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Anemia Remaja, Masalah (izi Intergenerasi

ADA ada banyak pekerjaan untuk
menanggulangi masalah gizi, terlebih di
masa pandemi Covid-19. Hanya salah
satu masalah yang belum usai adalah
tingginya prevalensi anemia remaja.
Menurut WHO, remaja adalah pen-
duduk berusia 10-19 tahun yang meru-
pakan masa transisi anak-anak menuju
dewasa. Masa ini mengalami petum-
buhan pesat pada fisik, mental dan
sosial.

Mengacu teori perbedaan generasi
yang disampaikan Putra (2016) remaja
era sekarang masuk generasi Z yang
lahir pada 1995-2010. Mereka lahir
saat akses internet menjadi budaya
global yang berpengaruh terhadap
nilai dan pandangan hidupnya ter-
masuk pada aspek gizi. Akses infor-
masi dari sumber tidak benar
menyebabkan cara pandang yang
salah. Contoh sederhana yang se-
ring terjadi adalah remaja putri
dikatakan cantik bila bertubuh ku-
rus atau langsing. .

Adanya image kurus itu cantik
berakibat mereka akan membatasi
konsumsi makan. Padahal remaja
sangat memerlukan perhatian da-
lam pemenuhan gizinya. Usia rema-
Jja bagi perempuan merupakan masa
persiapan kehamilan untuk genera-
si yang dilahirkan.

Berisiko

Masih tercatat masalah gizi remaja di
Indonesia yakni 16% kegemukan dan
obesitas, 8,7% kurus dan 25% remaja
putri mengalami anemia (Kemenkes RI,
2020). Angka tersebut membuktikan
satu dari empat remaja putri menderita
anemia.

Anemia adalah kondisi di mana kadar
hemoglobin (Hb) darah lebih rendah
dari normal. Gejalanya muncul dari ku-

rangnya oksigen yang dibawa darah ke

Jaringan tubuh sehingga menimbulkan
tanda 5L (letih, lemah, lesu, lelah, lalai).
Kondisi ini dapat dikaitkan rendahnya
konsumsi pangan sumber zat besi.
Kecenderungan mengkonsumsi ma-

kanan praktis dan siap saji biasanya ha-
nya mengandung tinggi karbohidrat
dan lemak namun rendah zat besi.
Dampak buruk anemia menyebabkan
turunnya produktivitas kerja wanita
sebesar 20% atau 6,5 jam per minggu
(Achadi, 2018). Kurang oksigen pada
otak saat anemia menurunkan konsen-
trasi yang berdampak rendahnya
prestasi.

Apabila tidak ditangani anemia saat
remaja akan berlanjut hingga dewasa.
Anemia berisiko lebih besar melahirkan
bayi dengan berat badan lahir rendah
dan stunting (pendek). Balita stunting
pada saat dewasa juga berisiko meng-
alami anemia. Artinya, saat mereka de-
wasa nanti, karena menderita anemia
akan menurunkan generasi anemia la-
gi. Kondisi tersebut seperti lingkaran
setan’ masalah gizi intergenerasi yang
terjadi pada beberapa generasi dalam
satu garis keturunan.

Gizi Seimbang

Pemerintah sebenarnya mengem-
bangkan berbagai program penanggu-
langan anemia. Mulai edukasi konsum-
si sumber zat besi, fortifikasi, pemberi-

an tablet tambah darah bagi remaja pu-
tri serta berbagai program lainnya.
Prevalensi anemia remaja yang tinggi
membuktikan perlunya gerakan bersa-
ma dalam mengatasinya.

Bermula dari individu seorang rema-
ja, keluarga ataupun lingkungan seki-
tarnya. Salah satu alternative yang di-
rekomendasikan para ahli dalam pe-
nanggulangan anemia adalah melalui
konsumsi gizi seimbang yang mengacu
Nutrition Guide for Balanced Diet hasil
kesepakatan konferensi pangan se-
dunia di Roma tahun 1992. Gizi se-
imbang ditandai konsumsi makan
cukup dan bervariasi, sehingga ter-
cukupi kebutuhan zat besinya.
Daging merah, ikan, hati, unggas, sa-
yuran hijau, kentang dan kacang-ka-
cangan merupakan contoh sumber
zat besi. Saat mengkonsumsi jangan
bersamaan minum teh atau kopi
karena menurunkan penyerapan zat
besi.

Dianjurkan selalu konsumsi buah
atau sumber vitamin C yang
meningkatkan penyerapan zat besi.
Budaya makan pangan lokal yang
bervariasi harus dilakukan para re-
maja. Marilah kita kawal para rema-
ja agar bebas dari anemia dan terpu-
tus masalah gizi intergenerasi.

| Remaja yang sehat menjadi aset berhar-

ga untuk SDM Indonesia menuju ne-
gara maju. J
*) Dr Agus Wijanarka SsiT MKes,
Dosen pada Jurusan Gizi Politeknik
Kesehatan Kemenkes Yogyakarta.
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