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Stunting 
8000 Hari Pertama Kehidupan (HPK)

Anemia
Peran Orang Tua dalam Pengasuhan Remaja Putri

Untuk Menjawab Keingintahuan Kuat 
Ayah & Bunda, Yuk Kita Belajar Bersama....

We are ready....
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Stunting1
Stunting (kerdil) merupakan kondisi gagal
pertumbuhan yang dialami anak berusia di bawah
5 tahun akibat dari kekurangan gizi kronis, dimana
pertambahan tinggi dan berat badannya tidak
sesuai dengan usia (Maulidina, 2024).

Menurut Badan Perencanaan Pembangunan Nasional
(BAPPENAS) (2013) dalam Wardah (2022), 
Faktor-faktor penyebab stunting yaitu:

1.Asupan Gizi Balita
2.Penyakit Infeksi
3. Faktor Ibu
4. Faktor Genetik
5.Pemberian Air Susu Ibu (ASI) Eksklusif
6.Ketersediaan Pangan
7. Faktor Sosial Ekonomi
8.Tingkat Pendidikan
9.Pengetahuan Gizi Ibu

10. Faktor Lingkungan

TAHukah bunda?

Keluarga sangat berperan penting dalam mencegah
stunting pada setiap fase kehidupan (janin dalam
kandungan, bayi, balita, remaja, menikah, hamil, dst).
Menurut Peraturan Presiden Nomor 72 Tahun 2021
tentang Percepatan Penurunan Stunting, kelompok
sasaran pada percepatan penurunan stunting yaitu
Remaja Putri/ Calon Pengantin, Ibu Hamil, Ibu Menyusui,
dan Anak Usia 0-59 Bulan.
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8000 HPK1000 HPK

0-2 Tahun 3-4 tahun 5-9 tahun 10-14 tahun 15-19 tahun 20-59 tahun 60 tahun lebih
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8000 Hari Pertama Kehidupan (HPK)

Stunting dapat dicegah dengan mengoptimalkan
program 8000 Hari Pertama Kehidupan (HPK). 

Program 8000 HPK merupakan sebuah upaya pencegahan yang fokus pada tiga
fase kehidupan setelah 1000 HPK, yaitu (Bundy et al, 2017):

1.Fase pada usia 5-9 tahun, dimana pada fase ini kejadian penyakit infeksi dan
kekurangan gizi menjadi masalah utama yang menganggu tumbuh kembang

2.Fase usia 10-14 tahun, fase tubuh terjadi percepatan pertumbuhan
3.Fase usia 15-19 tahun, dimana diperlukan upaya untuk mendukung kematangan

otak, keterlibatan diaktivitas sosial, dan pengendalian emosi

Kesehatan Ibu dan Bayi Kesehatan Anak dan Remaja Kesehatan Reproduksi Kesehatan Lansia

Peraturan Walikota Yogyakarta Nomor 41 Tahun 2021 Tentang Rencana Aksi Daerah 
Mempersiapkan Generasi Unggul Melalui Program 8000 Hari Pertama Kehidupan Tahun 2021-2025

Masalah kesehatan yang terjadi sejak remaja berpengaruh besar terhadap generasi
yang akan dilahirkan salah satunya resiko melahirkan stunting. Remaja yang
mengalami Kekurangan Energi Kronis (KEK) serta anemia berisiko lebih tinggi
melahirkan bayi stunting dibandingkan dengan remaja yang mempunyai status
kesehatan baik (Tarini et al., 2020). Remaja putri harus mengonsumsi gizi seimbang,
melakukan aktivitas fisik, dan minum Tablet Tambah Darah (TTD) agar terhindar
dari anemia (kurang sel darah merah).



Anemia3
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Anemia merupakan kondisi medis dimana tubuh
seseorang mengalami penurunan atau jumlah sel
darah merah (haemoglobin) kurang dari standar
normal sesuai dengan usia, jenis kelamin, dan
kondisi fisiologis individu (13 g/dL pada pria, 12
g/dL pada anak usia 12-14 tahun dan wanita tidak
hamil, serta 11 g/dL pada wanita hamil). 

Kadar haemoglobin yang rendah menyebabkan
tubuh kekurangan oksigen yang diperlukan
untuk fungsi normal sel dan jaringan serta dapat
menyebabkan berbagai gejala tergantung pada
tingkat keparahan anemia (Kementerian
Kesehatan RI, 2023; National Heart Lung and
Blood Institute, 2022; World Health Organization,
2025a, 2025b).

lalu penyebabnya apa ya bunda?
Anemia disebabkan oleh beberapa faktor seperti (Kementerian Kesehatan RI, 2023;
World Health Organization, 2025b; Kementerian Kesehatan RI, 2018):

1.Defisiensi Zat Gizi/ Kekurangan Nutrisi (zat besi, asam folat, vitamin B12, dan
protein)

2.Pola makan/ penyerapan nutrisi yang tidak memadai (kurangnya sumber makanan
yang kaya zat besi/ lebih banyak mengonsumsi zat besi yang berasal dari pangan
nabati)

3.Perdarahan sebab kecacingan, luka, dan menstruasi lama serta berlebihan yang
menyebabkan sel darah merah menurun

4.Hemolitik: Pada penderita malaria kronis dan thalasemia
5. Infeksi
6.Keluarga yang mengasuh
7.Kebersihan dan sanitasi
8.Pengetahuan, usia, fasilitas kesehatan
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Penyebab anemia yang paling sering ditemui pada remaja adalah kekurangan zat
besi. Zat besi berfungsi untuk membentuk sel darah merah pada manusia. Selain
kekurangan zat besi, menstruasi pada remaja putri juga dapat menjadi salah satu
penyebab anemia.

kalau begitu, apa saja ya bunda
tanda & gejala anemia?

Tanda

gejala
Gejala merupakan perasaan yang dialami seseorang dengan suatu penyakit atau
kondisi. Gejala yang sering ditemui adalah 5L (Lesu, Letih, Lemah, Lelah, Lalai),
disertai sakit kepala dan pusing atau kepala muter, mata berkunang-kunang, nyeri
dada, mudah mengantuk, cepat lelah, dan sulit konsentrasi (Kementerian Kesehatan
RI, 2018; Kementerian Kesehatan RI 2023; National Heart Lung and Blood Institute,
2021). 

Anemia Ringan

Anemia Sedang

Anemia berat

Letih LelahLesu Lemah Lalai
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Tanda merupakan bukti dari suatu penyakit atau kondisi
yang dapat dilihat atau diukur orang lain. Secara klinis,
penderita anemia ditandai dengan pucat (wajah,
kelopak mata, bibir, kulit, kuku, dan telapak tangan),
kulit kekuningan, dan irama jantung tidak normal
(Kementerian Kesehatan RI, 2018; Kementerian Kesehatan
RI 2023; National Heart Lung and Blood Institute, 2021). 

Gejala yang timbul pada kategori ini yaitu 5L (Lesu, Letih,
Lemah, Lelah, Lalai) dan sering menganggap sebagai kondisi
biasa/ tidak merasa sakit. 

Mulai timbul gejala jantung sering berdebar, lebih sering
merasa lelah meski aktivitas biasa, sesak nafas, terlihat
lebih pucat dari biasanya.

Kelelahan berkepanjangan, menggigil, berkeringat, jantung berdebar
cepat, tampak kekuningan, sesak nafas, nyeri dada, pingsan, rasa
haus meningkat, dan kram pada tungkai bawah saat olahraga.
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eitss.. Bunda jangan khawatir

anemia dapat
dicegah

Sudah tahu kah Bunda 
dampak dari anemia?

dampak buruk kejadian anemia
pada remaja putri

Dampak buruk pada remaja putri yaitu (Kementerian
Kesehatan RI, 2018; Kumar et al., 2022; Suprapti et
al., 2025):

1.Menurunkan daya tahan tubuh sehingga mudah
terkena penyakit infeksi

2.Menurunnya kebugaran dan ketangkasan berpikir
karena kurangnya oksigen ke sel otot dan sel otak

3.Menurunnya fungsi kognitif
4.Menurunnya prestasi belajar, keberhasilan dalam

pendidikan, dan produktivitas kerja/ kinerja

Apabila anemia pada remaja putri tidak teratasi hingga berstatus menjadi ibu hamil,
anemia dapat mengakibatkan:

1. Peningkatan risiko Pertumbuhan Janin Terhambat (PJT), prematur, Bayi Berat Lahir
Rendah (BBLR), dan gangguan tumbuh kembang anak diantaranya stunting dan
gangguan neurokognitif

2.Perdarahan sebelum dan saat melahirkan yang dapat mengancam keselamatan ibu
dan bayi

3.Bayi lahir dengan cadangan zat besi (Fe) yang rendah akan berlanjut menderita
anemia pada bayi dan usia dini

4.Meningkatkan risiko kesakitan dan kematian neonatal dan bayi

Anemia pada Remaja putri dapat dicegah dengan
mengoptimalkan peran Ayah dan Bunda dalam
Keluarga
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pencegahan anemia pada remaja putri

Gerakan Aksi Bergizi merupakan salah satu upaya
untuk remaja yang lebih sehat dan sebagai bentuk
pencegahan stunting di masa mendatang. 

TIM PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT DOSEN

gerakan aksi bergizi

Bundaa...
Sudah pernah mendengar
“Gerakan Aksi Bergizi” kah?

Bagaimana wujud 
“Aksi Bergizi”?



Mengonsumsi Gizi Seimbang

Menurut Kementrian Kesehatan RI Tahun 2023 tentang Pedoman Gizi Seimbang (PGS),
gizi seimbang merupakan susunan pola makan harian yang mencakup berbagai zat gizi
dalam jenis dan jumlah yang tepat sesuai kebutuhan tubuh dengan variasi makanan,
ditambah dengan menerapkan prinsip pola hidup bersih dan sehat, melakukan aktivitas
fisik, dan melakukan penimbangan berat badan dengan rutin.

TIM PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT DOSEN
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Bunda, Apa sih yang dimaksud
dengan “Gizi Seimbang”?

1.Bagian dasar tumpeng menggambarkan makanan
pokok sebagai sumber karbohidrat yang dianjurkan
3-4 porsi sehari

2.Lapisan kedua berisi buah dan sayur yang kaya
vitamin, mineral dan serat, dengan anjuran 3-4
porsi sayur dan 2-3 porsi buah setiap hari.

3.Lapisan ketiga terdiri dari lauk pauk hewani, susu
dan sumber protein lain yang penting untuk
kesehatan, dengan porsi 2-4 porsi protein sehari.

4.Puncak tumpeng terdapat gula, garam dan lemak
yang harus dikonsumsi dalam jumlah kecil sesuai
anjuran.

Bunda, Jangan lupa mencuci tangan pakai sabun
sebelum dan sesudah menyiapkan menu makan yaa....



Mengonsumsi Gizi Seimbang
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“ISI PIRINGKU” lebih digunakan sebagai panduan dalam penerapan
porsi dan jenis makanan yang akan kita konsumsi setiap kali kita
makan.

Dalam sekali makan, jumlah porsi isi
piringku diisi dengan ⅓ dari setengah
piring diisi dengan lauk pauk, ⅓ dari
setengah piring diisi buah-buahan, ⅔
dari setangah piring diisi makanan
pokok, dan ⅔ dari setengah piring
diisi sayu-sayuran.

Bagiamana cara mengatur
porsi “Isi Piringku?”

Bunda, Makanan bergizi
dan beranekaragam 

tidak mesti mahal loh......

Eitss jangan lupa juga harus minum air
putih yang cukup yaaa.... 

Minimal 8 gelas per hari yaaa....
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Aktivitas fisik seperti apa yang bisa dilakukan?
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Melakukan Aktivitas Fisik

Mengapa harus
melakukan aktivitas
fisik secara teratur?

Karena aktivitas fisik berperan dalam
menyeimbangkan zat gizi yang keluar
dari dan yang masuk ke dalam tubuh.
Anak remaja harus melakukan
aktivitas fisik minimal 30 menit
atau lebih.

1.Aerobik dengan intensitas sedang atau kuat setidaknya 3
hari/minggu.

2.Penguatan otot dengan intensitas sedang atau kuat
setidaknya 3kali/minggu

3.Penguatan tulang denan intensitas sedang atau kuat
setidaknya 3hari/minggu



Pertahankan Berat Badan Normal

Dengan mempertahankan berat badan
normal memungkinkan seseorang dapat
mencegah berbagai penyakit tidak
menular. Dikatakan berat badan normal
yaitu apabila berat badan sesuai dengan
tinggi badan atau bisa dihitung dengan
IMT (Indeks Masa Tubuh) dengan usia.

Apakah Mempertahankan 
Berat Badan itu Penting?

Lalu, Bagaimana Caranya
Supaya Tetap Ideal?

Cara mempertahankan berat badan normal adalah
dengan menjaga pola makan dengan gizi seimbang
dan beraneka ragam, serta mempertahankan
kebiasaan aktivitas fisik/ olahraga teratur.

TIM PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT DOSEN

10



TIM PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT DOSEN

11

Minum Tablet Tambah Darah (TTD)

Tablet Tambah Darah merupakan suplemen yang
berisi zat besi dan asam folat yang berfungsi untuk
membantu pembentukan Haemoglobin (Hb) darah.
Haemoglobin merupakan senyawa pembawa oksigen
pada sel darah merah (Ratna et al, 2023).

Apasih Tablet Tambah Darah itu
dan Apa Manfaatnya?

Manfaatnya sebagai salah satu upaya untuk memenuhi asupan
zat besi. Zat besi dan zat gizi mikro akan menurunkan risiko
anemia dan meningkatkan kadar haemoglobin pada remaja,
serta dapat meningkatkan prestasi belajar dan dapat
menyiapkan masa kehamilan yang bebas dari anemia (Mithra
et al., 2021; Kemenkes RI, 2018a). 

Ayo Minum TTD Secara Rutin 



Minum Tablet Tambah Darah (TTD)

Tablet Tambah Darah dikonsumsi
setelah makan (perut tidak
kosong) atau pada saat malam
sebelum tidur untuk mengurangi
gejala nyeri/ perih di ulu hati dan
mual/ muntah.

Bagaimana Agar Konsumsi TTD dapat
lebih efektif?

Menerapkan asupan makanan bergizi
seimbang, kaya zat besi, cukup protein
hewani (daging, ikan atau unggas, dll)
dan mengkonsumsi buah-buahan dan
sayuran yang megandung vitamin C,
seperti jeruk atau tomat untuk
meningkatkan penyerapan.
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12



Berapa Sih Kadar Hb Normal itu?

Bagaimana Cara Mengetahui Kadar Hb Kita?

Ayah dan Bunda 
Perlu Mengingat Ini Yaaa....

Kurangnya Hb di dalam tubuh dapat mempengaruhi jumlah produksi
sel darah merah (Helmyati, 2023). Kadar Hb Normal yaitu:

≥12.0 g/dL untuk anak usia 12-14 tahun, perempuan tidak hamil usia
≥15 tahun
11 g/dL pada wanita hamil
≥13.0 g/dL untuk laki-laki usia ≥15 tahun)

Kondisi nilai Hb kurang dari normal disebut dengan anemia (Pande
Made, 2021).

Kadar Hb dapat diketahui dengan cara pemeriksaan oleh tenaga
kesehatan di fasilitas pelayanan kesehatan, seperti di Puskemas maupun
klinik, yaaaa Ayah dan Bunda....

Tablet Tambah Darah itu bukan obat, tetapi vitamin yang mengandung
60 mg elemental besi dan 400 µg asam folat. TTD dianjurkan diminum 1
tablet seminggu sekali. Diminumnya dengan air putih atau sari buah,
setelah makan ya, jangan diminum bersamaan dengan teh, susu, atau
kopi. Karena kopi dan teh mangandung senyawa yang dapat mengikat zat
besi, begitu juga dengan susu yang umumnya mengandung kalsium dalam
jumlah yang tinggi sehingga dapat menghambat penyerapan zat besi.

TIM PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT DOSEN
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Minum Tablet Tambah Darah (TTD)



Edukasi Aksi Bergizi

Edukasi Aksi Bergizi ini perlu dilakukan untuk bisa disebar
luaskan mengenai Aksi Bergizi

Bukankah Edukasi Hanya Bisa dilakukan
oleh Guru dan Tenaga Kesehatan Saja?

Edukasi Aksi Bergizi bisa dilakuan oleh semua orang, tanpa
erkecuali termasuk diri kita sendiri lho. Tetapi,
menggunakan materi dari sumber yang terpercaya yaa
Ayah dan Bundaa....

Bagaimana Caranya?
Edukasi gizi dapat dilakukan secara rutin
oleh guru maupun tenaga kesehatan
melalui pelajaran dan metode yang
menarik. Selain itu, semua orang, termasuk
generasi muda, bisa berkontribusi dalam
menyebarkan informasi Aksi Bergizi
melalui media sosial dengan cara yang
kreatif dan positif.
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Tablet Tambah Darah Bahaya Jika
Dikonsumsi secara Terus Menerus/ Rutin?

Karena Tubuh Kita Mempunyai Sistem Pengaturan Zat Besi yang “Otomatis”

Bila Tubuh KURANG Zat Besi Bila Tubuh CUKUP Zat Besi

Asupan Zat Besi

Tablet Tambah Darah (TTD) dapat berfungsi sebagai obat untuk mengobati
anemia, atau sebagai suplemen untuk mencegah anemia. Sebagai obat, dosis
TTD disesuaikan dengan tata laksana anemia. Sebagai suplemen, TTD dikonsumsi
rutin meskipun efeknya tidak langsung dirasakan. Berbeda dengan obat yang
biasanya dihentikan saat merasa sehat, TTD tetap harus diminum sesuai anjuran,
terutama oleh ibu hamil, remaja putri, dan wanita usia subur (WUS), meskipun
sudah merasa sehat.

15

Tablet Tambah Darah adalah Obat?

Mitos atau Kepercayaan yang Salah

TTD tidak berbahaya dan aman dikonsumsi oleh ibu hamil dan remaja putri
secara rutin karena:

Tubuh akan secara otomatis menyerap zat besi yang dikonsumsi jika tubuh
kekurangan zat besi.
Bila tubuh tidak mengalami kekurangan zat besi maka penyerapan zat besi
hanya sedikit dan akan dibuang dalam tinja

TIM PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT DOSEN

Penyerapan Zat Besi 
Bertambah

Penyerapan Zat Besi 
Berkurang

Sisa Zat Besi
dikeluarkan dari

Tubuh Melalui Tinja



Pemberian dan konsumsi Tablet Tambah
Darah (TTD) penting untuk mencegah
anemia, meskipun belum muncul gejala
atau hasil Hb normal. Pemeriksaan Hb tidak
wajib karena prevalensi anemia di Indonesia
tinggi. Kekurangan zat besi bisa terjadi tanpa
gejala anemia namun sudah memengaruhi
fungsi organ, dan jumlahnya 2,5 kali lebih
banyak dibanding penderita anemia karena
defisiensi zat besi.
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Haruskah dilakukan pemeriksaan Hb terlebih dahulu sebelum
konsumsi TTD? Bila dari pemeriksaan Hb menunjukkan tidak

anemia, apakah tetap harus minum TTD?

Konsumsi TTD dapatMeningkatkan 
Tekanan Darah

Minum Tablet Tambah Darah (TTD)
tidak menyebabkan peningkatan
tekanan darah karena tekanan darah
dipengaruhi oleh asupan natrium, bukan
zat besi atau asam folat. Tekanan darah
berkaitan dengan kerja jantung,
sedangkan anemia berkaitan dengan kadar
hemoglobin dalam sel darah merah.

Mitos atau Kepercayaan yang Salah



Menstruasi yang banyak atau lama disebabkan
oleh ketidakseimbangan hormon, bukan karena
minum Tablet Tambah Darah (TTD). Penebalan
dinding rahim (hiperplasia) dapat memicu
perdarahan berlebih dan menyebabkan anemia
jika tidak ditangani. Sebaliknya, anemia
defisiensi besi juga dapat memperparah
perdarahan menstruasi.
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Minum TTD Membuat Menstruasi Menjadi Sakit 
dan Darah Haid Keluar Lebih Banyak

Minum TTD dapat Menyebabkan Janin
Terlalu Besar dan Berisiko Sulit Melahirkan

Bayi besar saat lahir biasanya disebabkan oleh
ibu yang menderita diabetes, bukan karena
konsumsi Tablet Tambah Darah (TTD).
Sebaliknya, TTD selama kehamilan penting
untuk mencukupi kebutuhan zat besi bagi
pertumbuhan dan perkembangan bayi.
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Mitos atau Kepercayaan yang Salah



Peran Orang Tua dalam 
Pengasuhan Remaja Putri 4

Generasi Alpha 
(2010-Sekarang)

Generasi Z
(1996-2010)

Karakteristik: 
Menghargai keberagaman, menghendaki perubahan
sosial, suka berbagi, berorientasi target

Generasi Milenial
(1977-1995)

Karakteristik: 
Percaya Diri, berorientasi terhadap kesuksesan,
toleran, kompetitif, haus perhatian

Generasi X
(1965-1976)

Karakteristik: 
Individualis, luwes, skeptis terhadap wewenang,
harapan tinggi terhadap pekerjaan

Generasi Baby Boomer
(1946-1964)

Karakteristik: 
Berjiwa petualang, optimistik, berorientasi
kerja, anti pemerintah

Bunda perlu strategi
khusus lo..

Karakteristik: 
Fasih berteknologi, berinteraksi sosial lewat
media, ekspresif, cenderung toleran dengan
perbedaan, cepat berpindah (pemikiran/
pekerjaan)

Kelemahan Generasi Alpha:
Perhatian dan konsentrasi berkurang, kurang
waktu bersosialisasi, kurang mendapatkan
waktu untuk berinteraksi, kurang mampu
menghadapi konflik.

Dari generasi 
ke generasi

Orang tua perlu strategi khusus untuk mendidik
Generasi Alpha, supaya Generasi Alpha menjadi
anak yang mahir teknologi namun tetap menghargai
nilai-nilai kekeluargaan. 
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Nah, Ini dia bunda
strateginya

Berupaya meningkatkan ikatan batin
antar anggota keluarga

Memberikan suasana yang nyaman
untuk remaja dapat mengeluarkan
perasaan, masalah yang tengah remaja
alami, dan jangan sampai remaja
memendam masalah atau perasaan

Dapat mencari informasi di internet dan
bertanya pada ahli yang lebih faham

Strategi Komunikasi pada Remaja (Stuart, 2016)
Diam

Sering digunakan oleh remaja sebagai pertahanan diri untuk menghindari membuka perasaan
bermusuhan atau khayalan. Remaja yang lebih tua biasanya lebih menerima diskusi secara verbal
dibandingkan remaja yang lebih muda.

Kerahasiaan

Ketika menyampaikan masalah kepada tenaga kesehatan/orang terdekat untuk berjanji tidak
menyampaikan kepada siapapun termasuk orangtua jika remaja terbukti mencoba bunuh diri/
perilaku membunuh/ menggunakan obat-obat terlarang.

Resisten (Menolak atau Merasa Tidak Memiliki Masalah)

Remaja memancing dan menguji untuk melihat apakah orang tua cemas atau otoriter. 

Berdebat

Remaja mungkin menunjukkan sikap berlawanan untuk mempertahankan pendapatnya. 

Menguji

Remaja menguji orang dewasa/orang tua untuk melihat seberapa tegas dan konsisten. Kontrol
diri adalah cara efektif jika sudah terbina hubungan positif dengan remaja.
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Konsumsi TTD menyebabkan wanita akan
melahirkan bayi yang terlalu besar

Konsumsi TTD tidak menyebabkan janin
menjadi besar. Mengonsumsi TTD selama

dapat memberikan cadangan zat besi bagi
bayi yang sangat penting dalam pertumbuhan

dan perkembangannya

Konsumsi TTD menyebabkan tekanan darah
tinggi

Konsumsi TTD tidak berpengaruh terhadap
tekanan darah. Salah satu yang

mempengaruhi tekanan darah adalah asupan
Natrium bukan Zat Besi dan Asam Folat

Konsumsi TTD berbahaya karena menyebabkan
feses berwarna hitam

Warna hitam pada feses setelah
mengkonsumsi TTD adalah hal yang normal

karena zat besi yang tidak digunakan di
dalam tubuh akan dibuang dan terlihat pada
feses yang berwarna hitam. Warna feses yang

hitam merupakan kondisi yang normal dan
tidak berbahaya

TTD adalah obat

TTD bukan obat. Karena obat biasanya
dihubungkan dengan hilangnya suatu gejala
setelah minum obat, sementara efek minum

TTD tidak segera dirasakan. Obat juga
dihubungkan dengan pendapat bahwa bila

badan terasa segar/enak, maka obat
dihentikan, padahal TTD diminum dalam

waktu lama

TTD hanya untuk ibu hamil

TTD tidak hanya diperuntukan bagi ibu hamil,
namun juga diperuntukan bagi ibu nifas, WUS

(Wanita Usia Subur), remaja putri dan anak
sekolah

Anemia hanya terjadi pada wanita

3 dari 10 anak di Indonesia terkena anemia
(Riskesdas, 2018). Dari data tersebut

menunjukan bahwa anemia tidak hanya
terjadi pada wanita saja
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Apa manfaat dari mengonsumsi
Tablet Tambah Darah (TTD)?

Pemberian TTD secara rutin bertujuan untuk meningkatkan kadar
hemoglobin secara cepat, dan perlu dilanjutkan untuk meningkatkan
simpanan zat besi di dalam tubuh. Untuk mencegah dan mengurangi
potensi anemia, untuk mempersiapkan kesehatan remaja putri saat
sebelum menjadi seorang Ibu, serta dapat mencegah Ibu melahirkan bayi
dengan tubuh pendek atau stunting atau Berat Badan Lahir Rendah
(BBLR).

Mengapa Remaja Putri perlu mengonsumsi TTD?
Seberapa penting konsumsi TTD?

Anemia menurunkan daya tahan tubuh sehingga penderita anemia mudah
terkena penyakit infeksi. Pemberian TTD secara rutin bertujuan untuk
meningkatkan kadar hemoglobin secara cepat, dan perlu dilanjutkan
untuk meningkatkan simpanan zat besi di dalam tubuh.
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Apakah benar dengan mengonsumsi
TTD dapat membuat wajah glowing?

Benar, apabila mengkonsumsi TTD secara rutin dan/atau sesuai anjuran.
Karena apabila kadar hemoglobin terpenuhi, akan terhindar dari 5 L
(Letih, Lesu, Lemah, Lelah, Lalai), dan wajah akan glowing berseri.

Anak saya merasa mual apabila mengkonsumsi TTD,
apakah itu tidak apa-apa?

Tidak apa-apa. Konsumsi TTD kadang menimbulkan efek samping seperti
nyeri/ perih di ulu hati, mual, serta tinja berwarna hitam (yaitu sisa zat
besi yang dikeluarkan oleh tubuh melalui feses). Semua efek samping
tersebut tidak berbahaya, dan lama kelamaan akan berkurang dan hilang
karena tubuh akan menyesuaikan. Perlu diingat bahwa tidak semua
orang mengalami efek samping tersebut. Untuk mengurangi gejala
tersebut, sangat dianjurkan konsumsi TTD setelah makan (perut tidak
kosong) atau pada malam hari sebelum tidur.
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 Siapa saja yang dapat mengonsumsi
tablet tambah darah?

TTD dianjurkan dikonsumsi oleh wanita usia subur, wanita hamil, dan
remaja putri secara teratur.

Di mana TTD bisa didapatkan?

TTD telah disediakan oleh Kementerian Kesehatan melalui Puskesmas
yang membina wilayah, untuk wanita usia subur sebanyak 1 tablet untuk
1 minggu dan untuk ibu hamil minimal 90 tablet selama kehamilan, TTD
didapatkan secara gratis melalui UKS/M. Selain itu, TTD juga bisa
didapat secara mandiri dengan membeli di Apotek, dengan produk TTD
yang memenuhi standar WHO.
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Berapa banyak aktivitas fisik yang dapat
dilakukan untuk meningkatkan kesehatan?

Aktivitas fisik dianjurkan 30 menit per hari. Saat berlatih fisik perlu
diperhatikan intensitas (berat ringannya) latihan f isik dan disesuaikan
dengan kondisi fisik seseorang. Sebaiknya, aktivitas fisik dilakukan
bertahap mulai dari yang ringan dalam bentuk aktivitas fisik sehari-hari
untuk menjaga kesehatan, hingga olahraga dengan aktivitas sedang
berat.

Saya dan Anak saya tidak ada waktu melakukan
aktivitas f isik, bagaimana solusinya?

Aktivitas fisik tidak selalu berupa olahraga. Berbagai kegiatan sehari-
hari dapat merupakan aktivitas fisik, seperti melakukan pekerjaan
rumah (menyapu, lap jendela, dll), memilih menggunakan tangga
daripada lift, peregangan di sela-sela bekerja, jalan cepat, dan lainnya.
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Berapa banyak kandungan gizi yang
dibutuhkan setiap harinya?

 Dalam satu hari, kita dianjurkan untuk makan sumber karbohidrat 3-4
porsi, makan sayur 3-4 porsi, buah 2-3 porsi, makanan sumber protein
hewani dan nabati 2-4 porsi.
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action plan AYAh & bunda 
dalam pendampingan konsumsi ttd

Silahkan tuliskan Rencana Aksi Ayah
dan Bunda disini yaa...

TIM PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT DOSEN

26



action plan AYAh & bunda 
dalam pendampingan konsumsi ttd

Silahkan tuliskan Rencana Aksi Ayah
dan Bunda disini yaa...
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ayo ceritakan pengalaman 
ayah & bunda dalam pendampingan konsumsi ttd
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ayo ceritakan pengalaman 
ayah & bunda dalam pendampingan konsumsi ttd
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CARI AKU

Temukan 25 Kata Kunci Penting tentang Upaya Ibu 
sebagai Pendamping Minum TTD dalam Pencegahan Anemia pada Remaja Putri
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Kunci jawaban

25 Kata Kunci Penting tentang Upaya Ibu 
sebagai Pendamping Minum TTD dalam Pencegahan Anemia pada Remaja Putri
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teka-teki silang
Isi teka-teki silang ini berdasarkan 

petunjuk yang diberikan

Mendatar:
2. Upaya untuk remaja lebih sehat dan sebagai bentuk pencegahan stunting di masa mendatang
5. Salah satu wujud Aksi Bergizi
7. Protein kaya zat besi yang terdapat dalam sel darah merah
9. Penyebab anemia sebab penderita malaria kronis & thalasemia
10. Kondisi medis dimana tubuh seseorang mengalami penurunan atau jumlah sel darah merah

kurang dari standar normal sesuai dengan usia, jenis kelamin, dan kondisi fisiologis individu
12. Suplemen dalam upaya mencegah anemia tidak boleh dikonsumsi bersamaan
13. Bukti dari suatu penyakit atau kondisi yang dapat dilihat atau diukur orang lain
16. Kondisi gagal pertumbuhan yang dialami anak berusia di bawah 5 tahun akibat dari

kekurangan gizi kronis, dimana pertambahan tinggi dan berat badannya tidak sesuai dengan usia
18. Standar normal kadar haemoglobin anak usia 12-24 tahun dan wanita tidak hamil
19. Kondisi yang dialami remaja putri yang berisiko lebih tinggi melahirkan bayi stunting
20. Dampak anemia pada remaja putri tidak teratasi hingga berstatus menjadi ibu hamil

Menurun:
1. Salah satu faktor penyebab anemia pada remaja
3. Suplemen yang harus dikonsumsi untuk mencegah anemia
4. Mulai timbul gejala jantung sering berdebar, lebih sering merasa lelah meski aktivitas biasa, sesak nafas, terlihat lebih pucat dari biasanya
6. Suplemen dalam upaya mencegah anemia boleh dikonsumsi bersamaan
8. Kadar haemoglobin yang rendah menyebabkan tubuh kekurangan
11. kelompok sasaran pada percepatan penurunan stunting
14. Salah satu kandungan suplemen pencegah anemia
15. Lesu, Letih, Lemah, Lelah, Lalai atau 5L
17. Upaya pencegahan yang fokus pada tiga fase kehidupan setelah 1000 HPK
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teka-teki silang

Kunci Jawaban
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