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BAB V 

PENUTUP  

5.1 Simpulan  

1. Pola makan remaja putri di Madrasah Aliyah Al-Falah dilihat dari : 

 Jenis  makanan pokok yang paling banyak di konsumsi oleh remaja putri 

yaitu nasi. Untuk  jenis makanan  lauk pauk yang paling banyak di konsumsi 

adalah  ikan. Jenis  sayuran yang paling banyak di konsumsi yaitu kangkung. 

Buah yang paling banyak di konsumsi yaitu buah pisang. 

 Untuk frekuensi konsumsi makanan pokok frekuensi tertinggi yaitu >1x/hari, 

lauk pauk konsumsi frekuensi tertinggi >1x/hari, frekuensi konsumsi sayuran 

>1x/minggu, frekuensi konsumsi buah >1x/minggu.  

 Tingkat kecukupan energi pada remaja putri paling banyak  kategori baik 

sebanyak 32 orang (71,11%), kecukupan protein paling banyak kategori baik 

yaitu sebanyak 41 orang (91,11%), kecukupan zat besi (Fe) paling banyak  

kategori kurang yaitu sebanyak 34 orang (75,6%). 

2. Status gizi remaja putri paling banyak berstatus gizi  normal 21 orang 

(46,7%), sangat kurus 13 orang (28,9%),  kurus 11 orang (24,4%). 

3. Usia saat mendapat haid remaja putri paling banyak pada umur 11-15 tahun 

yaitu 36 orang (80%), untuk siklus haid remaja putri paling banyak terdapat 

pada siklus teratur yaitu sebanyak 32 orang (71,1%) dan lama hari haid 

remaja putri paling banyak selama 3-8 hari yaitu 36 orang (80%). 

4. Anemia pada remaja putri paling banyak mengalami anemia ringan sebanyak 

20% (44,4%), normal ebanyak 15 orang (33,3%) dan anemia sedang yaitu 10 

orang (22,2%). 
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5.2 Saran  

1. Bagi remaja putri 

untuk mencegah anemia, remaja putri perlu mengkonsumi makanan yang 

mengandung zat besi tinggi, sehingga kebutuhan zat besi dalam tubuh 

terpenuhi. 

2. Bagi  pengurus sekolah  

Sekolah memperhatikan jenis-jenis makanan jajanan yang tersedia di kantin 

sekolah. 

3. Bagi orang tua 

Orang tua harus memperhatikan makanan yang dikonsumsi, tidak hanya 

memperhatikan frekuensi makan setiap harinya tetapi juga harus 

memperhatikan jenis makanan yang bergizi,  sehingga kebutuhan zat gizi 

remaja putri seimbang. 
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