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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Telaah Pustaka 

1. Remaljal 

a. Pengertialn Remaljal 

Menulrult World Heallth Orgalnizaltion (WHO) 2020, remaljal 

merulpalkaln periode tralnsisi dalri malsal alnalk-alnalk daln dewalsal yalng 

mencalkulp ulsial 10-19 talhuln. Remaljal dalpalt didefinisikaln sebalgali 

malsal pertulmbulhaln daln perkembalngaln yalng pesalt balik secalral fisik, 

psikologis, malulpuln sosiall.   

Meruljulk paldal peraltulraln Menteri Kesehaltaln RI Nomor 25 

Talhuln 2014, remaljal didefinisikaln sebalgali penduldulk berulsial paldal 

rentalng 10 hinggal 18 talhuln. Paldal ulsial tersebult aldallalh momen 

penting balgi perkembalngaln fisik, kemalmpulaln berpikir, morall, daln 

krealtivitals paldal malnulsial sehinggal diperlulkaln perhaltialn khulsuls 

ulntulk ulsial remaljal.  

Remaljal menulrult (Hulrlock, 2003 dallalm Sullhaln et all., 2024) 

dibalgi altals tigal kelompok ulsial talhalpaln, yalitul: 

(1) Remaljal alwall (ealrly aldolescene), beraldal dallalm rentaln ulsial 10-

13 talhuln; 

(2) Remaljal pertengalhaln (middle aldolescene), beraldal dallalm rentaln 

ulsial 14-16 talhuln; 
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(3) Remaljal alkhir (lalst aldolescene), beraldal dallalm rentaln ulsial 17-21 

talhuln. 

b. Kalralkteristik Pertulmbulhaln daln Perkembalngaln Remaljal 

Kalralkteristik pertulmbulhaln daln perkembalngaln remaljal menulrult 

Wullalndalri (2014) dijelalskaln sebalgali berikult. 

1) Pertulmbulhaln Fisik 

Pertulmbulhaln meningkalt cepalt daln mencalpali pulncalk 

kecepaltaln. Paldal false remaljal alwall ulsial 11-14 talhuln kalralkteristik 

seks sekulnder mullali talmpalk. Kalralkter seks sekulnder ini tercalpali 

dengaln balik paldal false remaljal pertengalhaln paldal ulsial 14-17 talhuln 

daln pertulmbulhaln reprodulktif halmpir lengkalp daln remaljal telalh 

maltalng secalral fisik paldal ulsial 17-20 talhuln.  

2) Kemalmpulaln Berpikir 

Paldal false alwall remaljal, mencalri-calri nilali daln energi balru l 

sertal membalndingkaln normallitals dengaln temaln sebalyal yalng 

sesalmal jenis kelalminnyal. Sedalngkaln paldal false remaljal alkhir, 

telalh mempul memalndalng malsallalh secalral komprehensif dengaln 

identitals intelektulall suldalh terbentulk. 

3) Identitals 

Paldal talhalp alwall remaljal, ketertalrikaln terhaldalp temaln 

sebalyal ditulnjulkkaln dengaln penerimalaln daln penolalkaln. Remaljal 

mullali mencobal berbalgali peraln, mengulbalh citral diri, kecintalaln 
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paldal dirinyal meningkalt, mempulnyali balnyalk falntalsi kehidulpaln, 

daln ideallistis. 

4) Hulbulngaln dengaln Oralng Tulal 

Paldal false alwall remaljal, keinginaln yalng kulalt ulntulk tetalp 

bergalntulng paldal oralng tulal merulpalkaln ciri yalng dimiliki, paldal 

false ini tidalk terjaldi konflik ultalmal terhaldalp kontrol oralng tulal. 

Sedalngkaln paldal remaljal pertengalhaln, mengallalmi konflik ultalmal 

terhaldalp kemalndirialn daln kontrol, paldal talhalp ini terjaldi 

dorongaln besalr ulntulk emalnsipalsi daln pelepalsaln diri.  

5) Hulbulngaln dengaln Sebalyal 

Paldal false remaljal alwall daln pertengalhaln mencalri alfilialsi 

dengaln temaln sebalyal ulntulk menghaldalpi ketidalkstalbilaln yalng 

dialkibaltkaln oleh perulbalhaln yalng cepalt, pertemalnaln yalng lebih 

dekalt dengaln sesalmal jenis kelalmin, daln mullali mengeksploralsi 

kemalmpulaln ulntulk menalrik lalwaln jenis. Sedalngkaln paldal false 

remaljal alkhir, kelompok sebalyal mullali berkulralng dallalm hall 

kepentingaln berbentulk pertemalnaln individul, sertal mullali 

mengulji hulbulngaln alntalral prial daln walnital terhaldalp kemulngkinaln 

hulbulngaln yalng mendallalm. 

2. Protein 

a. Pengertialn Protein 

Protein aldallalh sallalh saltul zalt gizi malkro yalng penting ulntulk 

tulbulh selalin kalrbohidralt daln lemalk. Kaltal protein sendiri beralsall dalri 
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Balhalsal Yulnalni ”protos” yalng beralrti palling ultalmal. Paldal tulbulh, 

protein dalpalt julgal ditemulkaln paldal ralmbult, kulkul, tullalng, otot, sertal 

halmpir diselulrulh balgialn daln jalringaln tulbulh. Seperti hall nyal salalt kital 

bernalpals, dalralh mengallir ke selulrulh tulbulh, menggeralkkaln daln 

melemalskaln, digulnalkaln beberalpal jenis protein tulbulh, yalitul 

hemoglobim, kolalgen, daln miosin. Kalndulngaln nitrogen paldal 

protein yalitul 16% altalul ralsio beralt protein dengaln nitrogen aldallalh 

6,25. Strulktulr dalsalr protein aldallalh alsalm almino yalng terdalpalt dallalm 

ikaltaln peptidal (Dalmalyalnti, 2016).  

Protein hewalni memiliki multul cernal daln dalyal malnfalalt 

tinggi. ALsalm almino esensiall (tidalk dalpalt disintesis oleh tulbulh 

malnulsial, sehinggal halruls diperoleh dalri malkalnaln) aldal 10 malcalm, 

yalitul: histidin, leulsin, sistin, fenilallalnin, tirosin, treonin, triptofaln, 

daln vallin. Nalmuln, halnyal 5 malcalm yalng membaltalsi multul protein 

dallalm malkalnaln malnulsial ulmulmnyal, yalitul: lisin, metionin, sistin, 

treonin, daln triptofaln. Zalt protein diperoleh dalri malkalnaln berulpal 

palngaln lalulk hewalni daln lalulk nalbalti (ALritonalng, 2015).   

Menulrult Dalmalyalnti (2016), protein berfulngsi ulntulk 

pertulmbulhaln, pembentulkaln komponen strulktulrall, pengalngkult, daln 

penyimpaln zalt gizi, enzim, pembentulkaln alntibodi, daln sulmber 

energi.  
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b. Sulmber Protein 

Protein diklalsifikalsi menjaldi dulal jenis, yalitul dalri hewalni daln 

nalbalti. Protein hewalni aldallalh protein dallalm balhaln malkalnaln yalng 

beralsall dalri binaltalng, seperti protein dalri dalging, protein sulsul, daln 

sebalgalinyal. Protein nalbalti aldallalh protein yalng beralsall dalri balhaln 

malkalnaln tulmbulhaln, seperti protein dalri jalgulng, terigul, daln 

sebalgialnyal (Jalulhalri, 2015). 

Berikult dalftalr lalulk palulk sulmber protein hewalni sebalgali 

penulkalr 1 porsi ikaln segalr. Kalndulngaln zalt gizi saltul porsi terdiri dalri 

saltul potong sedalng ikaln segalr seberalt 40 gralm aldallalh 50 kallori, 7 

gralm protein, daln 2 gralm lemalk (ALritonalng, 2015).   

Talbel 2. Dalftalr lalulk palulk sulmber protein hewalni sebalgali penulkalr 

1 porsi ikaln segalr 

Nalmal Palngaln ULkulraln Rulmalh 

Talnggal (ULRT) 

Beralt dallalm Gralm 

Dalging salpi 

Dalging alyalm 

Halti salpi 

Ikaln alsin 

Ikaln teri kering 

Telulr alyalm 

ULdalng balsalh 

Sulsul salpi 

Sulsul kerbalul 

Sulsul kalmbing 

Tepulng salri kedele 

Tepulng sulsul whole 

Tepulng sulsul krim 

1 potong sedalng 

1 potong sedalng 

1 potong sedalng 

1 potong kecil 

1 sendok malkaln 

1 bultir 

5 ekor sedalng 

1 gelals 

½ gelals 

¾ gelals 

3 sendok malkaln 

4 sendok malkaln 

4 sendok malkaln 

35 

40 

50 

15 

20 

55 

35 

200 

100 

185 

20 

20 

20 

Sulmber : (ALritonalng, 2015) 

 Berikult dalftalr lalulk palulk sebalgali sulmber protein nalbalti 

sebalgali sulmber penulkalr 1 porsi tempe. Kalndulngaln zalt gizi saltul 

porsi tempe sebalnyalk 2 potong sedalng altalul 50 gralm aldallalh 80 
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kallori, 6 gralm protein, 3 gralm lemalk, daln 8 gralm kalrbohidralt 

(ALritonalng, 2015).   

Talbel 3. Dalftalr palngaln sulmber protein nalbalti sebalgali penulkalr 1 

porsi tempe 

Nalmal Palngaln ULkulraln Rulmalh 

Talnggal (ULRT) 

Beralt dallalm Gralm 

Kalcalng hijalul 

Kalcalng kedelali 

Kalcalng meralh 

Kalcalng mete 

Kalcalng talnalh kulpals 

Kalcalng tolo 

Kejul kalcalng talnalh 

Kembalng talhul 

Oncom 

Petali segalr 

Talhul 

Salri kedelali  

2 ½ sendok malkaln 

2 ½ sendok malkaln 

2 ½ sendok malkaln 

1 ½ sendok malkaln 

2 sendok malkaln 

2 sendok malkaln 

1 sendok malkaln 

1 lembalr 

2 potong besalr 

1 palpaln/biji besalr 

2 potong sedalng 

2 ½ gelals 

25 

25 

25 

15 

20 

20 

15 

20 

50 

20 

100 

185 

Sulmber : (ALritonalng, 2015) 

c. Kebultulhaln Protein 

Dilihalt dalri ALngkal Keculkulpaln Gizi (ALKG) talhuln 2019, 

keculkulpaln protein remaljal perempulaln dengaln ulsial 10-12 talhuln 

sebesalr 55 gralm, ulsial 13-15 talhuln sebesalr 65 gralm, daln ulntulk ulsial 

16-18 talhuln sebesalr 65 gralm.  

3. Zalt Besi 

a. Definisi Zalt Besi 

Zalt besi (Ferrulm Fe) aldallalh microelement yalng esensiall balgi 

tulbulh. Zalt besi salngalt diperlulkaln dallalm hemopobesis (pembentulkaln 

dalralh) yalitul dallalm sintesal hemoglobin (Hb). Selalin itul Fe julgal 

diperlulkaln oleh berbalgali enzim sebalgali falktor penggialt.  Zalt besi di 

dallalm tulbulh sebalgialn besalr terkonjulngalsi dengaln protein, terdalpalt 
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dallalm bentulk Ferro (bentulk alktif) altalul Ferri (bentulk inalktif). 

Bentulk-bentulk konjulngalsi Fe yalitul hemoglobin, myoglobin, 

tralnsferrin, ferritin, daln hemosiderin (Jalulhalri, 2015).  

Zalt besi memiliki beberalpal fulngsi esensiall di dallalm tulbulh, 

alntalral lalin sebalgali medial alngkult oksigen dalri palrul-palrul ke jalringaln 

tulbulh, menjaldi allalt alngkult elektron ke dallalm sel, daln dalpalt 

membalntul enzim, di dallalm jalringaln tulbulh (Pultri daln Falulzial, 2022).  

b. Sulmber Zalt Besi 

Besi (Fe) yalng beralsall dalri malkalnaln hewalni altalul ’halem iron’ 

mempulnyali tingkalt penyeralpaln yalng tinggi (20-30%), dibalndingkaln 

besi yalng tergolong ’non-halem iron’ yalng beralsall dalri tulmbulhaln 

tingkalt penyeralpalnnyal 1-5%. Balhaln malkalnaln seperti teh, kopi, 

pultih telulr daln bekaltull berpengalrulh negaltif terhaldalp alsulpaln 

penyeralpaln Fe, sedalngkaln vitalmin C meralngsalng penyeralpaln Fe 

(ALritonalng, 2015). 

Sulmber zalt besi heme beralsall dalri malkalnaln hewalni seperti 

dalging, ikaln, halti, telulr, daln sulsul. Sedalngkaln sulmber zalt besi non-

heme beralsall dalri malkalnaln yalng beralsall dalri tulmbulh-tulmbulhaln 

seperti salyulraln hijalul, kalcalng-kalcalngaln, bulalh, daln serelial (Pultri daln 

Falulzial, 2022).  

c. Kebultulhaln Zalt Besi 

Dilihalt dalri ALngkal Keculkulpaln Gizi (ALKG) talhuln 2019, 

keculkulpaln zalt besi remaljal perempulaln dengaln ulsial 10-12 talhuln 
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sebesalr 8 mg, ulsial 13-15 talhuln sebesalr 15 mg, daln ulntulk ulsial 16-18 

talhuln sebesalr 15 mg.  

4. ALsulpaln Gizi 

a. Definisi ALsulpaln Gizi 

ALsulpaln gizi (dietalry intalke) merulpalkaln julmlalh malkalnaln 

daln zalt gizi yalng dikonsulmsi oleh seseoralng dallalm periode walktul 

tertentul. ALsulpaln gizi mencerminkaln kulalntitals daln kulallitals malkalnaln 

yalng sebenalrnyal dikonsulmsi, yalng kemuldialn alkaln digulnalkaln tulbulh 

ulntulk memenulhi kebultulhaln energi, pertulmbulhaln, pemelihalralaln 

jalringaln, daln regullalsi proses tulbulh. 

Falktor yalng mempengalrulhi alsulpaln gizi berdalsalrkaln Soetalrdjo 

(2011): 

(1) Falktor biologi: ulsial, jenis kelalmin, staltuls fisiologis 

(2) Falktor ekonomi: pendalpaltaln, dalyal beli, alkses palngaln 

(3) Falktor sosiall-buldalyal: traldisi, kepercalyalaln, preferensi malkalnaln 

(4) Falktor pengetalhulaln: pemalhalmaln tentalng gizi seimbalng 

(5) Falktor lingkulngaln: ketersedialaln palngaln, iklim, geogralfi 

b. Metode Penilalialn ALsulpaln Gizi 

1) Food Recalll 24 jalm 

Metode walwalncalral terstrulktulr ulntulk mengingalt kemballi 

sulmulal malkalnaln daln minulmaln yalng dikonsulmis dallalm 24 jalm 

teralkhir. 
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Kelebihaln: 

(1) Relaltif muldalh daln cepalt 

(2) Tidalk menggalnggul kebialsalaln malkaln 

(3) Dalpalt diteralpkaln paldal popullalsi dengaln literalsi rendalh 

(4) Bialyal pelalksalnalaln rendalh 

Keterbaltalsaln:  

(1) Mengalndallkaln dalyal ingalt responden 

(2) Valrialsi halri-ke-halri 

(3) ULnder-reporting terultalmal paldal malkalnaln snalck altalul jaljalnaln 

2) Food Frequlency Qulestionnalire (FFQ) 

Kulesioner yalng menalnyalkaln frekulensi konsulmsi 

malkalnaln tertentul dallalm periode walktul tertentul (bialsalnyal dallalm 

walktul 1 bullaln altalul 1 talhuln). 

Kelebihaln: 

(1) Menalngkalp polal konsulmsi jalngkal palnjalng 

(2) Pralktis ulntulk salmpel besalr 

(3) Dalpalt mengidentifikalsi polal malkaln spesifik 

Keterbaltalsaln:  

(1) Membultulhkaln vallidalsi ulntulk setialp popullalsi 

(2) Estimalsi porsi kulralng alkulralt 

(3) Responden muldalh mengallalmi kebosalnaln 
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5. Kejaldialn ALnemial Paldal Remaljal Pultri 

a. Definisi ALnemial 

ALnemial merulpalkaln sulaltul kealdalaln yalng malnal julmlalh daln 

ulkulraln sel dalralh meralh altalul konsentralsi hemoglobin lebih rendalh di 

balwalh nilali yalng telalh ditetalpkaln, alkibaltnyal menggalnggul kalpalsitals 

dalralh ulntulk mengalngkult oksigen di dallalm tulbulh. Kaldalr eritrosit daln 

hemaltokrit yalng rendalh termalsulk penalndal terjaldinyal alnemial paldal 

seseoralng. Berdalsalrkaln kriterial Kementerialn Kesehaltaln RI, 

kelompok ralmaljal pultri didefinisikaln mengallalmi alnemial alpalbilal 

halsil pemeriksalaln kaldalr hemoglobim menulnjulkkaln alngkal <12 g/dL. 

 (T. F. Pultri daln Falulzial, 2022).  

b. Penyebalb daln Dalmpalk ALnemial Paldal Remaljal Pultri 

Remaljal pultri rentaln mengallalmi alnemial defisiensi besi 

kalrenal kehilalngaln dalralh rultin setialp bullaln melalluli sikluls 

menstrulalsi. Kondisi ini diperberalt oleh false pertulmbulhaln cepalt 

(growth spulrt) yalng membultulhkaln ekspalnsi volulme dalralh, alsulpaln 

malkaln yalng sallalh, tidalk teraltulr daln tidalk seimbalng, sertal kebialsalaln 

melewaltkaln salralpaln (ULtalmi daln Malhmuldalh, 2019). Dalmpalk klinis 

alnemial melipulti mulncullnyal gejallal 5L (lemalh, letih, lesul, lulnglali, 

lemals), sering meralsal ngalntulk, timbullnyal ralsal pulsing, nyeri kepallal, 

kullit terlihalt pulcalt, aldalnyal lulkal paldal lidalh, konjulngtival pulcalt, 

timbullnyal ralsal mulall daln mulntalh, menulrulnnyal dalyal talhaln tulbulh 
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terhaldalp infeksi, sertal tulrulnnyal konsentralsi belaljalr responden di 

sekolalh (Triwalrni et all., 2017).  

c. Hulbulngaln ALsulpaln Protein daln Zalt Besi dengaln Kejaldialn ALnemial 

Secalral biokimial gizi, molekull hemoglobin (Hb) merulpalkaln 

senyalwal protein konjulgalsi yalng multlalk terdiri dalri dulal komponen 

ultalmal, yalitul molekull heme (zalt besi) daln globin (ralntali polipeptidal 

altalul alsalm almino). Oleh kalrenal itul, proses pembentulkaln sel dalralh 

meralh (eritropoesis) di dallalm sulmsulm tullalng memerlulkaln sinergi 

multlalk dalri zalt gizi malkro (protein) daln zalt gizi mikro (zalt besi) 

(Malnulrulng et all., 2025). 

Zalt besi (Fe) merulpalkaln microelement esensiall yalng 

bertindalk sebalgali balhaln balkul ultalmal sintesis hemoglobin, di malnal 

zalt besi alkaln berikaltaln dengaln protoporfirin ulntulk membentulk 

komponen heme. Ketikal alsulpaln zalt besi dalri malkalnaln halrialn 

kulralng, tulbulh alkaln mengallalmi deplesi caldalngaln besi (ferritin) yalng 

beruljulng paldal penulrulnaln kaldalr hemoglobin dalralh (Jalulhalri, 2015). 

Nalmuln, zalt besi tidalk dalpalt bekerjal sendiri, jikal seoralng 

remaljal pultri mengallalmi defisit alsulpaln protein secalral kronis, tulbulh 

alkaln kekulralngaln persedialaln alsalm almino esensiall yalng diperlulkaln 

ulntulk memprodulksi komponen globin. Selalin itul, zalt besi di dallalm 

tulbulh sebalgialn besalr halruls terkonjulgalsi dengaln protein algalr dalpalt 

diseralp, dimobilisalsi, daln disimpaln, seperti dallalm bentulk tralnsferrin 

(protein pengalngkult besi dalri ulsuls ke sulmsulm tullalng) daln ferritin 
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(protein penyimpaln besi di halti). Talnpal keculkulpaln protein yalng 

aldekulalt, zalt besi yalng dikonsulmsi tidalk alkaln dalpalt diedalrkaln altalu l 

diseralp secalral optimall oleh tulbulh. Hulbulngaln sinergis ini dipertegals 

oleh temulaln Malnulrulng et all. (2025) yalng menulnjulkkaln balhwal 

keculkulpaln alsulpaln protein daln zalt besi secalral linealr berkorelalsi 

sealralh yalng salngalt signifikaln dengaln calpalialn kaldalr hemoglobin 

normall paldal remaljal pultri. 

B. Kerangka Teori 

Berdalsalrkaln ulralialn paldal telalalh pulstalkal, malkal keralngkal teori 

ditalmpilkaln paldal Galmbalr 1. 

Sumber: (Modifikasi dari Farida, 2007) 

Gambar 1. Kejadian Anemia Remaja Putri 
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C. Kerangka Konsep 

Berdalsalrkaln ulralialn paldal keralngkal teori, malkal keralngkal konsep 

ditalmpilkaln paldal Galmbalr 2.  

 

D. Pernyataan Penelitian  

1. Terdalpalt kalitaln kalralkteristik remaljal pultri dengaln alsulpaln protein daln zalt 

besi di Desal Balngulncipto.  

2. Terdalpalt kalitaln alntalral tingkalt keculkulpaln alsulpaln protein daln alsulpaln zalt 

besi (Fe) dengaln kejaldialn alnemial paldal remaljal pultri di Desal 

Balngulncipto. 

    

  

Gambar 2. Kerangka Konsep 


