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PENDAHULUANPENDAHULUAN
R e m a j a  p u t r i  a d a l a h  k e l o m p o k  u s i a  y a n g  s e d a n g
m e n g a l a m i  p e r t u m b u h a n  p e s a t ,  s e h i n g g a
m e m b u t u h k a n  n u t r i s i  y a n g  c u k u p ,  t e r m a s u k
k e b u t u h a n  a k a n  z a t  b e s i .  N a m u n  b a n y a k  r e m a j a  b e l u m
s a d a r  a k a n  p e n t i n g n y a  p e m e n u h a n  g i z i  d a l a m
k e h i d u p a n  s e h a r i - h a r i .

A k i b a t n y a  a n e m i a  m e n j a d i  s a l a h  s a t u  m a s a l a h
k e s e h a t a n  y a n g  s e r i n g  d i a l a m i  o l e h  r e m a j a  p u t r i .
A n e m i a  t e r j a d i  s a a t  t u b u h  m e m i l i k i  k a d a r  h e m o g l o b i n
( H b )  y a n g  l e b i h  r e n d a h  d a r i  b a t a s  n o r m a l .  A n e m i a
d a p a t  m e n y e b a b k a n  k e l e l a h a n ,  g a n g g u a n  k o n s e n t r a s i
d a n  p e n u r u n a n  p r o d u k t i v i t a s ,  s e r t a  d a l a m  j a n g k a
p a n j a n g  m e n i n g k a t k a n  r i s i k o  k o m p l i k a s i  s a a t  h a m i l ,
y a n g  b e r d a m p a k  p a d a  j a n i n  d a n  b i s a  m e n y e b a b k a n
k e m a t i a n  i b u  m a u p u n  b a y i .  

S a l a h  s a t u  s o l u s i  a l a m i  d a n  p o t e n s i a l  d a l a m  m e n c e g a h
a n e m i a  y a i t u  m e l a l u i  k o n s u m s i  d a u n  k e l o r  ( M o r i n g a
o l e i f e r a ) .  D a u n  k e l o r  m e m i l i k i  k a n d u n g a n  g i z i n y a
y a n g  s a n g a t  t i n g g i ,  t e r m a s u k  z a t  b e s i ,  v i t a m i n  A ,
v i t a m i n  C ,  d a n  p r o t e i n .  

M e l a l u i  b o o k l e t  C E M I L O R  k a m i  i n g i n  m e n g a j a k  r e m a j a
u n t u k  m u l a i  m e m b i a s a k a n  p o l a  m a k a n  y a n g  l e b i h
s e h a t  d a n  b e r g i z i  d a l a m  k e h i d u p a n  s e h a r i - h a r i ,  s e r t a
m e n g e n a l  m a n f a a t  d a n  o l a h a n  s e d e r h a n a  d a r i  d a u n
k e l o r .  

R e m a j a  p u t r i  a d a l a h  k e l o m p o k  u s i a  y a n g  s e d a n g
m e n g a l a m i  p e r t u m b u h a n  p e s a t ,  s e h i n g g a
m e m b u t u h k a n  n u t r i s i  y a n g  c u k u p ,  t e r m a s u k
k e b u t u h a n  a k a n  z a t  b e s i .  N a m u n  b a n y a k  r e m a j a  b e l u m
s a d a r  a k a n  p e n t i n g n y a  p e m e n u h a n  g i z i  d a l a m
k e h i d u p a n  s e h a r i - h a r i .

A k i b a t n y a  a n e m i a  m e n j a d i  s a l a h  s a t u  m a s a l a h
k e s e h a t a n  y a n g  s e r i n g  d i a l a m i  o l e h  r e m a j a  p u t r i .
A n e m i a  t e r j a d i  s a a t  t u b u h  m e m i l i k i  k a d a r  h e m o g l o b i n
( H b )  y a n g  l e b i h  r e n d a h  d a r i  b a t a s  n o r m a l .  A n e m i a
d a p a t  m e n y e b a b k a n  k e l e l a h a n ,  g a n g g u a n  k o n s e n t r a s i
d a n  p e n u r u n a n  p r o d u k t i v i t a s ,  s e r t a  d a l a m  j a n g k a
p a n j a n g  m e n i n g k a t k a n  r i s i k o  k o m p l i k a s i  s a a t  h a m i l ,
y a n g  b e r d a m p a k  p a d a  j a n i n  d a n  b i s a  m e n y e b a b k a n
k e m a t i a n  i b u  m a u p u n  b a y i .  

S a l a h  s a t u  s o l u s i  a l a m i  d a n  p o t e n s i a l  d a l a m  m e n c e g a h
a n e m i a  y a i t u  m e l a l u i  k o n s u m s i  d a u n  k e l o r  ( M o r i n g a
o l e i f e r a ) .  D a u n  k e l o r  m e m i l i k i  k a n d u n g a n  g i z i n y a
y a n g  s a n g a t  t i n g g i ,  t e r m a s u k  z a t  b e s i ,  v i t a m i n  A ,
v i t a m i n  C ,  d a n  p r o t e i n .  

M e l a l u i  b o o k l e t  C E M I L O R  k a m i  i n g i n  m e n g a j a k  r e m a j a
u n t u k  m u l a i  m e m b i a s a k a n  p o l a  m a k a n  y a n g  l e b i h
s e h a t  d a n  b e r g i z i  d a l a m  k e h i d u p a n  s e h a r i - h a r i ,  s e r t a
m e n g e n a l  m a n f a a t  d a n  o l a h a n  s e d e r h a n a  d a r i  d a u n
k e l o r .  



Hb atau hemoglobin adalah protein yang
terdapat pada sel darah merah. Nilai
normal kadar Hb pada remaja putri  
yaitu  12 -16 g/dL.

Hb atau hemoglobin adalah protein yang
terdapat pada sel darah merah. Nilai
normal kadar Hb pada remaja putri  
yaitu  12 -16 g/dL.

Anemia adalah kondisi medis di mana
tubuh kekurangan sel darah merah atau
kadar hemoglobin dalam darah lebih
rendah dari normal.

Anemia adalah kondisi medis di mana
tubuh kekurangan sel darah merah atau
kadar hemoglobin dalam darah lebih
rendah dari normal.
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Cegah anemia dengan camilan daun kelor

Selain itu hemoglobin juga
berperan dalam mempertahankan
bentuk sel darah merah agar
dapat mengalir dengan lancar. 

Selain itu hemoglobin juga
berperan dalam mempertahankan
bentuk sel darah merah agar
dapat mengalir dengan lancar. 

Hemoglobin memiliki dua fungsi utama yaitu : 
 

11..  Mengikat dan mengangkut oksigen dari
paru-paru ke seluruh jaringan tubuh. 

22..  Membawa karbon dioksida dari jaringan
kembali ke paru-paru.

Hemoglobin memiliki dua fungsi utama yaitu : 
 

1.  Mengikat dan mengangkut oksigen dari
paru-paru ke seluruh jaringan tubuh. 

2.  Membawa karbon dioksida dari jaringan
kembali ke paru-paru.
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Kurangnya sel  darah  merah  atau

kadar hemoglobin mengakibatkan  
tubuh tidak memiliki suplai oksigen

yang cukup.

Kurangnya sel  darah  merah  atau
kadar hemoglobin mengakibatkan  
tubuh tidak memiliki suplai oksigen
yang cukup.

Normal Normal AnemiaAnemia

Kekurangan oksigen dalam jaringan bisa
menyebabkan fungsi jaringan terganggu.
Kekurangan oksigen dalam jaringan bisa
menyebabkan fungsi jaringan terganggu.

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 

3



Kurangnya asupan zat

besi dan protein dalam

makanan sehari  hari 

Kurangnya asupan zat

besi dan protein dalam

makanan sehari  hari 

Pola tidur yang salah dan

sering begadang 

Pola tidur yang salah dan

sering begadang 

Remaja  putri  mengalami

menstruasi sehingga

kehilangan banyak darah 

Remaja  putri  mengalami

menstruasi sehingga

kehilangan banyak darah 

Pola  diet yang salah  dalam

menurunkan berat badan 

Pola  diet yang salah  dalam

menurunkan berat badan 

Penyebab  ANEMIA Penyebab  ANEMIA 

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Lemah Lemah LalaiLalai

Gelaja 
Anemia Ringan  

Gelaja 
Anemia Ringan  5L 5L 

Letih Letih 
LesuLesu

LelahLelah

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Gelaja  Anemia Sedang  Gelaja  Anemia Sedang  

Sesak nafasSesak nafas

Jantung sering berdebarJantung sering berdebar

 Lebih sering merasa lelah 
dengan aktivitas biasa
 Lebih sering merasa lelah 
dengan aktivitas biasa

Terlihat lebih pucat 
dari biasanya
Terlihat lebih pucat 
dari biasanya

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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MengigilMengigil

Gelaja  Anemia Berat  Gelaja  Anemia Berat  

Pucat lebih nyata Pucat lebih nyata 

Kelelahan yang berkepanjangan  
Mata berkunang kunang 
Pusing

Kelelahan yang berkepanjangan  
Mata berkunang kunang 
Pusing

Sesak  nafas  
Nyeri dada
Sesak  nafas  
Nyeri dada

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Penurunan imunitas sehingga

mudah terkena insfeksi

Penurunan imunitas sehingga

mudah terkena insfeksi

Mudah mengantuk sehingga

sulit  berkonsentrasi 

Mudah mengantuk sehingga

sulit  berkonsentrasi 

Menganggu  pertumbuhan

sehingga berresiko stunting 

Menganggu  pertumbuhan

sehingga berresiko stunting 

Mudah lelah sehingga  kurangnya

produktifitas kerja 

Mudah lelah sehingga  kurangnya

produktifitas kerja 

Dampak  ANEMIA 

Jangka pendek

Dampak  ANEMIA 

Jangka pendek

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Dampak  ANEMIA 

Jangka panjang

Dampak  ANEMIA 

Jangka panjang

Melahirkan

bayi Prematur

& BBLR 

Melahirkan

bayi Prematur

& BBLR 

 Memperbesar

resiko

kematian ibu

melahirkan 

 Memperbesar
resiko

kematian ibu
melahirkan 

Melahirkan

anak yang

beresiko

stunting

Melahirkan

anak yang

beresiko

stunting

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Cegah anemia dengan camilan daun kelor

Perbanyak  asupan makanan

tinggi zat besi  (hewani & nabati) 

Perbanyak  asupan makanan

tinggi zat besi  (hewani & nabati) 

Mengatur pola tidur  dengan

benar  dan  hindari begadang 

Mengatur pola tidur  dengan

benar  dan  hindari begadang 

Suplemasi  Tablet Tambah

Darah (TTD)  secara  teratur 1x

seminggu  dan  52x  setahun

Suplemasi  Tablet Tambah

Darah (TTD)  secara  teratur 1x

seminggu  dan  52x  setahun

Hindari  konsumsi  teh  dan  kopi

saat  makan

Hindari  konsumsi  teh  dan  kopi

saat  makan

Upaya  Penanganan dan

Pencegahan Anemia 

Upaya  Penanganan dan

Pencegahan Anemia 

cemilor 
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Anjuran  Untuk  Meningkatkan

Efektifitas  Tablet  Tambah  Darah  (TTD)

Anjuran  Untuk  Meningkatkan

Efektifitas  Tablet  Tambah  Darah  (TTD)

Memperbanyak
asupan makanan

kaya zat besi 

Memperbanyak
asupan makanan

kaya zat besi 
Minum  TTD  

Setelah Makan  
atau  

Malam Sebelum  Tidur
untuk mengurangi  

mual muntah

Minum  TTD  
Setelah Makan  

atau  
Malam Sebelum  Tidur

untuk mengurangi  
mual muntah

Memperbanyak

asupan makanan kaya

Vitamin C untuk

meningkatkan

penyerapan zat besi

Memperbanyak

asupan makanan kaya

Vitamin C untuk

meningkatkan

penyerapan zat besi

Minum  TTD  
dengan 

Air Putih

Minum  TTD  
dengan 

Air Putih

Hindari minum

TTD dengan 

Susu, Kopi 

atau Teh

Hindari minum

TTD dengan 

Susu, Kopi 

atau Teh

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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TUMPENG TUMPENG 
GIZI SEIMBANGGIZI SEIMBANG

Cuci Tangan
Pakai Sabun
Cuci Tangan
Pakai Sabun

Memantau
berat badan 

Memantau
berat badan 

mengonsumsi aneka
ragam pangan 

mengonsumsi aneka
ragam pangan 

Aktivitas Fisik 30
Menit Per/Hari

Aktivitas Fisik 30
Menit Per/Hari

Sayuran
3-4 porsi

PRINSIP 4 PILAR
PERILAKU GIZI SEIMBANG  

PRINSIP 4 PILAR
PERILAKU GIZI SEIMBANG  

karbohidrat 
3-4 porsi

buah buahan 
3-4 porsi

protein 
2-4 porsi

8 + gelas 
air putih 

gula 4 sendok makan 
garam 1 sendok makan 

minyak 5 sendok makan 

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Sumber Vitamin

Buah-
Buahan

Dari
Setengah
Piring

ISI PIRINGKUISI PIRINGKU

Sumber
Karbohidrat

Makanan
Pokok

Dari
Setengah
Piring

Sumber
Serat

Sayuran

Dari
Setengah
Piring

Sumber Protein

Lauk
Pauk

Dari
Setengah
Piring

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Salah satu Kekayaan Alam
yang dapat kita pergunakan
untuk mencegah Anemia yaitu
dengan Daun Kelor 

Daun Kelor 

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Tanaman kelor (Moringa oleifera) dikenal
sebagai The Miracle Tree atau Pohon Ajaib

karena memiliki banyak kandungan gizi yang
bermanfaat untuk tubuh.

Daun  KelorDaun  Kelor

Zat Besi 

Beta  Carotene

 Thiamin B1

ProteinNiacin (B3)

 Fosfor

Vitamin AKalsium

Vitamin C

Kalium

Zat Gizi Dalam Daun Kelor  :

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Mengandung zat besi sebesar 
28,2 mg, yang 25x lebih banyak
dibandingkan Bayam, 3x lebih
banyak dari Kacang Almond 

 Vitamin A 10x
lebih banyak

dibandingkan
Wortel

Dalam per 100 gram Daun Kelor Kering  

Kandungan Daun  Kelor KeringKandungan Daun  Kelor Kering

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 

16

Kalsium 7x
lebih banyak

dibandingkan
Susu

Kalium  15X
lebih banyak

dibandingkan
Pisang, 

 Protein 9x
lebih banyak

dibandingkan
Yogurt 



 Protein 2x lebih
tinggi dari Yogurt.

Kandungan Daun  Kelor SegarKandungan Daun  Kelor Segar

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Memiliki kandungan Vitamin C 
7x lebih tinggi dari Jeruk

 10x lebih tinggi dari  Anggur

Vitamin A 4x lebih
tinggi dari Wortel

 Kalsium 4x lebih
tinggi dari Susu

 Kalium 3x lebih
tinggi dari Pisang

Dalam per 100 gram Daun Kelor Segar  



Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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Daun kelor dapat menjadi alternatif untuk
mengatasi anemia karena mengandung zat
besi yang tinggi sehingga dapat membantu
proses pembentukan sel darah merah dan
meningkatkan kadar hemoglobin dalam
darah. 

Kandungan zat besi daun kelor yaitu 28,29
mg per 100 gram daun kering yang setara
dengan satu tablet Fe 30 mg.



cemilor 

Pudding

Selain dapat meningkatkan kadar hemoglobin
daun kelor juga dapat bermanfaat untuk : 
Selain dapat meningkatkan kadar hemoglobin
daun kelor juga dapat bermanfaat untuk : 

Daun Kelor dapat diinovasikan menjadi
berbagai olahan camilan diantaranya : 
Daun Kelor dapat diinovasikan menjadi
berbagai olahan camilan diantaranya : 

Menurunkan kolesterol.
Mencegah diabetes.
Menurunkan kadar asam urat.
Menurunkan tekanan darah tinggi.
Menjaga kesehatan hati.
Menjaga kesehatan rahim 
Dan lain - lain 

Cegah anemia dengan camilan daun kelor19

Nugget Keripik



Nugget 
Daun Kelor 

INGREDIENTS

2 5 0  g r  D a g i n g  A y a m
f i l l e t
4  s d m  T e r i g u
4  s d m  M a i z e n a
2  b t r  T e l u r

INSTRUCTIONS

Cegah anemia dengan camilan daun kelor
cemilor 
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1 . G i l i n g  d a g i n g  a y a m  d e n g a n  c h o p p e r .

2 . C i n c a n g  b a w a n g  p u t i h  d a n  b a w a n g  m e r a h  l a l u  g o r e n g

d e n g a n  m i n y a k  h i n g g a  s e d i k i t  k e k u n i n g a n .  

3 . P i s a h k a n  d a u n  k e l o r  d a r i  b a t a n g  d a n  c u c i  t e r l e b i h

d a h u l u ,  k e m u d i a n  b l e n d e r .

4 . S i a p k a n  b a s k o m  d a n  m a s u k k a n  d a g i n g  y a n g  s u d a h

d i h a l u s k a n ,  t e l u r ,  g a r a m ,  l a d a  b u b u k ,  t e p u n g  t e r i g u ,

t e p u n g  m a i z e n a ,  b a w a n g  y a n g  s u d a h  d i g o r e n g  d a n  d a u n

k e l o r  k e m u d i a n  a d u k  h i n g g a  m e r a t a  

5 . S i a p k a n  c e t a k a n  l a l u  o l e s i  d e n g a n  m i n y a k  d a n  b e r i

s e d i k i t  t e p u n g  t e r i g u

6 . M a s u k a n  a d o n a n  k e d a l a m  c e t a k a n  d a n  k u k u s  s e l a m a  3 0

m e n i t  

7 . K e l u a r k a n  a d o n a n  d a n  b i a r k a n  h i n g g a  d i n g i n .  J i k a

s u d a h  d i n g i n ,  p o t o n g  p o t o n g  s e s u a i  s e l e r a

8 . M a s u k a n  p o t o n g a n  n u g g e t  k e d a l a m  1  b u t i r  t e l u r  y a n g

s u d a h  d i k o c o k .  L a l u  b a l u r i  d e n g a n  t e p u n g  t e r i g u

k e m u d i a n  g u l i n g k a n  k e t e p u n g  b a s a h  d a n  k e m u d i a n

b a l u r k a n  k e m b a l i  k e t e p u n g  p a n i r .  

9 . S e t e l a h  s e m u a  a d o n a n  s e l e s a i  d i b a l u r i  t e p u n g  b i s a

d i g o r e n g  a t a u  b i s a  d i  s i m p a n  d i  f r e e z e r

3  s i u n g  b a w a n g  m e r a h
4  s i u n g  b a w a n g  p u t i h
2  g e n g a m  d a u n  k e l o r
G a r a m
L a d a  b u b u k  



Pudding
Daun Kelor

INGREDIENTS

2  g e n g g a m  D a u n  K e l o r
7 0 0  m l  A i r  
1  s d m  V a n i l l i  C a i r
1  b u n g k u s  p u d d i n g
p l a n  
5 0  g r  g u l a  p a s i r  

INSTRUCTIONS

1 . C u c i  d a u n  k e l o r  

2 . S e t e l a h  i t u  b l e n d e r  m e n g g u n a k a n  2 0 0 m l  a i r  

3 . S e t e l a h  d i  b l e n d e r  s a r i n g  

4 . T u a n g k a n  5 0 0 m l  a i r  k e d a l a m  p a n c i ,  l a l u  m a s u k a n

e x t r a k  d u a n  k e l o r ,

5 . S e t e l a h  m e r a t a  m a s u k a n  b u b u k  p u d d i n g  p l a n  

6 . M a s a k  h i n g g a  m e n d i d i h  

7 . S e t e l a h  m e n d i d i h  m a s u k k a n  k e d a l a m  c e t a k a n

t u n g g u  h i n g g a  d i n g i n .

1 . T u a n g k a n  s u s u  f u l l  c r e a m  k e d a l a m  p a n c i  
2 . L a r u t k a n  t e p u n g  m a i z e n a  d e n g a n  3  s d m  a i r  
3 . M a s u k k a n  g u l a  d a n  s u s u  k e n t a l  m a n i s  a d u k  h i n g g a

m e r a t a  
4 . S e t e l a h  i t u  m a s u k a n  l a r u t a n  m a i z e n a  
5 . T u n g g u  h i n g g a  s e d i k i t  m e n g e n t a l  
6 . S e t e l a h  s e d i k i t  m e n g e n t a l  d i n g i n k a n  s e b e n t a r  l a l u

t u a n g  d i a t a s  p u d d i n g  k e l o r .  

C a r a  M e m b u a t  P u d d i n g  

C a r a  M e m b u a t  F l a
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1  l i t e r  s u s u  
3  s d m  t e p u n g  m a i z e n a   
1  b u n g k u s  k e j u
1  s a c h e t  s u s u  k e n t a l
m a n i s  



Keripik Cendol  
Daun Kelor

INGREDIENTS

2  G e n g a m  d a u n  k e l o r
4 0  g r  M a r g a r i n
3 0 0  g r  T e p u n g  t e r i g u
5  S i u n g  b a w a n g  p u t i h  

INSTRUCTIONS

1 . K u p a s  d a n  h a l u s k a n  b a w a n g  p u t i h  d a n  b a w a n g

m e r a h  

2 . T u m i s  b a w a n g  m e r a h  d a n  p u t i h  h i n g g a  h a r u m ,

s e t e l a h  i t u  t i r i s k a n  

3 . L e l e h k a n  m a r g a r i n  

4 . B l e n d e r  d a u n  k e l o r  h i n g g a  h a l u s  

5 . S i a p k a n  b a s k o m ,  m a s u k a n  3  s e n d o k  t e p u n g  t e r i g u ,

3  m a r g a r i n  y a n g  s u d a h  d i  l e l e h k a n  d a n  a d u k  h i n g g a

m e r a t a  

6 . S e t e l a h  i t u  m a s u k a n  d a u n  k e l o r  y a n g  s u d a h

d i h a l u s k a n  b e r s a m a  d e n g a n  1  b u t i r  t e l u r ,  g a r a m  

7 . T a m b a h k a n  s e d i k i t  d e m i  s e d i k i t  t e p u n g  t e r i g u  d a n

u l e n i  h i n g g a  k a l i s ,  s e t e l a h  k a l i s  b e n t u k  a d o n a n

s e p e r t i  c e n d o l  

8 . S i a p k a n  l o y a n g  b e r i  k e r t a s  o v e n  o l e s i  d e n g a n

m a r g a r i n  l a l u  t a r u h  a d o n a n  d i a t a s  l o y a n g  

9 . P e c a h k a n  1  b u t i r  t e l u r  d a n  a m b i l  p u t i h  t e l u r n y a  l a l u

o l e s k a n  p u t i h  t e u r  d i a t a s  a d o n a n  

1 0 . S i a p k a n  o v e n  k o m p o r  l a l u  p a n g g a n g  s e l a m a  3 0

m e n i t .  S e t e l a h  3 0  m e n i t  a n g k a t  d a n  t i r i s k a n  
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3  S i u n g  b a w a n g  m e r a h  
G a r a m ,  
K a l d u  b u b u k
1  B u t i r  t e l u r
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