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A. Pengantar 

Peertambahan keebuetuehan zat gizi kare ena peertuembuehan dan peerkeembangan fisik yang 

ceepat dan peeruebahan gaya hiduep seerta keebiasaan makanan meempeengaruehi keebuetuehanan 

asuepan gizi. Reemaja meeruepakan masa yang reentan dari sueduet pandang gizi. Aneemia 

meeruepakan salah satue masalah gizi dan keeseehatan pada re emaja puetri. Aneemia meeruepakan 

kuerangnya masa seel darah me erah ataue konseentrasi he emoglobin (Hb) yang me engakibatkan 

tueruennya keemampuean darah uentuek meengangkuet oksigeen (Irianti & Sahiroh, 2019). Selain 

itu anemia dapat mengakibatkan berbagai dampak negatif pada kesehatan remaja (Widayati 

dkk., 2025). 

Menurut Izah dkk., (2023), Anemia gizi besi adalah anemia yang timbul karena 

kosongnya cadangan zat besi di dalam tubuh sehingga pembentukan hemoglobin terganggu. 

Hemoglobin adalah bagian dari sel darah merah yang digunakan untuk menentukan status 

anemia. Nilai normal kadar hemoglobin pada wanita adalah 12 – 16 g/dl. Zat besi 

merupakan   unsur utama yang dibutuhkan untuk pembentukan hemoglobin.  Menurunnya 

asupan zat besi dapat menurunkan kadar hemoglobin di dalam tubuh. 

Meenueruet World Heealth Organization (WHO), pre evaleensi aneemia pada wanita uesia 

suebuer di seeluerueh duenia beerkisar 29,9% pada uesia 15-49 tahuen (WHO, 2021). 
 

Di neegara-
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neegara Asia Teenggara, ane emia meeruepakan masalah ke eseehatan masyarakat yang u etama, 

dimana preevaleensinya seebeesar 46,6% pada wanita u esia suebuer (WHO, 2021).
 

Beerdasarkan 

data Riseet Keeseehatan Dasar tahuen 2018, dikeetahuei preevaleensi nasional aneemia pada 

peereempuean meencapai 23,7% dari se eluerueh peereempuean pada uemuer 15-24 tahuen yang 

meendeerita aneemia. Meenueruet beebeerapa peerkiraan, seekitar 32% reemaja, atau e kira-kira tiga 

sampai eempat dari seetiap seepuelueh reemaja meendeerita aneemia (Indartanti & Kartini, 2014). 

Masalah gizi yang sering terjadi pada remaja putri adalah kurangnya asupan zat gizi yang 

akan menyebabkan gizi buruk, kurang energi kronis, kurang energi protein dan dapat terjadi 

anemia (Simanungkalit & Wahyuningtyas, 2020).  Remaja putri memiliki risiko yang lebih 

tinggi dibandingkan remaja putra, hal ini disebabkan karena remaja putri setiap bulannya 

mengalami haid atau menstruasi. Faktor yang menyebabkan tingginya angka kejadian 

anemia pada remaja diantaranya rendahnya asupan zat besi dan zat gizi lainnya misalnya 

vitamin A, vitamin C, folat, riboflavin dan B12, kesalahan dalam konsumsi zat besi misalnya 

konsumsi zat besi bersamaan dengan zat lain yang dapat mengganggu penyerapan zat besi 

tersebut (Julaecha, 2020).  

Beberapa upaya telah dilakukan untuk mengatasi anemia pada remaja, baik secara 

farmakologis maupun non farmakologis. Secara farmakologis tentunya dengan 

memberikan tablet tambah darah yang merupakan program Pemerintah dan pemberian 

non farmakologis yaitu dengan memanfaatkan kekayaan alam yang ada di daerah untuk 

mengatasinya. Potensi alam yang dapat dikembangkan sebagai salah satu solusi untuk 

mencegah anemia yaitu dengan memanfaatkan daun kelor yang banyak tumbuh dan bisa 

dijumpai di setiap pekarangan rumah. 

Tanaman kelor (Moringa oleifera) merupakan tumbuhan yang mengandung banyak 

zat gizi. Daun kelor mengandung unsur multi zat gizi mikro yang begitu beragam, di 

antaranya:  beta carotene, thiamine B1, riboflavin B2, niacin (B3), kalsium, zat besi, fosfor, 

magnesium, seng, dan vitamin C (Irwan dkk., 2020). Penelitian yang dilakukan oleh Rivai, 

(2020), menunjukkan bahwa ekstrak daun kelor mengandung flavonoid, tannin, terpenoid, 

alkaloid, dan saponin. Komponen tersebut dianggap dapat digunakan sebagai komponen 

obat herbal untuk kesehatan. Faktanya daun kelor memang banyak mengandung zat yang 

sangat baik untuk tubuh. Daun kelor mengandung banyak antioksidan, nutrisi yang baik 

untuk tubuh, anti inflamasi, vitamin C, dan Mengandung berbagai senyawa seperti senyawa 

fenolik, flavonoid, betakaroten, zeaxanthin, tain dan lutein.  Daun kelor mengandung zat 

besi (Fe) yang cukup tinggi. Zat besi dalam daun kelor dapat membantu proses 
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pembentukan sel darah merah sehingga dapat meningkatkan kadar hemoglobin di dalam 

darah (Priyas Hastuti & Novita Sari, 2022).  

Penelitian menunjukkan bahwa hampir setiap bagian dari tanaman kelor memiliki 

khasiat penting, yang dapat dimanfaatkan dalam beberapa cara. Meskipun khasiatnya sangat 

luar biasa, rasa kelor yang hambar menjadi salah satu alasan kurangnya minat remaja untuk 

mengonsumsinya. Sehingga kurangnya minat remaja dalam mengonsumsi daun kelor 

menjadi salah satu permasalahan yang perlu mendapat solusi yaitu dengan memodifikasi 

bahan baku daun kelor dengan tambahan madu sebagai pemanis, oat bar dan kacang tanah 

sebagai sumber tambahan gizi.  

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan eksperimen semu 

(quasi experiment). Rancangan desain quasy experiment yang digunakan adalah one group 

pretest-postest with control group design. Penelitian ini menggunakan sampel remaja putri 

pertengahan usia 14 – 17 tahun yang mengalami anemia. Jumlah unit eksperimen masing-

masing 31 orang tiap kelompok, penambahan 20% mengantisipasi resiko kegagalan 

dalam penelitian ini. Pada penelitian ini dibagi 2 kelompok yaitu kelompok kontrol 

negatif (K+), kelompok perlakuan (P1). Pengambilan sampel dilakukan secara acak. 

Sebelumnya dilakukan penghomogenan sampel. Setiap kelompok terdiri atas 38 remaja 

putri kelompok usia pertengahan 14 – 17 tahun yang mengalami anemia. Kelompok 

experiment diberikan intervensi tablet tambah darah 12 butir yang dikonsumsi 3 kali dalam 

seminggu kombinasi snack bar sebanyak 50 gram yang di konsumsi 3 kali dalam seminggu 

selama 1 bulan dan kelompok control diberikan intervensi tablet tambah darah 12 butir 

yang dikonsumsi 3 kali dalam seminggu selama 1 bulan. Pretest postest penelitian dilakukan 

dengan cara memberikan penilaian awal (pretest) terlebih dahulu sebelum diberikan 

perlakuan (intervensi), kemudian diberikan intervensi setelah itu dilakukan postest 

(Sugiyono, 2019). Penelitian ini bertujuan untuk mengukur kadar hemoglobin pada remaja 

putri yang mengalami anemia. Oleh karena itu, dengan adanya modifikasi bahan baku kelor 

menjadi snack bar untuk remaja putri, diharapkan mampu menekan prevalensi anemia dan 

mendorong kreativitas masyarakat dalam memanfaatkan daun kelor.  
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B. Anemia  

Aneemia meeruepakan gangguean yang teerjadi bila teerdapat peenueruenan juemlah dan uekueran 

seel darah meerah, atau e bila juemlah heemoglobin (Hb) dalam tuebueh tidak me encuekuepi 

keebuetuehan normal. Ke eduea faktor ini dapat meenyeebabkan peenueruenan keemampuean uentuek 

meengangkuet oksigeen (O2) kee seeluerueh jaringan tuebueh. Oleeh kareena itue, kapasitas seel darah 

meerah uentuek meembawa oksigeen kee seeluerueh jaringan tuebueh dapat teerhambat. Aneemia seering 

meenjadi indikasi gizi yang tidak meemadai dan masalah keeseehatan lainnya (World Health 

Organisation, 2015). Transfeer proton dan karbon dioksida dari jaringan peerifeer kee organ 

peernapasan, seerta peengiriman oksigeen kee jaringan adalah duea tuegas peengangkuetan teerpeenting 

yang dilakuekan heemoglobin di dalam tuebueh (Saraswati, 2021). Banyak geejala, teermasuek 

keetidakmampuean beerkonseentrasi, dapat diseebabkan oleeh keekuerangan oksigeen di otak dan 

jaringan otot dan keeleelahan yang dapat meemeengaruehi keemampuean seeseeorang dalam 

meenjalankan aktivitas seehari-hari (Indartanti & Kartini, 2014). 

Meenueruet Keemeentrian Keeseehatan pada tahuen 2019, keetika kadar heemoglobin dalam 

darah reendah ataue tueruen, aneemia beerkeembang keedueanya beerada di bawah kadar normal. 

Aneemia beerkeembang keetika pasokan seel darah meerah tuebueh tidak me emadai uentuek 

meenduekueng opeerasi fisiologisnya. Pe ersyaratan fisiologis ini muengkin beerbeeda dari orang kee 

orang beerdasarkan karakte eristik seepeerti jeenis ke elamin, lokasi teempat tinggal, tingkat 

keebiasaan meerokok, dan tahap keehamilan. Aneemia dapat beerkeembang keetika seeseeorang 

tidak cuekuep meengkonsuemsi makanan yang kaya akan zat beesi. Pada tahap awal, 

malnuetrisi muengkin tidak meenuenjuekkan tanda-tanda yang jeelas. Namuen, itue teelah 

meengganggue keemampuean organ uentuek beekeerja seecara normal. Juemlah orang yang meendeerita 

keekuerangan zat beesi seekitar duea seeteengah kali leebih banyak daripada juemlah orang yang 

meendeerita aneemia keekuerangan zat beesi (Permanasari dkk., 2021).
 

Aneemia pada reemaja, keetika tingkat heemoglobin dalam darah leebih reendah dari yang 

dianggap normal dikatakan meendeerita aneemia. Nilai uentuek aneemia adalah antara uesia 5 dan 

11 tahuen. 11,5 g/dL, uesia 11-14 tahuen 12 g/dL, reemaja di atas 15 tahuen uentuek wanita 12 g/L 

dan anak laki-laki 13 g/L (WHO, 2021).
 

Orang yang meendeerita aneemia seering meengeelueh meerasa leesue, leemah,   leelah, leetih dan lalai 

(5L). Meereeka juega seering meengalami geejala seepeerti puesing, mata beerkuenang-kuenang, muedah 

meengantuek, muedah leelah, dan suelit beerkonseentrasi. Se eseeorang yang seecara klinis me endeerita 
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aneemia akan meengalami puecat pada wajah, keelopak mata, bibir, kuelit, kuekue, dan teelapak 

tangan (Permanasari dkk., 2021).
 

Klasifikasi aneemia dibagi meenjadi tiga kateegori yaitue, kateegori aneemia ringan jika kadar 

heemoglobin uesia reemaja 12-14 tahuen dan wanita tidak hamil uesia ≥15 tahu en  beerada pada 

reentang 11,0-11,9 g%, ane emia seedang jika kadar he emoglobin dalam darah beerada pada 

reentang 8,0-10,9 g%, dan aneemia beerat jika kadar heemoglobin <8,0 g% (World Health 

Organisation, 2015). Aneemia dapat dipeecah meenjadi tiga kateegori beerdasarkan 

morfologinya, ataue uekueran seel darah meerah dan juemlah heemoglobin yang teerkandueng di 

dalamnya. Keetiga kateegori ini, yaitue:
 

1. Makrositik 

Keetika uekueran seel darah meerah dan juemlah heemoglobin yang teerkandueng di seetiap seel 

meeningkat. 

2. Mikrositik 

Kondisi di mana uekueran seel darah meerah dalam tuebueh meengeecil. 

3. Normositik 

Uekueran seel darah me erah tidak meengalami pe eruebahan, teetapi juemlahnya dapat 

dipeengaruehi oleeh faktor-faktor seepeerti keehilangan darah yang signifikan, juemlah plasma 

darah yang sangat tinggi, pe enyakit heemolitik, dan masalah eendokrin, hati, dan ginjal 

(Kemenkes, 2018). 

Secara etiologi aneemia dapat teerjadi deengan beermacam seebab yaitue keekuerangan 

meengonsuemsi zat beesi, prote ein, vitamin B12 dan asam folat. Keekuerangan zat beesi teerseebuet 

meemicue teerjadinya aneemia seehingga teerjadi keekuerangan produeksi atauepuen kuealitas dari 

eeritrosit dan keehilangan te erseebuet seejak lama atau e seecara tiba-tiba (Permanasari dkk., 2021). 

Ada beebeerapa peenyeebab uetama teerjadinya aneemia pada seeseeorang yaitue: 

1. Keekuerangan zat gizi 

Zat gizi meeruepakan zat yang diceerna, diseerap dan diguenakan tuebueh uentuek meenuenjang 

keelangsuengan fuengsi tuebueh. 

2. Peerilakue makan reemaja 

Peerilakue makan reemaja adalah seerangkaian keegiatan yang dilakuekan oleeh                          reemaja 

teerkait deengan makannya, baik itue cara, jeenis, dan waktue makannya. 
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3. Peerdarahan (Loss of blood valueee) 

Peerdarahan yaitue keeadaan saat darah keeluear dari peembuelueh darah dan meenyeebabkan 

tuebueh keehilangan darah dalam juemlah teerteentue. 

4. Malabsorbsi dan peeningkatan keehilangan 

Kareena keebeersihan yang bueruek dapat meenyeebabkan  seerangan diaree yang beeruelang 

dan pada akhirnya dapat meenyeebabkan malabsorbsi. 

5. Heemolitik 

Sueatue peenyakit yang dikeenal seebagai heemolisis, di mana se el darah me erah (eeritrosit) 

dihancuerkan deengan lajue yang leebih beesar daripada lajue peembeentuekan eeritrosit barue, 

dapat dibawa baik dari dalam seel darah meerah  ataue dari luear seel darah meerah. 

6. Peenyeebab lain 

Reespon yang tidak biasa teerhadap obat (idiosinkrasi),leeuekeemia, teerapi radiasi, obat anti 

kankeer dan anti konvuelsan meeruepakan beebeerapa faktor risiko teerjadinya ane emia pada 

reemaja (Permanasari dkk., 2021). 

Zat beesi adalah nuetrisi yang beerkontribuesi pada sinteesis heemoglobin, seedangkan proteein 

dan vitamin C meembantue keemampuean tuebueh uentuek meenyeerap heemoglobin. Zat beesi juega 

beerpeeran dalam peengangkuetan oksigeen kee seeluerueh  tuebueh. Keekuerangan nuetrisi, dan 

keekuerangan zat beesi pada khuesuesnya, seejaueh ini meeruepakan peenyeebab aneemia yang paling 

uemuem (World Health Organisation, 2015). Meenueruet Keemeenteerian Ke eseehatan (2020), 

banyak faktor yang dapat me enyeebabkan aneemia antara lain keekuerangan gizi, peenyakit infeeksi, 

peendarahan beerleebihan seeteelah meelahirkan, keebuetuehan tuebueh yang meeningkat, peenyakit 

kronis, keehilangan darah meenstrueasi, dan infeeksi parasit (cacing) (Kemenkes, 2020).
 

Aneemia muengkin meemiliki beebeerapa dampak neegatif uentuek remaja putri          dan wanita 

uesia suebuer (WUeS) teermasuek yaitue: 

• Meenguerangi daya tahan tuebueh teerhadap peenyakit, meembueat peendeerita aneemia leebih 

muedah teerkeena peenyakit meenuelar. 

• Peenueruenan keebuegaran fisik dan keetajaman meental akibat pasokan oksigeen yang tidak 

meemadai kee otak dan seel otot. 

• Meenueruenkan tingkat keebeerhasilan akadeemik dan produektivitas di teempat    keerja ataue 

kineerja(Indartanti & Kartini, 2014). 
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Dampak yang dirasakan peendeerita aneemia pada remaja putri dan WUeS akan teerues 

dirasakan hingga dia meenjadi ibue hamil. Aneemia pada ibue hamil dapat meengakibatkan: 

1. Meeningkatkan risiko Intraueteerinee Growth Reestriction (IUeGR), bayi barue lahir preematuer, 

bayi lahir deengan beerat badan lahir reendah, dan keelainan tuembueh keembang anak seepeerti 

stuenting dan gangguean neeuero kognitif. 

2. Peendarahan heebat seebeeluem dan seelama peersalinan, yang meenimbuelkan risiko bagi 

keeseehatan dan keeseejahteeraan ibue dan anak. 

3. Bayi yang lahir deengan simpanan zat beesi (Fee) reendah dapat teerues          meengalami geejala 

aneemia pada uesia mueda dan seepanjang masa bayi. 

4. Peeningkatan keemuengkinan peenyakit dan keematian pada bayi barue lahir dan bayi 

(Indartanti & Kartini, 2014). 

Cara peenceegahan dan peenangguelangan aneemia pada remaja putri meenueruet Indartanti & 

Kartini, (2014) aneemia dapat dihindari deengan konsuemsi makanan yang kaya zat beesi, asam 

folat, vitamin A, vitamin C, dan seeng, seerta peengguenaan pil zat beesi. Aneemia dapat diceegah 

dan diobati deengan meemastikan bahwa tuebueh meeneerima juemlah zat beesi yang seesueai, yang 

akan meenyeebabkan peeningkatan produeksi heemoglobin dalam tuebueh. Beerikuet ini adalah 

contoh tindakan yang muengkin dilakuekan: 

1. Meeningkatkan asuepan makanan suembeer zat beesi 

Tingkatkan asuepan zat beesi anda dari suembeer makanan deengan meengikueti dieet 

seeimbang nuetrisi yang meencakuep beerbagai makanan, teeruetama suembeer makanan heewani 

yang tinggi kadar zat beesi yang seesueai deengan RDA (Reecommeendeed Dieetary Allowancees). 

Bahkan jika peenyeerapan zat beesi dari makanan nabati leebih reendah dari zat beesi yang 

beerasal dari heewan, masih peenting uentuek meeningkatkan keeteerseediaan makanan  nabati 

yang kaya zat beesi. Makanan yang tinggi zat beesi mayoritas beerasal            dari heewani seepeerti 

hati, ikan, daging, dan ayam, seedangkan makanan yang tinggi zat beesi mayoritas beerasal 

dari tuembuehan yaitue sayueran beerwarna hijaue tuea dan kacang-kacangan. Meengonsuemsi 

bueah-bueahan yang kaya vitamin C seepeerti jeeruek dan jambue biji sangat peenting uentuek 

meeningkatkan keemampuean tuebueh dalam meenyeerap zat beesi yang beerasal dari sayueran. 

Tanin, fosfor, seerat, dan kalsiuem adalah beebeerapa contoh bahan kimia yang jika 

digabuengkan deengan yang lain, dapat meenceegah peenyeerapan zat beesi. 

2. Fortifikasi bahan makanan deengan zat beesi 
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Prosees peenambahan satue ataue leebih nuetrisi kee dalam makanan uentuek meeningkatkan 

nilai gizi makanan seecara keeseelueruehan diseebuet seebagai fortifikasi makanan. Kareena fakta 

bahwa bisnis makanan beertanggueng jawab atas peenambahan nuetrisi, peenting uentuek 

meembaca labeel pada keemasan uentuek meeneentuekan apakah makanan teerseebuet teelah 

difortifikasi deengan zat beesi ataue tidak. Teepueng teerigue, beeras, minyak goreeng, meenteega, 

dan makanan ringan lainnya adalah beebeerapa makanan di Indoneesia yang teelah 

difortifikasi. 

3. Suepleemeentasi zat beesi 

Jika zat beesi yang dipeeroleeh meelaluei makanan tidak meencuekuepi keebuetuehan zat beesi, 

maka zat beesi harues diseediakan meelaluei peengguenaan suepleemeen zat beesi. Peembeerian 

suepleemeen zat beesi seecara konsisteen dalam jangka waktue teerteentue dimaksuedkan uentuek 

meenaikkan kadar heemoglobin seecara ceepat dan harues dipeertahankan agar dapat 

meeningkatkan juemlah zat beesi yang teersimpan dalam tuebueh. Salah satue uepaya yang 

dilakuekan peemeerintah Indoneesia uentuek meemastikan keecuekuepan konsuemsi zat beesi adalah 

deengan meembagikan TTD keepada reemaja puetri dan WUeS. Dimuengkinkan uentuek 

meenghindari aneemia dan meeningkatkan simpanan zat beesi dalam tuebueh deengan 

meeminuem pil zat beesi deengan dosis yang seesueai (Indartanti & Kartini, 2014). 

Uentuek meeningkatkan peenyeerapan zat beesi seebaiknya TTD dikonsuemsi beersama 

deengan: 

• Bueah-bueahan suembeer vitamin C (jeeruek, peepaya, mangga, jambue biji dan lain-lain). 

• Suembeer proteein heewani, seepeerti hati, ikan, uenggas dan daging. 

• Hindari meengonsuemsi TTD beersamaan deengan: 

• Teeh dan kopi kareena meengandueng bahan kimia fitat dan tanin, yang dikeetahuei dapat 

meengikat zat beesi meenjadi struektuer yang leebih kompleeks, seehingga tuebueh tidak dapat 

meenyeerap mineeral teerseebuet. 

• Meengkonsuemsi tableet kalsiuem (kalsiuem) dalam juemlah tinggi dapat meenceegah tuebueh 

meenyeerap zat beesi. Suesue dari heewan seering meemiliki kadar kalsiuem yang signifikan, 

yang meemuengkinkannya meenghambat kapasitas muekosa uesues uentuek meenyeerap zat beesi 

kareena kanduengan kalsiuemnya yang tinggi. 
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• Obat sakit maag yang beekeerja deengan meelapisi peermuekaan lambueng uentuek meenguerangi 

juemlah zat beesi yang diseerap tuebueh. Jika meengguenakan obat maag yang meengandueng 

kalsiuem, keemampuean tuebueh uentuek meenyeerap zat beesi akan seemakin beerkuerang 

(Indartanti & Kartini, 2014). 

 

C. Daun Kelor (Moringa Oliefera) 

Klasifikasi dari tanaman kelor menurut Harahap, (2021) adalah sebagai berikut : 

1. Kingdom: Plantae (Tumbuhan); 

2. Subkingdom: Tracheobionta (Tumbuhan berpembuluh);  

3. Super Divisi: Spermatophyta (Menghasilkan biji); 

4. Divisi:Magnoliophyta (Tumbuhan berbunga);  

5. Kelas: Magnoliopsida (berkeping dua/dikotil);  

6. Sub Kelas: Dilleniidae; Ordo: Capparales; 

7. Famili: Moringaceae; Genus: Moringa; Spesies: Moringa oleifera  

 

 

Keterangan : Daun Kelor 

Sumber : Dokumentasi pribadi (2025) 

Gambar 1. Daun kelor (moringa oleifera) 

Kelor merupakan tanaman dapat mentolerir berbagai kondisi lingkungan, sehingga 

mudah tumbuh meski dalam kondisi ekstrim seperti temperatur yang tinggi, di bawah 

naungan dan dapat bertahan hidup di daerah bersalju ringan. Kelor tahan dalam musim 
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kering yang panjang dan tumbuh dengan baik di daerah dengan curah hujan tahunan 

berkisar antara 250 sampai 1500 mm (Harahap, 2021). 

Menurut hasil penelitian, daun kelor ternyata mengandung vitamin A, vitamin C, 

vitamin B, kalsium, kalium, besi dan protein, dalam jumlah sangat tinggi yang mudah 

dicerna dan diasimilasi oleh tubuh manusia. Bahkan perbandingan nutrisi daun kelor segar 

dan serbuk, dengan beberapa sumber nutrisilainnya yang tersaji pada Gambar 2. Jumlahnya 

berlipat-lipat dari sumber makanan yang selama ini digunakan sebagai sumber nutrisi untuk 

perbaikan gizi dibanyak belahan Negara. Selain itu, kelor pun diketahui mengandung lebih 

dari 40 antioksidan dalam pengobatan tradisional Afrika dan India, serta telah digunakan 

dalam pengobatan tradisional untuk mencegah lebih dari 300 penyakit (Yudiono, 2023). 

 

 

Keterangan : Perbandingan kandungan nutrisi 

Sumber : Sumber Nutrisi (Hakim Bey, 2010) 

Gambar 2. Perbandingan daun kelor segar dan serbuk, dengan beberapa. 

Tiap bagian tanaman Moringa oliefera memiliki kandungan bahan yang berbeda. Daun 

Moringa oliefera memiliki nilai nutrisi yang cukup besar, terutama daun yang sudah di 

keringkan dan dibuat tepung. Hal ini disebabkan karena pengurangan kadar air yang 

terdapat dalamdaun Moringa oliefera (Winarno, 2018). 

Daun kelor merupakan salah satu bagian tanaman yang telah banyak diteliti kandungan 

gizi dan kegunaannya. Kandungan nutrisi daun kelor segar dan kering (per 100 gram) 

disajikan pada Tabel 1. 
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Tabel 1. Kandungan gizi daun kelor (moringa oleifera) / 100 g 

Kandungan gizi Daun kelor segar Daun kelor kering 

Kadar air (%) 75,9 6 

Kadar abu - 7,95 

Kalori (kal) 92 205 

Protein (%) 6,7 23,78 

Lemak (%) 4,65 2,74 

Karbohidrat (%) 12,5 51,66 

Serat (%) 7,92 12,63 

Kalsium (mg) 440 2003 

Kalium (mmg) 259 1324 

Besi (mg) 0,85 28,2 

 Magnesium (mg) 42 368 

Seng (mmg) 0,16 3,29 

Fosfor (mg) 70 204 

Sumber : (Hasniar & Fadilah, 2019) 

Daun kelor memiliki kandungan vitamin A, vitamin C, vitaminE, vitamin K, vitamin B 

(Choline), vitamin B1 (Thiamin), vitaminB2 (Ribovlavin), vitamin B3 (niacin), vitamin B6 

(Pyridoksin), alanine, alpha-carotene, arginine, beta carotene, beta sitosterol, saponinsitokinin, asam 

caffeolylquinat, antioksidan kuat lainnyadanmengandung asam lemak tak jenuh seperti linoleat 

(omega6) & alfalinoleat (omega 3) senyawa yang melindungi tubuh terhadap efek merusak dari 

radikal bebas dengan menetralkannya sebelum dapat menyebabkan kerusakan sel dan penyakit 

(Rivai, 2020). Selain itu, daun kelor juga berkhasiat untuk mengatasi berbagai keluhan yang 

diakibatkan karena kekurangan vitamin dan mineral seperti kekurangan vitamin A (gangguan 

penglihatan), kekurangancholine (penumpukan lemak dan liver), kekurangan vitamin B1(beri- 

beri), kekurangan vitamin B2 (kulit kering dan pecah-pecah), kekurangan vitamin B3 (dermatis), 

kekurangan vitamin C (pendarahangusi), kekurangan kalsium (osteoporosis), kekurangan zat besi 

(anemia), kekurangan protein (Harahap, 2021). 

 

D. Snack Bar 

Snack bar merupakan produk makanan berbentuk batang yang mengandung 

kebutuhan nutrisi manusia. Snack bar merupakan produk yang cukup digemari oleh 

masyarakat karena merupakan produk yang didesain sebagai camilan yang dapat 
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dikonsumsi pada waktu senggang saat bekerja, dan juga dapat digunakan untuk menunda 

rasa lapar jika dihadapkan pada jam-jam sibuk pada waktu – waktu tertentu (Hayudanti 

dkk., 2024). 

Ada tiga jenis snack bar, yang pertama merupakan cereal bars dengan bahan utama 

yaitu seperti kacang atau buah – buahan, dan madu atau karamel sebagai binder (perekat). 

Contoh dari cereal bars yaitu granola bars, yang biasanya dikonsumsi masyarakat saat 

sarapan. Kedua adalah chocolate bars contohnya yaitu permen atau coklat yang berbentuk 

batang. Dan terakhir adalah energy bars yang biasanya mengandung sekitar 200-300 kalori 

per bar. Energy bars ini biasanya dikonsumsi oleh pengendara sepeda motor, pelari, dan 

juga atlet. Energy bars biasanya mengandung gizi seimbang meliputi karbohidrat, protein, 

dan lemak (Sari dkk., 2016) 

Prinsip pembuatan snack bar pada dasarnya adalah pencampuran adonan, 

pemanggangan adonan, pendinginan adonan, dan pemotongan adonan. Pencampuran 

pada proses pembuatan snack bar berfungsi agar semua bahan mendapatkan hidrasi yang 

sempurna pada karbohidrat dan protein, membentuk dan melunakkan gluten, serta 

menahan gas pada gluten (Lestari dkk., 2024). Proses pembuatan snack bar yaitu diawali 

dengan menimbang semua bahan sesuai dengan takaran resep.  

  

    Keterangan : Hasil snack bar daun kelor 

Sumber : Jambi Tv 

Gambar 3. Snack bar daun kelor 

• Bahan : 

- Bubuk daun kelor 60 gram   - Coconut flakes 25 gram 

- Margarin 25 gram    - Kacang tanah oven di cincang 30 gram 

- Susu skim 25 gram    - Madu 6 sdm 

- Oat 100 gram 
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• Cara Membuat : 

1. Sangrai bahan kering; oatmeal, kacang oven, coconut fleaxs 

2. Campurkan adonan kering dengan bubuk daun kelor, mentega, susu dan tuang madu  

3. Letakkan ke loyang yang telah diberi kertas roti dan dioles margarin 

4. Masukkan ke oven lalu panggang pada suhu 150°C selama 15 menit 

5. Kemudian diangkat dan dipotong-potong memanjang dengan ukuran PxLxT (9cm x 

2cm x 1cm) dan dipanggang menggunakan oven lagi 30 menit. 

6. Dilanjutkan dengan didinginkan selama 4 jam pada suhu ruang. 

 

E. Tablet Tambah Darah 

Tablet Tambah Darah adalah suepleemeen gizi yang meengandueng zat beesi dan asam folat 

(Kemenkes, 2020). Seetiap tableet beerlapis TTD meengandueng 60 miligram zat beesi dan 0,4 

miligram asam folat di dalamnya, dan meemiliki warna meerah meengkilap deengan baue beesi 

yang samar. Uekueran tableetnya seedang, seehingga muedah diminuem deengan seegeelas air 

(Kemenkes, 2020). TTD adalah suepleemeen nuetrisi peenambah darah yang dapat dibeeli 

meelaluei Program ataue seecara teerpisah. TTD teerdapat dalam beentuek tableet / kapleet / kapsuel 

dan dapat dikonsuemsi seecara oral (Kemenkes, 2020). 

 

 

Keterangan : Tablet Tambah Darah (TTD) 

Sumber : Triman.co.id 

Gambar 4. Tablet Tambah Darah (TTD). 
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Program TTD ditawarkan oleeh peemeerintah dan diseebarlueaskan keepada    masyarakat 

sasaran meelaluei beerbagai instituesi peelayanan keeseehatan yang diseeleenggarakan oleeh 

peemeerintah. TTD dapat dipeeroleeh seecara mandiri meelaluei cara-cara beerikuet, inisiatif 

peembeelian seendiri di fasilitas keeseehatan/apotik/toko obat swasta, meendapatkannya dari 

keeluearga ataue orang lain, ataue meengikueti instrueksi ataue reeseep yang dibeerikan oleeh profeesional 

meedis. Suepleemeentasi TTD di reematri meeruepakan salah satue inisiatif peemeerintah uentuek 

meencapai angka konsuemsi zat beesi harian yang dianjuerkan agar teerhindar dari aneemia yang 

muengkin diseebabkan oleeh aneemia: 

1. Meenguerangi daya tahan alami tuebueh, seehingga leebih reentan teerhadap peenyakit yang 

diseebabkan oleeh ageen infeeksiues. 

2. Peenueruenan keebuegaran fisik dan keetajaman meental akibat keekuerangan sueplai oksigeen kee 

seel otot dan seel otak. 

3. Peenueruenan kineerja akadeemik seecara keeseelueruehan. 

4. Jika reematri hamil, dalam jangka panjang akan meengakibatkan ibue hamil aneemia, yang 

akan meeningkatkan bahaya komplikasi seelama peersalinan, seerta risiko keematian ibue dan 

bayi, seerta risiko peenyakit (Kemenkes, 2020). 

Dosis peembeerian TTD pada reemaja puetri dilakuekan meelaluei UeKS/M di leembaga 

peendidikan (SMP dan SMA). Hal ini seesueai deengan Suerat Eedaran Direektuer Jeendeeral 

Keeseehatan Masyarakat Keemeenteerian Keeseehatan Nomor HK.03.03/V/0595/2016 teentang 

Peembeerian Tableet Tambahan Darah Bagi Reemaja Puetri dan Wanita Uesia Suebuer deengan 

meemilih hari kapan TTD harues dikonsuemsi pada waktue yang beersamaan (Kemenkes, 

2020). TTD dibeerikan keepada wanita uesia suebuer seeminggue seekali dan seehari seekali seelama 

meenstrueasi, seesueai deengan Peeratueran Meenteeri Keeseehatan Reepueblik Indoneesia Nomor 88 

Tahuen 2014 Teentang Standar Tableet Tambahan Darah Uentuek Wanita Uesia Suebuer dan Ibue                   

Hamil (Kemenkes, 2018). 

TTD meemiliki seejuemlah keeuengguelan, antara lain seebagai beerikuet: 

1. Dapat meembantue meemeenuehi peeningkatan keebuetuehan zat beesi yang teerjadi seelama 

keehamilan. 

2. Dapat meembantue meenueruenkan risiko ibue meeninggal kareena peenyeebab  teerkait 

peerdarahan. 
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3. Dapat meembantue meenueruenkan risiko keelahiran preematuer dan anak-anak  yang lahir 

deengan beerat badan lahir reendah (BBLR). 

4. Dapat meenguerangi peerasaan leesue, leemah, dan keeleelahan. 

5. Dapat meembantue meeningkatkan imuenitas ibue saat hamil. 

6. Dapat meembantue meeningkatkan juemlah oksigeen yang dibawa meelaluei   darah (Kemenkes, 

2022). 

 

F. Remaja Putri 

Meenueruet World Heealth Organization, dianggap reemaja meemiliki                 reentang uesia antara 10 

dan 19. Seekitar 45 jueta reemaja laki-laki dan peereempuean, ataue 18% dari total peendueduek yang 

tinggal di Indoneesia meemiliki triplee load masalah gizi saat ini te ermasuek deefisieensi 

mikronuetrieen seepeerti ane emia dan stuenting, wasting, dan obe esitas. WHO me enawarkan 

deefinisi peemueda yang leebih konseeptueal pada tahuen 1974. Tiga faktor disajikan dalam deefinisi 

ini yaitue biologis, psikologis, dan sosial e ekonomi. Deefinisi leengkapnya adalah seebagai 

beerikuet: 

1. Masa reemaja adalah masa keetika seeseeorang meenuenjuekkan ciri-ciri seeksueal seekuendeernya 

uentuek peertama kali sampai meereeka meencapai keematangan seeksueal meereeka beerkeembang. 

2. Saat masa bayi hingga de ewasa, seeorang meengalami peertuembuehan psikologis dan pola 

ideentifikasi. 

3. Saat teerjadi peeruebahan dari keeadaan keeteergantuengan sosial eekonomi seepeenuehnya meenjadi 

keeadaan yang reelatif leebih mandiri (Sarwono, 2019). 

WHO teelah meeneetapkan batasan uesia atas uentuek reemaja 10 hingga 20 tahuen. Uesia-uesia 

teerseebuet meemang meemiliki risiko keehamilan yang leebih beesar di bandingkan deengan uesia – 

uesia teerseebuet di atas (keesuelitan meelahirkan, sakit/cacat/keematian bayi/ibue). WHO 

meengkateegorikan laki - laki mueda kee dalam duea keelompok uemuer, reemaja awal (10–14 tahuen) 

dan reemaja akhir (15–20 tahuen), meeskipuen klasifikasi di atas seebagian beesar didasarkan pada 

keesuebueran wanita. 

Seebagai bagian dari keepuetuesannya uentuek meendeeklarasikan tahuen 1985 seebagai 

Tahuen Inteernasional Peemueda, Peerseerikatan Bangsa-Bangsa (PBB) seendiri meendeefinisikan 

peemueda (youeth) seebagai yang beeruesia antara 15 sampai 24 tahuen (Sarwono, 2019). Reentang 
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uesia 15 sampai 24 tahu en di Indoneesia meeruepakan batas atas u esia reemaja yang meendeekati 

Ueniteed Nations Limits on Youeth. Reemaja meenueruet Sarwono, (2019) yaitue suelit di 

deeskripsikan bagi masyarakat Indoneesia seepeerti  halnya meendeefinisikan keepeemuedaan seecara 

lueas. Isue teerseebuet muencuel dari keeragaman suekue, buedaya, statues sosial eekonomi, dan tingkat 

peendidikan di Indoneesia (Sarwono, 2019). Ada beebeerapa prinsip meenyeeluerueh seeseeorang 

dapat meeneerapkan batasan u esia 11–24 tahuen dan be eluem meenikah uentuek reemaja Indoneesia 

deengan meempeertimbangkan faktor-faktor beerikuet: 

1. Ciri seeksueal seekuendeer (kriteeria fisik) seering muelai muencuel seekitar uesia 11 tahuen. 

2. Kareena puebeertas dalam masyarakat Indoneesia dianggap dimuelai pada u esia 11 tahuen, baik 

tradisi mauepuen agama tidak lagi meemandang orang-orang ini seebagai anak-anak (kriteeria 

sosial). 

3. Pada uesia teerseebuet teerdapat indikasi bahwa peerkeembangan meental teelah meencapai 

puencaknya, antara lain mu encuelnya ideentitas diri (eego ideentity), fasee peerkeembangan 

psikososial geenital (meenueruet Freeued), dan puencak kognitif (Piageet) dan peerkeembangan 

moral (Kohlbeerg) (meenueruet kriteeria psikologis). 

4. Uesia maksimal adalah 24 tahu en, deengan tuejuean uentuek meembeerikan keeseempatan keepada 

individue yang sampai de engan uesia teerseebuet masih beergantueng pada orang tueanya, beeluem 

meemiliki hak deewasa peenueh (meenueruet adat/tradisi), tidak dapa meenguengkapkan 

peerasaannya, pikiran se endiri, dll. 

5. Kareena peentingnya pe ernikahan dalam buedaya kita seecara keeseelueruehan, statu es peernikahan 

meeruepakan faktor kuenci dalam deefinisi di atas. Tidak meemandang uesia meereeka, individue 

yang suedah meenikah dipandang dan dipeerlakuekan seebagai orang deewasa yang uetueh baik 

dalam konteeks huekuem mauepuen sosial. Oleeh kareena itue, istilah “peemueda” dalam konteeks 

ini hanya meeruejuek pada individue yang masih lajang. 

Masa mueda diseebuet seebagai tahap peerkeembangan fisik dalam ke edokteeran dan disiplin 

ilmue lain (seepeerti biologi dan fisiologi) yang beerhuebuengan deengannya, yaitue masa keetika 

sisteem geenital manuesia meencapai keematangan. Dari seegi anatomi, hal ini meenuenjuekkan 

bahwa alat keelamin pada khuesuesnya dan kondisi tuebueh pada uemuemnya te elah beerkeembang 

meenjadi beentuek yang ideeal, dan alat keelamin juega teelah beerfuengsi seecara fisiologis de engan 

seempuerna. Seeorang pria deengan kuemis dan jangguet seerta keemampuean meenghasilkan ratuesan 

jueta seel speerma (speermatozoa) seetiap kali ia eejakuelasi, ataue seeorang wanita deengan payuedara 

beesar dan pingguel beesar seerta indueng teeluer yang me engeeluearkan seel teeluer seetiap buelan, akan 
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meenjadi manifeestasi fisik dari tahap pe erkeembangan fisik ini (Sarwono, 2019). Ada banyak 

variasi dalam waktue puebeertas; beebeerapa reemaja puetri muelai meenstrueasi pada uesia 10 atau e 

bahkan 9 tahuen (keetika meereeka masih keelas 3 SD), seemeentara yang lain tidak meendapatkan 

meenstrueasi sampai me ereeka beeruesia 17 tahuen (keetika meereeka dueduek di keelas 2 SMA) 

(Sarwono, 2019). 

G. Efektivitas Snack Bar Daun Kelor (Moringa oleifera) sebagai Efek 

Amelioratif Anemia 

Hasil pemeriksaan kadar Hb terhadap dua kelompok penelitian yang dilakukan 

sebelum dan sesudah intervensi terlihat pada tabel 2 berikut ini. 

Tabel 2. Hasil pemeriksaan kadar HB sebelum dan sesudah intervensi 

Kelompok 

Kadar Hemoglobin (g/dl) 

Sebelum 

Intervensi 

Setelah 

Intervensi 

Selisih 

Perubahan 

Kontrol (+) 10.72±0.62 12.69±0.74 1.97±0.87 

P1 10.12±0.51 13.48±0.56 3.36±0.61 

Rerata 10.42±0.56 13.08±0.56 2.66±0.74 

Sumber : Data primer (2024) 

Pada table 2 menunjukan bahwa rerata kadar Hb sebelum intervensi <12 g/dl dimana 

untuk kelompok control (+) = 10.72±0.62 g/dl, P1 = 10.12±0.511g/dl. Hasil analisis 

menunjukan bahwa tidak berbeda kadar Hb antara P1 dengan control (+) (p = 0.081). 

Sementara itu pemeriksaan kadar Hb sesudah intervensi menunjukan rerata >12 g/dl 

dimana control (+) = 12.69±0.69 g/dl, P1 = 13.48±0.56 g/dl. Hasil analisis menunjukan ada 

perbedaan kadar Hb pada semua kelompok penelitian sesudah intervensi (p = 0.021). 

Sementara hasil analisis menunjukan ada perbedaan kadar Hb antara sebelum dan sesudah 

intervensi pada semua kelompok penelitian (p = 0.000). 

Perlakuan intervensi tablet tambah darah dan snack bar kelor mengalami peningkatan 

kadar Hb lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok control (+) dengan rerata 

peningkatan adalah 2.66±0.74 g/dl. Hasil analisis menunjukan bahwa terdapat perbedaan 

rerata perubahan kadar Hb diantara kelompok penelitian (p = 0.000). Kontrol adalah 

kelompok remaja putri yang mendapatkan suplementasi tablet besi, sedangkan P1 adalah 
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kelompok remaja putri yang mendapatkan snack bar dan tablet besi. Suplementasi tablet 

besi yang diberikan pada Kontrol dan P1 mengandung Ferrous Gluconate 250. Manganese 

Sulfate 0.2 mg. Copper Sulfate 0.2 mg. Vit C 50 mg.1 mg. Vit B12 7.5 mcg. 25 mg. 

sedangkan pada snack bar daun kelor yang diberikan pada P1 mengandung protein 10.86% 

dan kadar Fe = 1.91 mg persaji (50 gram).  

Terjadinya peningkatan kadar Hb sesudah intervensi ini sama yang ditemukan oleh 

Tanziha dkk., (2013) pada anak SD yang mendapatkan kudapan 3 kali dalam seminggu, 

yaitu 11.70 g/dl sebelum intervensi menjadi 11.96 g/dl setelah intervensi 10, demikian juga 

yang ditemukan oleh Iannotti dkk., (2016) pada anak  usia sekolah di Haiti, dimana terjadi 

peningkatan kadar Hb 0.14 ± 1.28 g/dl pada anak – anak yang diberi Snack selai kacang 

yang difortifikasi. Hal yang sama juga ditemukan oleh Abizari dkk., (2014) di Ghana, Anak 

yang mendapat makanan tambahan (PMT) Campuran kedelai jagung yang diperkaya 

mikronutrien menunjukkan peningkatan konsentrasi Hb yang signifikan yaitu 0.6 g/dl lebih 

tinggi dibandingkan yang tidak mendapatkan PMT. 

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Priyas Hastuti & 

Novita Sari, (2022) tentang efek pemberian teh daun kelor (moringa oleifera tea)dan tablet 

tambah darah terhadap peningkatan kadar haemoglobin pada remaja anemia di Lampung 

Barat yang meyatakan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan pada kelompok 

intervensi yang diberikan teh daun kelor dengan rata – rata peningkatan kadar Hb sebelum 

dan sesudah pemberian teh daun kelor sebesar 1,8 (SD+0.618). 

Hal –hal yang dapat meningkatkan penyerapan besi diantaranya adalah enhancer yang 

berperan besar terhadap penyerapan zat besi. Enhancer zat besi diantaranya vitamin C dan 

vitamin A (Wahyuni dkk., 2013). Pada penelitian ini, selain zat besi, daun kelor (Moringa 

oleifera L.) juga mengandung vitamin A dan vitamin C. Vitamin A dapat mempengaruhi 

ekskresi zat besi dari hati. Suplementasi vitamin A dengan zat besi memperbaiki status 

vitamin A dan memperbaiki status zat besi (Khodijah, 2017). Vitamin C berfungsi sebagai 

enhancer karena vitamin C dapat membantu absorbsi besi non heme dengan cara 

merombak bentuk feri menjadi fero yang lebih mudah diserap. Daun kelor (Moringa 

oleifera L.) juga mengandung protein (Hastuty & Nitia, 2022). Protein memiliki peran 

penting dalam transportasi zat besi di dalam tubuh. Kurangnya asupan protein dalam tubuh 

akan berdampak pada terhambatnya transportasi zat besi sehingga menyebabkan terjadinya 

defisiensi zat besi dan mengakibatkan kekurangan kadar hemoglobin dalam darah. Semakin 

rendah asupan protein, maka semakin rendah pula kadar hemoglobin (Masthalina, 2015). 
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H. Penutup 

Hasil pengukuran kadar hemoglobin sebelum dan sesudah pemberian snack bar daun 

kelor yaitu mayoritas remaja putri yang mengalami anemia mengalami peningkatan kadar 

hemoglobin dibandingkan dengan kelompok tablet Fe. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

terdapat perbedaan kadar hemoglobin sebelum dan sesudah pemberian snack bar daun 

kelor (p<0.000). Rata – rata kadar Hemoglobin sebelum intervensi pada kelompok  

experimen snack bar daun kelor yaitu 10.12 mg/dL, kemudian meningkat menjadi 13.48 

mg/dL.  

Beberapa tanaman Indonesia seperti daun kelor (moringa oliefera) berpotensi 

meningkatkan kadar hemoglobin karena mengandung zat besi dan nutrisi lain yang penting 

untuk pembentukan sel darah merah. Hal ini dikarenakan daun kelor memiliki senyawa 

aktif yaitu flavonoid, tannin, saponin, steroid, dan berbagai vitamin. Fortifikasi makanan 

sehat berbahan dasar daun kelor yaitu Snack Bar untuk remaja putri yang mengalami 

anemia dapat meningkatkan kadar hemoglobin dan mampu menekan prevalensi anemia. 

Selain itu pemanfaatan bahan baku daun kelor diharapkan dapat mendorong kreativitas 

masyarakat dalam meningkatkan nilai tambah di dalam negeri dengan cara mengolah daun 

kelor sebagai produk lokal yang memiliki manfaat kesehatan bernilai ekonomis. 

Disarankan untuk melakukan penelitian lebih lanjut mengenai pengaruh pemberian snack 

bar dan suplemen Fe terhadap parameter status besi seperti Feritin dan Transferin.   
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