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ABSTRAK

Latar belakang: Anemia merupakan kondisi dimana rendahnya atau kurangnya kadar
sel darah merah dalam sirkulasi darah sehingga tidak mampu untuk memenuhi fungsinya
sebagai pembawa oksigen ke seluruh jaringan tubuh, kadar Hb normal pada prempuan
dan laki-laki berbeda, prempuan lebih dari 12.0g/dl, laki-laki 13,5g/dl. Masalah yang
sering muncul pada penderita anemia vaitu kelelahan berhubungan dengan menurunnya
hemoglobin dan berkurangnya kapasitas darah dalam membawa oksigen, perubahan
nutrisi kurang dari kebutuhan tubuh berhubungan dengan asupan zat gizi esensial tidak
memadai dan perfusi perifer tidak efektif yang berhubungan dengan kekurangan Hb dan
suplay oksigen. Akibatnya muncul masalah keperawatan yaitu perfusi perifer tidak
efektif. Tujuan: Mengetahui efektifitas pemberian jus jambu biji merah untuk mengatasi
perfusi perifer tidak efektif pada remaja putri penderita anemia. Metode: Metode
penelitian menggunakan studi kasus. Dalam penelitian ini terdapat 2 responden berusia
16 dan 17 tahun yang menderita anemia sesuai dengan kriteria inklusi. Hasil: Hasi dari
evalusai selama 7 hari, masalah keperawatan perfusi perifer tidak efektif pada pasien
remaja putri penderita anemia melalui tindakan pemberian jus jambu biji merah ini
mengalami peningkatan secara signifikan. Kesimpulan: Pemberian jus jambu biji merah
efektif untuk mengartasi masalah perfusi perifer tidak efektif pada remaja penderita

anemia.

Kata kunci: Anemia, Perfusi Perifer Tidak Efektif, Jus Jambu Biji Merah




EFFECTIVENESS OF GIVING RED GUAVA JUICE TO OVERCOME
INEFFECTIVE PERIPHERAL PERFUSION IN ADOLESCENT
GIRLS WITH ANEMIA

ABSTRACT

Background: Anemia is a condition in which there is a low or insufficient level of red
blood cells in the blood circulation so that it is unable to fulfill its function as a carrier of
oxygen to all body tissues, normal Hb levels in women and men are different, women are
more than 12.0g/dl, men 13.5g/dl. Problems that often arise in people with anemia are
Sfatigue related io decreased hemoglobin and reduced blood capacity to carry oxvgen,
changes in nutrition less than body needs related to inadequate intake of essential
nutrients and ineffective peripheral perfusion reflated to lack of Hb and oxygen supply. As
a resull, nursing problems arise, namely ineffective peripheral perfusion. Objective: To
determine the effectiveness of administering red guava juice to overcome ineffective
peripheral perfusion in adolescent girls with anemia. Method: The research method uses
a case study. In this study, there were 2 respondents aged 16 and 17 years who suffered
from anemia according to the inclusion criteria. Results: The results of the evaluation for
7 days, the problem of nursing ineffective peripheral perfusion in adolescent girls with
anemia through the administration of red guava juice has increased significantly.
Conclusion: Administration of red guava juice is effective in overcoming peripheral

perfusion problems but is not effective in adolescents with anemia.

Keywords: Anemia, Ineffective Peripheral Perfusion, Red Guava Juice

PENDAHULUAN

World Health Organization (2021)
menunjukan prevalensi anemia pada
wanita usia reproduktif (15-49 tahun) di
dunia pada tahun 2019 sebanyak 29.9 %,
Di Indonesia berdasarkan Riskesdas pada

(2021) scbesar 22,7% remaja usia 13-

18 tahun. Prevalensi anemia di Provinsi
Jawa Tengah sebesar 57,7%. Selanjutnya
anemia pada remaja di Puskesmas
Temanggung masih menjadi masalah
kesehatan karena prevalensinya sebesar
42,1% (Data Puskesmas Temanggung,
2020).




Penyebab anemia pada remaja putri
yaitu kebutuhan terhadap besi meningkat
karena berada dalam fase pertumbuhan
remaja putri mengalami kehilangan darah
setiap bulan melalui menstruasi, bila
kebutuhan berbagai zat tidak terpenuhi
maka resiko terjadinya anemia pada
remaja putri meningkat. Remaja putri
juga melakukan diet untuk menurunkan
berat badannya dengan cara membatasi
asupan makanan dan minuman, sechingga
meningkatkan risiko anemia. (Kemenkes
RI, 2023)

Jus jambu biji merah merupakan
minuman yang terbuat dari jambu biji
merah. manfaat dari jambu biji merah
yaitu mengandung vitamin C 228mg/100
gram, kaya akan asam folat, menjaga
sistem kekebalan tubuh, dan mencegah
anemia.

Jambu biji merah juga

mengandung mineral yang dapat
memperlancar pembentukan hemoglobin
sel darah merah. kandungan zat kimia
dalam jambu biji yaitu asam amino, zat
besi, kalsium, Vitamin A, Vitamin C, dan
Vitamin Bl. Kandungan mineral yang
ada didalam jambu biji mcrah dapat
mengatasi penderita anemia karena
jambu biji merah mengandung zat-zat
mineral yang dapat memperlancar proses
pembentukan hemoglobin sel darah

merah (Mei Winarni et al., 2020).

Berdasarkan hal-hal di atas maka

penilis  tertarik untuk  melakukan
penelitian tentang efektifitas pemberian
jus jambu hiji merah untuk mengatasi

perfusi perifer tidak efektif pada remaja

putri penderita anemia.

METDE PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan
menggunakan pendekatan studi kasus
pada pasien anemia vang bertempat
tinggal di wilayah binaan Puskesmas
Tembarak, Kabupaten Temanggung.
Peneliti menggunakan subjek vang terdiri
dari 2 orang responden dengan kriteria
inklusi yaitu, Remaja putri dengan kadar
hemoglobin 10 - 12 gram/dl, mengalami
tanda gejala yang terkait dengan masalah
keperawatan perfusi perifer tidak efektif,
mengalami tanda gejala anemia, bersedia
menjadi subjek studi tanpa ada paksaan,
dan remaja putri yang tidak alergi
terhadap jus jambu biji merah.

Metode penggumpulan data yang
akan digunakan pada penelitian ini adalah
metode wawancara, observasi dan
tindakan. Wawancara adalah metode
pengumpulan data melalui tanya jawab
lisan secara langsung, observasi adalah
metode pengumpulan data melalui suatu

pengamatan yang disertai dengan adanya

beberapa catatan, tindakan adalah metode




data dilakukan

pengumpulan yang
dengan mencoba menemukan solusi yang
bertujuan untuk menyelidiki atau
memecahkan suatu masalah. Data akan
terkumpul melalui jawaban pasien atau
pertanyaan yang diajukan peneliti.
Metode analisa data dalam studi
kasus ini dilakukan secara kualitatif dan
disajikan dalam bentuk narasi. Penyajian
data dari penelitian ini akan ditampilkan
melalui tulisan naratif dan tabel, serta
disusun secara akurat dan detail.
Kesimpulan dari studi kasus ini diperoleh
melalui dan

wawancara, observasi,

pemeriksaan fisik yang dilakukan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Responden dalam studi kasus ini
memiliki kriteria berupa masalah perfusi
perifer tidak efektif yang dipilih
berdasarkan beberapa indikasi gejala
anemia meliputi: cepat merasa lelah,
lemah, letih, lesu, psing atau sakit kepala,
jantung berdehar-debar, kulit pucat, dan
akral teraba dingin.

Hasil

dilakukan

pengkajian anemia yang

pada kedua responden

diuraikan pada table 1.

Tabel 1. Karakteristik Anemia Pada Kedua Subjek Studi

No. l'anda dan Gejala

Subjek
Responden |
Tidak

Responden 2
Tidak

Cepat merasa lelah
Cepat merasa lemah
Cepat merasa letih
Cepat merasa lesu
Sesak napas
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Jantung berdebar-debar
Kulit pucat

Akral teraba dingin
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Pada tabel | dapat dilihat bahwa
pada kedua subjek studi kasus terdapat
90% tanda dan gejala anemia.

Setelah  dilakukan  pengkajian

anemia pada kedua subjek studi kasus

selanjutnya peneliti melakukan
pengkajian masalah keperawatan perfusi
perifer tidak efektif. Hasil pemeriksaan

diuraikan dalam tabel 2.




Tabel 2 karakteristik Masalah Perfusi Perifer Tidak Efektif

No. Tanda dan Gejala Subjek
Responden 1 Responden 2
Ya Tidak Ya Tidak
1. Pengisian kapiler >3 detik i v
2| Nadi perifer menurun N J
3. Akral teraba dingin ] v
4, Warna kulit pucat o 4
51 Turgor kulit menurun N4 N
Pada tabel 2 dapat dilihat bahwa Dari 100gram jambu biji merah dan di
kedua responden mengalami tanda dan tambah air matang 150ml jadilah jus
gejala sebesar 80%. Dengan demikian jambu biji merah sebanyak 200ml.
peneliti menegakkan masalah Pemberian jus jambu biji merah
keperawatan perfusi perifer tidak efektif dilakukan selama 7 hari berturut-furut,
berhubungan dengan penurunan volume total dari hari pertama sampai
konsentrasi hemoglobin diitandai dengan hari ketujuh mencapai 1200ml jus jambu
cepat merasa lelah, lemah, letih, lesu, biji merah, dengan frekuensi pemberian 7
pusing atau sakit kepala, jantung kali.
berdebar-debar, kulit pucat, dan akral Evaluasi dilakukan setiap selesai
teraba dingin. dilakukannya tindakan keperawatan
Tindakan pemberian jus jambu biji pemberian jus jambu biji merah, tujuan
merah diawali dengan membuat jus dilakukan  evaluasi adalah  untuk
jambu biji merah dengan menyiapkan mengetahui efektivitas pemberian jus
100 gram daging buah jambu biji merah jambu biji merah dalam membantu

yang matang, kemudian daging buah
jambu biji merah dimasukkan ke dalam
blender, lalu tambahkan air matang 150
ml, blander sampai halus, lalu di saring

dan dimasukkan ke dalam botol plastik.

mengatasi masalah perfusi perifer tidak
efektif pada penderita anemia. Hasil
observasi tindakan dijelaskan dalam tabel
3.

Tabel 3 Hasil Observasi Perfusi Perifer Tidak Efektif Kedua Responden

No  Kriteria hasil Hasil Observasi Hari Ke-
Responden 1 Responden 2
1 2 3 4 5 & 7 | 2 3 4 5 6 7
1. Kekuatan nadiperifer 2 3 3 4 4 5§ 5 2 3 3 4 4 5 5
Keterangan: 1= Menurun, 2=Cukup Menurun, 3= Sedang, 4= Cukup Meningkat, 5 = Meningkat
2. Warna kulit pucat 2 3 3 4 4 5 5 2 2 33 4 4 5
3. Nyeri ckstermitas 3 3 4 4 5 5 5 2 3 3 4 4 5 5




Keterangan: 1= Meningkat, 2=Cukup Meningkat, 3= Sedang, 4= Cukup Menurun, 5= Menurun

4. Pengisian kapiler 3 3 4 4 5 5 5 3 3 4 4 5 5 5
5. Akral 2 3 3 4 4 4 5 2 2 3 3 4 4 5
6. Turgor kulit 3 3 4 4 5 5 5 3 3 4 4 5 5 35
7. Tekanan darahsiltolk 2 2 3 4 4 5 5 2 2 2 3 4 5 5
8. Tekanan darah 2 3 4 4 4 5 5 2 3 2 3 4 4 5
diastolic
Keterangan: 1= Memburuk, 2=Cukup Memburuk, 3= Sedang, 4= Cukup Membaik, 5= Membaik
Rerdasarkan table 3, menunjukkan diastolic membaik dari skala 2 (enkup
bahwa perfusi perifer meningkat setelah memburuk) menjadi 5 (membaik).
dilakukan pemberian jus jambu biji
merah selama 7 hari berturut-turut. EVALUASI
Kekuatan nadi perifer mengﬂlami Evaluasi perkembangfm masalah

peningkatan dari skala 2 (cukup perfusi perifer juga dilakuan dengan

menurun) menjadi 5 (meningkat). warna melihat perubahan kadar hamoglobin

kulit pucat, dan nyeri ekstermitas pada kedua responden.

mengalami penurunan dari skala 2 (cukup Hasil pemeriksaan hemoglobin

meningkat) menjadi 5 (menurun) serta, pada kedua responden sebelum dan

pengisian kapiler, akral, tugor kulit, sesudah dilakukan intervensi pemberian

tekanan darah sistolik dan tekanan darah jus jambu biji merah diuraikan pada tabel
4

Tabel 4 Hasil Hemoglobin Pada Kedua Responden

No. Hasil Sebelum diberikan jusjambu  Sesudah diberikan jus jambu

biji merah biji merah

1. Responden 1 11,1 g/dl 12,8 g/dl

2. Responden 2 11,4 g/dl 12,9 gidl
Pada table 4 menunjukkan bahwa hemoglobin kurang dari kata normal.
kadar hemoglobin pada kedua responden Ketika kadar sel darah merah (eritrosit)
mengalami peningkatan. terlalu rendah, maka hemoglobin akan
berkurang sehingga mengganggu
PEMBAIIASAN pasokan oksigen tubuh dan menyebabkan
Anemia adalah suatu kondisi masalah kesehatan (Fahrini et al., 2019).

dimana jumlah sel darah merah atau




Tanda gejala anemia yang muncul
antara lain cepat merasa lelah, lemah,
letih, lesu, sesak napas, pusing atau sakit
kepala, jantung berdebar-debar, kulit
pucat, dan akral teraba dingin. Lelah
adalah kondisi dimana tubuh dan pikiran
merasakan  penurunan energi dan
stamina, rasa lelah yang berlebih pada
penderita anemia ini disebabkan karena
kurangnya oksigen yang diangkut oleh
darah ke seluruh tubuh. Lemah adalah
kondisi tidak memiliki kekuatan fisik
atau otot, lemah terjadi karena kurangnya
hemoglobina (protein kaya zat besi)
sehingga mempengaruhi produksi sel
dalam darah (Irma Maya, 2022). Letih
adalah kondisi ubuh kekurangan energi
dan merasa tidak semangat, letih terjadi
karena kurangnya oksigenasi sel, sel-sel
tubuh tidak dapat berfungsi dengan baik,
menyebabkan rasa letih (Jeffry et al,
2024). Lesu adalah kondisi kurangnya
energi sehingga menyebabkan gangguan
metabolisme karbohidrat, lemak dan
protein menyebabkan kekurangan energi
dan kelelahan. Sering mengalami
kelelahan, lemah, mudah capek dan lesu
adalah dampak yang ditimbulkan apabila
remaja mengalami anemia schingga
dapat mengakibatkan kesulitan

berkonsentrasi (Kusnadi, 2021).

Sesak napas adalah suatu gejala
yang ditandai dengan perasaan tidak bisa
bernapas dengan baik, sulit bernapas,
atau merasa tidak mendapatkan udara
yang cukup, ini dapat disebabkan olch
berbagai kondisi medis, seperti anemia,
penyakit paru-paru, penyakit jantung,
atau gangguan lainnya. Anemia dapat
menyebabkan sesak napas karena
kurangnya sel darah merah atau
hemoglobin yang membawa oksigen ke
jaringan tubuh (Guyton dan Hall, 2016).

Pusing atau sakit kepala merupakan
sensasi tidak nyaman di kepala yang
membuat seseorang merasa seperti akan
pingsan, berputar, atau melayang
sehingga otak kurangnya oksigen dan
fungsi otak menjadi terganggu (Yulita
Alfiani et al., 2020).

Jantung berdebar-debar adalah
salah satu kondisi dimana jantung
berdetak lebih cepat dari biasanya,
schingga menimbulkan sensasi berdebar-
debar. Anemia menyebabkan kurangnya
oksigenasi ke jaringan tubuh termasuk
jantung, hal ini menyebabkan jantung
bekerja lebih keras dan lebih cepat untuk
memompa oksigen ke seluruh tubuh,
schingga meyebabkan jantung berdebar-
debar (Anggridita Pasaribu, 2022).

Kulit pucat merupakan kondisi

ketika kulit kchilangan warna alaminya.




Oksigen yang berkurang diotak dapat
menimbulkan keadaan kulit menjadi
pucat karena terjadinya penurunan
sirkulasi darah ke kulit sehingpa kulit,
schingga  dapat anemia

(Rahmalina Aminy et al., 2018).

terjadinya

Akral teraba dingin adalah suatu
kondisi dimana ekstermitas tubuh seperti
tangan dan kaki terasa dingin saat
disentuh. Perfusi jaringan tidak efektif
disebabkan karena adanya penurunan
konsentrasi Hb, kekurangan volume
darah, penurunan aliran arteria tau vena
vang ditandai dengan akral teraba dingin
dan turgor kulit menurun (Zulkifni F,
2022).

Pertusi perifer tidak efektif adalah
penurunan sirkulasi darah pada level
kapiler ~yang dapat mengganggu
metabolisme tubuh, masalah ini dapat
muncul pada anemia karena kurangnya
kadar hemoglobin, jus jambu biji merah
efektif dalam meningkatkan hemoglobin
karena dalam jus jambu biji merah
terdapat mineral yang dapat
memperlancar pembentukan hemoglobin
sel darah merah. kandungan zat kimia
dalam jambu biji yaitu zat besi, dan
Vitamin C. Zat besi adalah komponen
penting dalam sintesis hemoglobin yang
terkait dengan produksi sel darah merah,

Vitamin C dapat membantu

meningkatkan penyerapan zat besi, yang
penting untuk produksi sel darah merah
(Mei Winarni et al., 2020). Lalu setelah
hemoglobin  meningkat akan terjadi
peningkatan oksigenasi sel, dengan
meningkatnya hemoglobin oksigen dapat
diangkut dengan lebih efektif ke seluruh
tubuh, dan meningkatnya aliran darah ke
seluruh tubuh (Adriani dan Fadilah,
2023), sehingga pada akhirnya dapat
meningkatnya perfusi perifer.

Hasil penelitian ini selaras dengan
hasil penelitian (Haninda dan Rusdi,
2020) yang berjudul pengaruh pemberian
merah  (Psidium
guajava.L) terhadap kadar hemoglobin

Jus jambu  biji

penderita anemia remaja putri. Dari hasil
penelitian rata-rata kadar hemoglobina
sebelum diberikan jus jambu biji merah
(Psidium Guajava. L) adalah 10,50 gr%,
sedangkan rata-rata kadar hemoglobina
sesudah diberikan Jus Jambu Biji Merah
(Psidium Guajava. L) adalah 12,48 gr%,
Kadar hemoglobin responden pada awal
pemeriksaan dibawah kategori normal
meningkat menjadi normal. Dalam 100
gram buah jambu biji ini mengandung
183,5 mg vitamin C. Vitamin C dapat
meningkatkan pH didalam lambung
sehingga dapat meningkatkan proses

penyerapan zat besi hingga 30%,




penyerapan besi yang efektif sangat
penting untuk produksi HB.

Hasil penelitian dari (Larasati
Philip et al., 2023) dengan judul pengaruh
pemberian jus jambu biji terhadap
peningkatan kadar hemoglobin pada
remaja dengan anemia, hasil yang
diperoleh menunjukkan bahwa adanya
peningkatan kadar Hb, sebelum minum
jus jambu biji merah sebesar 10,72 gr/dl
dan setelah minum jus jambu biji merah
kadar hemoglobin meningkat menjadi
11,25 gr/dl, hal ini menunjukkan bahwa
pemberian jus jambu biji merah dapat
meninngkatkan kadar hemoglobin, buah
jambu biji dengan daging warna merah
mempunyai kandungan gizi yang lebih
komplit dengan kandungan vitamin C
lebih tinggi, selain itu buah jambu biji
juga mengandung zat besi. Selain
kandungan vitamin C, adanya vitamin A,
vilamin B2, vilamin B6, vilamin E, dan
fosfor, bila semua fungsinya berjalan
dengan baik maka sel darah merah akan
terpelihara dengan baik, sehingga kadar
hemoglobin meningkat dan mencegah
terjadinya ancmia. Zat besi berfungsi
membantu sel darah merah. Asam folat
yang berfungsi sebagai pembentukan sel
darah merah untuk perkembangan dan
pembentukan sel. Zat besi dan asam folat

merupakan sebagai  produksi dalam

pembentkan sel darah merah dengan
adanya kandungan vitamin yang akan
membantu menjaga sel darah merah dan
mencegah terjadinya penyakit anemia.
Hasil penelitian dari (Trisna Yuni
Handayani et al., 2021) dengan judul
pengaruh jus jambu biji merah (Psidium
Guajava) terhadap meningkatkan kadar
hemoglobin pada remaja putri, hasil yang
rata-rata

dilakukan

diperoleh  menunjukkkan

hemoglobin sebelum
pemberian jus jambu biji yaitu 10,8
gram/dl dan setelah diberikan jus jambu
biji yaitu 11,4 gram/dl, sehingga jus
jambu biji sangat berpengaruh dalam
meningkatan kadar hemoglobin pada
remaja putri. Sari buah jambu biji dapat
meningkatkan kadar hemoglobin selain
itu jambu biji sangat kaya vitamin C dan
beberapa jenis mineral yang mampu
menangkis berbagai jenis penyakit dan
menjaga  kebugaran  ubub,  dengan
mengkonsumsi jus buah jambu biji merah
1 kali setiap hari selama 7 hari mampu
meningkatkan kadar hemoglobin dalam
darah sebesar 1,23 gr/%. Kandungan
asam folat dari buah jambu biji
membantu tubuh untuk meningkatkan
produksi sel darah merah, dengan
membantu meningkatkan fungsi sistem
saraf, terutama otak, dan juga mencegah

penyakit anemia.




Terdapat perbedaan peningkatan
hemoglobin pada kedua responden. Hal
ini disebabkan karena adanya berbagai
faktor  yang  mempengaruhi  kadar
hemoglobin yaitu antara lain usia,
frekuensi mentruasi, pola makan, jenis
makanan yang dikonsumsi, status gizi,
aktifitas fisik, dan konsumsi tablet Fe
(Tonasth et al., 2019). Pada kedua
responden tersebut memiliki faktor yang
berbeda yaitu mengonsumsi tablet Fe,
responden yang tidak mengonsumsi
tablet Fe meningkat sebesar 1,5 g/dl
sedangkan yang mengonsumsi tablet Fe
meningkat sebesar 1,7, responden yang
konsumsi tablet Fe seperti tablet tambah
darah (TTD) mengalami peningkatan
kadar hemoglobin sedikit lebih tinggi
sebesar 0,2 g/dl.

KESIMPULAN

Kesimpulan dari penelitian ini
adalah: Anemia pada remaja merupakan
kondisi di mana kadar hemoglobin dalam
tubuh berada di bawah 12 gram/dl. Yang
ditandai dengan cepat merasa lelah,
lemah, letih, lesu, sesak napas, pusing
atau sakit kepala, jantung berdebar-debar,
kulit pucat, dan akral teraba dingin.
Subjek yang digunakan untuk studi kasus
ini mengalami tanda gejala anemia yaitu

copat merasa lclah, lemah, lctih, lesu,

pusing atau sakit kepala, jantung
berdebar-debar, kulit pucat dan akral
teraba dingin. Perfusi perifer tidak efektif
adalah kondisi dimana tubuh mengalami
penurunan sirkulasi darah pada level
kapiler ~yang dapat mengganggu
metabolisme tubuh, yang ditandai dengan
pengisian kapiler >3detik, nadi perifer
menurun atau tidak teraba. akral teraba
dingin, warna kulit pucat. dan turgor kulit
menurun. Subjek yang digunakan untuk
studi kasus ini mengalami tanda dan
gejala perfusi perifer tidak efektif yaitu
kapiler >3detik, nadi perifer menurun
atau tidak teraba, akral teraba dingin, dan
warna kulit pucat. Pemberian jus jambu
biji merah adalah pemberian jus jambu
biji merah yang terdiri dari 100 gram
jambu biji merah yang dicampur dengan
150 ml air, dan diberikan satu kali sehari
selama 7 hari berturut-turut. Terdapat
peningkatan perfusi perifer dan kadar
hemoglobin setelah diberikan intervensi
pemberian jus jambu biji merah.
Responden pertama kadar hemoglobin
meningkat sebesar 1,5 g/dl, dan
responden kedua kadar hemoglobin
meningkat sebesar 1,7 g/dl. Pemberian
jus jambu biji merah efektif untuk
menyelesaikan  masalah  keperawatan

perfusi perifer tidak efektif karena

mengandung zat kimia dalam jambu biji




yaitu zat besi, dan Vitamin C. Zat besi
adalah komponen penting dalam sintesis
hemoglobin yang terkait dengan produksi
sel darah merah, Vitamin C dapat
membantu meningkatkan penyerapan zat
besi, yang penting untuk produksi sel

darah merah.
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