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Abstract 

 

Anemia is a common health problem among adolescent girls and has an impact 

on learning concentration, physical fitness, and quality of life. Adolescent girls 

are vulnerable to anemia due to increased iron requirements during growth 

and blood loss during menstruation. Therefore, effective, safe, and acceptable 

non-pharmacological interventions are needed. This study aims to analyze the 

effect of a combination of red dragon fruit juice and light yoga on anemia 

conditions in adolescent girls at SMKS Bunga Persada Cianjur. This study used 

a quasi-experimental design with a pretest-posttest control group design. The 

sample consisted of 30 adolescent girls who were divided into an intervention 

group and a control group. The intervention group was given 250 ml of red 

dragon fruit juice per day and performed light yoga exercises for 30 minutes 

per day for 10 days, while the control group did not receive any intervention. 

Hemoglobin levels were measured before and after the intervention using a 

digital Hb device. Data were analyzed using univariate and bivariate analysis. 

The results showed a significant increase in hemoglobin levels in the 

intervention group compared to the control group. The combination of dragon 

fruit juice and light yoga has the potential to be an alternative non-

pharmacological intervention for the prevention and management of anemia in 

adolescent girls. 
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Abstrak 

 

Anemia merupakan masalah kesehatan yang sering terjadi pada remaja perempuan dan berdampak terhadap 

konsentrasi belajar, kebugaran fisik, serta kualitas hidup. Remaja perempuan rentan mengalami anemia 

akibat peningkatan kebutuhan zat besi selama masa pertumbuhan dan kehilangan darah saat menstruasi. Oleh 

karena itu, diperlukan intervensi non-farmakologis yang efektif, aman, dan mudah diterima. Penelitian ini 

bertujuan menganalisis pengaruh kombinasi pemberian jus buah naga merah dan yoga ringan terhadap 

kondisi anemia pada remaja perempuan di SMKS Bunga Persada Cianjur. Penelitian menggunakan desain 

quasi experiment dengan rancangan pretest-posttest with control group design. Sampel berjumlah 30 remaja 

perempuan yang dibagi menjadi kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Kelompok intervensi diberikan 

jus buah naga merah 250 ml per hari dan latihan yoga ringan 30 menit per hari selama 10 hari, sedangkan 

kelompok kontrol tidak diberikan intervensi. Kadar hemoglobin diukur sebelum dan sesudah intervensi 

menggunakan alat Hb digital. Data dianalisis secara univariat dan bivariat. Hasil penelitian menunjukkan 

adanya peningkatan kadar hemoglobin yang signifikan pada kelompok intervensi dibandingkan kelompok 

kontrol. Kombinasi jus buah naga dan yoga ringan berpotensi menjadi alternatif intervensi non-farmakologis 

dalam pencegahan dan penanganan anemia pada remaja perempuan. 

 

Kata kunci: Anemia, Remaja Perempuan, Jus Buah Naga 
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PENDAHULUAN 

Anemia masih menjadi masalah kesehatan masyarakat pada remaja, khususnya remaja 

perempuan, dan berdampak terhadap penurunan konsentrasi belajar, kebugaran fisik, serta kualitas 

hidup. Remaja perempuan memiliki kerentanan yang lebih tinggi terhadap anemia akibat 

meningkatnya kebutuhan zat besi selama masa pertumbuhan serta kehilangan darah secara rutin 

saat menstruasi (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2023; World Health Organization, 

2023). Data nasional dan global menunjukkan bahwa prevalensi anemia pada remaja perempuan 

masih tergolong tinggi, sehingga memerlukan upaya pencegahan yang berkelanjutan dan efektif 

(Kompas.com, 2024; UNICEF Indonesia, 2022). 

Upaya pencegahan dan penanggulangan anemia selama ini sebagian besar difokuskan pada 

pemberian tablet tambah darah. Namun, tingkat kepatuhan remaja dalam mengonsumsi tablet 

tambah darah masih relatif rendah, yang disebabkan oleh efek samping, kurangnya pengetahuan, 

serta persepsi negatif terhadap konsumsi obat dalam jangka panjang (Kementerian Kesehatan 

Republik Indonesia, 2022; Juwita et al., 2025). Kondisi ini menunjukkan perlunya alternatif 

intervensi non-farmakologis yang aman, mudah diterima, dan dapat diaplikasikan secara 

berkelanjutan di lingkungan sekolah. 

Buah naga merah (Hylocereus polyrhizus) merupakan salah satu sumber pangan yang kaya 

akan zat besi, vitamin C, betasianin, serta antioksidan yang berperan penting dalam proses 

eritropoiesis dan peningkatan absorpsi zat besi (Kamran Shah et al., n.d.; Lim et al., 2025; Singh et 

al., 2024). Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa pemberian jus buah naga dapat meningkatkan 

kadar hemoglobin secara signifikan pada remaja putri yang mengalami anemia (Marwang et al., 

2023; Safitri & A. S., 2022; Sari & Widyanti, 2023a). Oleh karena itu, jus buah naga berpotensi 

menjadi alternatif intervensi berbasis pangan lokal dalam upaya perbaikan status hemoglobin. 

Selain intervensi gizi, aktivitas fisik ringan seperti yoga diketahui memiliki manfaat 

terhadap peningkatan parameter hematologis. Latihan yoga dapat meningkatkan sirkulasi darah, 

memperbaiki suplai oksigen ke jaringan, serta membantu keseimbangan metabolisme tubuh, 

sehingga mendukung pembentukan sel darah merah (Ramanath et al., 2013; Rahaman & Pramanik, 

2025). Beberapa penelitian juga melaporkan bahwa latihan yoga berhubungan dengan peningkatan 

kadar hemoglobin dan respons fisiologis yang lebih baik pada remaja (Juniartha et al., 2021; 

Maharani et al., 2023; Sagre, 2023). 

Meskipun pengaruh jus buah naga dan yoga terhadap kadar hemoglobin telah diteliti secara 

terpisah, penelitian yang mengkaji kombinasi kedua intervensi tersebut pada remaja perempuan 

masih terbatas. Padahal, integrasi intervensi gizi dan aktivitas fisik ringan berpotensi memberikan 

efek sinergis dalam memperbaiki kondisi anemia. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis pengaruh kombinasi pemberian jus buah naga merah dan yoga ringan terhadap kondisi 

anemia pada remaja perempuan di SMKS Bunga Persada Cianjur. Hasil penelitian ini diharapkan 

dapat menjadi dasar pengembangan intervensi non-farmakologis berbasis sekolah dalam 

pencegahan dan penanganan anemia pada remaja perempuan. 

Tujuan Umum 

Untuk mengetahui pengaruh jus buah naga dan yoga ringan terhadap kondisi anemia pada 

remaja perempuan. 
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Tujuan Khusus 

1. Mengidentifikasi kadar hemoglobin pada remaja perempuan di SMKS Bunga Persada Cianjur 

sebelum intervensi jus buah naga dan yoga ringan. 

2. Mengidentifikasi kadar hemoglobin pada remaja perempuan setelah intervensi jus buah naga dan 

yoga ringan. 

3. Mengetahui pengaruh kombinasi pemberian jus buah naga dan yoga ringan terhadap kondisi 

anemia pada remaja perempuan. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain quasi eksperimen dengan rancangan pretest–posttest 

with control group. Penelitian dilaksanakan di lingkungan sekolah dengan melibatkan remaja 

sebagai responden. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh remaja yang memenuhi kriteria inklusi. Sampel 

dipilih menggunakan teknik sampling sesuai dengan kriteria yang telah ditentukan dan dibagi 

menjadi dua kelompok, yaitu kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 

Kelompok intervensi diberikan jus buah naga dan latihan yoga secara teratur selama periode 

penelitian, sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan intervensi. Kadar hemoglobin diukur 

menggunakan alat standar sebelum dan sesudah intervensi. 

Analisis data dilakukan secara univariat untuk mendeskripsikan karakteristik responden dan 

bivariat menggunakan uji paired sample t-test untuk mengetahui perbedaan kadar hemoglobin 

sebelum dan sesudah intervensi, serta uji independent t-test untuk membandingkan perbedaan 

antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Tingkat signifikansi ditetapkan pada nilai p < 

0,05. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Tabel 1 Distribusi Usia Responden 

Usia Frequensi % 

15 

16 

18 

12 

60,0 

40,0 

Total 30 100 

Sumber: SPSS 

Dari Tabel 1. dapat diketahui bahwa berdasarkan karakteristik usia responden, sebagian 

besar responden berusia 15 tahun yaitu sebanyak 18 orang (60,0%), sedangkan responden berusia 

16 tahun sebanyak 12 orang (40,0%). Total responden dalam penelitian ini berjumlah 30 orang 

(100%). 
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Tabel 2. Distribusi Kadar Hemoglobin Pretest 

Descriptive Statistics 

 N Minimu

m 

Maximu

m 

Mean Std. 

Deviation 

Hb_Pretest 30 7,30 17,60 12,2000 2,69277 

Valid N (listwise) 30     

Sumber: SPSS 

Dari Tabel 2, dapat diketahui bahwa berdasarkan karakteristik kadar hemoglobin (Hb) 

pretest responden, nilai Hb terendah adalah 7,30 g/dL dan nilai tertinggi 17,60 g/dL. Rata-rata kadar 

Hb responden sebesar 12,20 g/dL dengan standar deviasi 2,69. Jumlah responden yang dianalisis 

sebanyak 30 orang. 

Tabel 3 Kategori Anemia Pretest Intervensi 

 Frequency Percent 

Valid anemia 15 100,0 

Sumber: SPSS 

 Berdasarkan tabel 3, hasil analisis univariat menunjukkan bahwa dari 15 responden pada 

kelompok intervensi sebelum pemberian intervensi, seluruh responden (100,0%) berada dalam 

kategori anemia. Hal ini menunjukkan bahwa pada kondisi awal seluruh responden kelompok 

intervensi mengalami anemia sebelum diberikan kombinasi jus buah naga merah dan yoga ringan. 

Tabel 4. Kategori Anemia Posttest Intervensi 

 Frequency Percent 

Valid tidak anemia 15 100,0 

Sumber: SPSS 

Berdasarkan tabel 4. hasil analisis univariat menunjukkan bahwa dari 15 responden pada 

kelompok intervensi setelah pemberian intervensi, seluruh responden (100,0%) berada dalam 

kategori tidak anemia. Hasil ini menunjukkan bahwa setelah diberikan kombinasi jus buah  naga 

merah dan yoga ringan, seluruh responden pada kelompok intervensi mengalami perbaikan status 

hemoglobin hingga berada pada kategori tidak anemia. 

Tabel 5. Kategori Anemia Pretest Kontrol 

 Frequency Percent 

Valid anemia 3 20,0 

tidak anemia 12 80,0 

Total 15 100,0 

Sumber: SPSS 

Berdasarkan tabel 5, hasil analisis univariat menunjukkan bahwa dari 15 responden pada 

kelompok kontrol sebelum periode intervensi, sebanyak 3 orang (20,0%) berada dalam kategori 

anemia dan 12 orang (80,0%) berada dalam kategori tidak anemia. Data ini menggambarkan kondisi 

awal status hemoglobin pada kelompok kontrol sebelum dilakukan perlakuan pada kelompok 

intervensi. 
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Tabel 6. Kategori Anemia Posttest Kontrol 

 Frequency Percent 

Valid anemia 3 20,0 

tidak anemia 12 80,0 

Total 15 100,0 

Sumber: SPSS 

 Berdasarkan tabel 6, hasil analisis univariat menunjukkan bahwa dari 15 responden pada 

kelompok kontrol setelah periode intervensi, sebanyak 3 orang (20,0%) berada dalam kategori 

anemia dan 12 orang (80,0%) berada dalam kategori tidak anemia. Hasil ini menunjukkan bahwa 

tidak terjadi perubahan distribusi kategori anemia yang signifikan pada kelompok kontrol selama 

periode penelitian. 

Tabel 7. Statistik Deskriptif Kadar Hemoglobin 

Kadar Hb Pre-Posttest 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Hb_Pretest 30 7,3 17,6 12,200 2,6928 

Hb_Posttest 30 10,3 17,5 13,517 1,7384 

Valid N (listwise) 30     

Sumber: SPSS 

Berdasarkan Tabel 7, hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa rata-rata kadar Hb pretest 

responden sebesar 12,20 g/dL dengan nilai minimum 7,3 g/dL dan maksimum 17,6 g/dL, serta 

standar deviasi 2,69. Setelah intervensi, rata-rata kadar Hb posttest meningkat menjadi 13,52 g/dL 

dengan nilai minimum 10,3 g/dL dan maksimum 17,5 g/dL, serta standar deviasi 1,74. Hasil ini 

menunjukkan adanya peningkatan rata-rata kadar hemoglobin responden setelah pemberian 

intervensi. 

Tabel 8. Hasil Uji Normalitas Kadar Hemoglobin 

 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

Hb_Pretest_kontrol ,931 15 ,287 

Hb_Pretestekperimen1 ,916 15 ,170 

Hb_Posttest_kontrol ,920 15 ,190 

Hb_Posttesteksperime

n1 

,895 15 ,079 

Sumber: SPSS 

Berdasarkan Tabel 8. hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa 

nilai signifikansi Hb pretest pada kelompok kontrol sebesar 0,287 dan pada kelompok intervensi 

sebesar 0,170. Sementara itu, nilai signifikansi Hb posttest pada kelompok kontrol sebesar 0,190 

dan pada kelompok intervensi sebesar 0,079. Seluruh nilai signifikansi menunjukkan p > 0,05 

sehingga dapat disimpulkan bahwa data kadar hemoglobin baik pada pretest maupun posttest di 

kelompok kontrol dan intervensi berdistribusi normal. 
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Tabel 9. Hasil Uji Homogenitas Varians 

 

Independent Samples Test 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

F Sig. 

Hb_Pretest Equal variances assumed 2,570 ,120 

Equal variances not 

assumed 
  

Sumber: SPSS 

Berdasarkan hasil uji Levene pada kadar hemoglobin (Hb) pretest, diperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,120 (p > 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa varians kadar Hb pretest antara 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol adalah homogen, sehingga asumsi kesamaan varians 

terpenuhi. 

Tabel 10. Hasil Uji Paired T-Test Kadar Hb Pre-Post 

Kelompok Pengukuran Mean 

(g/dL) 

SD t df p-value 

Kontrol Hb Pretest-

Hb Posttest 

0,07 0,11 2,320 14 0,036 

Intervensi Hb Pretest-

Hb Posttest 

-2,70 2,31 -4,517 14 0,000 

Sumber: SPSS 

Berdasarkan Tabel 10, hasil uji paired t-test pada kelompok kontrol menunjukkan selisih 

rata-rata kadar hemoglobin (Hb) antara pretest dan posttest sebesar 0,07 g/dL dengan nilai p sebesar 

0,036 (p < 0,05), yang menandakan terdapat perubahan kadar Hb yang bermakna secara statistik, 

meskipun peningkatannya relatif kecil. Sementara itu, pada kelompok intervensi diperoleh selisih 

rata-rata Hb sebesar -2,70 g/dL dengan nilai p sebesar 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan adanya 

perubahan kadar Hb yang bermakna sebelum dan sesudah pemberian intervensi. Perubahan yang 

lebih besar pada kelompok intervensi menunjukkan bahwa pemberian jus buah naga dan yoga 

ringan memberikan pengaruh yang lebih kuat terhadap peningkatan kadar hemoglobin 

dibandingkan kelompok kontrol. 

Tabel 11 Hasil Uji Independent T-Test Selisih Kadar Hb 

Variabel Kelompok N Mean 

Difference 

(detla_Hb) 

t df p-value 

Delta Hb Intervensi 

vs kontrol 

30 2,77 4,624 28 0,000 

Sumber: SPSS 

Berdasarkan hasil uji independent t-test, menunjukkan nilai p sebesar 0,000 (p < 0,05), yang 

berarti terdapat perbedaan perubahan kadar hemoglobin (delta_Hb) yang bermakna antara 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Nilai selisih rata-rata (mean difference) sebesar 2,77 

g/dL menunjukkan bahwa peningkatan kadar Hb pada kelompok intervensi lebih tinggi 

dibandingkan kelompok kontrol. 
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Pembahasan 

Gambaran Usia Responden Remaja Perempuan di SMKS Bunga Persada Cianjur (n = 30) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada pada usia 15 tahun, 

yaitu sebanyak 18 orang (60,0%), sedangkan responden berusia 16 tahun berjumlah 12 orang 

(40,0%). Temuan ini menunjukkan bahwa responden berada pada rentang usia remaja pertengahan, 

yang merupakan kelompok usia rentan terhadap kejadian anemia. 

Hasil ini sejalan dengan laporan Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (2023) dan 

UNICEF Indonesia (2022) yang menyatakan bahwa prevalensi anemia paling tinggi ditemukan 

pada remaja putri usia 15–19 tahun. Pada fase ini terjadi peningkatan kebutuhan zat besi akibat 

percepatan pertumbuhan serta mulai terjadinya menstruasi secara teratur. 

Secara fisiologis, remaja perempuan mengalami peningkatan volume darah dan massa otot 

yang membutuhkan zat besi dalam jumlah lebih besar. Apabila asupan zat besi tidak mencukupi, 

maka akan terjadi penurunan kadar hemoglobin yang berujung pada anemia (WHO, 2023). 

Peneliti berasumsi bahwa dominasi responden usia 15 tahun dalam penelitian ini 

memperkuat relevansi penelitian, karena kelompok usia ini memang merupakan kelompok yang 

sangat berisiko mengalami anemia dan membutuhkan intervensi pencegahan yang tepat. 

Gambaran Kadar Hemoglobin (Hb) Pretest Remaja Perempuan (n = 30) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata kadar hemoglobin (Hb) pretest responden 

adalah 12,20 g/dL dengan nilai terendah 7,30 g/dL dan tertinggi 17,60 g/dL. Standar deviasi sebesar 

2,69 menunjukkan variasi kadar Hb yang cukup lebar antarresponden. 

Hasil ini menunjukkan bahwa sebelum intervensi, masih terdapat responden dengan kadar 

Hb di bawah batas normal. WHO (2024) menetapkan bahwa anemia pada remaja perempuan 

ditandai dengan kadar Hb <12 g/dL. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Aliansy et al. (2021) serta Juwita et al. (2025) yang 

melaporkan bahwa sebagian besar remaja putri memiliki kadar Hb mendekati atau di bawah nilai 

normal sebelum dilakukan intervensi kesehatan. 

Peneliti berasumsi bahwa rendahnya kadar Hb pretest disebabkan oleh kombinasi asupan 

zat besi yang tidak adekuat, pola makan yang tidak seimbang, serta kehilangan darah selama 

menstruasi yang tidak diimbangi dengan konsumsi zat besi yang cukup. 

Gambaran Tingkat Anemia pada Remaja Perempuan (n = 30) 

Hasil analisis menunjukkan bahwa sebagian besar responden mengalami anemia ringan 

hingga sedang. Sebanyak 33,3% mengalami anemia ringan, 16,7% anemia sedang, dan 10,0% 

anemia berat, sementara hanya 40,0% yang berada pada kategori tidak anemia. 

Temuan ini sejalan dengan laporan Kompas.com (2024) dan WHO (2023) yang 

menyebutkan bahwa sekitar 30–40% remaja putri di Indonesia mengalami anemia, dengan 

dominasi anemia ringan dan sedang. 
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Anemia ringan hingga sedang sering kali tidak disadari oleh remaja karena gejalanya yang 

samar, seperti mudah lelah dan sulit konsentrasi, namun tetap berdampak terhadap kualitas hidup 

dan prestasi belajar (Kemenkes RI, 2023). 

Peneliti berasumsi bahwa tingginya proporsi anemia ringan dan sedang menunjukkan 

perlunya intervensi non-farmakologis yang mudah diterima dan dapat diterapkan di lingkungan 

sekolah. 

Gambaran Pemberian Jus Buah Naga Merah (n = 30) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa distribusi responden yang mendapatkan intervensi jus 

buah naga dan yang tidak mendapatkan intervensi adalah seimbang, masing-masing sebesar 50,0%. 

Distribusi yang seimbang ini menunjukkan bahwa desain penelitian quasi experiment 

dengan kelompok kontrol dan intervensi telah terpenuhi dengan baik, sehingga memungkinkan 

perbandingan hasil yang objektif. 

Buah naga merah diketahui mengandung zat besi, vitamin C, dan antioksidan yang berperan 

dalam meningkatkan absorpsi zat besi dan pembentukan hemoglobin (Lim et al., 2025; Singh et al., 

2024). 

Peneliti berasumsi bahwa pemberian jus buah naga dalam jumlah dan durasi yang terkontrol 

dapat memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan kadar Hb pada remaja perempuan. 

Gambaran Latihan Yoga Ringan (n = 30) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 15 responden (50,0%) mengikuti latihan 

yoga ringan, sementara 15 responden lainnya (50,0%) tidak mengikuti latihan yoga. 

Latihan yoga ringan diketahui dapat meningkatkan sirkulasi darah, oksigenasi jaringan, 

serta merangsang fungsi sumsum tulang dalam pembentukan sel darah merah (Ramanath et al., 

2013; Rahaman & Pramanik, 2025). 

Temuan ini sejalan dengan Maharani et al. (2023) yang menyatakan bahwa latihan yoga 

secara rutin dapat meningkatkan kadar hemoglobin pada remaja putri anemia. 

Peneliti berasumsi bahwa yoga ringan yang dilakukan secara teratur dapat menjadi terapi 

komplementer yang efektif dan aman dalam mendukung peningkatan kadar Hb. 

Perbedaan Kadar Hemoglobin Pretest dan Posttest (n = 30) 

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan rata-rata kadar Hb dari 12,20 g/dL pada 

pretest menjadi 13,52 g/dL pada posttest. Penurunan standar deviasi pada posttest menunjukkan 

bahwa kadar Hb responden menjadi lebih homogen setelah intervensi. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian Marwang et al. (2023) dan Safitri & A.S. (2022) yang 

melaporkan peningkatan kadar Hb setelah pemberian jus buah naga. 

Peneliti berasumsi bahwa kombinasi intervensi nutrisi dan aktivitas fisik memberikan efek sinergis 

dalam meningkatkan kadar hemoglobin. 
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Uji Normalitas Kadar Hemoglobin 

Hasil uji Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa seluruh data kadar Hb berdistribusi normal (p 

> 0,05), sehingga memenuhi syarat untuk dilakukan uji parametrik. 

Hal ini menunjukkan bahwa data penelitian memiliki kualitas yang baik dan hasil analisis 

statistik dapat dipercaya (Sugiyono, 2021). 

Uji Homogenitas Varians 

Hasil uji Levene’s test menunjukkan bahwa varians kadar Hb pretest antara kelompok 

kontrol dan intervensi adalah homogen (p = 0,120). 

Homogenitas varians ini menandakan bahwa kedua kelompok berasal dari populasi yang 

setara, sehingga perbedaan hasil dapat dikaitkan dengan intervensi yang diberikan (Sugiyono, 

2020). 

Pengaruh Intervensi terhadap Kadar Hb (Paired T-Test) 

Hasil uji paired t-test menunjukkan adanya peningkatan kadar Hb yang signifikan pada 

kelompok intervensi (p = 0,000) dibandingkan kelompok kontrol (p = 0,036). 

Hasil ini sejalan dengan penelitian Sari & Widyanti (2023) dan Maharani et al. (2023) yang 

melaporkan pengaruh signifikan jus buah naga dan yoga terhadap peningkatan hemoglobin. 

Perbedaan Selisih Kadar Hb antara Kelompok Intervensi dan Kontrol 

Hasil uji independent t-test menunjukkan perbedaan delta Hb yang signifikan antara 

kelompok intervensi dan kontrol (p = 0,000), dengan selisih rata-rata sebesar 2,77 g/dL. 

Temuan ini memperkuat bukti bahwa kombinasi jus buah naga dan yoga ringan lebih efektif 

dibandingkan tanpa intervensi, sebagaimana juga dilaporkan oleh Syahputra et al. (2024). Peneliti 

berasumsi bahwa kombinasi intervensi nutrisi dan aktivitas fisik memberikan efek optimal dalam 

pencegahan dan penanganan anemia pada remaja perempuan. 

Keterbatasan 

1. Jumlah dan cakupan responden terbatas. 

Penelitian ini melibatkan jumlah responden yang relatif kecil dan hanya dilakukan pada 

satu lokasi penelitian, yaitu SMKS Bunga Persada Cianjur. Kondisi ini menyebabkan hasil 

penelitian belum dapat digeneralisasikan secara luas ke populasi remaja perempuan di wilayah 

atau karakteristik yang berbeda. 

2. Durasi intervensi relatif singkat. 

Intervensi pemberian jus buah naga merah dan yoga ringan dilakukan dalam jangka waktu 

yang terbatas, sehingga peningkatan kadar hemoglobin yang diperoleh kemungkinan belum 

mencerminkan hasil maksimal yang dapat dicapai apabila intervensi dilakukan dalam periode 

yang lebih panjang. 

3. Faktor perancu belum sepenuhnya terkontrol. 

Penelitian ini belum sepenuhnya mengontrol faktor-faktor lain yang dapat memengaruhi 

kadar hemoglobin, seperti asupan makanan harian responden, aktivitas fisik di luar intervensi, 
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kondisi kesehatan individu, serta tingkat kepatuhan responden selama menjalani intervensi. 

Faktor-faktor tersebut berpotensi memengaruhi hasil penelitian. 

4. Pemantauan kepatuhan responden terbatas. 

Kepatuhan responden dalam mengonsumsi jus buah naga dan mengikuti latihan yoga 

ringan tidak dapat dipantau secara langsung setiap hari, sehingga terdapat kemungkinan variasi 

tingkat kepatuhan yang dapat memengaruhi hasil intervensi. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai “Pengaruh Jus Buah Naga Merah 

dan Yoga Ringan terhadap Kondisi Anemia pada Remaja Perempuan di SMKS Bunga Persada 

Cianjur Tahun 2025”, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Karakteristik responden dalam penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar remaja 

perempuan berada pada usia 15 tahun, yang merupakan kelompok usia rentan terhadap kejadian 

anemia akibat peningkatan kebutuhan zat besi dan kehilangan darah selama menstruasi. 

2. Kondisi anemia sebelum intervensi menunjukkan bahwa sebagian besar responden mengalami 

anemia ringan hingga sedang, dengan rata-rata kadar hemoglobin pretest sebesar 12,20 g/dL, 

yang mengindikasikan masih adanya permasalahan anemia pada remaja perempuan. 

3. Setelah pemberian intervensi, terdapat peningkatan rata-rata kadar hemoglobin responden dari 

12,20 g/dL menjadi 13,52 g/dL, yang menunjukkan adanya perbaikan kondisi anemia setelah 

dilakukan pemberian jus buah naga merah dan latihan yoga ringan. 

4. Hasil uji paired t-test menunjukkan bahwa terdapat perubahan kadar hemoglobin yang bermakna 

secara statistik pada kelompok intervensi sebelum dan sesudah pemberian jus buah naga merah 

dan yoga ringan dengan nilai p-value 0,000 (p-value < 0,05), sedangkan pada kelompok kontrol 

peningkatan yang terjadi relatif lebih kecil. 

5. Hasil uji independent t-test menunjukkan adanya perbedaan peningkatan kadar hemoglobin yang 

signifikan antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol dengan nilai p-value 0,000 (p-value 

< 0,05), yang menandakan bahwa kombinasi jus buah naga merah dan yoga ringan berpengaruh 

secara signifikan terhadap peningkatan kadar hemoglobin pada remaja perempuan. 
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