
PENANGGULANGAN  
ANEMIA

PADA REMAJA
Ni  Ketut Alit Armini

Fakultas Keperawatan Universitas Airlangga

nk.alita@fkp.unair.ac.id

mailto:nk.alita@fkp.unair.ac.id


Urgensi anemia pada remaja putri

Remaja putri memasuki 
usia reproduktif  dengan 

kadar zat besi rendah

Wanita hamil dengan 
anemia

Bayi dengan defisiensi 
zat besi dan Hb rendah

Anemia tidak terkoreksi 
pada masa kanak-kanak

Remaja putri 
defisiensi besi serta 

Hb rendah + 
menstruasi

DITANGGULANGI



PRINSIP PENCEGAHAN-PENANGGULANGAN 
ANEMIA

Gizi
Seimbang
khususnya
makanan

kaya zat besi

Fortifikasi
makanan

Tablet 
Tambah
Darah

Pengobatan
penyakit
penyerta: 

kecacingan, 
malaria, 

TBC, HIV 
dll

MODIFIKASI  
GAYA 
HIDUP 

REMAJA  
PUTRI 

Image :https://www.google.co.id/imghp?hl=en&tab=ri&ogbl 



ADA 4 PILAR PRINSIP GIZI SEIMBANG 



KONSUMSI MAKANAN BERANEKA RAGAM
Tidak ada satu pun jenis makanan yang mengandung semua
jenis zat gizi yang dibutuhkan oleh tubuh.

Rekomendasi konsumsi Kementrian Kesehatan:

Karbohidrat

3-4 porsi

per hari

Sayur

3-4 porsi

per hari

Buah 2-3 

porsi per 

hari

Lauk pauk

2-3 porsi

per hari

Air minum

2,5 liter per 

hari

Image :https://www.google.co.id/imghp?hl=en&tab=ri&ogbl 



Gizi seimbang dalam isi piringku

Menjaga berat badan
Ideal 

Image :https://www.google.co.id/imghp?hl=en&tab=ri&ogbl 



Peningkatan asupan makanan 
kaya zat besi…

Membantu penyerapan zat besi dengan vitamin C

Image :https://www.google.co.id/imghp?hl=en&tab=ri&ogbl 



Menghindari konsumsi makanan
penghambat penyerapan zat besi…

Kopi Teh Susu Biji bijian

Image :https://www.google.co.id/imghp?hl=en&tab=ri&ogbl 



POLA HIDUP BERSIH DAN SEHAT (PHBS)
Cuci tangan dengan sabun dan air mengalir sebagai praktik
kebersihan diri dan pencegahan penularan kuman

Image :https://www.google.co.id/imghp?hl=en&tab=ri&ogbl 



AKTIVITAS FISIK (OLAH RAGA) 

30 menit setiap hari

BaikBenar

Teratur

Terukur

Image :https://www.google.co.id/imghp?hl=en&tab=ri&ogbl 



ANJURAN MINUM TABLET TAMBAH 
DARAH PADA REMAJA PUTRI 

Image :https://www.google.co.id/imghp?hl=en&tab=ri&ogbl 



RANGKUMAN 

Penanggulangan anemia pada remaja putri perlu dilakukan

dengan modifikasi perilaku dan gaya hidup.

Prinsip pencegahan dan penanggulangan anemia antara lain

dengan asupan gizi seimbang khususnya makanan kaya zat

besi, fortifikasi makanan, tablet tambah darah, dan pengobatan

penyakit penyerta.

Perlu KIE pada remaja putri untuk menerapkan pola hidup

sehat dalam penanggulangan anemia.
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