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abstrak —Gizi seimbang merupakan hal penting dalam kehidupan untuk menjaga
kesehatan tubuh. Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui manfaat dari gizi
seimbang dalam mencegah anemia terutama pada remaja putri. Metode dari penelitian
ini adalah SLR dengan cara mengevaluasi, menyelidiki serta menafsirkan kemungkinan
mengenai topik yang di sukai dan pertanyaan dari penelitian tertentu. Data penelitian
dalam penelitian dalam bentuk data sekunder. Metode mengumpulkan data menerapkan
simak dan catat. Cara validasi data dengan metode triangulasi data. Hasil penelitian
menghasilkan bahwa manfaat gizi seimbang itu antaralain 1) meningkatkan kadar
hemoglobin 2) menjaga energi dan konsentrasi 3) membantu perkembangan dan
pertumbuhan
Kata kunci — gizi seimbang, anemia, remaja putri

Abstract— Balanced nutrition is important in life to maintain a healthy body. The
purpose of this analysis is to decide the benefits of balanced nutrition in preventing
anemia, especially in adolescent girls. The method of this research is SLR by evaluating,
investigating and interpreting the possibilities regarding topics of interest and questions
of specific research. The research data in the research is in the form of secondary data. The
method of collecting data applies listening and recording. Data validation method using
data triangulation method. The results showed that the benefits of balanced nutrition
include 1) increasing hemoglobin levels 2) maintaining energy and concentration 3)
helping development and growth.

Keywords — balanced nutrition, anemia, adolescent girls

PENDAHULUAN

Remaja adalah fase pertumbuhan yang dipenuhi dengan eksplorasi, perubahan,
dan pembentukan identitas. Masa remaja merupakan peralihan antara masa anak-
anak dan dewasa yang meliputi perubahan pada tubuh, pikiran (Djibu, 2023) serta
perkembangan mulai dari fisik dan mental (Diananda, 2019). Selain itu pada masa
remaja juga akan menghadapi perubahan perubahan pada diri remaja yaitu adanya
tekanan emosional pada dirinya (Djama, 2017).
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Masa remaja sebagai fase pencarian jati diri, dimana individu muda berusaha
memahami dirinya dan perannya di kehidupan (Karlina, 2020). Ciri dari masa remaja
yaitu remaja mudah dipengaruhi teman dibandingkan ketika kanak-kanak (Saputro,
2018). Selain itu ciri lainnya adalah pada masa remaja sering kali mengalami masalah
yang sulit mereka atasi sendiri (Lestarina dkk., 2017). Jadi, ciri utama dari remaja
adalah mereka cenderung mudah dipengaruhi oleh teman sebaya dan menghadapi
berbagai masalah yang sulit mereka atasi sendiri. Masalah yang dapat dihadapi oleh
remaja bisa dalam bentuk anemia.

Anemia masih menjadi salah satu permasalahan kesehatan yang berdampak
pada kualitas hidup seseorang terutama remaja. Anemia merupakan masalah gizi saat
ini yang dijumpai terkhususnya di negara berkembang (Khobibah dkk., 2021).
Anemia didefinisikan sebagai keadaan saat hemoglobin pada darah kurang dari
normal pada golongan usia serta jenis kelamin (Astuti, 2023). Pada keadaan anemia,
jumlah pada sel darah merah dan hematokrit kurang dari normal yakni <12 g/dl
untuk remaja (Maharani, 2020).

Anemia dapat disebabkan karena kehilangan darah, kurang asupan zat besi,
kurangnya vitamin dan asam folat (Hafsah & Safitri, 2023). Pada remaja faktor utama
anemia disebabkan karena makan makanan yang kurang baik serta kebiasaan
mengkonsumsi makanan cepat saji (Julaecha, 2020). Sementara pada remaja putri,
anemia sering disebabkan karena menstruasi dan diet yang kurang baik (Rahmawati,
2023). Oleh karena itu, gaya makan sehat serta asupan gizi seimbang penting untuk
mencegah serta mengatasi anemia.

Gizi Seimbang adalah asupan makanan dengan nutrisi yang tepat. Gizi
seimbang juga dapat diartikan sebagai pola makanan yang berisi zat gizi sebanding
dengan keperluan tubuh (Pratami, Widajanti, & Aruben, 2016) dan sesuai jenis yang
dibutuhkan tubuh (Fajriani dkk., dalam Tadale, Ramadhan & Nurfatimah 2021).
Selain itu gizi seimbang juga dapat mencegah masalah gizi (Ariyanto, Fatmawati, &
Efni, 2023).

Gizi seimbang memiliki manfaat untuk meningkatkan imun serta kekebalan
tubuh (Tepriandy & Rochadi, 2021). Pada masa remaja gizi seimbang bermanfaat
untuk meningkatkan konsentrasi, energi, kesehatan, serta mendukung pertumbuhan
fisik serta kematangan reproduksi (Nurmala dkk., 2020). Gizi seimbang didapatkan
dari karbohidrat, lemak, protein, vitamin serta mineral. Oleh karena itu, pentingnya
remaja guna menjaga gaya makan sehat serta bergizi demi mendukung tumbuh
kembang yang optimal. Berdasarkan uraian tersebut penelitian ini penting
dilaksanakan guna menganalisis manfaat gizi seimbang untuk mencegah anemia
pada remaja putri demi mendukung kualitas hidup dan perkembangan optimal
remaja.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian Systematic Literature Review atau sering dikenal
dengan singkatan SLR. Penelitian SLR adalah teknik yang digunakan guna
mengevaluasi, menyelidiki serta menafsirkan kemungkinan mengenai topik yang di

sukai dan pertanyaan dari penelitian tertentu (Triandini dkk., 2019 dalam Hikmah
dan Hasanudin, 2024).

Bojonegoro, 15 Mei 2025 60 Prosiding Seminar Nasional



Nasywa Aulia Rahmah, dkk. Manfaat Gizi Seimbang....

Data penelitian ini berupa data sekunder. Data sekunder menurut Umaroh dan
Hasanudin (2024) dapat berupa jurnal nasional, buku, skripsi dan dokumen
berkesinambungan dengan riset yang dilakukan. Data sekunder yang diterapkan ini
berbentuk kata, frasa, klausa, atau kalimat yang diperoleh dari buku dan artikel jurnal
yang terbit secara nasional.

Cara pengumpulan data menggunakan metode simak dan catat. Teknik simak
dan catat adalah cara untuk memperoleh data dengan menyimak bahasa lalu
dilanjutkan dengan menulis bentuk yang berkaitan dari penerapan bahasa dalam
bentuk tulisan (Irawan dkk., 2020). Metode simak penelitian ini dengan cara membaca
buku dan jurnal berdasarkan sumber-sumber terpercaya secara bergantian. Teknik
catat penelitian ini dilakukan dengan mengumpulkan data dan ditulis secara
sistematis.

Validasi data dilakukan dengan teknik triangulasi. Teknik triangulasi menurut
Puspita dan Hasanudin (2024) adalah cara untuk mengembangkan kualitas,
kredibilitas, dan akurasi dengan mengintegrasikan data dari berbagai sumber.
Triangulasi penelitian ini dengan cara triangulasi teori. Penelitian ini teori dari
pembahasan menjadikan pembuktian atas penyataan yang telak di kemukakan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Manfaat dari Gizi seimbang untuk mencegah anemia remaja putri dapat
berbentuk.
1. Meningkatkan kadar hemoglobin
Asupan zat besi dari makanan contohnya daging merah, hati, bayam serta
kacang-kacangan membantu menghasilkan sel darah merah dan menghambat
terjadinya anemia. Hal ini diperkuat oleh Sugiarsih & Solihah (2022) bahwa zat
besi diperlukan dalam pembentukan hemoglobin dan membuat pembentukan sel
darah merah menjadi kecil serta kandungan hemoglobin lebih rendah.

2. Menjaga energi dan konsentrasi
Pola makan bergizi seimbang membantu remaja putri tetap berenergi, tidak
mudah lelah, dan meningkatkan konsentrasi dalam belajar serta aktivitas sehari-
hari. Hal ini diperkuat oleh Siahaan dkk. (2024) bahwa mengkonsumsi gizi
seimbang pada remaja dapat meningkatkan energi serta stamina selain itu juga
dapat menjaga berat badan tetap sehat.

3. Membantu perkembangan dan pertumbuhan

Remaja putri saat ini dalam masa pertumbuhan yang cepat, sehingga sangat
memerlukan asupan gizi cukup untuk mendukung perkembangan fisik dan
kognitif. Pola makan gizi seimbang membantu memastikan tubuh mendapatkan
nutrisi yang cukup untuk mendukung tinggi badan, perkembangan otot, serta
fungsi otak yang optimal. Hal ini diperkuat oleh Fatmasari dkk. (2024) bahwa gizi
seimbang memastikan tubuh memperoleh nutrisi cukup untuk membantu tinggi
badan, perkembangan otot dan fungsi otak secara optimal.
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SIMPULAN

Simpulan di dalam penelitian ini adalah terdapat tiga manfaat gizi seimbang
untuk mencegah anemia pada remaja putri, yaitu 1) meningkatkan kadar hemoglobin,
2)menjaga energi dan konsentrasi serta 3)membantu pertumbuhan dan
perkembangan.
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