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Rahasia Cegah Anemia pada Remaja Putri: Terapi Alami
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Penyakit

Anemia 7?7




Anemia adalah kondisi di mana
tubuh kekurangan sel darah merah
yang sehat atau sel darah merah
tidak berfungsi dengan baik.




Anemia adalah kondisi
dimana jumlah sel dara
merah atau kadar
hemoglobin dalam daral

lebih rendah dari nor
sehingga mengurangi
kapasitas darah untuk
membawa oksigen kese
tubuh.
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jika Nilai normal kadar Kadar HB dan tingkat keparahan
Hemoglobin pada wanita padaanemiaremaja putri
1aja adalah 12 - 16 g/dL,
a ié,’ Bkar laki-laki 13,5 - 18 normal HB> 12 g/dL
/dL. Apabila seseorang yang Anemia ringan normal HB > 11 g/dL
gmoglobin Anemia sedang HB 8 -10,9 g/dL

anemia.




Faktor-faktor
penyebab Anemia ?
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&b Faktor-faktor
penghambat
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besi?
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( Oskalat pada batang bayam




Fosfat pada kulit padi
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Kalsium, Terutama dari susu dan Produk susu )




66 Faktor-faktor
Meningkatkan
Penyerapan Zat

Besi?




Asam Askorbat, asam organik lainnya dan
Vitamin C




Daging, lkan, dan Unggas
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( Gula Alami )




6 ‘Bagaimana cara untuk

meningkatkan kadar
HB (hemoglobin) pada
tubuh ?




Pencegahan dan Penanggulangan

Dengan pemberian Sumplemen /
Tablet tambah darah (TTD)

Dengan pemberian
buah-buahan, sayuran hijau
bahkan daun kelor juga bermanfaat

untuk meningkatkan kadar HB.




Dari hasil penelitian yang telah di cantumkan menyatakan
bahwa hasil penelitian tentang terapi non farmakologis
buah dan sayuran dapat digunakan untuk meningkatkan
kadar HB pada seorang remaja yang mengalami anemia.







‘Buah bit meningkatkan penyera 1buh terha at besi,
meningkatkan jumlah sel darah me spat peredaran darah,
melindungi dari anemia, dan n bantL am pe sel darah

baru.



Daun Kelor

e —

A penelitian Praﬂwuz@m menunjukkan bahwa terdapat efektivitas dengan
mengkonsumsi daun kelor terhadap siklus menstruasi beserta meningkatnya
kldﬁr-f’e;r!ﬁglpbln pada remaja putri yang mengalami anemia
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Bayam Merah

Bayam merah juga berfungsi
melancarkan sirkulasi oksigen
dalam darah. Sama seperti
Vitamin A dan vitamin C juga
berfungsi sebagai antioksidan
yang melindungi tubuh dan otak
dari racun dan polusi.
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manfaat Jus bayam dan madu

untuk meningkatkan imunitas tubuh dan sebagai pemanis nya
dipadukan dengan madu yang memang sudah terbukti untuk obat dari
segala macam penyakit.
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6 ‘Resc'p Kesehatan
Untuk Meningkatkan
HB (Hemoglobin) pada

tubuh




Pembuatan Teh Rosella

Proses pembuatan teh rosella melibatkan beberapa
langkah sederhana namun penting:

1. Rebus 600 ml air hingga mendidih.

2. Tambahkan bunga rosella kering atau segar, kayu
manis, dan cengkih untuk aroma yang khas.

3. Setelah air berubah warna menjadi merah tua,
tambahkan gula batu atau gula aren sesuai selera.

4. Teh rosella siap disajikan, baik dalam kondisi hangat
maupun dingin.




RESEP PEMBUATAN SAYUR BENING BAYAM MERAH

Bahan:
* 1 ikat bayam merah
= 1 buah wortel
= 1 buah jagung manis
* alr secukupnya

Bumbu:
= 2 siung bawang putih
= 2 siung bawang merah
1/4 sdt lada bubuk
garam, gula dan kaldu bubuk secukupnya
Potong-potong sayur bayam merah, wortel dan jagung.
Cincang bawang putih dan merah.

1. Rebus air hingga mendidih, masukkan jagung. Tunggu hingga
empuk.

2. Masukkan wortel dan bawang cincang. Masak hingga cukup

empuk.

3. Masuklkan bayam merah beserta garam, gula, lada dan kaldu
bubuk

4. Tes rasa, |ika bayam sudah empuk dan rasanya pas, angkat.
Nikmati sayur bening bayam merah selagl hangat.




RESEP PEMBUATAN JUS BUAH BIT DAN KURMA

Bahan:
150 ml air dingin
100 gram bit merah
3 buah kurma
3 sendok makan yogurt (optional)
2 sendok makan sirup gula

Cara Membuat:
1. Kupas buah bit dan potong-potong sesuai selera
2. Masukkan bit ke dalam blender
3. Tambahkan 3 buah kurma yang sudah dibuang
bijinya,

yogurt tawar, sirup, gula dan air dingin
4. Blender semua bahan hingga benar-benar halus
5. Siap disajikan
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