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Abstrak 

Remaja adalah individu yang  mengalami perubahan biologis dan psikologis, sehingga rentan 

mengalami gangguan kesehatan seperti anemia. Menurut Dinas Kesehatan Kabupaten Jember 

tahun 2023, prevalensi anemia cukup tinggi, yaitu 41% dari 76 ribu remaja. Remaja putri 

memiliki risiko sepuluh kali lebih besar mengalami anemia dibandingkan laki-laki karena 

mereka menstruasi setiap bulan dan membutuhkan zat besi lebih banyak. Upaya pemerintah 

dalam mencukupi kebutuhan zat besi melalui tablet Fe belum berjalan optimal. Karena itu, 

diperlukan alternatif seperti pepaya California, yang mengandung 4,06 mg zat besi dan 106,6 

mg vitamin C per 100 gram. Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh pemberian pepaya 

California (Carica Papaya L) terhadap kadar hemoglobin remaja putri  di MTS Al-Amin 

Jember. Metode penelitian menggunakan desain pre- eksperimental ,one grup pretest-postest. 

40 sampel dari 60 siswi, menggunakan metode purposive sampling. Uji statistik menggunakan 

uji T berpasangan. Hasil penelitian menunjukkan nilai p-value < 0,01 (p < 0,05), berarti ada 

pengaruh pemberian pepaya california terhadap kadar haemoglobin remaja putri. Kesimpulan 

dari penelitian ada pengaruh pemberian pepaya California terhadap kadar hemoglobin pada 

remaja putri di Mts Al-Amin Jember, dimana mengalami peningkatan sebesar 0,2–3,6 g/dl. 

Saran dapat menjadikan hasil penelitian ini sebagai dasar edukasi gizi dan konsumsi pepaya 

California sebagai strategi untuk mencegah anemia. 

Kata Kunci : pepaya California, Kadar Hemoglobin, Remaja putri 

Adolescents are individuals who undergo biological and psychological changes, making them 

susceptible to health problems such as anemia. According to the Jember Regency Health Office 

in 2023, the prevalence of anemia is quite high, namely 41% of 76 thousand adolescents. 

Adolescent girls have ten times greater risk of developing anemia than boys because they 

menstruate monthly and need more iron. The government's efforts to meet iron needs through 

Fe tablets have not been running optimally. Therefore, alternatives such as California papaya, 

which contain 4.06 mg of iron and 106.6 mg of vitamin C per 100 grams, are needed. Based on 

preliminary studies, 20 out of 64 female students at MTS Al-Amin are anemic, and the school 

has not received the Fe tablet program. The purpose of the study was to determine the effect of 

giving California papaya (Carica Papaya L) on the hemoglobin levels of adolescent girls at MTS 

mailto:ivaf911@gmail.com
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Al-Amin Jember. The research method used a pre-experimental design, one group pretest-

postest. 40 samples from 60 female students, using the purposive sampling method. Statistical 

tests use paired T tests. The results showed a p-value = < 0.01 (p < 0.05), which means that 

there was an effect of giving papaya california on haemoglobin levels in adolescent girls. 

Conclusion: There was an effect of giving California papaya on hemoglobin levels in adolescent 

girls in Mts Al-Amin Jember, which increased by 0.2–3.6 g/dl. Suggestion: The institution can 

use the results of this study as a basis for nutrition education and consumption of California 

papaya as a strategy to prevent anemia 

Keywords : California papaya, Hemoglobin Levels, Adolescent girls 

PENDAHULUAN 

Remaja adalah individu yang rentang usia nya 10-18 tahun (Kemenkes RI, 2023). 

Sedangkan menurut Karim et al.,tahun 2023, mengatakan bahwa remaja adalah masa transisi 

antara masa kanak-kanak dan masa dewasa yang mencakup perubahan biologis, kognitif, dan 

social emosional. Pada masa ini, kebutuhan akan gizi dan zat besi akan lebih tinggi dibanding 

dengan rentan usia sebelumnya, dikarenakan masa remaja merupakan masa transisi penting 

pertumbuhan dari anak-anak menuju dewasa (Rasyid et al., 2022). Remaja termasuk salah satu 

komunitas atau populasi yang rentan mengalami defisiensi zat  gizi. Salah satu sebabnya adalah 

karna terjadinya percepatan pertumbuhan dan perkembangan, perubahan gaya hidup dan 

kebiasaan makan, dan aktivitas fisik (Sari et al., 2022). Terutama, remaja putri memiliki risiko 

sepuluh kali lebih tinggi mengalami defisiensi zat besi atau anemia dibandingkan dengan remaja 

laki-laki, karena mereka mengalami menstruasi setiap bulan dan berada dalam masa 

pertumbuhan yang memerlukan asupan zat besi lebih tinggi. 

Anemia adalah keadaan jumlah sel darah merah (eritrosit) berada dibawah normal. Di 

dalam eritrosit terdapat hemoglobin yang berfungsi untuk mengangkut oksigen. Anemia 

merupakan masalah utama dalam kesehatan yang berhubungan dengan peningkatan resiko 

kesakitan dan kematian. Anemia rentan terjadi pada anak-anak, ibu hamil, dan salah satunya 

juga pada remaja. 

 Anemia pada remaja dapat berdampak pada menurunnya produktivitas kerja maupun 

kemampuan akademis di sekolah karena tidak adanya gairah belajar dan konsentrasi. Anemia 

juga dapat mengganggu pertumbuhan dimana tinggi dan berat badan menjadi tidak sempurna. 

Selain itu, daya tahan tubuh akan menurun sehingga mudah terserang penyakit. Anemia juga 

dapat menyebabkan menurunnya produksi energi dan akumulasi laktat dalam otak (Rosidah & 

Nurbaiti, 2022).  Menurut WHO, seseorang dikatakan mengalami anemia jika kadar hemoglobin 

kurang dari 12 gr%.  

Angka kejadian anemia dunia menurut World Health Organization mencapai 41% dan 

75% terjadi pada negara berkembang. Di Indonesia, berdasarkan prevalensi data Kemenkes RI 

tahun 2021, Prevalensi anemia gizi besi pada remaja putri di Indonesia sebesar 22,7%. 

(Kemenkes RI, 2021). Di Jawa Timur, prevalensi mencapai 22,7% pada remaja putri (Kemenkes 

RI, 2021). Kasus anemia pada remaja di Kabupaten Jember juga cukup tinggi yaitu mencapai 

41% dari 76 ribu remaja (Dinkes Kabupaten Jember, 2023). Kecamatan Balung merupakan 

urutan ke 4 anemia terbesar di kabupaten Jember (Dinkes Kabupaten Jember, 2023) . Dan 

prevelensi anemia di Mts Al -Amin Jember sebesar 21%. 
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Pemberian tablet fe merupakan salah satu strategi yang diterapkan pemerintah untuk 

mengatasi anemia pada remaja. namun masih terdapat keterbatasan. Salah satu contohnya adalah 

MTS Al-Amin yang merupakan sekolah swasta di Kabupaten Jember namun belum terpapar 

program pemberian tablet fe oleh pemerintah. Selain itu efektivitas program tersebut belum 

optimal karna masih banyak remaja putri yang tidak patuh untuk rutin mengosumsi tablet Fe. 

Salah satu alasannya adalah karena cita rasa tablet fe yang kurang diminati oleh kelompok 

remaja serta efek mual yang terjadi.  Sehingga adanya modifikasi pemberian Fe melalui sumber 

alam menjadi suatu hal yang penting agar remaja di MTS Al-Amin mendapatkan asupan Fe juga 

walaupun tidak mendapatkan dalam bentuk tablet dari pemerintah.  Berdasarkan data studi 

pendahuluan yang dilakukan di MTS Al-Amin dari pemeriksaan didapatkan hasil bahwa 

sejumlah 20 orang remaja mengalami anemia dari 64 orang remaja hal ini disebabkan asupan 

zat besi yang kurang karna pola makan yang tidak seimbang. Salah satu upaya untuk 

meningkatkan asupan zat besi dapat dilakukan dengan mengonsumsi buah  yang kaya zat besi 

dan vitamin C  seperti wortel, alpukat, papaya dan berbagai sumber lainnya . Setiap 100 gram 

wortel mengandung 0,8 mg zat besi & 5,9 mg vit C, alpukat mengandung 1 mg zat besi per 100 

gram & 13 mg vit C. sedangkan papaya mengandung 1,7 mg zat besi & 67 mg vit C per 100 

gramnya. Diantara  jenis-jenis papaya terdapat pula varian zat besi dan vitamin C yang 

dimilikinya misalnya pepaya Bangkok, pepaya Hawai,dan pepaya California. Pepaya Bangkok 

mengandung 1,7 mg zat besi serta 85,2 mg vitamin C per 100 gram  dan pepaya Hawai 

mengandung 1,7 mg zat besi dan 13,5 mg vitamin C per 100 gram. Berbeda dengan jenis pepaya 

lainnya, papaya California mudah didapatkan dan  memiliki potensi untuk memiliki kemampuan 

mencegah anemia lebih baik karena kandungan zat besi dan vitamin C  yang lebih tinggi, 

didalam 100 gr pepaya California mengandung 4,06 mg zat besi dan 106,6 mg vitamin C. Zat 

besi dan vitamin C sangat berguna sekali untuk meningkatkan kadar hemoglobin  pepaya 

California, mengandung zat besi non-heme dalam jumlah kecil serta kaya akan vitamin C yang 

berperan penting dalam meningkatkan penyerapan zat besi. Vitamin C bekerja dengan 

mengubah zat besi non-heme menjadi bentuk fero (Fe²⁺) yang lebih mudah diserap oleh usus 

halus serta mencegah pengendapan zat besi dalam bentuk feri (Fe³⁺), sehingga zat besi tetap larut 

dan siap digunakan oleh tubuh. Setelah diserap, zat besi diangkut oleh transferin ke sumsum 

tulang untuk membentuk hemoglobin, yang berperan dalam mengangkut oksigen dalam darah. 

Dengan meningkatkan penyerapan zat besi, konsumsi pepaya dapat membantu meningkatkan 

kadar hemoglobin dan mencegah anemia. Berdasarkan penelitian Rosidah & Nurbaiti, 2022 

dibutuhkan 4,06 mg zat besi untuk dapat meningkatkan  hemoglobin sebanyak 0,26 gr/dl. 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka peneliti tertarik untuk  melakukan riset 

terkait pengaruh konsumsi papaya California (Carica Papaya L) terhadap  kadar hemoglobin 

pada remaja putri  di MTS Al-Amin Jember. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-eksperimental jenis 

one group pretest-posttest design, Dalam hal ini, kadar hemoglobin diukur terlebih dahulu 

(pretest) sebelum pemberian intervensi, Setelah intervensi kadar hemoglobin diukur kembali 

(posttest) untuk melihat adanya perubahan. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswi 

MTS Al-Amin Jember yang berjumlah 68 orang dan sample yang digunakan dalam penelitian 

ini sebanyak 40 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. . 
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Penelitian ini dilakukan dengan cara memberikan intervensi dengan memberikan pepaya 

California sebanyak 100 gram per hari, atau sekitar 5–6 potong ukuran sedang kepada 

responden. Adapun kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi remaja putri berusia 12- 15 

tahun, tidak sedang mengalami menstruasi, dan bersedia menjadi responden. Sementara itu, 

kriteria eksklusi adalah remaja putri yang sedang mengonsumsi tablet Fe, tidak berada di tempat 

saat pengambilan data dilakukan, serta memiliki riwayat alergi terhadap buah pepaya California 

(Carica Papaya L). Variabel independen dalam penelitian ini adalah pemberian pepaya 

California (Carica Papaya L), sedangkan variabel dependen adalah kadar hemoglobin . 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa lembar observasi, lembar kuesioner, serta 

alat ukur kadar hemoglobin digital Easy Touch GCHB. Metode analisis data yang digunakan 

dalam penelitian ini meliputi analisis univariat dan bivariat. Jenis data yang digunakan adalah 

data primer, yaitu data yang diperoleh secara langsung dari hasil pemeriksaan kadar hemoglobin 

sebelum dan sesudah pemberian intervensi.  

Penelitian ini telah mendapat persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan 

(KEPK) Universitas dr. Soebandi Jember dengan nomor 772/KEPK/UDS/II/2025 tertanggal 18 

Februari 2025. Mengingat responden masih berusia di bawah 21 tahun dan termasuk dalam 

kategori kelompok  yang masih belum bisa memberikan informed consent secara langsung, 

maka persetujuan menjadi responden diperoleh melalui informed consent yang ditandatangani 

oleh orang tua atau wali.Peneliti juga memperhatikan prinsip etik dan memberikan bujukan 

berupa snack bergizi kepada responden atas keikutsertaannya. 
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HASIL PENELITIAN 

1. Data Umum (Univarat) 

 

Tabel 1 Karakteristik Responden 

Frekuensi Makan Frekuensi Persentase (%) 

Tidak teratur 27 67,5 

Teratur 13 32,5 

Total 40 100,0 

Konsumsi sayuran Hijau  Frekuensi Persentase (%) 

Tidak Konsumsi 22 55,0 

Konsumsi  18 45,0 

Total 40 100,0 

Kebiasaan Minum 

teh/kopi 

Frekuensi Persentase (%) 

Tidak 28 70,0 

Ya 12 30,0 

Total 40 100,0 

Frekuensi konsumsi 

makanan cepat saji 

Frekuensi Persentase (%) 

Tidak Sering 19 47,5 

Sering 21 52,5 

Total 40 100,0 
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Kecukupan minum air 

setiap hari 

Frekuensi Persentase (%) 

Tidak 29 72,5 

Ya 11 27,5 

Total 40 100,0 

Frekuensi olahraga  Frekuensi Persentase (%) 

Tidak Rutin 36 90,0 

Rutin 4 10,0 

Total 40 100,0 

Konsumsi Buah Frekuensi Persentase (%) 

Tidak Konsumsi 11 27,5 

Konsumsi 29 72,5 

Total 40 100,0 

(Sumber: Data Primer,2025) 

Berdasarkan data umum pada tabel 1 terdapat berbagai situasi yang dapat mempengaruhi kadar 

Fe pada remaja putri  dengan persebaran diantaranya 67.5% pola makan tidak teratur, 55,0% 

tidak mengkonsumsi sayuran hijau setiap kali makan, 70,0% tidak mempunyai kebiasaan 

minum teh atau kopi, 52,5 % sering konsumsi makanan cepat saji, 72,5% tidak tercukupi 

kebutuhan air dalam sehari, 90,0% tidak rutin berolahraga. Sementara itu, pada poin ini 

sebanyak 72,5% remaja putri memiliki kebiasaan mengonsumsi buah setiap hari. Kebiasaan 

ini merupakan faktor positif yang dapat mendukung keberlanjutan hasil penelitian, terutama 

dalam menjaga dan meningkatkan kadar Fe setelah intervensi. 
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2. Data Khusus 

 

Tabel 2 kadar Hb remaja putri sebelum diberikan pepaya California (Carica 

Papaya L) di Mts Al-Amin Jember 

Kadar Hb (g/dl) N Persentase (%) 

8.0 - 9,9 4 10,0 

10,0 -11,9 28 70,0 

12,0  – 13,5 6 15,0 

14,1 -15,2  2 5,0 

Total 40 100 
 

(Sumber: Data Primer,2025) 

Tabel 2 menunjukkan bahwa sebelum pemberian pepaya California (Carica Papaya L) 

Sebagian besar responden memiliki Hb pada kisaran 10,0 -11,9 g/dl yaitu 70,0 % responden  

Tabel 3 kadar Hb  remaja putri sesudah diberikan pepaya California (Carica Papaya L) di 

Mts Al-Amin Jember 

Kadar Hb N Persentase (%) 

8.0 - 9,9 0 0 

10,0 -11,9 5 12,5 

12,0  – 13,5 27 67,5 

14,1 -15,2 8 20,0 

Total 40 100 

(Sumber: Data Primer,2025) 

Tabel 3 menunjukkan bahwa sesudah pemberian California (Carica Papaya L) Sebagian 

besar responden memiliki Hb pada kisaran 12,0-13,5 g/dl  yaitu 67,5 % responden  

Tabel 4 pengaruh pemberian pepaya California (Carica Papaya L) terhadap kadar 

hemoglobin remaja putri di MTS Al-Amin Jember 

Pemberian 

papaya 

California 

Mean N Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 
P value 

Sebelum 11,41 40 30,12 4,76 <,001 

Sesudah 12,97 40 21,07 3,43 <,001 

(Sumber: Data Primer,2025) 

Tabel 4 menunjukkan hasil uji statistik menggunakan uji T berpasangan (paired t-test), 

diperoleh nilai p-value (0,001)  < 0,05 yang berarti terdapat pengaruh pemberian pepaya 

California (Carica Papaya L) terhadap kadar hemoglobin remaja putri. 

PEMBAHASAN 

1. Kadar HB sebelum pemberian pepaya California (Carica Papaya L) pada remaja putri 

Mts Al-Amin Jember 

Kadar hemoglobin (Hb) merupakan salah satu indikator penting dalam menentukan 

status anemia pada individu, terutama pada remaja putri yang secara fisiologis lebih rentan 
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mengalami defisiensi zat besi akibat menstruasi dan proses pertumbuhan. Berdasarkan hasil 

penelitian ini, sebelum dilakukan intervensi pemberian pepaya California, kisaran kadar 

hemoglobin yang dimiliki oleh responden sebesar 70% yaitu 10,0 -11,9 gr/dl , yang 

menunjukkan sebagian besar remaja putri mengalami anemia ringan. Nilai tersebut berada di 

bawah ambang normal hemoglobin menurut WHO, yaitu ≥12 gr/dl untuk perempuan remaja. 

Hal ini memperlihatkan bahwa tanpa intervensi, mayoritas responden memiliki kondisi yang 

belum optimal. 

 Faktor penyebab rendahnya kadar hemoglobin pada remaja putri sebelum intervensi 

dapat dikaitkan dengan berbagai hal, terutama pola makan yang tidak seimbang dan gaya hidup 

yang kurang sehat. Hal ini sesuai dengan penelitian Oktavianis et al. (2019) yang menyatakan 

bahwa pola makan tidak seimbang dan kurang istirahat memiliki hubungan yang signifikan 

dengan kejadian anemia pada remaja putri (p = 0,030) dan Temuan ini diperkuat oleh Banowati 

et al. (2020), yang menyebutkan bahwa status gizi rendah dan pola makan tidak adekuat 

memiliki hubungan signifikan terhadap kejadian anemia, Oleh karena itu, penting bagi remaja 

putri untuk memperbaiki pola makan dan gaya hidup sejak dini agar kebutuhan zat besi 

tercukupi, sehingga kadar hemoglobin tetap dalam kisaran normal dan risiko anemia dapat 

diminimalkan 

Hasil data univariat menunjukkan bahwa sebagian besar responden  67,5% tidak makan 

secara teratur, 55 %  responden kurang mengonsumsi sayur serta 52,5 % sering mengonsumsi 

makanan cepat saji. Hal ini memperlihatkan adanya ketidaktercukupan asupan zat gizi mikro 

penting, seperti zat besi, asam folat, dan vitamin C, yang sangat dibutuhkan dalam proses 

eritropoiesis atau pembentukan sel darah merah. Penelitian ini sejalan dengan penelitian 

Wulandari et al. (2021) yang menyatakan bahwa rendahnya asupan zat besi non-heme dari 

makanan harian serta kurangnya konsumsi bahan makanan yang membantu penyerapan zat 

besi, seperti vitamin C, menjadi faktor utama penyebab anemia pada remaja putri. 

Ketidakteraturan konsumsi makan utama dan kebiasaan melewatkan sarapan juga berpengaruh 

terhadap keseimbangan kadar hemoglobin. Dalam kondisi tersebut, tubuh tidak mendapatkan 

cukup zat besi untuk membentuk hemoglobin, sehingga produksi eritrosit menurun dan 

menyebabkan kadar Hb turun di bawah normal.  

Selain dari sisi gizi, terdapat juga faktor penghambat penyerapan zat besi yang berperan 

dalam menurunkan kadar Hb. Salah satu contohnya adalah konsumsi teh atau kopi setelah 

makan yang masih dilakukan oleh sebagian 30% responden. Kandungan tanin dalam teh dan 

kafein dalam kopi diketahui dapat mengikat zat besi dalam makanan sehingga menghambat 

penyerapannya di saluran pencernaan. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Hidayat et al. 

(2020) yang menyatakan bahwa konsumsi teh satu jam sebelum atau sesudah makan dapat 

mengurangi penyerapan zat besi hingga 60%. 

  Faktor lain yang tak kalah penting adalah kebiasaan gaya hidup tidak sehat, seperti 

minimnya aktivitas fisik dan kurang minum air putih. Berdasarkan data responden, hanya 10% 

remaja yang rutin berolahraga minimal dua kali seminggu, dan hanya 27,5% yang 

mengonsumsi air putih dalam jumlah cukup. Hal ini penting karena metabolisme zat besi, 

transportasi nutrisi dalam tubuh, dan aktivitas pembentukan eritrosit di sumsum tulang sangat 

bergantung pada kelancaran sistem sirkulasi dan oksigenasi jaringan. Penelitian oleh Putri & 

Nurhaliza (2022) juga mengonfirmasi bahwa hidrasi yang cukup dan aktivitas fisik yang 

memadai dapat membantu penyerapan dan distribusi zat gizi secara optimal. Dengan demikian, 
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kadar hemoglobin yang rendah sebelum intervensi merupakan akibat dari kombinasi antara 

pola makan tidak sehat, minimnya konsumsi makanan kaya zat besi dan vitamin C, adanya 

faktor penghambat absorpsi zat besi, serta gaya hidup yang kurang mendukung kesehatan 

hematologis. Hal ini menegaskan pentingnya intervensi berbasis makanan alami, seperti 

pepaya California, untuk mengatasi masalah anemia ringan pada remaja. 

Penelitian ini juga  menunjukkan sebagian besar remaja putri, yaitu 72,5%, memiliki 

kebiasaan mengonsumsi buah setiap hari. Kebiasaan ini dapat diperluas dan dikembangkan 

lebih lanjut menjadi pola konsumsi buah tiap kali makan, bukan hanya satu kali dalam sehari. 

Kebiasaan tersebut sangat efektif sebagai bentuk keberlanjutan intervensi setelah penelitian 

berakhir, khususnya dalam menjaga dan meningkatkan kadar hemoglobin secara alami. 

Konsumsi buah setiap kali makan memberikan efek yang lebih optimal karena kandungan 

vitamin C dalam buah berperan sebagai agen peningkat penyerapan zat besi non-heme dari 

makanan lainnya. Vitamin C bekerja dengan mereduksi ion Fe³⁺ menjadi Fe²⁺, bentuk yang 

lebih mudah diserap oleh usus halus. Jika buah dikonsumsi bersamaan atau setelah makanan 

utama, terutama yang mengandung zat besi nabati (seperti sayuran hijau, tahu, tempe), maka 

tingkat penyerapan zat besi akan meningkat secara signifikan. Efektivitas pola makan tersebut 

sejalan dengan hasil penelitian oleh Wulandari et al. (2021) yang menyatakan bahwa konsumsi 

makanan tinggi vitamin C bersamaan dengan makanan sumber zat besi non-heme secara 

signifikan meningkatkan kadar hemoglobin pada remaja putri. Mereka menemukan bahwa 

kelompok yang mengonsumsi buah kaya vitamin C bersamaan dengan makanan utama 

menunjukkan peningkatan kadar Hb yang lebih tinggi dibanding kelompok yang hanya 

mendapat intervensi makanan tanpa buah. 

Menurut peneliti, sebelum diberikan intervensi berupa pepaya California, sebagian 

besar remaja putri berada dalam kondisi anemia ringan,Kondisi ini dipengaruhi oleh berbagai 

faktor yang saling berkaitan, seperti pola makan yang tidak teratur, rendahnya konsumsi 

sayuran hijau dan buah, serta seringnya mengonsumsi makanan cepat saji yang rendah zat gizi 

mikro. Selain itu, sebagian responden memiliki kebiasaan mengonsumsi teh atau kopi setelah 

makan, yang dapat menghambat penyerapan zat besi. Gaya hidup yang kurang aktif dan asupan 

cairan yang tidak mencukupi juga memperburuk status kadar Hb mereka. Rendahnya kadar 

hemoglobin ini mencerminkan belum tercapainya keseimbangan antara kebutuhan dan asupan 

zat besi, serta adanya faktor penghambat penyerapan zat gizi. Oleh karena itu, kondisi ini 

memperlihatkan pentingnya perbaikan pola makan, peningkatan konsumsi makanan kaya zat 

besi, dan gaya hidup sehat sebelum dilakukan upaya intervensi. 

2. Kadar HB sesudah pemberian pepaya California (Carica Papaya L) pada remaja putri 

Mts Al-Amin Jember 

Setelah dilakukan intervensi berupa pemberian pepaya California sebanyak 100 gram per hari 

selama 10 hari, terjadi peningkatan kadar hemoglobin  menjadi  kisaran 67,5 %  yaitu 12,0  – 

13,5 gr/dl, yang menunjukkan bahwa intervensi ini memberikan dampak positif terhadap status 

hemoglobin responden. Peningkatan tersebut sangat signifikan secara klinis karena tidak hanya 

membawa status anemia ke ambang normal, tetapi juga menunjukkan efisiensi tubuh dalam 

menyerap dan menggunakan zat besi serta vitamin C yang terkandung dalam pepaya 

California. 
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Pepaya California mengandung 4,06 mg zat besi dan 106,6 mg vitamin C per 100 gram, 

menjadikannya sebagai buah lokal yang potensial dalam memperbaiki anemia. Zat besi adalah 

bahan baku utama dalam pembentukan hemoglobin, sementara vitamin C berperan sebagai 

kofaktor yang mempercepat dan mempermudah penyerapan zat besi non-heme. Vitamin C 

bekerja dengan mereduksi ion ferri (Fe³⁺) menjadi ion ferro (Fe²⁺) yang lebih mudah diserap 

oleh enterosit di usus halus. Mekanisme ini sesuai dengan yang dijelaskan dalam penelitian 

oleh Rosidah & Nurbaiti (2022), yang menyebutkan bahwa konsumsi 4 mg zat besi yang 

dibarengi vitamin C mampu meningkatkan kadar Hb sebesar 0,26 gr/dl dalam satu kali 

konsumsi. Efektivitas pemberian pepaya California juga dapat dilihat dari konsistensi dan 

keberterimaan responden terhadap intervensi ini. Buah pepaya memiliki rasa manis yang 

disukai remaja, tidak menimbulkan efek samping seperti mual atau sembelit seperti yang sering 

terjadi pada konsumsi tablet Fe, serta mudah dicerna. Ini menjadikan pepaya sebagai alternatif 

yang lebih disukai dibanding suplementasi zat besi dalam bentuk farmasi. Siregar et al. (2021) 

menyatakan bahwa keberhasilan intervensi gizi sangat bergantung pada tingkat penerimaan 

pangan oleh kelompok sasaran, terutama pada remaja. Peningkatan kadar Hb ini juga 

dipengaruhi oleh pengawasan langsung dalam pemberian buah selama intervensi, di mana 

pepaya dikonsumsi di hadapan peneliti sebelum makan siang, memastikan tidak ada 

pengabaian konsumsi. Waktu konsumsi yang tepat turut memaksimalkan penyerapan zat besi 

karena lambung masih relatif kosong dan tidak terganggu oleh zat penghambat seperti kalsium, 

tanin, atau oksalat. Penelitian oleh Dieny et al. (2020) juga mendukung bahwa waktu konsumsi 

dan kehadiran vitamin C sangat berperan dalam efektivitas absorpsi zat besi dari sumber 

makanan nabati.  

Menurut peneliti, peningkatan kadar hemoglobin setelah pemberian pepaya California 

terjadi karena buah ini mengandung zat besi yang cukup serta vitamin C yang membantu 

penyerapan zat besi secara optimal. Kandungan gizi tersebut mendukung proses pembentukan 

sel darah merah dalam tubuh. Keberhasilan intervensi juga didukung oleh kedisiplinan 

responden dalam mengonsumsi pepaya secara rutin selama 10 hari, waktu pemberian yang 

tepat yaitu sebelum makan siang, serta penerimaan yang baik karena pepaya memiliki rasa 

manis dan tekstur lembut yang disukai. Faktor-faktor ini membuat responden lebih mudah dan 

senang mengikuti intervensi. Hasil ini menunjukkan bahwa intervensi berbasis makanan lokal 

seperti pepaya tidak hanya efektif, tetapi juga mudah diterapkan di lingkungan sekolah atau 

masyarakat. Selain meningkatkan kadar hemoglobin, pemberian pepaya juga dapat menjadi 

sarana edukasi gizi yang menyenangkan, aman, dan terjangkau bagi remaja putri dalam upaya 

pencegahan anemia. 

3. Pengaruh pemberian pepaya California (Carica Papaya L) terhadap kadar hemoglobin 

remaja putri di MTS Al-Amin Jember 

Berdasarkan hasil analisis uji statistik menggunakan uji T berpasangan (Paired Sample T-

Test),menunjukkan nilai p-value  (0,001)  < 0,05 yang berarti terdapat pengaruh pemberian 

pepaya California (Carica Papaya L) terhadap kadar hemoglobin pada remaja putri. Hasil ini 

menegaskan bahwa pemberian buah pepaya California secara rutin selama 10 hari berdampak 

nyata dalam meningkatkan kadar hemoglobin pada remaja putri yang sebelumnya mengalami 

anemia ringan. Secara fisiologis, peningkatan kadar Hb sebesar 0,2-3,6 gr/dl hanya dalam 
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waktu 10 hari merupakan hasil yang sangat positif. Peningkatan ini berkaitan dengan 

kandungan zat besi sebesar 4,06 mg dan vitamin C sebesar 106,6 mg dalam 100 gram pepaya 

California. Zat besi merupakan bahan utama dalam pembentukan hemoglobin, sedangkan 

vitamin C berfungsi meningkatkan penyerapan zat besi non-heme di usus halus dengan 

mengubahnya menjadi bentuk Fe²⁺ yang lebih mudah diserap. Kombinasi dua zat gizi ini 

menjadikan pepaya California sebagai sumber alami yang efektif untuk membantu 

memperbaiki kadar hemoglobin, terutama pada remaja putri yang memiliki kebutuhan zat besi 

lebih tinggi karena menstruasi. Berdasarkan teori Rosidah & Nurbaiti (2022), konsumsi zat 

besi sebesar 4,06 mg dapat meningkatkan Hb sebesar 0,26 gr/dl. Dengan akumulasi konsumsi 

harian selama 10 hari, maka tubuh responden menerima sekitar 40 mg zat besi dan lebih dari 

1.000 mg vitamin C, yang cukup untuk memperbaiki defisiensi zat besi secara cepat dan 

efisien. Proses pembentukan eritrosit di sumsum tulang akan berjalan optimal jika kebutuhan 

zat besi dan vitamin pendukung tercukupi. Perubahan signifikan ini juga menunjukkan bahwa 

intervensi berbasis pangan lokal memiliki potensi besar dalam mengatasi anemia pada remaja. 

Dibandingkan dengan intervensi farmakologis seperti pemberian tablet Fe, pendekatan ini 

lebih edukatif, aplikatif, dan minim efek samping. Selain itu, karena berbasis pada makanan 

sehari-hari, metode ini juga dapat lebih mudah diterapkan dalam jangka panjang di sekolah 

maupun rumah. Fitriani et al. (2023) menyebutkan bahwa intervensi berbasis makanan alami 

memiliki efektivitas tinggi jika dilakukan secara konsisten dan dengan dosis yang tepat. 

Walaupun mayoritas responden mengalami peningkatan kadar hemoglobin setelah 

intervensi pemberian pepaya California, terdapat 4 responden yaitu 10,0% yang tidak 

mengalami perubahan kadar Hb. Temuan ini penting untuk dianalisis karena menunjukkan 

bahwa intervensi gizi berbasis makanan alami tidak selalu memberikan hasil yang seragam 

bagi semua individu, dan efektivitasnya sangat dipengaruhi oleh berbagai faktor internal dan 

eksternal. 

Salah satu kemungkinan penyebab tidak naiknya kadar Hb pada sebagian responden 

adalah kebiasaan makan yang tidak teratur, sebagaimana ditunjukkan dalam data umum bahwa 

67,5% responden memiliki pola makan tidak teratur. Ketidakteraturan ini dapat memengaruhi 

waktu dan kualitas penyerapan zat besi dari makanan, termasuk dari buah pepaya. Selain itu, 

52,5% responden juga sering mengonsumsi makanan cepat saji, yang biasanya rendah zat besi 

dan tinggi lemak trans, serta dapat mengganggu metabolisme zat gizi mikro. Faktor lain yang 

sangat mungkin berperan adalah adanya zat penghambat penyerapan zat besi, seperti tanin dan 

kafein yang terdapat dalam teh atau kopi. Meskipun 70% responden tidak mengonsumsi 

teh/kopi, masih terdapat 30% responden yang memiliki kebiasaan minum teh atau kopi, 

Kandungan tanin dalam teh terbukti dapat menghambat penyerapan zat besi non-heme yang 

berasal dari makanan nabati seperti pepaya. Hal ini diperkuat oleh penelitian Hidayat et al. 

(2020) yang menyatakan bahwa konsumsi teh satu jam setelah makan dapat menghambat 

penyerapan zat besi hingga 60%. Faktor lain yang juga perlu dipertimbangkan adalah 

kemungkinan adanya gangguan pencernaan atau masalah absorpsi zat besi seperti infeksi 

cacing, peradangan usus, atau kondisi anemia kronik yang lebih kompleks. Meskipun faktor-

faktor tersebut tidak diperiksa secara langsung dalam penelitian ini, namun berdasarkan 

referensi Goyal et al. (2021), disebutkan bahwa pada sebagian individu, status gizi yang buruk 
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atau adanya infeksi parasit dapat menghambat respon tubuh terhadap intervensi peningkatan 

zat besi dari makanan 

 

Menurut peneliti, hasil ini menunjukkan bahwa pemberian buah pepaya California 

sebagai intervensi alami sangat berpengaruh dalam membantu meningkatkan kadar 

hemoglobin. Buah ini tidak hanya mudah dijangkau secara ekonomi dan geografis, tetapi juga 

aman dikonsumsi secara rutin. Intervensi ini sangat potensial menjadi alternatif atau pelengkap 

dari suplementasi zat besi yang selama ini diberikan dalam program kesehatan remaja. Oleh 

karena itu, pemanfaatan pepaya California dinilai layak untuk dijadikan strategi pencegahan 

anemia di lingkungan sekolah maupun keluarga, karena selain mudah didapat, juga aman, 

alami, dan dapat membentuk kebiasaan makan sehat sejak dini. Sedangkan tidak meningkatnya 

kadar hemoglobin pada sebagian kecil responden menunjukkan bahwa intervensi gizi berbasis 

makanan alami seperti pepaya California tidak selalu memberikan hasil yang sama untuk setiap 

individu. Hal ini kemungkinan besar disebabkan oleh faktor internal seperti pola makan yang 

tidak teratur, konsumsi makanan cepat saji, dan kebiasaan minum teh atau kopi yang 

mengandung zat penghambat penyerapan zat besi. Selain itu, faktor eksternal seperti 

kemungkinan adanya infeksi saluran cerna atau gangguan penyerapan zat besi juga dapat 

berperan. Meskipun tidak ditelusuri secara klinis dalam penelitian ini, kondisi tersebut dapat 

memengaruhi efektivitas intervensi. Oleh karena itu, hasil ini menjadi pengingat bahwa 

keberhasilan program gizi tidak hanya ditentukan oleh jenis intervensi, tetapi juga oleh 

kebiasaan, kondisi kesehatan, dan dukungan lingkungan yang menyertainya. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan terhadap 40 remaja putri di MTS Al-Amin 

Jember, dapat disimpulkan bahwa: 

1. Kadar hemoglobin sebelum pemberian pepaya California (Carica Papaya L)  sebagian 

besar (70%)  responden berada pada kisaran 10,0–11,9 gr/dl. 

2. Kadar hemoglobin sesudah pemberian pepaya California (Carica Papaya L)  sebagian 

besar (67,5 %)  responden berada pada kisaran 12,0  – 13,5 gr/dl. 

3. Ada pengaruh pepaya California (Carica Papaya L) terhadap kadar hemoglobin pada 

remaja putri di Mts-Al Amin Jember dengan hasil mengalami peningkatan kadar Hb 

sebesar 0,2-3,6 gr/dl. 

SARAN 

1. Bagi Remaja Putri dan pembaca 

Disarankan untuk mengonsumsi buah pepaya California secara rutin sebagai sumber zat 

besi dan vitamin C yang alami, guna membantu meningkatkan kadar hemoglobin dan 

mencegah anemia, terutama bagi yang mengalami menstruasi setiap bulan. 

2. Bagi Guru dan Pendidik 

Diharapkan dapat memberikan edukasi tentang pentingnya asupan gizi dan konsumsi 

buah-buahan seperti pepaya California, sebagai bagian dari strategi meningkatkan prestasi 

belajar melalui kesehatan yang optimal. 
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3. Bagi Orang Tua 

Perlu meningkatkan pemahaman tentang pentingnya pemenuhan zat besi anak, dengan 

mendorong konsumsi buah lokal yang murah, mudah didapat, dan kaya manfaat seperti 

pepaya California. 

4. Bagi Bidan 

Hasil penelitian ini dapat menjadi rujukan bagi tenaga kesehatan untuk menerapkan 

pendekatan berbasis pangan lokal dalam mengatasi masalah anemia pada remaja, khususnya 

di wilayah yang belum tercakup program tablet Fe. 

5. Bagi universitas dr.Soebandi 

diharapkan dapat terus mendorong penelitian terapan berbasis pangan lokal sebagai solusi 

Kesehatan 

6. UKS sekolah diharapkan dapat berperan aktif dalam upaya pencegahan anemia pada remaja 

putri dengan memberikan edukasi gizi secara berkala dan mendorong konsumsi buah lokal 

yang kaya zat besi dan vitamin C, seperti pepaya California. 

7. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini dapat dijadikan dasar untuk penelitian lanjutan dengan sampel lebih luas atau 

durasi intervensi yang lebih panjang, serta eksplorasi kombinasi dengan makanan sumber 

zat besi lainnya. 

KETERBATASAN PENELITIAN 

Penelitian ini tidak melakukan skrining status menstruasi secara menyeluruh pada populasi 

sejak awal sebelum intervensi dilakukan. Karna, skrining penting dilakukan untuk memastikan 

bahwa seluruh responden berada dalam kondisi tidak sedang menstruasi, agar mendapatkan  

efesiensi waktu dalam menyelesaikan penelitian 
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