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Abstrak 

Anemia defisiensi besi adalah anemia yang timbul akibat bekurangnya penyediaan besi untuk eritropoesis, karena cadangan 
besi kosong (depleted iron store) yang pada akhirnya mengakibatkan pembentukan hemoglobin berkurang. Sehingga akan 
timbul gejala cepat lelah, letih, lesu, serta mata berkunang – kunang. Anemia sering dijumpai di berbagai daerah, terutama 
daerah dengan status sosial ekonomi rendah. Upaya pencegahan dan penanggulangan anemia pada dasarnya adalah 
dengan terapi kausal yaitu melakukan pengobatan pada penyakit yang menjadi penyebab anemia dan pemberian preparat 
besi untuk mengganti kekurangan besi dalam tubuh. Selain terapi farmakologi dapat juga diberikan terapi non – 
farmakologi. Pisang ambon salah satu terapi non – famakologi yang dikonsumsi sebagai makanan pokok di daerah tropis. 
Pisang ini diperkaya zat besi yang efektif untuk mengendalikan kekurangan zat besi dan hampir seluruhnya dapat di serap 
tubuh. Pisang ambon juga mengandung vitamin c yang dapat membatu meningkatkan absorbsi besi. Vitamin C 
meningkatkan absorbsi karena mereduksi besi dalam bentuk ferri menjadi ferro. Vitamin c meningkatkan absorbsi besi dari 
makanan melalui pembentukan kompleks ferro askorbat. Kombinasi 200mg asam askorbat dengan garam besi dapat 
meningkatkan penyerapan besi sebesar 25% – 50%.  
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Vitamin C in Pisang Ambon ( Musaparadisiaca S. ) and Iron Deficiency 
Anemia 

 
Abstract 

Iron deficiency anemia is anemia arising from the supply of iron for erythropoiesis bekurangnya, because the bare metal 
reserves (depleted iron stores) that ultimately resulted in the formation of hemoglobin is reduced. So it will be symptoms of 
fatigue, tired, lethargic, and eyes berkunang - fireflies. Anemia is common in many regions, particularly areas with low 
socioeconomic status. Prevention and control of anemia is basically with causal therapy is treatment to diseases that cause 
anemia and providing iron preparations to compensate for the lack of iron in the body. In addition to pharmacological 
therapy can also be given treatment for non - pharmacological. Banana one non therapy - famakologi consumed as a staple 
food in the tropics. This banana iron fortified effective to control iron deficiency and can be almost entirely absorbed the 
body. Bananas also contain vitamin C can increase iron absorption petrified. Vitamin C enhances the absorption of iron in 
the form because it reduces ferric into ferrous. Vitamin C enhances the absorption of iron from food through complex 
formation ferrous ascorbate. The combination of 200 mg ascorbic acid with iron salts can increase iron absorption by 25% - 
50%. 
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Pendahuluan 

Anemia defisiensi besi adalah anemia 
yang terjadi akibat kekurangan zat besi dalam 
darah, artinya konsentrasi hemoglobin dalam 
darah berkurang karena terganggunya 
pembentukan sel – sel darah merah akibat 
kurangnya kadar zat besi dalam darah. Anemia 
defisiensi besi ini dapat diderita oleh bayi, 
anak-anak, bahkan orang dewasa baik pria 
maupun wanita. Sekitar 20% wanita, 50% 
wanita hamil dan 3% laki-laki tidak memiliki 
cukup zat besi dalam tubuh mereka.1,2 

Upaya yang dilakukan dalam 
pencegahan dan penanggulangan anemia 
adalah pemberian suplementasi tablet Fe dan 
menanggulangi penyebabnya. Selain itu, 
fortifikasi makanan dengan zat besi dan 
mengubah kebiasaan pola makanan dengan 
menambahkan konsumsi pangan seperti buah 
dan sayur. Buah – buahan seperti pisang 
menawarkan manfaat kesehatan yang besar.3 

Pisang merupakan penganan yang 
mudah ditemukan dan dikonsumsi pada setiap 
umur. Penelitian menunjukan bahwa 
mengkonsumsi pisang ambon dapat mencegah 
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dan menanggulangi anemia dengan 
merangsang hemoglobin dalam darah. Pisang 
ambon memiliki kadar zat besi dan vitamin c 
yang dapat membantu meningkatkan dan 
absorbsi zat besi dalam tubuh. Makin tinggi 
kandungan vitamin C dalam makanan makin 
tinggi absorbsi dan penggunaan zat besi dalam 
tubuh.4  

 
Isi 

Anemia defisiensi besi ditandai dengan 
menurunnya saturasi dari transferin dan 
berkurangnya kadar feritin serum. Secara 
morfologi keadaan ini diklasifikasikan sebagai 
anemia mikrositik hipokrom. Pada kasus 
pendarahan kronis bisa menyebabkan 
penurunan cadangan zat besi. Kemudian 
dilanjutkan dengan menurunnya transportasi 
besi, direfleksikan dengan menurunnya kadar 
besi serum. Penyediaan besi untuk eritropoesis 
berkurang sehingga menimbulkan gangguan 
pada bentuk eritrosit tetapi anemia secara 
klinis belum terjadi, keadaan ini disebut iron 
deficient erythropoiesis. Selanjutnya timbul 
anemia hipokromik mikrositik sehingga disebut 
anemia  defisiensi besi. Pada saat ini juga 
terjadi kehilangan besi pada epitel serta 
beberapa enzim yang dapat menimbulkan 
gejala pada kuku, epitel mulut dan faring serta 
berbagai gejala lainnya.5,6 

Untuk penegakan diagnosis ditentukan 
penyebab dasar defisiensi besi. Pada pasien 
difokuskan mencari sumber masalahnya, 
misalnya pendarahan kronis dengan dilakukan 
anamnesis dan pemeriksaan fisik yang teliti. 
Setelah diagnosis ditegakkan, pemberian terapi 
kausal dapat dilakukan dengan memberikan 
terapi terhadap penyebab pendarahan. Terapi 
ini ditunjukan untuk mencegah anemia kambuh 
kembali.7 

Pemberian terapi besi oral dengan 
praparat besi seperti ferrous sulphat diminum 
setelah makan dengan dosis dikurangi dapat 
mengurangi efek samping. Terapi non 
farmakologi dapat dilakukan dengan diet 
makanan bergizi, tranfusi darah dengan 
indikasi tertentu, dan penambahan pada pola 
makan dengan pemberian vitamin c untuk 
membantu penyerapan besi. Zat besi dalam 
makanan berbentuk heme dan non heme. Zat 
besi heme terdapat pada daging hewani. 
Sedangkan zat besi non heme terdapat pada 
nabati. Salah satu upaya mempertahankan 

asupan zat besi yaitu mengkonsumsi pisang 
ambon.7 

Pisang ambon merupakan penganan 
yang dapat dikonsumsi pada semua umur 
tanpa memiliki efek samping, selain mudah 
didapatkan dan harga relatif murah dibanding 
buah lainnya. Pisang ambon mudah ditemukan 
di daerah tropis. Pisang ini memliki laju 
pertumbuhannya yang sangat cepat dan terus 
– menerus sehingga menghasilkan jumlah 
pisang yang banyak. Satu pohon dapat 
menghasilkan 7 – 10 sisir dengan jumlah buah 
100 -150.8,9 

Klasifikasi tanaman ini adalah sebagai 
berikut. 

Kingdom  : Plantae 
Classis  : Liliopsida 
Ordo  : Zingiberales 
Familia  : Musaceae 
Genus  : Musa L. 
Species  : Musa x paradisiaca L. 
Varietas  : Musa x paradisiaca L. var.    

sapientum (L.) Kuntze.10 

Pisang ambon memiliki kandungan 
nutrisi yang lebih tinggi dibandingkan dengan 
beberapa jenis buah lainnya. Pisang ini juga 
digunakan masyarakat untuk pengobatan 
secara empiris yaitu sebagai pencegahan 
anemia.11 

 
Tabel 1. Kandungan Zat Besi dan Vitamin C dalam 

100 gram persajian.12 

Jenis Buah Zat Besi (mg) Vitamin C (mg) 

Pisang 0,5 72.0 
Semangka 0.2 6.0 

Jeruk 0.4 50.0 

 
Penelitian sebelumnya di Amerika 

Serikat yang menyatakan bahwa buah pisang 
mengandung zat besi yang akan menstimulus 
produksi hemoglobin dalam darah dan juga 
membantu mencegah anemia. Vitamin c yang 
terkandung dalam pisang juga bagus untuk 
kesehatan untuk membantu membangun 
kembali sistem kekebalan tubuh. Pisang juga 
makanan yang relatif mudah dicerna 
dibandingkan makanan yang lain sehingga 
mempermudah seseorang dengan sistem 
kekebalan tubuh yang rendah. Vitamin C juga 
meningkatan penyerapan besi dan 
meningkatkan pembentukan darah, dua 
manfaat kesehatan ini membuat pisang 
berguna untuk tambahan dalam menu 
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makanan mereka dalam menanggulangi 
anemia.13 

  
Tabel 2. Komposisi gizi yang terkandung dalam 

100g buah Pisang Ambon bagian yang dimakan.14 

Kandunngan gizi Jumlah 
Kalori 116 kal 

Protein 1.60 g 
Lemak 0.20 g 

Karbohidrat 25.80 g 
Kalsium (Ca) 8.00 mg 

Fosfor (P) 32.00 mg 
Zat besi (Fe) 0.50 mg 

Vitamin A 146.00 S.I 
Vitamin B1 0.08 mg 
Vitamin C 72.0 mg 

Air 72.90 g 

 
Efek pemberian pisang ambon pada 

mencit Swiss Webster jantan meningkatkan 
jumlah sel darah merah dengan pemberian 
0,4/20g dengan jumlah rata – rata sel darah 
merah sebanyak 4,14 juta/µl atau sebanyak 
15,6%. Buah pisang ambon meningkatkan 
kadar hematokrit mencit jantan anemia 46,6% 
dengan pemberian yang sama. Mengkonsumsi 
pisang ambon 3 kali sehari secara teratur dapat 
meningkatkan jumlah sel darah merah.15,16,17 

Penelitian lain yang dilakukan pada 
remaja menyatakan bahwa semakin tinggi 
pemberian asupan protein, vitamin A, vitamin 
C, dan zat besi maka semakin tinggi kadar 
hemoglobin. Protein terkandung dalam pisang 
untuk membantu pembentukan sel darah 
merah serta vitamin c dan zat besi membentuk 
senyawa kompleks yang mudah larut dan 
mudah diabsorbsi.18 

Vitamin C atau asam askorbat adalah 
suatu senyawa beratom karbon 6 yang dapat 
larut dalam air. Vitamin C merupakan vitamin 
yang disintesis dari glukosa dalam hati dari 
semua jenis mamalia, kecuali manusia. 
Manusia tidak memiliki enzim gulonolaktone 
oksidase, yang sangat penting untuk sintesi 
dari prekursor vitamin C, yaitu 2-keto-1-
gulonolakton, sehingga manusia tidak dapat 
mensintesis vitamin C dalam tubuhnya 
sendiri.19 

Pembentukan sel darah merah berasal 
dari eritroblast di sumsum tulang, produksi sel 
darah merah memerlukan zat seperti, besi 
untuk metabolisme hemoglobin, mioglobin, 
dan sitokrom, kemudian asam folat untuk 
metabolisme purin/pirimidin, vitamin B12 
untuk daur ulang koenzim folat, dan vitamin C 

sebagai antioksidan dan untuk 
mengoptimalkan absorpsi besi. Vitamin C dan 
zat besi dalam absorbsi dan metabolisme zat 
besi dengan cara vitamin C mereduksi ferri 
menjadi ferro dalam usus halus sehingga 
mudah di absorbsi. Vitamin C menghambat 
pembentukan hemosiderin yang sukar di 
mobilisasi untuk membebaskan besi jika 
diperlukan. Absorbsi besi dalam bentuk non 
heme meningkatkan empat kali lipat jika ada 
vitamin C berperan dalam memindahkan besi 
dari transferin didalam plasma ke feritin hati. 
Vitamin C diperlukan dalam penyerapan zat 
besi, dengan demikian vitamin C berperan 
dalam pembentukan hemoglobin, sehingga 
mempercepat penyembuhan anemia.20 
 
Ringkasan 

Anemia defisiensi besi adalah kondisi 
dimana seseorang tidak memiliki zat besi yang 
cukup untuk memenuhi kebutuhan tubuhnya 
atau pengurangan sel darah karena kurangnya 
zat besi. Zat besi diperlukan untuk hemopoesis 
(pembentukan darah) dan juga diperlukan oleh 
berbagai enzim sebagai faktor penggiat. 

Pisang ambon merupakan salah satu 
jenis makanan yang dapat dikonsumsi karena 
kaya akan zat besi dan juga vitamin C.Vitamin C 
diperlukan dalam penyerapan zat besi, dengan 
demikian vitamin C berperan dalam 
pembentukan hemoglobin, sehingga 
mempercepat penyembuhan anemia. 

 
Simpulan 

Asam organik seperti vitamin C pada 
kandungan pisang ambon (Musa paradisiaca S) 
membantu penyerapan besi non heme dengan 
mengubah bentuk feri menjadi fero dimana 
bentuk fero lebih mudah diserap dengan 
begitu membantu proses absorbsi zat besi 
dalam tubuh dan menanggulangi proses 
penyembuhan dalam kasus anemia defesiensi 
besi. 
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