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    GAMBARAN POLA MAKAN TERHADAP KADAR HEMOGLOBIN 

PADA SISWI SMA NEGERI 1 PANGGANG 

Nia Rahmawati¹,  Eva Runi Khristiani², Dewi Nur Anggraeni³ 

INTISARI 

 

Latar belakang : Kesehatan remaja putri sangat dipengaruhi oleh pola makan, 

terutama dalam menjaga kadar hemoglobin (Hb) dalam darah. Pola makan yang 

seimbang dan bergizi dapat membantu mempertahankan fungsi fisiologis tubuh, 

namun berbagai faktor lain juga turut memengaruhi kadar Hb. Pola makan yang 

baik berperan penting dalam menjaga kadar hemoglobin (Hb), namun tidak semua 

remaja menerapkannya. 

Tujuan penelitian : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran pola 

makan dan kadar hemoglobin serta hubungan keduanya pada siswi di SMA Negeri 

1 Panggang 

Metode penelitian : Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan 

pendekatan survei analitik. Sampel penelitian berjumlah 68 siswi yang dipilih 

secara random sampling dari kelas X dan XI. Data dikumpulkan melalui kuesioner 

untuk menilai pola makan dan pemeriksaan kadar hemoglobin menggunakan alat 

digital Easy Touch. 

Hasil :  Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki 

pola makan yang tergolong baik (100%). Namun demikian, distribusi kadar 

hemoglobin bervariasi, dengan 30% responden mengalami kadar hemoglobin 

rendah (<12 g/dl), dan 70% normal (≥ 12,0 g/dl). Hal ini menunjukkan bahwa 

meskipun pola makan dinilai baik, kadar hemoglobin tetap dipengaruhi oleh 

berbagai faktor lain seperti asupan zat gizi spesifik (zat besi, asam folat, vitamin 

B12), menstruasi, aktivitas fisik, dan kondisi kesehatan. Disimpulkan bahwa pola 

makan memiliki peran penting terhadap kadar hemoglobin, namun tidak menjadi 

satu-satunya faktor penentu. 

 

Kata kunci : Pola makan, Hemoglobin, Remaja 
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DIETARY PATTERNS AND HEMOGLOBIN LEVELS AMONG FEMALE 

STUDENTS OF SMA NEGERI 1 PANGGANG  

Nia Rahmawati¹, Eva Runi Khristiani², Dewi Nur Anggraeni³ 

ABSTRACT 
 

Background: The health of adolescent girls is greatly influenced by their diet, 

particularly in maintaining hemoglobin (Hb) levels in the blood. A balanced and 

nutritious diet can help maintain physiological functions, but various other factors 

also influence Hb levels. A good diet plays a crucial role in maintaining hemoglobin 

(Hb) levels, but not all adolescents practice it. 

Research method: This type of research is quantitative descriptive with an 

analytical survey approach. The research sample consisted of 68 female students 

selected by random sampling from grades X and XI. Data were collected through 

questionnaires to assess diet and hemoglobin level examination using the Easy 

Touch digital tool. 

Results: The results showed that most respondents had a fairly good diet (100%). 

However, the distribution of hemoglobin levels varied, with 30% of respondents 

experiencing low hemoglobin levels (<12 g/dl), and 70% normal ((≥ 12,0 g/dl). 

This shows that even though diet is considered good, hemoglobin levels are still 

influenced by various other factors such as intake of specific nutrients (iron, folic 

acid, vitamin B12), menstruation, physical activity, and health conditions. It is 

concluded that diet plays an important role in hemoglobin levels, but is not the only 

determining factor. 

 

Keywords: Dietary habit, Hemoglobin, Adolescents 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. LATAR BELAKANG 

Pola makan merupakan cara seseorang memilih, mengatur, dan 

mengonsumsi makanan serta minuman. Pola makan diartikan sebagai 

kondisi yang mencerminkan berbagai jenis makanan dan jumlah makanan 

yang biasa dikonsumsi oleh seseorang (Tobelo et al. , 2021). Pola makan, 

yang tercermin dalam jenis makanan yang dikonsumsi, frekuensi dan waktu 

makan, serta perilaku makan, juga menunjukkan bagaimana seseorang 

memenuhi kebutuhan nutrisinya. Chasanah dan Faidatul (2019) 

mendefinisikan kebiasaan makan sebagai rutinitas atau pola yang berkaitan 

dengan perilaku seseorang dalam mengendalikan asupan makanannya. Pola 

makan sehat terdiri dari makanan yang menyediakan energi, zat 

pembangun, dan zat pengatur karena semua zat gizi diperlukan untuk 

perkembangan otak, pertumbuhan dan pemeliharaan tubuh, serta 

produktivitas kerja. Zat gizi ini harus dikonsumsi dalam jumlah yang cukup 

sesuai kebutuhan. Pola makan harian yang aman dan seimbang diperlukan 

untuk mencapai dan mempertahankan status gizi dan kesehatan yang 

optimal. Anemia merupakan salah satu masalah gizi yang dapat diakibatkan 

oleh batas asupan gizi yang tidak memadai akibat pola makan yang tidak 

tepat (Baiq, 2017). Jenis dan jumlah makanan yang dikonsumsi 

memengaruhi sumber pembentukan sel darah merah. Konsumsi kalori yang 

tidak memadai menyebabkan penurunan kadar hemoglobin dan 

pembentukan sel darah merah (Suryani, 2015). 

Pola makan sangat penting untuk kesehatan dan kesejahteraan, 

mendukung pertumbuhan, dan mencegah masalah kesehatan di masa 

dewasa. Pola makan seimbang meningkatkan kesehatan secara umum, 

mencegah penyakit, dan menjamin tubuh mendapatkan nutrisi yang 

dibutuhkan. Variasi makanan, keseimbangan kalori, jumlah yang tepat, 

konsumsi serat yang cukup, serta pembatasan gula, garam, dan lemak sehat 
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merupakan komponen-komponen pola makan seimbang (Annisa 

Rakhmawati, 2023; Desita Putri dkk., 2017). Karbohidrat, protein, lemak, 

vitamin, dan mineral harus disertakan dalam pola makan seimbang. Sumber 

energi utama adalah karbohidrat, protein membantu pembelahan dan 

perbaikan sel, dan lemak memfasilitasi proses tubuh termasuk penyerapan 

vitamin. Menurut penelitian, hampir separuh responden mengonsumsi tiga 

kali makan seimbang setiap hari. Namun, banyak remaja menghindari 

makanan yang mengandung gula dan minuman berkarbonasi, yang dapat 

menyebabkan diabetes dan obesitas (Gillespie dkk., 2023).  

Pada tahun 1950-an, ide tentang pola makan bergizi dan seimbang, 

yang dikenal sebagai "4 sehat 5 sempurna" awalnya diperkenalkan di 

Indonesia. Konsep Makanan Pokok, yang diciptakan oleh Departemen 

Pertanian AS pada tahun 1940-an, menjadi model untuk ide ini. Kemudian, 

dalam upaya untuk meningkatkan kesadaran masyarakat tentang nilai 

makanan sehat, pemerintah Indonesia menerapkan ide ini pada tahun 1955. 

Pada tahun 1950-an, Poerwo Soedarmo yang kemudian dikenal sebagai 

Bapak Gizi Indonesia memulai kampanye "4 sehat 5 sempurna". Dengan 

empat kelompok makanan bergizi dan lima kelompok makanan ideal, ide 

ini menghasilkan pola makan yang seimbang dan sehat. Jenis makanan ini 

meliputi buah-buahan, sayuran, lauk pauk, makanan pokok, dan susu 

sebagai suplemen. 

Lingkungan, media sosial, pendidikan, dan status sosial ekonomi 

semuanya memengaruhi kebiasaan makan remaja putri. Pemahaman yang 

mendalam tentang gizi mendorong terciptanya pilihan makan yang sehat 

(Muhayati dkk., 2019a). Masa antara masa kanak-kanak dan dewasa dikenal 

sebagai masa remaja. Tiga kategori usia yang biasanya mencirikan masa 

remaja: remaja awal (12–15 tahun), remaja pertengahan (15–18 tahun), dan 

remaja akhir (18–21 tahun) (Rizkyta dan Fardana N, 2017). Akibat 

menstruasi yang terjadi selama masa pertumbuhan, remaja putri sepuluh 

kali lebih rentan mengalami anemia dibandingkan remaja putra. 
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Menstruasi menyebabkan wanita kehilangan banyak darah selama 

masa reproduksinya, menurut penelitian Arisman (2004). Pola makan 

memiliki pengaruh yang signifikan terhadap perkembangan anemia. Untuk 

menjaga kesehatan, meningkatkan status gizi, dan mencegah atau 

membantu pengobatan penyakit, Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia (2009) mendefinisikan pola makan sebagai upaya mengatur jenis 

dan jumlah makanan yang dikonsumsi. Menurut Sulistyoningsih (2011), 

pola makan terdiri dari tiga komponen: jenis, frekuensi, dan jumlah 

makanan yang dikonsumsi. Untuk mencapai pola makan yang baik, 

seseorang harus memiliki pola makan seimbang, yaitu komposisi konsumsi 

harian yang memenuhi kebutuhan tubuh dalam hal jenis dan jumlah zat gizi 

(Kementerian Kesehatan, 2022). 

Sel darah merah meliputi protein hemoglobin (Hb) yang terdiri dari 

empat bagian, yang terikat pada molekul non-protein, yaitu kompleks 

porfirin besi yang dikenal sebagai heme. Dalam tubuh manusia, hemoglobin 

bertanggung jawab untuk dua proses transpor utama yaitu mengantarkan 

oksigen ke jaringan dan mengangkut proton dan karbon dioksida dari 

jaringan ke paru-paru dan organ pernapasan lainnya. α2β2 (hemoglobin 

dewasa normal), α2γ2 (hemoglobin janin), α2δ2 (hemoglobin dewasa 

minor), dan α2S2 (hemoglobin sel sabit) adalah dua jenis subunit 

polipeptida yang menyusun hemoglobin. Sel darah merah meliputi 

kumpulan zat yang disebut hemoglobin (Hb), yang bertanggung jawab 

untuk membawa oksigen. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) menyatakan 

pada tahun 2001 bahwa kadar hemoglobin normal adalah kurang dari 11,5 

g/dL untuk anak-anak berusia 5 hingga 11 tahun; kurang dari 12,0 g/dL 

untuk anak-anak berusia 12 hingga 14 tahun; lebih dari 12,0 g/dL untuk 

wanita berusia 15 tahun ke atas; dan lebih dari 13,0 g/dL untuk pria. 

(Norsiah W. 2015). Hemoglobin adalah zat dalam sel darah merah yang 

mengangkut oksigen dan karbon dioksida dalam tubuh. Zat besi sangat 

memengaruhi proses pembentukan hemoglobin, kekurangan zat besi dapat 

menurunkan kadar hemoglobin dalam tubuh. Banyak remaja putri 



4 
 

 
 

kekurangan zat besi karena pola makan yang buruk dan mengalami 

menstruasi setiap bulan. Rendahnya kadar hemoglobin (Hb) dalam darah 

dapat disebabkan oleh kurangnya asupan makanan, terutama unsur-unsur 

yang membantu pembentukan hemoglobin, seperti zat besi, asam folat, 

vitamin C, vitamin B12, dan protein (Fitriani, 2014). 

Berdasarkan dari observasi studi pendahuluan di SMA N 1 

Panggang yaitu jumlah siswi SMA N 1 Panggang sejumlah 315 orang. 

Kebiasaan dalam pola makan siswi SMA N 1 Panggang yaitu selalu 

membawa bekal dari rumah sebanyak 71,43 % dan yang tidak membawa 

bekal dari rumah sebanyak 28,57%, siswi yang sering jajan disekolah 

sebanyak 100 %, siswi yang mengkonsumsi makanan dengan kriteria 4 

sehat 5 sempurna sebanyak 42,86% dan siswi yang tidak mengkonsumsi 

makanan 4 sehat 5 sempurna sebanyak 57,14 %, siswi yang sering 

mengkonsumsi makanan cepat saji ( fast food ) sebanyak 28, 57% dan siswi  

yang tidak mengkonsumsi makanan cepat saji ( fast food )  sebanyak 71,43 

%.  

Dari hasil pemeriksaan kadar Hemoglobin dari 7 siswi didapatkan 

hasil yang rendah sebanyak 1 siswi yaitu 11,7 g/dl, normal sebanyak 4 siswi 

yaitu 12,6 g/dl - 14,7 g/dl, dan tinggi sebanyak 2 siswi yaitu 15,9 g/dl - 16,7 

g/dl. Kebiasaan siswi di SMA N 1 Panggang ini menyebabkan mereka 

menerapkan kebiasaan hidup yang tidak baik, dimana sekarang sudah 

banyak makanan cepat saji (fast food) yang diperjual belikan di kantin 

seperti sosis, nugget, sempol goreng, mie instant, gorengan, siomay, bakwan 

kawi dan masih banyak makanan yang dijual dengan kandungan rendah 

nutrisi. Makanan cepat saji biasanya mengandung kalsium, riboflavin, 

vitamin A, magnesium, vitamin C, folat, dan serat dalam jumlah rendah atau 

terbatas, menurut Sulistyoningtyas (2018). Selain itu, banyak makanan 

cepat saji mengandung banyak lemak dan natrium. 

Oleh karena itu dari hasil observasi tersebut peneliti ingin 

melakukan penelitian yang bertujuan untuk melihat pengaruh pola makan 

terhadap kadar Hemoglobin pada siswi di SMA N 1 Panggang. 
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B. RUMUSAN MASALAH 

Dari latar belakang yang sudah dipaparkan di atas, rumusan masalah yang 

dapat diperoleh yaitu :  

1. Bagaimanakah gambaran pola makan terhadap kadar Hemoglobin pada 

siswi SMA N 1 Panggang ? 

C. TUJUAN PENELITIAN 

1. Tujuan Khusus  

a. Untuk mengetahui pola makan pada siswi di SMA N 1 Panggang  

b. Untuk mengetahui kadar Hemoglobin pada siswi di SMA N 1 

Panggang 

D. MANFAAT PENELITIAN 

1. Bagi Instansi  

Sebagai bahan masukan bagi sekolah untuk melakukan pembelajaran 

tentang kesehatan agar siswi lebih memperhatikan kesehatanya. 

2. Bagi Siswi 

a. Dapat mengetahui kadar Hemoglobin sehingga bisa mengetahui 

lebih dini tentang kondisi kesehatan pada diri sendiri 

b. Dapat mengetahui pola makan yang baik untuk dikonsumsi 

3. Bagi Peneliti  

Dapat menambah wawasan serta pengetahuan tentang gambaran pola 

makan terhadap kadar Hemoglobin pada sisiwi di SMA N 1 Panggang 
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E. KEASLIAN PENULISAN  

Keaslian penelitian dalam rangka menyusun Karya Tulis Ilmiah ini dapat 

dilihat dari beberapa judul dan hasil penelitian pada Tabel 1.1 berikut ini : 

Tabel 1.1 Keaslian Penulisan 

Peneliti Judul Persamaan Perbedaan 

Restu 

Widyaningrum, 

Zulia 

Setiyaningrum 

(2024) 

Hubungan Pola 

Makan dengan 

Kejadian 

Anemia pada 

Remaja Put  ri di 

SMK Batik 2 

Surakarta 

Melakukan 

pemeriksaan 

Hemoglobin dengan 

menggunakan 

metode 

Cyanmethemoglobin 

Data dianalisis 

menggunakan 

uji normalitas 

Kolmogorov-

Smirnov dan 

hubungan antar 

variabel diuji 

menggunakan 

uji korelasi 

Pearson Product 

Moment, 

sedangkan 

penelitian ini 

menggunakan 

analisis 

univariat dan 

bivariat. 

Hartati Deri 

Manila, 

Aprimayona 

Amir  

Hubungan pola 

makan dengan 

kejadian anemia 

pada remaja 

putri kelas x 

SMA Muni 

Padang 

Melakukan 

Pengambilan data 

menggunakan 

kuesioner dan alat 

cek Hb digital 

analisis data 

dengan 

ChiSquare 

sedangkan 

penelitian ini 

menggunakan 

analisis 
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univariat 

analisis dan  

bivariat. 

Yasirotul 

Hikmah, Dwi 

Novri 

Supriatiningrum, 

Amalia Rahma  

Program Studi 

Gizi, Fakultas 

Kesehatan 

Universitas 

Muhammadiyah 

Gresik (2024)  

Hubungan pola 

makan dan 

status gizi 

terhadap kadar 

Hemoglobin 

mahasiswa 

fakultas 

kesehatan 

universitas 

muhammadiyah 

gresik  

Melakukan 

pemeriksaan 

Hemoglobin dengan 

menggunakan digital 

easy touch. 

Analisis data 

menggunakan 

uji spearman 

rank sedangkan 

penelitian ini 

menggunakan 

analisis 

univariat dan 

bivariat. 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa :  

1. Pola makan siswi di SMA N 1  Panggang sebanyak 60 responden 

(100%)  memiliki kategori baik.  

2. Kadar hemoglobin SMA N 1 Panggang bervariasi (rendah, normal, 

hingga tinggi) hasil menunjukkan dengan persentase kadar hemoglobin 

rendah (<12 g/dL) sebesar 30%, dan kadar Hb normal dengan persentase 

(≥ 12,0 g/dl) sebesar 70 %.   

B. SARAN 

Berdasarkan hasil dan pembahasan penelitian megenai Gambaran 

Pola Makan Terhadap Kadar Hemoglobin Pada Siswi Di SMA N 1 

Panggang, peneliti memberikan saran sebagai berikut :  

1. Bagi Instansi  

a. Memberikan masukan bagi sekolah SMA N 1 Pangggang untuk 

melakukan penyuluhan tentang gizi seimbang dan pemeriksaan 

kesehatan sehingga dapat membantu siswi memahami kebutuhan 

nutrisi mereka agar lebih menjaga dan memperhatikan pola 

makannya.  

b. Memberikan masukan kepada guru di SMA N 1 Panggang agar 

melakukan pemeberian suplemen tablet tambah darah (tablet Fe) 

secara rutin.  

2. Bagi Siswi  

a. Memberikan masukan bagi siswi agar lebih memperhatikan pola 

makan yang sehat, pola makan yang berkaitan dengan kadar Hb 

dalam darah.  
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