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abstrak —Buah tomat memiliki komposisi gizi yang lengkap. Penelitian ini adalah
untuk mengkaji kandungan dalam jus tomat dalam upaya meningkatkan kadar
hemoglobin pada ibu hamil. Metode penelitian ini adalah SLR. Data penelitian dalam
bentuk data skunder. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan metode simak dan
catat, sementara teknik validasi data menggunakan triangulasi data. hasil penelitian
mengungkapkan bahwa kandungan jus tomat itu antara lain 1) vitamin C, 2) zat besi,
dan, 3) folat. Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat tiga jenis
kandungan dalam jus tomat yang berperan dalam peningkatkan kadar hemoglobin yang
dialami oleh ibu hamil.

Kata kunci— ibu hamil, hemoglobin, jus tomat

Abstract— Tomatoes have complete nutritional content. This study is to test the
content of tomato juice in an effort to increase hemoglobin levels in pregnant women.
This research method is SLR. The research data is secondary data. The data collection
technique was carried out by listening and recording methods, while the data validation
technique used data triangulation. The results revealed that the content of tomato juice
includes 1) vitamin C, 2) iron, and, 3) folate. The conclusion of this study shows that
there are three types of content in tomato juice that play a role in increasing hemoglobin
levels experienced by pregnant women.

Keywords — pregnant women, hemoglobin, tomato juice.

PENDAHULUAN

BKKBN dalam Sari (2019) menjelaskan bahwa ibu hamil dapat diartikan
sebagai wanita yang mengandung embrio di rahim. Selain itu, ibu hamil adalah
wanita yang sedang mengandung untuk melanjutkan keturunan (Nasriyah &
Ediyono, 2023) dan termasuk kelompok rentan terhadap berbagai gangguan
kesehatan yang terkait maupun tidak terkait kehamilan (Ardani & Herlina, 2024).
Jadi, Ibu hamil adalah wanita yang mengandung embrio dalam tubuhnya untuk
melanjutkan keturunan dan termasuk kelompok rentan terhadap berbagai gangguan
kesehatan. Masalah gangguan kesehatan yang sering ditemui oleh ibu hamil adalah
anemia.

Bojonegoro, 15 Mei 2025 6 Prosiding Seminar Nasional


mailto:cahyo.hasanudin@ikippgribojonegoro.ac.id
mailto:ulfah053@gmail.com

Yoseva Berliana Damayanti dkk. Kandungan Jus Tomat.....

Sinaga & Hasanah (2019) mengatakan bahwa anemia pada ibu hamil
termasuk masalah kesehatan kehamilan. Selain itu, anemia biasa ditemukan pada
wanita usia produktif dan ibu hamil (Riyani, Marianna, & Hijriyati, 2020). Anemia
saat hamil mencerminkan kesejahteraan masyarakat dan berdampak pada kualitas
sumber daya manusia. (Novita, Sukaisih & Awalia 2014). Jadi anemia yang dialami
ibu hamil adalah salah satu masalah yang disebabkan penurunan hemoglobin
sehingga berdampak pada kondisi ibu dan perkembangan janin.

Lubis dalam Arif (2017) menjelaskan haemoglobin adalah kompleks protein
untuk mengangkut oksigen. Selain itu, haemoglobin adalah metaloprotein yang
mengandung zat besi (Ch dkk., 2023) dan indikator untuk menentukan prevalensi
anemia (Lantu, Tendean, & Suparman, 2016). Jadi Haemoglobin merupakan Protein
yang terdapat dalam sel darah merah berfungsi mengangkut oksigen ke seluruh
tubuh, namun dalam kondisi tertentu, kadar haemoglobin dapat mengalami
penurunan sehingga mengganggu distribusi oksigen dalam tubuh.

Fauziandari (2019) mengatakan bahwa penurunan kadar dalam darah
menyebabkan anemia. Penurunan kadar hemoglobin disebabkan keberadaan
sulfhemoglobin dan methemoglobin di dalam eritrosit (Puspitarani dalam Azizah,
Faisa, & Fatmawati 2023). Saat hamil, haemoglobin menurun karena peningkatan
volume plasma melebihi sel darah merah, terutama pada kehamilan kembar
(Rai,Kawengian & Mayulu 2016). Oleh karena itu, upaya pencegahan seperti
mengkonsumsi zat besi pada ibu hamil menjadi penting untuk menjaga
keseimbangan kadar hemoglobin dan mencegah anemia selama kehamilan.

Wasonowati (2011) menjelaskan bahwa tomat merupakan sayuran bernilai
ekonomi dan gizi tinggi. Tomat kaya vitamin, digemari, dan sering digunakan
sebagai sayuran (Hetharua, dkk., 2021). Selain itu, termasuk tanaman yang memiliki
kandungan gizi yang lengkap (Fadhilah, Wajdi, & Thahir, 2022). Jadi, tomat tidak
hanya memiliki nilai ekonomi tinggi, tetapi juga kaya akan gizi dan sering
digunakan olahan makanan.

Sulung, N. (2018) mengatakan bahwa kandungan di dalam jus tomat
bermanfaat untuk peningkatkan kadar hemoglobin pada ibu hamil yang mengalami
anemia. Selain itu, memiliki vitamin C untuk memberikan asupan bagi janin berupa
mikronutrien seperti kalsium, kalium, mangan dan zat besi (W, 2011). Jus tomat
terpilih menjadi salah satu efektif yang mendapat tambahan zat besi dan vitamin
C (Manurung, Putri, & Jayatmi, 2024).
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Penurunan kadar hemoglobin menjadi penyebab utama anemia pada sebagian
besar ibu hamil di Indonesia. Ibu hamil dapat memenuhi kebutuhan zat besi melalui
berbagai jenis makanan dan sayuran yang kaya akan zat besi. Tomat ialah salah satu
buah dengan komposisi gizi yang lengkap. Termasuk vitamin C dalam mendukung
penyerapan zat besi di darah, meningkatkan kadar hemoglobin, serta mencegah
anemia.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini dengan metode Systematic Literature Review (SLR) yaitu
pendekatan untuk mengevaluasi, menganalisis, dan menginterpretasikan berbagai
penelitian yang relevan dengan topik yang dibahas. (Triandini dkk., 2019 dalam
Hikmah dan Hasanudin, 2024).

Penelitian ini memanfaatkan data sekunder. Berdasarkan pendapat Umaroh
dan Hasanudin (2024), data sekunder mencakup buku referensi, skripsi, jurnal, serta
dokumen yang relevan dengan penelitian. Penelitian ini menggunakan data
sekunder yang terdiri dari kata, frasa, klausa, atau kalimat yang berasal dari buku
dan artikel jurnal yang dipublikasikan secara nasional.

Teknik pengumpulan data dilakukan menggunakan metode simak dan catat.
Metode ini melibatkan pemantauan secara lisan maupun tertulis, kemudian
mencatat informasi penting yang diperoleh dari proses penyimakan (Oktavia, 2019).
Dalam penelitian ini, metode simak diterapkan dengan membaca berbagai jurnal
yang memiliki judul berbeda, sedangkan metode catat dilakukan dengan mencatat
informasi penting yang diperoleh dari hasil pembacaan jurnal.

Validasi data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan teknik
triangulasi. Menurut Puspita dan Hasanudin (2024), triangulasi merupakan metode
yang bertujuan untuk peningkatkan dari kualitas, kredibilitas, dan ketepatan
penelitian dengan mengombinasikan data dari berbagai sumber. Dalam penelitian
ini, teknik yang digunakan adalah triangulasi teori, di mana hasil riset atau konsep
dari para ahli dijadikan dasar untuk memvalidasi pernyataan atau konsep yang
disampaikan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Untuk membedakan tomat segar dan kurang segar maka bisa ketahui
menggunakan tabel pembeda berikut.

Tabel 1. Karakteristik Kerusakan Fisik Tomat (Yuniastri, R., dkk. 2020).

Hari Kriteria yang diamati
ke - Tomat dengan kondisi baru Tomat cedera fisik
Kenamp Bau Tekstur Lama Kenampak Bau Tekstur Lama
akan an
1 S ) h Terlihat Sesuai khas Pada tomat Warna
segar E}S\g? keras mneliraala fresh terasa merah
y lembek menyala
2 Tidak ) kurang Aroma Padatomat Warna
terlalu Sesuai agak merah segar  agak asam terasa agak merah
khas lembek  menyala lembek
segar embe menyala
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3 Tomat Tomat bau busuk Pada tomat Warna
tidak tidak terasa merah
segar, segar, lembek
kulit kulit pada

ada tomat
tIc))mat Bau sedikit
. sedikit Lembek merah .
sedikit kering,
kering, asam serta
serta adanya
adanya bercak
bercak putih.
putih

Adapun kandungan Jus Tomat dalam pemanfaatan untuk Peningkatan
Haemoglobin pada wanita hamil
1. Vitamin C

Di dalam jus tomat mengandung zat vitamin C membantu dalam penyerapat
zat besi guna meningkatkan kadar haemoglobin dalam tubuh pengkonsumsi.
Selain itu, menurut Lestari, Aulya, & Widowati (2022) jus tomat memiliki peran
penting dalam meningkatkan kemampuan tubuh menyerap zat besi dari
makanan lain secara optimal.

2. Zat besi

Kadar zat besi dalam jus tomat lebih rendah dari daging merah namun dapat
berkontribusi dalam peningkatan kadar haemoglobin. Hal ini diperkuat oleh
Dewisari, Ciptriasrini, & Astarie, (2023) yaitu zat besi merangsang adanya
membentuk sel darah merah.

3. Folat (Vitamin B9)

Folat dalam tubuh memiliki peran membentuk sel darah merah yang sehat.
Sedangkan pada Martini dalam Claudia (2022) menjelaskan bahwa Mendukung
metabolisme protein, pembentukan sel darah merah, dan penurunan
homosistein yang berisiko bagi jantung.

SIMPULAN
Kandungan Jus Tomat dalam peningkatan kadar haemoglobin, yaitu 1)
Vitamin C, 2) Zat Besi dan 3) Folat (Vitamin B9).
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