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Remaja merupakan salah satu usia yang perlu mendapatkan perhatian khusus dalam pemenuhan gizinya untuk membantu tumbuh
kembang yang optimal. Sekitar 20% dari total populasi di ASEAN merupakan remaja. dan berdasarkan sensus penduduk indonesia 2020,
jumlah remaja di Indonesia juga memiliki presentase yang sama.

Dilndonesia, masalah gizi masih terjadi pada remaja termasuk masalah anemia. Masalah gizi yang tetjadi pada remaja memiliki dampak
negatif diantaranya meningkatkan risiko angka kesakitan dan angka kematian yang berhubungan dengan kehamilan, meningkatkan
risiko berat badan lahir rendah, menurunkan produktivitas dan dapat berdampak pada malnutrisi lintas generasi.

Penanganan masalah gizi pada remaja penting dilakukan untuk mewujudkan remaja sehat dan turut mewujudkan SDM yang berkualitas.
Pada tahun 2021, Kementerian Kesehatan memperingati Hari Gizi Nasional ke -61dengan tema "‘Remaja Sehat, Bebas Anemia’”. Sehubu-
ngan dengan hal tersebut, Program Studi Gizi, Fakultas Teknologi Pangan dan Kesehatan, Universitas Sahid Jakarta membuat Buku Saku
CERIA (Cegah Anemia Remaja Indonesial yang dilaunching pada acara Talkshow CERIA tanggal 25 Januari 2021.

Semoga Buku Saku ini dapat memberikan kontribusi positif dalam membantu pencegahan anemia pada remaja.

Yuk, Cegah Anemia pada Remajd!



Assalamu alaikum Wr. Wb.

Buku Saku CERIA (Cegah Anemia Remaja Indonesial merupakan buku saku yang memba-
has hal tentang anemia pada remaja diantaranya adalah anemia sebagai masalah gizi,
tanda anemia pada remaja, mengapa remaja rentan anemia, dampak negatif anemia,
dan dilengkapi dengan tips pencegahan anemia pada remaja.

Buku Saku CERIA ini disusun dalam rangka memperingati Hari Gizi Nasional ke-61 dengan
terna 'Remaja Sehat, Bebas Anemia’.

Tim penyusun mengucapkan terima kasih kepada Ketua Program Studi Gizi, FATEPA-
KES-USAHID Jakarta, Bapak Khoirul Anwar, S.Gz.. MSi atas dukungannya kepada tim
penyusun. Terima kasih juga kami sampaikan kepada berbagai pihak yang turut
membantu dalam pembuatan Buku Saku CERIA ini.

Kami menyadari bahwa tidak ada gading yang tak retak, penyusunan Buku Saku CERIA ini
tidak lepas dari kesalahan. Semoga Buku Saku CERIA ini bisa menjadi salah satu alat
edukasi yang turut membantu mewujudkan Remaja Sehat, Bebas Anemia.

Jakarta, 25 Januari 2021

TIM PENYUSUN



ANEMIA

SEBAGAI MASALAH GIZI PADA REMAJA

Anemia saat ini merupakan salah satu
masalah gizi global yang memiliki dampak
negatif untuk kesehatan, sosial, dan ekonomi

Sekitar

207

KEJADIAN ANEMIA
MERUPAKAN
ANEMIA DEFISIENSI
ZAT BESI

Anemia Defisiensi Zat Besi dapat
terjadi disegala usia termasuk pada
usia Remaja

Sumber : WHO, 2011 (a)




Anak vsia 12-14 tahun :

« Non anemia : > 120 g/l

« Anemiaringan : 110-119 g/l
« Anemia sedang : 80-109 g/l
« Anemia berat : < 80 g/dl

Perempuan hamil (>15 tahun) :

* Nonanemia: > 110 g/l
 Anemia ringan : 100-109 g/l
« Anemia sedang : 70-99 g/l
 Anemia berat : < 70 g/dl

Kategori
Usia:

* Non anemia : > 120 g/l

* Anemia ringan : 110-119 g/
 Anemia sedang : 80-109 g/l
« Anemia berat : < 80 g/dl

* Non anemia : > 130 g/l

« Anemia ringan : 110-129 g/
« Anemia sedang : 80-109 g/
« Anemia berat : < 80 g/dl

Sumber : WHO, 2011 (b)
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Mengapa Remaja Lebih

mKonsumsi pangan
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Dampak Negatik
Anemia Pada Remaja

Kemampuan belajar
dan kehadiran sekolah
remaja menurun
Risiko angka kesakitan
dan kematian janin
meningkat

Pertumbuhan fisik dan
awal menstruasi
terganggu

Berat Badan Lahir
Rendah (BBLR)

Daya tahan tubuh
terganggu dan risiko
infeksi meningkat

Biaya perawatan
meningkat
ol Kemampuan fisik dan

produktifitas kerja
i menurun




Tips Pencegahan
Pada Remaja

Konsumsi pangan
sumber zat besi dan
asam folat, yang memiliki
bioavailabilitas tinggi.

Konsumsi pangan yang
mengandung vitamin C
untuk membantu
penyerapan zat besi.

Konsumsi pangan Batasi konsumsi pangan
dengan prinsip gizi S yang menghambat
seimbang. penyerapan zat besi.




Tips Pencegahan
Pada Remaja

o

Fortifikasi pangan
dengan penambahan zat
gizi mikro, termasuk zat
besi.

Konsumsi Tablet
Tambah Darah (TTD)
secara rutin.

E: i
Konsumsi suplemen Lakukan peningkatan

asam folat jika - layanan kesehatan untuk
diperlukan. mencegah infeksi parasit.
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follow us on (@ @giziusahid )
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