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abstrak—Daun kelor mempunyai kandungan zat besi tinggi dalam meningkatkan 

kadar hemoglobin dalam darah. Tujuan penelitian ini ingin mengetahui kandungan 
puding daun kelor untuk mencegah anemia remaja. Metode penelitian ini adalah SLR data 
penelitian dalam bentuk data skunder. Artikel ini menggunakan simak dan catat. Teknik 
validasi menggunakan triangulasi data. Hasil dari artikel menunjukan bahwa kandungan 
puding daun kelor antara lain yaitu 1) Meningkatkan daya tahan tubuh, 2) Mendukung 
pertumbuhan dan perkembangan ,3) Meningkatkan konsentrasi dan daya ingat. Simpulan 
penelitian ini adalah terdapat tiga kandungan di dalam puding daun kelor. 
Kata kunci—Daun kelor, anemia, remaja 

 
Abstract—Moringa leaves have a high iron content in increasing hemoglobin levels in 

the blood. The purpose of this study was to determine the content of moringa leaf pudding 
to prevent anemia in adolescents. This research method is SLR research data in the form 
of secondary data. This article uses observe and record. The validation technique uses data 
triangulation. The results of the article show that the content of moringa leaf pudding 
includes 1) Increasing endurance, 2) Supporting growth and development, 3) Increasing 
concentration and memory. The conclusion of this study is that there are three contents in 
moringa leaf pudding. 
Keywords— Moringa leaves, anemia, teenagers 
 
 

PENDAHULUAN 
Kata "remaja" memiliki beragam makna dan konotasi yang bervariasi 

tergantung pada perspektif serta siapa yang menafsirkannya (Surbakti, 2009). Remaja 

merupakan individu yang masuk dalam perkembangan periode akhir pada masa 

anak-anak hingga awal masa dewasa. Secara umum, masa remaja berlangsung pada 

usia 11-12 tahun hingga 18-20 tahun (Giri, 2022). Remaja merupakan tahap peralihan 

masa kanak-kanak menjadi masa dewasa (Efendi F dan Makhfudli, 2009).  
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Remaja dapat disebut sebagai individu yang telah mencapai masa pubertas, 

ditandai dengan berfungsinya hormon reproduksi. Pada wanita, hal ini ditandai 

dengan datangnya menstruasi (Elida dalam Fhadila, 2017). Selama masa pubertas, 

terjadi berbagai perubahan fisik dan psikis, meliputi perubahan bentuk tubuh, 

perubahan emosional, serta perubahan seksual primer dan sekunder (Kurniawati & 

Nurmayanti, 2021). Perubahan pada masa pubertas membuat remaja merasa 

canggung karena harus menyesuaikan diri mengenai perubahan yang terjadi serta 

dapat menimbulkan rasa malu dan membuat remaja merasa terasing dari teman-

temannya (Sulistiyanti & Jifaniata, 2021).  

Anemia merupakan kondisi menurunnya kadar hemoglobin dalam tubuh zat 

besi dalam sel darah merah berperan sebagai pengangkut oksigen dari paru-paru ke 

seluruh tubuh (Fitriany & Saputri, 2018). Kadar hemoglobin (Hb) antara pria dan 

wanita berbeda pada pria dianggap mengalami anemia jika kadar hemoglobin <13,5 

g/dl, sedangkan pada wanita jika kadar hemoglobin <12 g/dl (Astuti, 2023). 

Kurangnya pemahaman remaja tentang anemia menjadikan penyuluhan sebagai 

langkah penting untuk meningkatkan pengetahuan mereka dalam upaya mencegah 

anemia (Julaecha, 2020).  

Anemia dapat disebabkan oleh ketidakseimbangan antara asupan nutrisi dan 

tingkat aktivitas remaja status gizi pada masa remaja menjadi faktor yang sangat 

penting untuk diperhatikan (Janah & Ningsih, 2021).  Kurangnya edukasi pada remaja 

putri mengenai pentingnya konsumsi tablet tambah darah serta keterbatasan sumber 

informasi (Indrawatiningsih dkk, 2021). Kurangnya pengetahuan tentang gizi 

membuat remaja tidak menyadari makanan yang mereka konsumsi belum memenuhi 

standar menu seimbang (Yaniarti dkk, 2024).  

Ekstrak daun kelor mengandung kadar zat besi tinggi, yang berpotensi sebagai 

agen defisiensi besi (Mun’im et al dalam Purnaningsih, W. T., & Isnaini, N., 2023). 

Setiap daun kelor segar memiliki kandungan sekitar 3,86-6,28 mg per 100 gram zat 

besi, jumlah zat besi yang setara dengan kandungan dalam satu tablet tambah darah 

(FE), yaitu 30 mg (Hastuti & Sari, 2022). Daun kelor memiliki kandungan vitamin A, 

vitamin B, vitamin C, kalsium, kalium, zat besi, dan protein dalam jumlah tinggi yang 

dapat dengan mudah diserap oleh tubuh manusia (Pratiwi, W. R., 2020).  
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Penderita anemia dapat memperoleh manfaat dari mengkonsumsi daun kelor, 

banyak mengandung vitamin C, zat besi, dan magnesium (Putri dkk, 2024). Daun 

kelor juga mempunyai kandungan kaya akan nutrisi penting serta  terdapat asam 

amino esensial berperan vital bagi tubuh (Rishel, R. A., 2023). Daun kelor, memiliki 

kandungan 28-30% protein, 11,93 mg (provitamin A), 2241,19 mg kalsium, 36,91 mg 

zat besi, dan 28,03 mg magnesium (Hariyani, T., 2024).  

Penelitian ini dilakukan karena remaja banyak mengalami perubahan fisik 

maupun psikologis yang dapat meningkatkan kebutuhan nutrisi, termasuk zat besi. 

Kurangnya zat besi pada remaja dapat menyebabkan anemia, terutama perempuan. 

Kurangnya pengetahuan tentang gizi dan pencegahan anemia, termasuk manfaat 

tablet Fe, memperburuk kondisi ini. Penyuluhan menjadi langkah penting untuk 

meningkatkan kesadaran remaja mengenai pentingnya pola makan seimbang. 

Sebagai alternatif, daun kelor diketahui mempunyai kandungan zat besi dan nutrisi 

yang mudah diserap tubuh. Kandungan ini membuatnya berpotensi sebagai agen 

alami untuk mencegah dan mengatasi anemia. Penelitian bertujuan untuk 

mengeksplorasi manfaat tumbuhan daun kelor dan mencegah anemia pada remaja, 

serta meningkatkan kesadaran mereka akan pentingnya asupan gizi seimbang. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode sistematik (Systematic Literature 

Review/SLR). Penelitian SLR merupakan teknik data untuk menganalisis serta 

menyimpulkan temuan yang relevan pada penelitian (Triandini dkk, 2019 dalam 

Hikmah dan Hasanudin, 2024). 

 Sumber data penelitian berbentuk sekunder. Dalam data ini berbentuk jurnal 

nasional, buku pustaka, skripsi, serta data yang berkesinambungan untuk dilakukan 

penelitian (Umaroh & Hasanudin, 2024). 

Teknik pengumpulan data menggunakan metode simak dan catat. Teknik 

simak dan catat adalah teknik simak merupakan metode pengumpulan data dengan  

mengamati dan mendengarkan penggunaan bahasa, sedangkan teknik catatan 

merupakan pengumpulan metode dengan mencatat data yang diperoleh (Nisa, K. 

2018). Metode simak di dalam penelitian ini dengan cara mengamati penggunaan 

bahasa.  Teknik catat dalam penelitian ini diperoleh secara sistematis.  
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Validasi dengan data menggunakan triangulasi (Puspita dan Hasanudin, 

2024). Metode ini diterapkan untuk membandingkan temuan pada penelitian sesuai 

dengan riset yang ada dengan berbagai sumber. Triangulasi penelitian tersebut 

menggunakan cara triangulasi teori. Pada penelitian tersebut teori berasal dari hasil 

riset dan konsep pakar yang dijadikan suatu validasi yang sedang disampaikan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kandungan pemberian puding daun kelor untuk mencegah anemia remaja: 

1. Zat Besi 
Daun kelor merupakan tumbuhan yang mempunyai kandungan zat besi tinggi 
untuk meningkatkan hemoglobin pada remaja. (Sari dkk, 2022) Zat besi 
berperan penting untuk membantu mengedarkan oksigen melalui  darah  ke  
dalam  tubuh. 

2. Vitamin C 
Mengoptimalkan penyerapan zat besi lebih efektif serta sebagai antioksidan 
untuk melindungi sel darah merah dari kerusakan. (Wardana dkk, 2020). 
Vitamin C dapat meningkatkan keasaman dalam lambung  serta dapat 
membantu  dalam mengoptimalkan proses zat  besi  dari pembentuk ferri 
menjadi ferro sehingga lebih optimal.      

Gambar. Puding daun kelor 
 dengan buah naga  

 

 
 
SIMPULAN 

 Dalam penelitian ini adalah terdapat tiga peran kandungan pemberian puding 
daun kelor untuk mencegah anemia remaja, yaitu 1) Meningkatkan daya tahan tubuh 
, 2) Mendukung pertumbuhan dan perkembangan, 3) Meningkatkan konsentrasi dan 
daya ingat 
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