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ABSTRAK 

 
Anemia merupakan masalah kesehatan utama, dengan kekurangan zat besi sebagai penyebab paling umum. Zat 

besi diperlukan untuk sintesis hemoglobin yang mengangkut oksigen dalam tubuh, sementara vitamin C membantu 

penyerapan zat besi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan asupan zat besi dan vitamin C dengan 

kadar hemoglobin pada anggota TBM 110 FK UMI Angkatan XXII. Metode yang digunakan adalah observasi 

analitik dengan pendekatan cross-sectional, dengan pengumpulan data menggunakan Semi Quantitative Food 

Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) selama 7 hari terakhir. Analisis data dilakukan menggunakan Uji Mann-

Whitney. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada kelompok hemoglobin normal, median asupan zat besi adalah 

2,35 mg (minimum 0,4 mg, maksimum 17,2 mg), sementara pada kelompok hemoglobin rendah, median asupan 

zat besi adalah 2,37 mg (minimum 0,4 mg, maksimum 15,3 mg), dengan p-value 0,589. Untuk vitamin C, median 

asupan pada kelompok hemoglobin normal adalah 2,87 mg (minimum 0,3 mg, maksimum 76,9 mg), dan pada 

kelompok hemoglobin rendah, median asupan vitamin C adalah 3,45 mg (minimum 1,2 mg, maksimum 91,2 mg), 

dengan p-value 0,113. Hasil ini menunjukkan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara asupan zat besi 

dan vitamin C dengan kadar hemoglobin. Sebagian besar responden memiliki asupan zat besi dan vitamin C yang 

tidak adekuat, dengan 47 orang pada kategori tidak adekuat untuk zat besi dan 45 orang untuk vitamin C. Hasil ini 

menunjukkan bahwa faktor lain selain asupan zat besi dan vitamin C mungkin berperan dalam menentukan kadar 

hemoglobin. 
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ABSTRACT 

 
Anemia is a major health concern, with iron deficiency being the most common cause. Iron is required for the 

synthesis of hemoglobin which transports oxygen in the body, while vitamin C helps the absorption of iron. This 

study aims to determine the relationship between iron and vitamin C intake with hemoglobin levels in members of 

TBM 110 FK UMI Batch XXII. The method used was analytic observation with a cross-sectional approach, with 

data collection using the Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) for the last 7 days. Data 

analysis was performed using the Mann-Whitney Test. The results showed that in the normal hemoglobin group, 

the median iron intake was 2.35 mg (minimum 0.4 mg, maximum 17.2 mg), while in the low hemoglobin group, 

the median iron intake was 2.37 mg (minimum 0.4 mg, maximum 15.3 mg), with a p-value of 0.589. For vitamin 

C, the median intake in the normal hemoglobin group was 2.87 mg (minimum 0.3 mg, maximum 76.9 mg), and in 

the low hemoglobin group, the median vitamin C intake was 3.45 mg (minimum 1.2 mg, maximum 91.2 mg), with 

a p-value of 0.113. These results indicate that there is no significant relationship between iron and vitamin C 

intake and hemoglobin levels. Most of the respondents had inadequate iron and vitamin C intake, with 47 people 

in the inadequate category for iron and 45 people for vitamin C. This result shows that other factors besides iron 

and vitamin C intake are important. These results suggest that other factors besides iron and vitamin C intake may 

play a role in determining hemoglobin levels. 

 

Keywords: Intake; iron; vitamin c; hemoglobin level 
 

 

PENDAHULUAN  

Anemia adalah masalah kesehatan global yang serius. Berdasarkan data WHO pada tahun 2021, 

sekitar 24,3% populasi dunia, atau sekitar 1,92 miliar orang, mengalami anemia. Meskipun terdapat 

sedikit penurunan sejak tahun 1990, prevalensi anemia tetap bervariasi secara signifikan berdasarkan 

usia, jenis kelamin, dan wilayah geografis. Anak-anak di bawah usia 5 tahun, perempuan, serta 

penduduk di Afrika sub-Sahara dan Asia Selatan merupakan kelompok yang paling rentan. Kekurangan 

zat besi merupakan penyebab utama anemia secara global. 

Di Indonesia pada tahun 2022, prevalensi defisiensi zat besi tercatat sebesar 22,7% pada 

perempuan dan 12,4% pada laki-laki. Kekurangan zat besi dalam jangka panjang dapat menyebabkan 

anemia, yang berdampak pada penurunan kemampuan dan konsentrasi belajar, terganggunya 

pertumbuhan dan perkembangan mental, serta penurunan kesehatan reproduksi. 

Berbagai faktor dapat memengaruhi penyerapan zat besi dalam tubuh. Salah satu faktor 

pendukung utama adalah konsumsi buah-buahan yang kaya vitamin C, yang dapat meningkatkan 

penyerapan zat besi non-heme hingga empat kali lipat. Namun, kekurangan vitamin C masih menjadi 

masalah yang memengaruhi jutaan orang di seluruh dunia, dengan prevalensi yang bervariasi tergantung 

pada usia, gaya hidup, akses terhadap makanan bergizi, pola makan, dan kondisi kesehatan. Individu 

yang jarang mengonsumsi buah dan sayuran memiliki risiko lebih tinggi mengalami kekurangan vitamin 

C. Kekurangan ini dapat melemahkan daya tahan tubuh, menyebabkan kelelahan, dan berkontribusi 

pada penurunan fungsi otot. 

Zat besi memiliki peran penting dalam sintesis hemoglobin yang diperlukan untuk proses 

pembentukan darah. Hemoglobin bertugas mengikat dan mendistribusikan oksigen ke seluruh tubuh. 

Sementara itu, vitamin C, sebagai vitamin larut air, tidak hanya berfungsi menjaga daya tahan tubuh 

tetapi juga membantu meningkatkan penyerapan zat besi. 
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Berdasarkan uraian tersebut, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: "Apakah terdapat 

hubungan antara asupan zat besi dan vitamin C dengan kadar hemoglobin pada anggota TBM 110 FK 

UMI Angkatan XXII?" 

METODE 

Jenis Penelitian ini adalah observasi analitik dengan pendekatan cross sectional untuk 

menjelaskan hubungan antara kvariabel dependen (Kadar Hemoglobin) dan variabel independen 

(Asupan Vitamin C dan Zat Besi (Fe). Teknik wawancara kecukupan gizi yang akan digunakan adalah 

Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire yang akan dilakukan selama 7 hari terakhir kepada 

responden. Metode pengumpulan data yang akan digunakan adalah metode kuesioner yang akan 

diberikan kepada responden untuk diisi pada saat pengambilan sampel. 

HASIL 

Penelitian tentang hubungan antara asupan zat besi dan vitamin C dengan kadar hemoglobin pada 

anggota TBM 110 FK UMI angkatan XXII telah dilakukan di Fakultas Kedokteran Universitas Muslim 

Indonesia. Pengumpulan data dilakukan pada bulan Agustus, melibatkan wawancara terkait pola makan 

menggunakan metode Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ). Selain itu, 

pengukuran kadar hemoglobin dilakukan melalui pemeriksaan darah menggunakan alat Easy Touch. 

Subjek penelitian adalah anggota TBM 110 FK UMI angkatan XXII. 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

 

Karakteristik N (%) 
Median 

(min-max) 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 16 (32,7) - 

Perempuan 33 (67,3) - 

Asupan Zat Besi - 2,35 (0,4-17,2) 

Adekuat 2 (4) - 

Tidak Adekuat 47 (96) - 

Asupan Vitamin C - 3,30 (0,3-91,2) 

Adekuat 4 (8,2) - 

Tidak Adekuat 45 (91,8) - 

Kadar Hemoglobin - 12,20 (7,3-17) 

Normal 23 (46,9) - 

Rendah 
 

26 (53,1) 
 

- 
 

 

Berdasarkan Tabel 4.1, distribusi karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin 

menunjukkan bahwa terdapat 16 orang laki-laki (32,7%) dan 33 orang perempuan (67,3%). 

Analisis distribusi asupan zat besi menunjukkan bahwa hanya 2 responden (4%) yang memiliki 

asupan zat besi adekuat, sementara 47 responden (96%) tergolong tidak adekuat. Asupan zat besi 

minimum tercatat sebesar 0,4 mg, dengan maksimum mencapai 17,2 mg dan median sebesar 2,35 mg, 
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yang mengindikasikan bahwa setengah dari responden memiliki asupan zat besi di bawah nilai median 

tersebut. 

Distribusi asupan vitamin C menunjukkan bahwa 4 responden (8,2%) memiliki asupan vitamin C 

adekuat, sedangkan 45 responden (91,8%) memiliki asupan tidak adekuat. Nilai minimum asupan 

vitamin C adalah 0,3 mg, sementara nilai maksimum mencapai 91,2 mg dengan median sebesar 3,30 

mg, menandakan bahwa setengah dari responden memiliki asupan vitamin C di bawah nilai median. 

Distribusi kadar hemoglobin menunjukkan bahwa 23 responden (46,9%) memiliki kadar 

hemoglobin normal, sedangkan 26 responden (53,1%) memiliki kadar hemoglobin rendah. Nilai 

hemoglobin minimum tercatat sebesar 7,3 g/dL, nilai maksimum sebesar 17,0 g/dL, dan median sebesar 

12,20 g/dL, yang menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki kadar hemoglobin mendekati nilai 

median. 

Tabel 2. Perbandingan asupan zat besi dan vitamin c berdasarkan kadar hemoglobin 

 

 Hb normal Hb rendah p-value 

Zat Besi 2,35 (0,4-17,2) 2,37 (0,4-15,3) 0,589 

Vitamin C 2,87 (0,3-76,9) 3,45 (1,2-91,2) 0,113 

 

Berdasarkan Tabel 4.2, kelompok dengan kadar hemoglobin normal memiliki median asupan zat 

besi sebesar 2,35 mg, dengan rentang nilai minimum 0,4 mg hingga maksimum 17,2 mg. Sementara itu, 

pada kelompok dengan kadar hemoglobin rendah, median asupan zat besi sedikit lebih tinggi, yaitu 2,37 

mg, dengan nilai minimum 0,4 mg dan maksimum 15,3 mg. 

Meskipun terdapat perbedaan kecil pada median antara kedua kelompok, hasil ini tidak signifikan 

secara statistik, dengan p-value sebesar 0,589. Karena nilai p ini lebih besar dari 0,05, dapat disimpulkan 

bahwa tidak terdapat perbedaan signifikan dalam asupan zat besi antara kelompok dengan kadar 

hemoglobin normal dan rendah. Dengan demikian, hasil ini menunjukkan bahwa tidak ada hubungan 

signifikan antara asupan zat besi dan kadar hemoglobin pada sampel penelitian. 

Pada kelompok dengan kadar hemoglobin normal, median asupan vitamin C adalah 2,87 mg, 

dengan nilai minimum 0,3 mg dan maksimum 76,9 mg. Sedangkan pada kelompok dengan kadar 

hemoglobin rendah, median asupan vitamin C sedikit lebih tinggi, yaitu 3,45 mg, dengan rentang nilai 

minimum 1,2 mg hingga maksimum 91,2 mg. 

Meskipun terdapat perbedaan kecil pada median asupan vitamin C antara kedua kelompok, nilai 

p sebesar 0,113 menunjukkan bahwa perbedaan tersebut tidak signifikan secara statistik. Karena nilai p 

lebih besar dari 0,05, hal ini mengindikasikan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara asupan 

vitamin C dan kadar hemoglobin dalam kelompok ini. 
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PEMBAHASAN 

Kecukupan Asupan Zat Besi berdasarkan Angka Kecukupan Gizi 

Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar responden, yaitu sebanyak 47 orang, memiliki 

asupan zat besi yang tidak adekuat berdasarkan angka kecukupan gizi (AKG). Hanya 2 orang yang 

tercatat memiliki asupan zat besi harian yang adekuat. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya 

oleh Ernawaty dkk. (2021) di Universitas Sam Ratulangi, yang juga menunjukkan bahwa mayoritas 

responden memiliki asupan zat besi di bawah rekomendasi AKG. 

Beberapa faktor memengaruhi hasil ini, salah satunya adalah konsumsi minuman seperti kopi 

yang mengandung tanin, yang dapat menghambat penyerapan zat besi. Berdasarkan wawancara 

menggunakan metode Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ), konsumsi kopi 

responden berkisar antara 1 hingga 7 gelas per hari. 

Selain konsumsi kopi, pola makan dan kebiasaan lainnya juga berperan, seperti kebiasaan 

melewatkan sarapan, menjalani diet, sering mengonsumsi camilan, minimnya konsumsi sayur, serta 

dominasi makanan berkalori tinggi dalam pola makan. Faktor-faktor ini berkontribusi pada 

ketidakmampuan tubuh memenuhi kebutuhan gizi secara optimal. 

Kecukupan Asupan Vitamin C berdasarkan Angka Kecukupan Gizi 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden, yaitu sebanyak 45 orang, memiliki 

asupan vitamin C yang tidak adekuat berdasarkan angka kecukupan gizi (AKG), sedangkan hanya 4 

orang yang tercatat memiliki asupan vitamin C harian yang adekuat. Temuan ini konsisten dengan 

penelitian sebelumnya oleh Mukhbita dkk. (2023) di Universitas Muslim Indonesia, yang juga 

melaporkan bahwa lebih banyak individu memiliki asupan vitamin C di bawah rekomendasi AKG. 

Beberapa faktor berkontribusi terhadap rendahnya asupan vitamin C, di antaranya adalah 

minimnya konsumsi sayuran dan buah-buahan yang mengandung vitamin C. Berdasarkan wawancara 

menggunakan metode Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ), diketahui bahwa 

rata-rata konsumsi sayur dan buah responden hanya sekali dalam seminggu, bahkan ada yang tidak 

mengonsumsi sayur dan buah sama sekali. 

Kebiasaan lain yang turut memengaruhi adalah seringnya jajan di luar, di mana makanan yang 

dikonsumsi tidak selalu bergizi dan kebersihannya diragukan. Selain itu, preferensi makanan tertentu 

tanpa memperhatikan kandungan gizinya juga berdampak negatif. Pola makan yang tidak teratur, 

misalnya akibat kesibukan belajar, sering kali menyebabkan waktu makan terlewat. Faktor keluarga juga 

berperan penting dalam memastikan pemilihan makanan bergizi, sementara pengaruh teman sebaya 

dapat memengaruhi kebiasaan makan seseorang. Media massa turut berkontribusi melalui iklan 

makanan yang kurang mempromosikan pola makan sehat. Di sisi lain, kondisi sosial ekonomi 

memengaruhi kemampuan individu untuk membeli makanan yang bergizi. 
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Kadar Hemoglobin 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden, yaitu sebanyak 26 orang, memiliki 

kadar hemoglobin rendah, sementara 23 orang memiliki kadar hemoglobin normal. Beberapa faktor 

yang berkontribusi terhadap rendahnya kadar hemoglobin meliputi aktivitas fisik yang intens sebagai 

anggota tim bantuan medis, yang sering terlibat dalam berbagai kegiatan fisik berat. Pada responden 

perempuan, menstruasi juga menjadi salah satu penyebab rendahnya kadar hemoglobin akibat 

kehilangan darah selama siklus menstruasi. Selain itu, kebiasaan melewatkan sarapan, kualitas tidur 

yang buruk, serta pola makan yang tidak seimbang turut berpengaruh. Kekurangan zat gizi seperti 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral dapat menyebabkan rendahnya kadar hemoglobin, 

yang berfungsi sebagai sumber energi utama tubuh. 

Hasil wawancara menggunakan metode Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-

FFQ) juga menunjukkan bahwa asupan harian zat besi dan vitamin C yang tidak adekuat menjadi faktor 

yang turut berkontribusi terhadap rendahnya kadar hemoglobin. Jika pasokan energi yang diperlukan 

untuk proses fisiologis tubuh terus-menerus tidak mencukupi, tubuh akan memecah protein yang penting 

untuk penyerapan, penyimpanan, dan pengangkutan zat besi, yang pada akhirnya memengaruhi kadar 

hemoglobin. 

Perbandingan Asupan Zat Besi dengan Kadar Hemoglobin 

Hasil Hasil analisis data mengenai hubungan antara asupan zat besi dan kadar hemoglobin pada 

kelompok dengan kadar hemoglobin normal dan rendah menunjukkan tidak adanya hubungan yang 

signifikan. Pada kelompok dengan kadar hemoglobin normal, median asupan zat besi tercatat sebesar 

2,35 mg, dengan nilai minimum 0,4 mg dan maksimum 17,2 mg. Sementara itu, pada kelompok dengan 

kadar hemoglobin rendah, median asupan zat besi sedikit lebih tinggi, yaitu 2,37 mg, dengan nilai 

minimum 0,4 mg dan maksimum 15,3 mg. Meskipun terdapat perbedaan kecil antara kedua kelompok, 

perbedaan ini tidak signifikan secara statistik, dengan p-value sebesar 0,589. 

P-value yang lebih besar dari 0,05 menunjukkan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara 

asupan zat besi pada kedua kelompok tersebut. Dengan kata lain, perbedaan median asupan zat besi 

antara kelompok dengan kadar hemoglobin normal dan rendah tidak cukup kuat untuk menunjukkan 

adanya hubungan yang bermakna secara statistik. Hal ini menunjukkan bahwa faktor-faktor lain, selain 

asupan zat besi, mungkin lebih berpengaruh terhadap kadar hemoglobin pada individu. Beberapa 

kondisi dapat memungkinkan seseorang mempertahankan kadar hemoglobin normal meskipun asupan 

zat besi harian rendah, seperti: 

Efisiensi penyerapan zat besi: Tubuh manusia memiliki mekanisme adaptasi dalam penyerapan 

zat besi. Ketika asupan zat besi rendah, usus dapat meningkatkan penyerapan zat besi dari makanan 

sehingga dapat mempertahankan kadar Hb normal meskipun asupan zat besinya lebih rendah. Ketika 

tubuh mendeteksi kadar zat besi yang rendah, produksi hepsidin menurun. Hepsidin yang rendah 

memungkinkan protein transportasi zat besi, yaitu ferroportin, tetap aktif di sel-sel usus. Ferroportin 
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berperan dalam mengangkut zat besi yang diserap dari makanan ke dalam aliran darah. Dengan hepsidin 

yang rendah, ferroportin di sel usus (enterosit) bekerja lebih aktif untuk melepaskan zat besi dari 

makanan yang dikonsumsi ke dalam sirkulasi darah. Ini memungkinkan tubuh mengambil lebih banyak 

zat besi dari makanan yang dikonsumsi meskipun asupan harian zat besi rendah.20 

Cadangan zat besi tubuh: tubuh menyimpan zat besi dalam bentuk ferritin di hati, limpa, dan 

sumsum tulang. Ketika asupan zat besi rendah, tubuh akan menggunakan cadangan ini untuk 

mendukung produksi hemoglobin. Jika seseorang memiliki cadangan zat besi yang cukup, mereka bisa 

mempertahankan kadar Hb yang normal untuk beberapa waktu.20 

Siklus regenerasi hemoglobin: sel darah merah memiliki siklus hidup sekitas 120 hari. Saat sel 

darah merah tua dihancurkan, zat besi dari hemoglobin akan direutilisasi oleh tubuh untuk menghasilkan 

sel darah merah baru. Ini mengurangi ketergantungan langsung pada asupan zat besi harian.7 

Kebutuhan zat besi yang rendah: pada beberapa orang, terutama mereka yang tidak mengalami 

kehilangan darah yang signifikan (seperti wanita yang tidak menstruasi), kebutuhan zat besi harian lebih 

rendah.2 

Ketersediaan Zat Besi dari Sumber Lain: Zat besi tidak hanya berasal dari makanan yang 

dikonsumsi saat ini. Zat besi juga bisa berasal dari suplemen sebelumnya atau dari makanan yang pernah 

dikonsumsi dalam waktu lama. Jika seseorang memiliki riwayat konsumsi zat besi yang cukup di masa 

lalu, cadangan zat besinya bisa mendukung produksi Hb selama periode asupan rendah.20 

Variasi Genetik: Beberapa orang mungkin memiliki variasi genetik yang memungkinkan mereka 

lebih efisien dalam memanfaatkan zat besi untuk produksi Hb. Faktor genetik ini bisa membuat 

seseorang mempertahankan kadar Hb normal meskipun asupan zat besinya lebih rendah dari standar 

kebutuhan umum.22 

Perbandingan Vitamin C dengan Kadar Hemoglobin 

Hasil analisis data hubungan antara asupan vitamin C dan kadar hemoglobin pada kelompok 

dengan kadar hemoglobin normal dan rendah tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan. Pada 

kelompok dengan kadar hemoglobin normal, nilai median asupan vitamin C adalah 2,87 mg, dengan 

nilai minimum 0,3 mg dan maksimum 76,9 mg. Sementara itu, pada kelompok dengan kadar 

hemoglobin rendah, nilai median asupan vitamin C lebih tinggi, yaitu 3,45 mg, dengan nilai minimum 

1,2 mg dan maksimum 91,2 mg. Meskipun terdapat perbedaan median antara kedua kelompok, 

perbedaan ini tidak signifikan secara statistik, dengan p-value sebesar 0,113. 

P-value yang lebih besar dari 0,05 menunjukkan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara 

asupan vitamin C pada kelompok kadar hemoglobin normal dan rendah. Dengan kata lain, meskipun 

ada perbedaan dalam median asupan vitamin C, perbedaan ini tidak cukup kuat untuk menunjukkan 

adanya hubungan yang bermakna secara statistik antara asupan vitamin C dan kadar hemoglobin. 
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Meskipun vitamin C penting untuk penyerapan zat besi dan mendukung produksi hemoglobin, 

tubuh memiliki mekanisme adaptif yang memungkinkan kadar hemoglobin tetap normal bahkan ketika 

asupan vitamin C rendah. Beberapa kondisi yang dapat mempengaruhi hal ini antara lain: 

Penyerapan Zat Besi Non-Heme yang Efisien: 

Peran Vitamin C dalam Penyerapan Zat Besi: Vitamin C dikenal sebagai kofaktor yang penting 

untuk meningkatkan penyerapan zat besi non-heme (zat besi yang berasal dari sumber tumbuhan). 

Vitamin C membantu mengubah zat besi non-heme dari bentuk feri (Fe³⁺) menjadi bentuk fero (Fe²⁺) 

yang lebih mudah diserap oleh usus. 

Kompensasi Melalui Zat Besi Heme: Jika asupan vitamin C rendah, tubuh mungkin 

mengkompensasi dengan meningkatkan penyerapan zat besi heme, yang ditemukan dalam produk 

hewani seperti daging dan lebih mudah diserap oleh tubuh tanpa perlu vitamin C. Oleh karena itu, 

seseorang yang mengonsumsi cukup zat besi heme dari sumber makanan hewani dapat mempertahankan 

kadar Hb normal meskipun asupan vitamin C rendah.21 

Cadangan Zat Besi Tubuh: 

Cadangan Zat Besi dalam Tubuh: Tubuh memiliki cadangan zat besi yang disimpan dalam bentuk 

ferritin di hati, limpa, dan sumsum tulang. Jika asupan vitamin C rendah, tubuh dapat mengandalkan 

cadangan zat besi ini untuk mendukung produksi hemoglobin, sehingga kadar Hb tetap normal. 

Pemanfaatan Efisien Cadangan Zat Besi: Pada individu dengan cadangan zat besi yang baik, 

asupan vitamin C yang rendah mungkin tidak langsung mempengaruhi kadar Hb, karena tubuh dapat 

memobilisasi zat besi dari cadangan untuk produksi Hb.20 

Faktor Genetik dan Adaptasi Metabolisme: 

Variasi Genetik: Beberapa orang memiliki variasi genetik yang memungkinkan mereka lebih 

efisien dalam menggunakan zat besi atau menyerapnya dari makanan meskipun tanpa bantuan vitamin 

C. Faktor-faktor genetik ini bisa membantu mempertahankan kadar Hb yang normal bahkan dengan 

asupan vitamin C yang rendah. 

Adaptasi Metabolik: Tubuh bisa beradaptasi dengan kondisi asupan vitamin C rendah melalui 

peningkatan efisiensi penyerapan zat besi atau melalui mekanisme kompensasi lainnya, seperti 

peningkatan daur ulang zat besi dari sel darah merah yang tua.7,22 

Ketersediaan Sumber Vitamin C Alternatif: 

Ketersediaan Sumber Vitamin C dari Cadangan Tubuh: Tubuh menyimpan vitamin C dalam 

berbagai jaringan, dan dalam kondisi asupan yang rendah, tubuh dapat mengandalkan cadangan ini 

untuk sementara waktu. Hal ini memungkinkan tubuh mempertahankan kadar Hb normal selama periode 

singkat atau moderat dari asupan vitamin C yang rendah. 
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Konsumsi Sporadis: Meskipun asupan harian vitamin C rendah, konsumsi vitamin C dalam 

jumlah cukup pada kesempatan tertentu dapat membantu tubuh mengatasi periode kekurangan.29 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara asupan zat besi 

dan vitamin C dengan kadar hemoglobin. Pada kelompok dengan kadar hemoglobin normal, median 

asupan zat besi tercatat 2,35 mg (dengan nilai minimum 0,4 mg dan maksimum 17,2 mg), sementara 

median asupan vitamin C adalah 2,87 mg (dengan nilai minimum 0,3 mg dan maksimum 76,9 mg). Di 

kelompok dengan kadar hemoglobin rendah, median asupan zat besi adalah 2,37 mg (dengan nilai 

minimum 0,4 mg dan maksimum 15,3 mg) dan vitamin C sebesar 3,45 mg (dengan nilai minimum 1,2 

mg dan maksimum 91,2 mg). Sebagian besar responden memiliki asupan zat besi (47 orang) dan vitamin 

C (45 orang) yang tidak memadai. Diharapkan institusi melakukan sosialisasi yang terstruktur mengenai 

pentingnya asupan zat besi dan vitamin C serta menjaga kadar hemoglobin untuk mencegah anemia, 

terutama anemia defisiensi zat besi. Anggota TBM 110 FK UMI Angkatan XXII sebaiknya 

meningkatkan kesadaran akan dampak kekurangan zat besi, vitamin C, dan kadar hemoglobin melalui 

edukasi yang mendorong pola makan sehat untuk mencegah anemia. Penelitian lebih lanjut disarankan 

untuk menambahkan variabel lain, seperti status gizi, aktivitas fisik, atau pola makan, agar analisis 

menjadi lebih komprehensif dan mendalam. 
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