peningkatan 
peningkatan kadar hemoglobin pada remaja putri; 2) tersedia full text dalam Bahasa Inggris atau Bahasa Indonesia; 
3) diterbitkan dalam jangka waktu lima tahun terakhir tahun 2020-2024. Sementara itu, kriteria eksklusi adalah: 
1) diterbitkan sebelum tahun 2020; 2) bukan publikasi dalam jenis artikel; 3) merupakan jenis review article. 
Proses pemilihan artikel berpedoman pada diagram alir PRISMA (The Preferred Reporting Items for Systematic 
reviews and Meta-Analyses).(16) Informasi lebih lanjut mengenai pencarian artikel berbasis PRISMA flowchart 
disajikan dalam Gambar 1.  

 
Gambar 1. PRISMA flowchart of screening articles 

HASIL 
 

Proses pencarian berhasil mendapatkan 15.205 artikel yang layak. Setelah itu, dilakukan proses pemilihan 
akhir berdasarkan kriteria kelayakan, baik melalui kriteria inklusi maupun eksklusi. Pada tahap akhir, peneliti 
berhasil memilih 12 artikel yang telah memenuhi standar penilaian kritis, yang selanjutnya disintesis sebagaimana 
ditampilkan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Matriks hasil tinjauan artikel 
 

  No Penulis Judul Tempat Subjek Metode Hasil 
1 Mawaddah S. 

(2020).(17)  
Pengaruh Pemberian Sari Kurma 
Terhadap Peningkatan Kadar 
Hemoglobin Pada Remaja Putri 
yang Mengalami Anemia 

Indonesia 35 orang 
remaja putri 
anemia 

Quasi experiment: 
one group pretest-
postettest design. 

Ada pengaruh sari kurma terhadap 
peningkatan kadar hemoglobin pada 
remaja putri di SMPN 11 Palangka 
Raya (p = 0,000). 

2 Rusdi PHN 
(2020).(18) 

Pemberian Jus Jambu Biji Merah 
(Psidium guajava. L) Terhadap 
Kadar Hemoglobin Penderita 
Anemia Remaja Putri 

Indonesia 34 orang 
remaja putri 
anemia 

Quasi experiment: 
two group pre post 
test design 

Ada pengaruh jus jambu biji merah 
terhadap kadar Hb penderita anemia 
remaja putri (p < 0,001). 
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PEMBAHASAN 
 

Hasil studi tentang terapi non farmakologi dari sumber nabati dan hewani dalam mengatasi anemia pada 
remaja putri adalah sebagai berikut.  
 

Sumber Nabati 
 

Sumber nabati pertama adalah kurma. Anemia adalah penurunan kapasitass darah dalam membawa 
oksigen karena jumlah sel darah merah yang kurang dari normal atau penurunan kosentrasi hemoglobin yang bisa 
disebabkan karena penurunan produksi eritrosit atau kehilangan darah banyak. Sari buah kurma yang kaya akan 
zat besi dapat meningkatkan kadar hemoglobin. Selain itu, sari kurma juga mengandung protein, serat, glukosa, 
vitamin, biotin, niasin, asam folat, kalsium, sodium dan potassium.(29) 

Sumber nabati kedua adalah jambu biji merah. Komponen penting dari sel darah merah adalah hemoglobin, 
protein yang mengandung zat besi yang mengangkut oksigen dan karbondioksida ke seluruh tubuh dan berfungsi 
sebagai pigmen yang memberi warna merah pada darah. Kadar hemoglobin rendah dan penurunan penyimpanan 
zat besi menjadi faktor penyebab anemia; Vitamin C harus ada di setiap makanan yang dikonsumsi agar tubuh 
dapat menyerap zat besi dengan baik. Konsumsi buah-buahan yang kaya vitamin C dan nutrisi lainnya, seperti 
jambu biji merah (Psidium guajavaL) bermanfaat bagi penderita anemia. Jambu biji merah (Psidium guajavaL) 
memiliki 42,9 mg vitamin C per 100 gramnya, atau 0,429 mg/gram.(30) 

Kelor merupakan sumber nabati ketiga. Anemia adalah kondisi berkurangnya sel darah merah (eritrosit) 
atau massa Hb sehingga sel darah merah tidak mampu memenuhi fungsinya sebagai pembawa oksigen keseluruh 
jaringan tubuh. Hemoglobin merupakan protein yang kaya akan zat besi. Salah satu makanan sumber zat besi 
adalah daun kelor, dengan kandungan zat besi sebanyak 28,29 mg/100 gr daun kelor. Zat besi terdapat di dalam 
sel eritrosit, sehingga dengan mengkonsumsi daun kelor dapat meningkatkan kadar hemoglobin, jika kadar 
hemoglobin di dalam tubuh tercukupi maka tidak akan terjadi anemia.(31) 

Kacang hijau merupakan sumber nabati keempat, sebagai salah satu kacang-kacangan yang kaya akan zat 
besi. Kacang hijau (vigna radiata) dapat meningkatkan kadar Hb dan dapat mencegah defisiensi Fe. Didalam 
kacang hijau terdapat kandungan zat besi sebesar 6,7 mg/100 g kacang hijau, selain itu ada kandungan besi 5,9-
7,8%, protein 19,7–24,2%, fosfor 0,326 mg, kalsium 0,124 gr yang berguna untuk memperkuat kerangka tulang. 
Zat besi dalam kacang hijau ditemukan pada kulit biji dan embrionya. Vigna radiata mengandung zat besi sebesar 
2,25 mg per 2 cangkir kacang hijau. Konsumsi kacang hijau sebanyak 2 cangkir/hari maka telah memenuhi 50% 
dari kebutuhan zat besi harian yaitu sebesar 18 mg yang dapat meningkatkan kadar Hb selama 2 minggu.(32) 

Buah naga merupakan sumber nabati kelima, yang dapat meningkatkan kadar Hb karena mengandung 
asam folat, riboflavin, vitamin B12, vitamin A, dan vitamin C yang dapat membantu tubuh menyerap zat besi 

  No Penulis Judul Tempat Subjek Metode Hasil 
3 Khofifah N, 

Mardiana M 
(2023).(19)  

Biskuit daun kelor (Moringa 
oleifera) berpengaruh terhadap 
kadar hemoglobin pada remaja 
putri yang anemia 

Indonesia 37 remaja 
putri anemia 
 

Quasy experiment: 
one group pre post 
test design 

Ada pengaruh pemberian biskuit daun 
kelor terhadap peningkatan kadar Hb 
pada remaja putri anemia (p = 0,001). 

4 Safitri EY 
(2023).(20)  

Pengaruh Pemberian Sari Kacang 
Hijau Terhadap Peningkatkan 
Kadar Hemoglobin pada Remaja 
Putri di SMAN 1 Gedong Tataan 
Kabupaten Pesawaran Tahun 2022  

Indonesia 15 orang 
remaja putri 
anemia 
 

Pre experiment: 
one group pre test 
post test design 

Ada pengaruh pemberian sari kacang 
hijau terhadap kenaikan kadar Hb pada 
remaja putri 12 IPS SMAN 1 
Kecamatan Gedong Tataan Kabupaten 
Pesawaran (p = 0,000). 

5 Fitriasnani 
ME, Aminah 
S, Sofianah S 
(2020).(21)  

Pengaruh Konsumsi Buah Naga 
(Hylocereus) terhadap Kadar 
Hemoglobin pada Siswi dengan 
Anemia di SMAN 5 Kota Kediri 
Tahun 2019  

Indonesia 15 orang 
remaja putri 
anemia 
 

Pre experiment: 
one group pre test 
post test desain 

Ada pengaruh konsumsi buah naga 
(Hylocereus) terhadap hemoglobin 
pada siswi dengan anemia di SMAN 5 
Kediri (p = 0,000) 

6 Nurrahmat N, 
Harahap NR, 
Sartika D, 
Lucitari AM 
(2023).(22)  

Pemberian Puding Buah Bit (Beta 
vulgaris) Terhadap Peningkatan 
Kadar Hemoglobin pada Remaja 
Putri Dengan Anemia 

Indonesia 15 orang 
remaja putri 
anemia 
 

Pre experimen: 
one group pretest-
posttest design 

Ada pengaruh pemberian puding buah 
bit terhadap peningkatan kadar Hb 
pada remaja putri dengan 
anemia di SMK Negeri 13 Medan (p = 
0,000) 

7 Nusu I, 
Zarkasyi R, 
Sari RW 
(2022).(23)  

Efektivitas Pemberian Hati Ayam 
Terhadap Peningkatan Kadar 
Hemoglobin Remaja Putri 

Indonesia 30 orang 
remaja putri 
anemia 

Quasi experiment: 
one-group pre-
post test design 

Ada pengaruh yang signifikan dari 
pemberian hati ayam terhadap 
peningkatan kadar Hb remaja putri (p 
= 0,000) 

8 Amanda SD, 
Kamidah K 
(2024).(24) 
 

Pengaruh Pemberian Telur Rebus 
Terhadap Peningkatan Hemoglobin 
pada Remaja Putri dengan Anemia 
di SMA Negeri 07 OKU. 

Indonesia 20 orang 
remaja putri 
anemia 
 

Pre experiment: 
one grup pretest 
posttest design 

Ada pengaruh pemberian telur rebus 
terhadap peningkatan kadar 
Hemoglobin pada remaja putri di 
SMA Negeri 07 OKU (p = 0,000). 

9 Sari IP, 
Martanti LE, 
Sumarni S. 
(2020).(25)  

Pengaruh Konsumsi Telur Puyuh 
Terhadap Kadar Hemoglobin dan 
Kolesterol pada Remaja Umur 13-
15 Tahun.  

Indonesia 44 orang 
remaja putri 
anemia 
 

True experiment: 
pretest-posttest 
with control group 

Ada pengaruh telur puyuh terhadap 
kadar Hb (p = 0,000). 
 

10 Amelia K, 
Salnus S 
(2021).(26) 
 

Pengaruh Pemberian Jus Alpukat 
Terhadap Peningkatan Kadar 
Hemoglobin.  

Indonesia 15 orang 
remaja putri 
anemia 

Pre experiment: 
one group pre test 
and post test  

Ada pengaruh pemberian jus alpukat 
terhadap peningkatan kadar 
hemoglobin mahasiswa yang 
mengalami anemia (p = 0,000). 

11 Rizki N, Wiji 
RN, 
Rismawati V, 
Harianti R 
(2022).(27)  

Pengaruh Susu Kedelai Terhadap 
Peningkatan Kadar Hemoglobin 
Remaja Putri SMA Negeri 1 
Perhentian Raja Kampar.  

Indonesia 19 orang 
remaja putri 
anemia 
 

Quasi experiment: 
non-equivalent 
control group 
design pre-post 
test 

Pemberian susu kedelai berpengaruh 
siginifikan terhadap kadar Hb remaja 
putri di SMA N 1 Perhentian Raja, 
Kampar (p = 0,000). 

12 Ulhaq AD, 
Riyanti R 
(2023).(28) 

Pengaruh Pemberian Madu Terhadap 
Peningkatan Hb pada Remaja Putri 
yang Mengalami Anemia 

Indonesia 23 orang 
remaja putri 
anemia 

Pre experiment: 
one group pretest 
posttest 

Terdapat pengaruh positif pemberian 
madu terhadap peningkatan Hb remaja 
putri dengan anemia (p = 0,000). 
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secara optimal. Ketika zat besi terserap secara optimal otomatis produksi haemoglobin juga berjalan dengan lancar 
dan adanya kepatuhan ibu hamil yang mengkonsumsi jus buah naga yang diberikan peneliti selama  14 hari.(33) 

Buah bit merupakan sumber nabati keenam yang merupakan jenis tanaman dari kelompok Amaranthaceae 
chenopodiaceae. Buat bit dapat dikonsumsi secara mentah maupun diolah menjadi minuman seperti jus. Buah bit 
mengandung kaya akan zat gizi seperti asam folat, vitamin C dan buah bit juga mengandung zat besi yang relatif 
cukup sehingga dapat mengatasi anemia yang disebabkan oleh kekurangan zat besi.(34) 

Kedelai merupakan sumber nabati ketujuh. Kurangnya konsumsi zat besi yang rendah dapat di cegah 
dengan mengkonsumsi bahan makanan seperti kacang-kacangan dan biji-bijian seperti kacang kedelai. Olahan 
dari kacang kedelai yang disukai biasanya dalam bentuk susu kedelai. Kandungan protein pada kedelai lebih 
berkualitas dibandingkan kacang-kacangan lainya.(35) 

Sumber nabati kedelapan adalah alpukat sebagai buah yang kaya akan vitamin A. Vitamin A berperan 
dalam pembentukan sel darah merah dan berhubungan dengan sintesis protein sehingga memengaruhi 
perkembangan sel tulang. Sumsum tulang adalah tempat pembentukan sel darah  merah.(36) 
 

Sumber Hewani 
 

Hati ayam merupakan sumber hewani yang pertama. Hati ayam merupakan tempat penyimpanan besi 
sehingga mengandung besi dengan kadar tinggi yang dibutuhkan untuk mencegah anemia. Hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa ada peningkatan kadar haemoglobin yang signifikan setelah pemberian intervensi berupa 
konsumsi hati ayam selama 14 hari.(37) 

Telur ayam merupakan sumber hewani kedua, yang dapat meningkatkan kadar Hb karena 
mengandung protein dan zat besi yang dapat meningkatkan kadar hemoglobin, adapun komposisi dalam terlur ini 
adalah vitamin A, D, serta vitamin B kompleks termasuk B 12.(38) 

Sumber hewani ketiga adalah telur puyuh. Anemia defisiensi besi adalah penurunan jumlah sel darah 
merah dalam darah yang disebabkan oleh zat besi yang terlalu sedikit, terutama bagi remaja. Untuk meningkatkan 
kadar Hb dapat dilakukan dengan banyak mengonsumsi makanan yang mengandung protein dan zat besi tinggi. 
Telur puyuh mempunyai kandungan protein, zat besi yang tinggi diantara telur yang lainnya.(38)  

Madu adalah sumber hewani keempat, dengan kandungan zat besi yang sangat diperlukan dalam 
pembentukan hemoglobin. Zat besi berperan sangat penting dalam pembentukan hemoglobin, kebutuhan zat besi 
dalam tubuh 65% dibutuhkan untuk pembentukan hemoglobin. Dalam sel darah merah terdapat hemoglobin yaitu 
molekul protein yang mengandung zat besi dan merupakan pigmen darah yang membuat darah berwarna merah. 
Zat besi merupakan komponen yang sangat penting dari hemoglobin.(39) 

 

Perbandingan Efektivitas antara Sumber Hewani dan Sumber Nabati dalam Meningkatkan Kadar 
Hemoglobin Remaja Putri 

 

Kehilangan darah dapat menyebabkan anemia akibat perdarahan yang berlebihan, pembedahan atau 
permasalahan dengan pembekuan darah. Kehilangan darah yang banyak karena menstruasi pada remaja atau 
perempuan juga dapat menyebabkan anemia. Semua faktor ini akan meningkatkan kebutuhan tubuh akan zat besi, 
karena zat besi dibutuhkan untuk membuat sel darah merah baru.(40) Masa remaja merupakan masa penting dalam 
pertumbuhan. Bila makanan yang dikonsumsi tidak mengandung zat besi dalam jumlah cukup, maka kebutuhan 
tubuh akan zat besi tidak terpenuhi, karena rendahnya kualitas dan kuantitas zat besi pada makanan.(41) 

Peningkatan kadar Hb dicapai dengan pemberian makanan sumber zat besi.(42)  Zat besi heme lebih mudah 
diserap dan memiliki bioavailabilitas lebih tinggi dibandingkan zat besi non-heme. Zat besi heme berasal dari 
sumber hewani dan zat besi non heme berasal dari nabati.(43) Zat besi heme merupakan bentuk zat besi yang terikat 
dalam struktur hemoglobin dan mioglobin pada daging dan produk hewani. Struktur heme memiliki cincin porfirin 
yang mengikat zat besi, yang memungkinkan zat besi diserap lebih mudah oleh tubuh.(44) Zat besi non-heme, 
ditemukan dalam sumber nabati seperti sayuran, biji-bijian, dan kacang-kacangan, tidak memiliki cincin porfirin 
dan berada dalam bentuk ferik (Fe3+) atau ferrous (Fe2+). Bentuk ferik lebih sulit diserap dibandingkan dengan 
bentuk ferrous, dan harus diubah menjadi bentuk ferrous untuk penyerapan yang optimal.(45) 

 

KESIMPULAN 
 

Berdasarkan hasil review dapat disimpulkan bahwa sumber hewani lebih efektif untuk mengatasi anemia 
pada remaja putri. 
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