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ABSTRAK 

Latar Belakang: Indonesia memiliki prevalensi anemia pada remaja putri 
sebesar 27.2% pada kelompok umur 15-24 tahun. Peneliti melakukan survey 
pendahuluan pada 10 remaja mahasiswa kebidanan dan didapatkan 7 remaja 
menderita anemia ringan. Salah satu alternatif untuk meningkatkan 
hemoglobin (Hb) adalah mengonsumsi kurma dan jahe sebagai bahan alami 
yang dapat meningkatkan asupan zat besi bagi tubuh. 
Metode: Metode Quasi experimental dengan pre & post-test with control 
group design. Sampel penelitian adalah remaja putri yang memenuhi kriteria 
inklusi dengan teknik Purposive Sampling sebanyak 30 orang kelompok 
intervensi dan 30 orang kelompok kontrol. Analisisnya menggunakan Uji 
Paired sample T-test, uji Wilcoxon dan Uji Independen. 
Hasil: kelompok intervensi pre dengan kelompok intervensi post didapatkan 
p-value 0,000. Kelompok kontrol pre dengan kelompok kontrol post 
didapatkan p-value 0,654. Kelompok intervensi post dengan kelompok 
kontrol post didapatkan p-value 0,000. 
Kesimpulan: Infused Water Jahe Putih dan Kurma Ajwa efektif meningkatkan 
kadar hemoglobin pada remaja putri. 

Kata Kunci : Infused water, jahe putih, kurma ajwa, hemoglobin, remaja 
putri. 

  
ABSTRACT 

Background: Indonesia has a prevalence of anemia in adolescent girls of 
27.2% in the age group of 15-24 years. Researchers conducted a preliminary 
survey on 10 adolescent midwifery students and found that 7 adolescents 
suffered from mild anemia. One alternative to increase hemoglobin (Hb) is to 
consume dates and ginger as natural ingredients that can increase iron intake 
for the body. 
Method: Quasi experimental method with pre & post-test with control group 
design. The research sample was female adolescents who met the inclusion 
criteria with Purposive Sampling technique of 30 intervention groups and 30 
control groups. The analysis used Paired sample T-test, Wilcoxon test and 
Independent Test.  
Result: The pre intervention group with the post intervention group obtained 
a p-value of 0.000. The pre control group with the post control group 
obtained a p-value of 0.654. The post intervention group with the post 
control group obtained a p-value of 0.000.  
Conclusion: White Ginger and Ajwa Date Infused Water is effective in 
increasing hemoglobin levels in adolescent girls. 

Keyword : Infused water, white ginger, ajwa dates, hemoglobin, teenage 
girls. 
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Pendahuluan 
Anemia adalah kondisi di mana 

jumlah sel darah merah atau konsentrasi 
hemoglobin lebih rendah dari normal, yang 
dapat menyebabkan gejala seperti lelah, 
kelelahan, pusing, dan sesak napas. Anemia 
merupakan masalah Kesehatan global yang 
diderita kebanyakan orang didunia. Anemia 
sering terjadi, terutama pada remaja 
perempuan. Karena kebutuhan zat besi 
yang meningkat karena proses 
pertumbuhan dan menstruasi, remaja putri 
sangat rentan terhadap anemia(Puspita 
Abdjul & Wahab Pakaya, 2023). Kadar Hb 
normal pada remaja putri yaitu ≥12 gr/dl 
dan dikatakan mengalami anemia jika kadar 
Hb pada remaja putri ≤12 gr/dl 
(Indrawatiningsih et al., 2021).  

Dampak anemia pada remaja putri 
bisa mengakibatkan adanya keterlambatan 
pertumbuhan fisik, gangguan perilaku serta 
emosional yang dapat mempengaruhi 
proses pertumbuhan dan perkembangan sel 
otak yang menurunkan daya tahan tubuh, 
mudah lemas dan lapar, konsentrasi belajar 
terganggu dan kurangnya produktivitas 
(Lodia Tuturop et al., 2023). Anemia yang 
terjadi pada remaja dapat berlanjut hingga 
usia dewasa yang dapat berkontribusi besar 
pada angka kematian ibu dan bayi, bayi 
lahir prematur dan BBLR (Widyanthini & 
Widyanthari, 2021). Maka remaja putri 
perlu mendapatkan perhatian terkait 
pencegahan dan penanggulangan anemia 
(Lodia Tuturop et al., 2023). Prevalensi 
anemia pada remaja usia 15-24 tahun terus 
mengalami peningkatan dalam 11 tahun 
terakhir dari 6,9% tahun 2007 menjadi 32% 
di tahun 2018. Prevalensi anemia pada 
remaja putri lebih tinggi dibandingkan 
remaja pria di Indonesia yaitu sebesar 
27,2% lebih tinggi 6,9% dari prevalensi 
anemia pada remaja pria (Kemenkes RI, 
2018).  

Peneliti melakukan survey 
pendahuluan pada 10 remaja mahasiswa 
kebidanan dan didapatkan 7 remaja 
menderita anemia ringan. Salah satu 
alternatif untuk meningkatkan hemoglobin 
(Hb) adalah mengonsumsi kurma dan jahe 

sebagai bahan alami yang dapat 
meningkatkan asupan zat besi bagi tubuh. 
Banyak penelitian yang meneliti mengenai 
alternatif untuk meningkatkan kadar Hb, 
salah satunya adalah dengan meminum 
infused water jahe putih dan kurma ajwa 
setiap harinya untuk meningkatkan kadar 
Hb pada remaja putri. Tidak seperti 
kebanyakan buah lainnya kurma 
mengandung karbohidrat tinggi sehingga 
menyediakan energi yang cukup. Selain itu 
kurma kaya akan zat besi yang dapat 
membantu meningkatkan kadar 
hemoglobin. Kandungan protein, 
karbohidrat dan lemak pada sari kurma 
serta glukosa, Ca, Fe, Zn, Cu, P, dan Niacin 
dengan lontar yang kaya akan Vit A 
mendukung sintesis hemoglobin. 
Selanjutnya dalam 100 gram kurma 
mengandung 2,81 gram protein, 7,1 gram 
serat, 35 mg kalsium, 88,78 gram 
karbohidrat, 0,4 mg vitamin C, dan 1,2 mg 
zat besi. Zat besi merupakan komponen 
hemoglobin dalam sel darah merah yang 
menentukan kapasitas membawa oksigen 
darah dan membantu mengobati anemia 
(Bakri et al., 2023; Indrayani et al., 2023). 
Buah kurma ajwa juga sebagai buah yang 
kaya antioksidan alami yang dapat 
mencegah terjadinya anemia (Abdelghffar 
et al., 2022). Selain buah kurma ada jahe 
juga yang mempunyai manfaat anti anemia 
dengan kandungan zat besi 1,15 mg per 100 
gram jahe. Jahe memiliki kandungan yang 
kaya polifenol yang dapat mencegah 
terjadinya anemia dengan membantu 
penyerapan zat besi (Ooi et al., 2022; 
Rakanita et al., 2023; Sari & Listiarini, 2021). 
Strategi pencegahan dan penanggulangan 
masalah anemia dalam memenuhi zat besi 
sangat sulit jika hanya melalui perbaikan 
konsumsi makanan saja. Kandungan zat besi 
yang terkandung dalam buah kurma dan 
jahe putih  menjadi salah satu proses 
meningkatkan kadar hemoglobin pada 
remaja putri. 

Penelitian ini juga memberikan 
kontribusi yang cukup berpotensi terhadap 
Kesehatan remaja, dalam penelitian ini 
mempunyai kebaikan berupa olahan buah 
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dan herbal menjadi infused water yang 
jarang orang lain pergunakan, melihat dari 
penelitian sebelumnya yang hanya 
memberikan intervensi buah kurma ajwa 
saja dengan hasil penelitian menunjukan 
buah kurma ajwa berpengaruh terhadap 
peningkatan kadar hemoglobin pada 
kejadian anemia (Bakri et al., 2023). 
Penelitian sebelumnya juga hanya meneliti 
tentang jahe terhadap pencegahan anemia 
yang menunjukan hasil bahwa jahe yang 
kaya polifenol memiliki potensi untuk 
mencegah terjadinya anemia, salah satunya 
adalah dengan meningkatkan 
bioavailabilitas zat besi melalui peningkatan 
penyerapan zat besi sehingga dapat 
mencegah terjadinya anemia dan 
meningkatkan hemoglobin (Ooi et al., 
2022). Berdasarkan masalah dan data diatas 
maka peneliti ingin mengetahui dan 
mengujicobakan efektifitas infused water 
jahe putih dan kurma ajwa terhadap 
peningkatan hemoglobin pada remaja putri. 

Metode 
Metode penelitian ini menggunakan 

quasi experiment dengan pre dan post test 
with control group. Pengambilan sampel 
penelitian ini menggunakan teknik 
purposive sampling dengan jumlah 60 
remaja putri. Sampel dibagi dengan dua 
kelompok yaitu kelompok intervensi 
sebanyak 30 orang dan kelompok kontrol 
sebanyak 30 orang. Intervensi dilakukan 
selama 14 hari dengan pemberian infused 
water sebanyak dua kali dalam satu hari 
untuk kelompok intervensi, sedangkan 
kelompok kontrol hanya dianjurkan minum 
air putih saja. Analisis menggunakan uji 
Paired sample T-Test, uji wilcoxon dan uji 
independent. 
 
Hasil 

Hasil penelitian akan digambarkan 
dalam tabel berikut:  

 
Tabel 1. Distribusi data penelitian 

Pre Post 
Variabel F % F % 

Anemia Berat 3 10 0 0 
Anemia Sedang 27 90 0 0 
Anemia Ringan 0 0 4 13,3 

Kelompok Intervensi 

Normal 0 0 26 86,7 
Anemia Berat 0 0 0 0 
Anemia Sedang 10 33,3 4 13,3 
Anemia Ringan 20 66,7 25 83,3 

Kelompok Kontrol 

Normal 0 0 1 3,3 
 

Tabel 2. Uji beda kelompok 
Data Penelitian n Rerata P-Value Interpretasi 

Intervensi (Pre) 30 10,100 
Intervensi (Post) 30 13,097 

0,000 Ada Perbedaan  

Kontrol (Pre) 30 13,25 
Kontrol (Post) 30 7,64 

0,654 Tidak ada Perbedaan 

Intervensi (Post) 30 13,097 
Kontrol (Post) 30 11,087 

0,000 Ada Perbedaan 
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Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian 

menunjukan bahwa pada kelompok intervensi 
terdapat perbedaan yang signifikan antara 
kelompok intervensi pretest dan kelompok 
intervensi posttest. Sedangkan pada kelompok 
kontrol tidak terdapat perbedaan yang 
signifikan antara kelompok kontrol pretest dan 
kelompok kontrol posttest. Kemudian hasil dari 
uji kelompok intervensi posttest dengan 
kelompok kontrol posttest didapatkan ada 
perbedaan yang signifikan pada kedua 
kelompok tersebut dengan rata-rata kelompok 
intervensi posttest lebih besar daripada 
kelompok kontrol posttest. Melihat dari hasil 
penelitian dapat dinyatakan bahwa infused 
water jahe putih dan kurma ajwa efektif dalam 
meningkatkan Hemoglobin dalam darah. Hal ini 
karena dalam jahe mempunyai manfaat anti 
anemia dengan kandungan zat besi 1,15 mg 
per 100 gram jahe. Jahe memiliki kandungan 
yang kaya polifenol yang dapat mencegah 
terjadinya anemia dengan membantu 
penyerapan zat besi (Ooi et al., 2022; Rakanita 
et al., 2023; Sari & Listiarini, 2021). Buah kurma 
merupakan sumber yang kaya akan 
mikronutrien dan makronutrien, dan per 100 
gram kurma, mengandung 64,2 mg 
magnesium, 0,5 mg seng, 6,03 mg zat besi, 
70,7 mg kalsium, 864 mg kalium, dan 10,5 µg 
vitamin A. Buah ini mengandung serotonin, dan 
antioksidan alami, seperti asam fenolik, 
flavonoid, dan tanin. Sehingga dengan 
kandungan yang kaya vitamin dan mineral dari 
jahe dan buah kurma dapat meningkatkan 
hemoglobin melalui penyerapan zat besi 
dengan baik (Maqsood et al., 2020; Qadir et al., 
2020). Peneliti melihat adanya responden 
dengan anemia berat menjadi normal kadar 
hemoglobin darahnya setelah diberikan 
intervensi infused water selama 14 hari. 
Responden juga mengatakan bahwa kesehatan 
tubuhnya lebih segar dibandingkan sebelum 
diberikan infused water, adapun manfaat yang 
responden rasakan yaitu tidur menjadi lebih 
nyenyak dan berkualitas, sistem pencernaan 
responden juga terasa lebih baik karena 
beberapa responden mengatakan bahwa 
buang air besar menjadi lebih lancar. Hal ini 
didukung oleh beberapa penelitian yang 

mengatakan bahwa jahe dan kurma 
meningkatkan kadar hemoglobin dalam darah 
(Abdelghffar et al., 2022; Choirunissa et al., 
2021; Ooi et al., 2022; Rakanita et al., 2023). 
Jahe juga digunakan dalam pengobatan 
tradisional Ayurveda untuk mengobati banyak 
penyakit seperti diabetes, perut kembung, 
kolik usus, gangguan pencernaan, infertilitas, 
peradangan, insomnia, mual, rematik, sakit 
perut, dan infeksi saluran kemih (Unuofin et 
al., 2021).  

Infused water merupakan air yang 
diberi tambahan potongan buah atau herbal 
sehingga memberikan cita rasa dan manfaat 
untuk kesehatan. Infused water dibuat dengan 
cara memasukkan irisan buah-buahan atau 
herbal ke dalam air putih, kemudian didiamkan 
beberapa jam sampai sari buahnya keluar dan 
air akan berasa buah. Infused water disebut 
juga dengan spa water (Soraya, 2020). Dari 
hasil penelitian didapatkan bahwa beberapa 
responden tidak menerapkan makan dengan 
pola gizi seimbang. Sehingga asupan nutrisi 
responden ada yang kurang dan ada yang 
berlebih, bahkan ada yang hanya memakan 
banyak karbohidrat dan lemak jenuh saja. 
Dengan asupan minuman bernutrisi yang kaya 
akan manfaat seperti infused water ini bisa 
meningkatkan kualitas asupan minerale 
responden sehingga dapat mempercepat 
penyerapan zat besi dengan vitamin C yang ada 
pada kandungan Infused water. Hal ini juga 
didukung oleh beberapa hasil penelitian yang 
menyatakan bahwa vitamin C dapat 
mempercepat penyerapan zat besi dalam 
tubuh (Li et al. 2020; Sumarni et al., 2024). 
Begitupun dengan hasil penelitian yang 
didapatkan bahwa ada 13 responden dari 30 
responden pada kelompok intervensi yang 
mengalami menstruasi selama proses 
intervensi berlangsung, akan tetapi hasil dari 
pemeriksaan hemoglobin darahnya tetap 
meningkat. Hal ini membuktikan bahwa 
infused water efektif untuk meningkatkan 
hemoglobin darah meskipun dalam keadaan 
sedang menstruasi. Selain itu kandungan 
kurma juga memiliki manfaat untuk 
mengurangi pendarahan berlebih saat 
menstruasi maupun setelah melahirkan. Hal ini 
didukung oleh penelitian dari Salajeng Heh 
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(2024) yang menyatakan bahwa kurma secara 
signifikan meningkatkan kuantitas ASI dan 
mengurangi perdarahan pasca-persalinan 
(Salajegheh et al., 2024).  

Indonesia mempunyai kekayaan 
dengan hasil rempah-rempahnya dan wilayah 
timur mempunyai hasil bumi buah kurma yang 
banyak khasiatnya. Sekarang di Indonesia 
sudah banyak penjual berbagai jenis kurma 
sehingga tidak sulit untuk mendapatkan buah 
kurma tersebut. Begitupun dengan jahe putih, 
di setiap warung kecil pun ada menjual jahe 
putih sehingga setiap orang bisa mendapatkan 
dengan mudah bahan-bahan untuk membuat 
infused water jahe putih dan kurma ajwa. 
Selain itu juga harga jahe putih dan kurma ajwa 
relative murah. Cara pembuatannya cukup 
sederhana, yaitu 50 gram jahe putih kupas dan 
70 gram kurma ajwa iris belah dua ditambah 
air putih suhu ruang sebanyak 250 ml lalu 
dibiarkan minimal 2 jam disuhu ruang maupun 
dimasukan kedalam kulkas, setelah itu infused 
water siap diminum dan diambil khasiatnya. 
Proses pembuatan yang mudah ini bisa 
diterapkan oleh siapapun yang ingin 
membuatnya, sehingga manfaat dari infused 
water sendiri bisa dinikmati oleh semua orang 
tanpa kesulitan. Banyak orang yang 
mengabaikan masalah berapa banyak air yang 
diminum. Padahal banyak penyakit bersumber 
dari pola minum yang salah. Minum memang 
erat kaitannya dengan kondisi kesehatan. 
Membiasakan diri dengan pola minum sehat 
dapat membuat persedian air dalam tubuh 
lebih terjamin sehingga tubuh akan dapat 
melakukan berbagai aktivitas dengan baik. 
Selain itu, untuk mendapatkan tubuh bugar 
dan sehat diperlukan juga istirahat dan 
olahraga yang teratur, hindari stres, dan 
pilihlah jenis-jenis makanan yang sehat serta 
makanan yang kaya akan serat. Infused water 
merupakan salah satu pilihan yang tepat 
sebagai alternatif minuman sehat alami dan 
kemungkinan dapat memberikan beberapa zat 
gizi serta mineral yang bermanfaat untuk 
tubuh. Mengkonsumsi infused water dapat 
dijadikan selingan dengan berbagai jenis 
minuman terutama bagi yang kurang suka 
mengkonsumsi air putih. 

Keunggulan infused water sendiri 
merupakan produk yang alami dan tidak ada 
bahan pengawetnya, terutama untuk remaja 
yang sedang berdiet tetapi membutuhkan 
banyak mineral dari herbal akan sangat 
membantu menstabilkan tubuhnya dari 
kekurangan mineral. Manfaat lainnya juga bisa 
digunakan untuk pasien yang mempunyai 
penyakit diabetes melitus, infused water ini 
tidak ada penambahan gula ataupun laktosa 
sehingga bisa dikonsumsi oleh penderita 
diabetes melitus. Rasa manis dan segar akan 
keluar secara alami dari jahe dan kurma itu 
sendiri. Responden sendiri menyatakan bahwa 
pencernaan mereka menjadi semakin lancar 
karena mengkonsumsi infused water ini, hal ini 
juga didukung oleh penelitian sebelumnya 
yang menyatakan bahwa jahe memperlancar 
pencernaan (Isdayanti et al., 2024; Kholifa et 
al., 2023). Produk herbal telah menjadi salah 
satu metode komplementer yang paling 
banyak digunakan untuk meningkatkan 
hemoglobin darah dalam banyak tradisi karena 
lebih aman, lebih murah, dan lebih mudah 
diakses daripada obat-obatan farmasi 
(Karimian et al., 2021; Salajegheh et al., 2024).  

Mengingat hasil penelitian yang 
dengan signifikan menaikan hemoglobin dalam 
darah, dalam buah kurma mengandung zat 
besi dan jahe mengandung polifenol, senyawa 
antioksidan polifenol ini mampu melindungi sel 
dari radikal bebas. Zat  besi  adalah  mineral  
yang  penting  bagi  tubuh  manusia.  Mineral  
ini  berperan  penting dalam   pembentukan   
hemoglobin,   yaitu   bagian   dari   sel darah   
merah   yang   bertugas mengantarkan  oksigen  
ke  seluruh  jaringan  tubuh.  Kekurangan  zat  
besi  dapat  menyebabkan anemia  defisiensi  
besi,  yang  ditandai  dengan  gejala  seperti  
lemah,  letih,  lesu,  kulit  pucat, sesak  nafas,  
pusing,  sakit  kepala,  dan  denyut  jantung  
meningkat (Citta et al., 2024). Polifenol mampu 
mengkelat ion logam transisi (misalnya, Fe dan 
Cu), sehingga menghambat pembentukan 
radikal bebas dalam reaksi Fenton dan Haber–
Weiss (Duda-Chodak & Tarko, 2023).  
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Kesimpulan 
Infused Water Jahe Putih dan Kurma 

Ajwa efektif meningkatkan kadar hemoglobin 
pada remaja putri. 

 
Saran 

Diharapkan remaja putri dapat 
melakukan pencegahan anemia untuk deteksi 
dini dan skrining dalam kesehatan reproduksi 
remaja. 
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