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Pengabdian kepada 
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Aktif, Perilaku Sehat 

Pencapaian pembangunan sumber daya manusia yang berkualitas, 

sehat cerdas dan produktif merupakan tantangan utama dalam 

pembangunan suatu Bangsa. Masalah gizi menjadi bagian pencetus 

kualitas SDM. Kekurangan dalam mengkonsumsi makanan baik 

jumlah maupun mutunya dapat menyebabkan kurang gizi seperti 

kurang energi kronik (KEK), anemia, kurang vitamin A, dan 

gangguan akibat kurang Iodium. Faktor kekurangan zat gizi pada 

remaja adalah zat besi. Remaja memiliki risiko tinggi mengalami 

anemia karena defisiensi zat besi. Ini disebabkan memasuki fase 

remaja, tubuh tumbuh semakin pesat yang disertai berbagai 

perubahan hormonal menjelang fase kedewasaan. Itu sebabnya, 

tubuh membutuhkan sejumlah besar nutrisi, termasuk zat besi yang 

terutama digunakan oleh darah untuk mengangkut oksigen. Zat 

besi yang tidak mencukupi akan memicu terjadinya anemia. 

Berdasarkan latar belakang diatas, maka penulis tertarik untuk 

melakukan pengabdian masyarakat tentang sosialisasi penyuluhan 

anemia dan gizi seimbang pada remaja putri. Masih banyak remaja 

putri yang belum mengetagui tentang gizi seimbang serta dampak 

anemia terhadap remaja putri. 

PENDAHULUAN 

Pencapaian pembangunan sumber daya manusia yang berkualitas, sehat cerdas dan 

produktif merupakan tantangan utama dalam pembangunan suatu Bangsa (Dorle dkk., 2020). 

Masalah gizi menjadi bagian pencetus kualitas SDM. Sebagai contoh perlunya kualitas SDM 

sangat ditentukan pada masa kehamilan merupakan periode yang sangat menentukan kualitas 

SDM di masa depan, karena tumbuh kembang anak sangat ditentukan oleh kondisinya saat 

masa janin dalam kandungan (Fauzia dkk., t.t.). Akan tetapi perlu diingat bahwa keadaan 

kesehatan dan status gizi ibu hamil ditentukan juga jauh sebelumnya, yaitu pada saat remaja 

atau usia sekolah(P. Sari dkk., 2022). Masa remaja (adolescence) merupakan masa transisi 

atau peralihan dari masa anak-anak menuju dewasa yang ditandai adanya perubahan fisik, 

psikis dan psikososial (Gupta & Dhariwal, 2019) 

Menurut World Health Organisation (WHO) batasan kelompok usia remaja adalah usia 

12-24 tahun sedangkan menurut Depkes RI, batasan kelompok usia remaja adalah usia 10-19 

tahun dan belum menikah (Zhu dkk., 2021). Masa Remaja merupakan masa dimana organ 
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reproduksi mulai berfungsi. Remaja Putri akan mengalami mentruasi sedangkan remaja putra 

mengalami mimpi basah (Regasa & Haidar, 2019). 

Pertumbuhan dan perkembangan yang terjadi pada masa remaja menyebabkan 

terjadinya banyak perubahan dalam kehidupan remaja, termasuk ragam gaya hidup dan 

perilaku konsumsi remaja (Habib dkk., 2020). Pertumbuhan pada masa remaja terjadi sangat 

cepat (Adolescence Growth Spurt). Kecepatan pertumbuhan yang tinggi menyebabkan remaja 

membutuhkan makanan yang mengandung zat-zat gizi yang cukup besar (Putri dkk., 2021). 

Selain itu, masa remaja umumnya melakukan aktivitas fisik lebih tinggi dibandingkan dengan 

usia lainnya, sehingga diperlukan zat gizi yang banyak (Dwi Jayanti & Elsa Novananda, 

2019). Kebutuhan kalori, protein, dan mikronutrien pada kelompok usia ini perlu diutamakan 

(Dinda, 2018). Kebutuhan akan kecukupan gizi pada remaja didapatkan dari kesesuaian antara 

jumlah dan jenis makanan yang dikonsumsi (Putra dkk., 2019). Kekurangan dalam 

mengkonsumsi makanan baik jumlah maupun mutunya dapat menyebabkan kurang gizi 

seperti kurang energi kronik (KEK), anemia, kurang vitamin A, dan gangguan akibat kurang 

Iodium. Gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari dapat mencegah terjadinya keadaan gizi 

kurang atau gizi lebih (Salsabila, 2022). Salah  satu  faktor  kekurangan  zat  gizi  pada  

remaja  adalah  zat  besi. Remaja memiliki risiko tinggi mengalami anemia karena defisiensi 

zat besi (D. P. Sari dkk., 2020). Ini disebabkan memasuki fase remaja, tubuh tumbuh semakin 

pesat yang disertai berbagai perubahan hormonal menjelang fase kedewasaan. Itu sebabnya, 

tubuh membutuhkan sejumlah besar nutrisi, termasuk zat besi yang terutama digunakan oleh 

darah untuk mengangkut oksigen. Zat besi yang tidak mencukupi akan memicu terjadinya 

anemia (Friska Armynia Subratha, 2020). 

Sosialisasi ini bertujuan dan bermanfaat dalam meningkatkan pengetahuan serta 

pemahaman mahasiswa tentang pentingnya asupan gizi serta dampak dari anemia yang sering 

dialami pada remaja putri. 

Beberapa penanganan yang dilakukan dalam menangani masalah gizi remaja adalah 

peningkatan pengetahuan gizi pada masa remaja dan asupan gizi yang sesuai dengan 

kebutuhan (Damayanti dkk., 2020). Peningkatan pengetahuan gizi remaja tentang gizi 

seimbang yang kemudian diharapkan dapat memperbaiki sikap serta perilaku makan remaja 

dapat dilakukan melalui sekolah dengan pertimbangan: Remaja menghabiskan sebagian besar 

waktunya di sekolah dan sekolah memiliki guru Bimbingan dan Konseling (BK) yang 

berkewajiban memberi bantuan kepada siswa dalam upaya menemukan pribadi, mengenal 

lingkungan dan merencanakan masa depan atau bimbingan dalam hal pribadi, sosial, belajar 

dan karier. Berdasarkan pertimbangan di atas perlu dikaji dampak intervensi gizi melalui 

sekolah, yaitu dengan pendidikan gizi yang akan terbukti dengan pemilihan jenis bahan 

makanan dan asupan makan remaja setiap hari.  

Setelah dilakukan survey pendahuluan bersama dengan Tim LPPM S1 Kebidanan 

Program Sarjana Universitas Citra Bangsa, remaja SMAN 12 Kota Kupang ditemukan data 

bahwa remaja tidak memahami tentang gizi seimbang sesuai kebutuhan remaja. Selain 

masalah tentang gizi seimbang remaja pernah tidak pernah memantau status gizi dan anemia 

pada remaja. Berdasarkan latar belakang dan hasil survey tersebut perlu dilakukan pengabdian 

masyarakat berupa edukasi Gizi.  

 

METODE PENELITIAN 

Kegiatan ini dilaksanakan dengan pemberian materi tentang gizi pada remaja yang 

meliputi pemutaran video dan penguatan materi tentang gizi pada remaja serta anemia pada 
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remaja. Peserta diberikan kesempatan untuk berdiskusi terkait gizi dan anemia pada remaja. 

Selanjutnya pembagian tablet tambah darah serta vitamin C kepada para peserta. Peserta yang 

mengikuti kegiatan ini sebanyak 137 orang, yang dilaksanaan pada tanggal 25 Juni 2023, jam 

10.00 – 12.00 Wita di FKIP Universitas Citra Bangsa. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sosialisasi tentang anemia dan gizi pada remaja putri yang diadakan di FKIP 

Universitas Citra Bangsa, dapat terlaksana dengan baik sesuai dengan perencanaan. Namun 

dalam kegiatan tersebut juga ditemui berbagai hambatan.  

Hambatan Selama Kegiatan 

Remaja putri tidak semuanya mengetagui tentang anemia dan masalah gizi seimbang 

pada remaja putri. Kurangnya waktu serta kesiapan para peserta untuk mempersiapkan 

pertanyaan – pertanyaan yang dapat diajukan. 

Pemecahan Masalah  

Direncanakan untuk membentuk tim penyuluhan kesehatan remaja, serta mengadakan 

kembali sosialisasi tentang Kesehatan maupun gizi. 

 

KESIMPULAN 

Kegiatan sosialisai gizi dan anemia serta pemberian tablet tambah darah dan vitamin C, 

pada remaja putri ini dihadiri oleh 158 orang peserta. Masih banyaknya para remaja putri 

yang belum mengetahui terkait tentang gizi yang baik untuk pertumbuhan remaja putri 

sehingga terhindar dari berbagaimacam penyakit termasuk anemia yang kerap terjadi pada 

remaja putri. 
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