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 Abstract. Anemia is a hematological disorder that is often not 

recognized in the adult age group. One lifestyle factor that can affect 

hemoglobin and hematocrit levels is the consumption of tea or coffee 

with meals, because the tannin and polyphenol content inhibits the 

absorption of non-heme iron. Early detection of hemoglobin and 

hematocrit levels accompanied by education about eating and 

drinking habits is an important strategy in preventing anemia. This 

screening activity is carried out using the Plan-Do-Check-Act 

(PDCA) approach. Examination of hemoglobin and hematocrit 

levels is carried out using Point-of-Care Testing (POCT) from 

capillary blood. Education is provided to all participants through 

leaflets and group counseling regarding the effect of tea and coffee 

consumption on iron absorption. A total of 91 participants took part 

in this activity, consisting of 39.6% men and 60.4% women, with an 

average age of 47.4 years. The average hemoglobin was recorded 

at 11.2 ± 1.6 g/dL and hematocrit at 33.0 ± 4.7%. As many as 42.9% 

of participants experienced anemia based on hemoglobin levels 

below normal values according to gender. Hemoglobin and 

hematocrit examinations successfully identified a significant 

proportion of individuals at risk of anemia. Education on the right 

time to consume tea or coffee and increasing consumption of foods 

rich in iron and vitamin C are preventive interventions that can be 

applied to maintain optimal hematological status. 

Keywords: Anemia, Coffee, Diet, 

Hematocrit, Hemoglobin 

Abstrak 
Anemia merupakan gangguan hematologis yang sering tidak disadari pada kelompok usia dewasa. Salah 

satu faktor gaya hidup yang dapat memengaruhi kadar hemoglobin dan hematokrit adalah konsumsi teh atau kopi 

bersamaan dengan makan, karena kandungan tanin dan polifenolnya menghambat absorpsi zat besi non-heme. 

Deteksi dini kadar hemoglobin dan hematokrit disertai edukasi mengenai kebiasaan makan dan minum menjadi 

strategi penting dalam pencegahan anemia. Kegiatan skrining ini dilakukan menggunakan pendekatan Plan–Do–

Check–Act (PDCA). Pemeriksaan kadar hemoglobin dan hematokrit dilakukan menggunakan Point-of-Care 

Testing (POCT) dari darah kapiler. Edukasi diberikan kepada seluruh peserta melalui leaflet dan penyuluhan 

kelompok mengenai pengaruh konsumsi teh dan kopi terhadap penyerapan zat besi. Sebanyak 91 peserta 

mengikuti kegiatan ini, terdiri atas 39,6% laki-laki dan 60,4% perempuan, dengan rerata usia 47,4 tahun. Rerata 
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hemoglobin tercatat sebesar 11,2 ± 1,6 g/dL dan hematokrit sebesar 33,0 ± 4,7%. Sebanyak 42,9% peserta 

mengalami anemia berdasarkan kadar hemoglobin di bawah nilai normal menurut jenis kelamin. Pemeriksaan 

hemoglobin dan hematokrit berhasil mengidentifikasi proporsi signifikan individu dengan risiko anemia. Edukasi 

mengenai waktu konsumsi teh atau kopi yang tepat serta peningkatan konsumsi makanan kaya zat besi dan vitamin 

C menjadi intervensi preventif yang dapat diterapkan untuk menjaga status hematologis secara optimal. 

 

Kata kunci: Anemia, Kopi, Diet, Hematokrit, Hemoglobin 

 

1. LATAR BELAKANG 

Hemoglobin dan hematokrit berperan sebagai indikator utama dalam menilai status 

oksigenasi jaringan serta kapasitas sel darah merah dalam membawa oksigen. Penurunan 

kadar kedua parameter tersebut mencerminkan kondisi anemia, yang dapat mengganggu 

fungsi fisiologis dan menurunkan kapasitas kerja fisik pada individu dewasa. Anemia pada 

kelompok usia produktif sering kali tidak disadari karena keluhan ringan seperti mudah 

lelah atau pusing dianggap sebagai bagian dari aktivitas harian, padahal dapat menjadi 

manifestasi awal defisiensi zat besi.(Jeffrey et al., 2024; Wijaya et al., 2024) 

Salah satu kebiasaan yang berkontribusi terhadap gangguan penyerapan zat besi 

adalah konsumsi teh atau kopi bersamaan dengan waktu makan. Kandungan tanin dan 

polifenol dalam kedua jenis minuman ini dapat menghambat absorpsi zat besi non-heme 

dari makanan berbasis nabati. Zat besi non-heme menjadi sumber utama bagi individu yang 

tidak rutin mengonsumsi makanan hewani, sehingga kebiasaan tersebut dapat 

memperburuk status zat besi dalam jangka panjang.(Jeffrey et al., 2024; Santoso et al., 

2024) 

Minuman seperti teh manis dan kopi instan kerap dikonsumsi saat sarapan atau 

makan siang dalam pola makan masyarakat urban. Ketidaksadaran akan pengaruh 

minuman tersebut terhadap penyerapan zat besi menyebabkan peningkatan risiko anemia 

laten.(Fan, 2016; Jamnok et al., 2020) Kombinasi antara pola makan rendah zat besi dan 

konsumsi minuman penghambat absorpsi menjadi penyebab potensial anemia ringan 

hingga sedang, terutama pada individu dengan pola makan monoton dan kebutuhan zat besi 

yang meningkat.(Gierach et al., 2024; Lavriša et al., 2022) 

Skrining kadar hemoglobin dan hematokrit menjadi langkah awal untuk 

mengidentifikasi individu yang memiliki risiko anemia tanpa gejala. Kegiatan edukatif 

yang berbasis hasil pemeriksaan darah dapat mendorong perubahan kebiasaan makan dan 

minum, termasuk pengaturan waktu konsumsi teh atau kopi agar tidak bersamaan dengan 

makan utama. Strategi ini penting dalam menjaga kecukupan zat besi dan mencegah 

penurunan performa metabolik yang dapat berdampak pada kualitas hidup jangka 

panjang.(Belali, 2022; Zou et al., 2021) 
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2. METODE  

Kegiatan ini menggunakan pendekatan Plan–Do–Check–Act (PDCA) guna 

memastikan pemeriksaan darah dan penyuluhan berjalan secara sistematis. Pada tahap 

perencanaan (Plan), ditetapkan target pemeriksaan hemoglobin dan hematokrit sebagai 

indikator awal status anemia pada individu dewasa. Tim menyusun materi edukasi dalam 

bentuk leaflet yang difokuskan pada pengaruh konsumsi teh dan kopi terhadap penyerapan 

zat besi non-heme, serta anjuran pengaturan waktu konsumsi minuman tersebut untuk 

mencegah gangguan absorpsi zat besi. Tahap pelaksanaan (Do) dilakukan melalui 

pengambilan darah kapiler secara aseptik dari jari tangan peserta. Pemeriksaan kadar 

hemoglobin dan hematokrit dilakukan di lokasi kegiatan menggunakan alat Point-of-Care 

Testing (POCT) yang telah tervalidasi. Setiap peserta menerima hasil pemeriksaan secara 

langsung disertai interpretasi singkat dari petugas medis mengenai arti kadar hemoglobin 

dan hematokrit terhadap kondisi kesehatan mereka. Tahap evaluasi (Check) dilakukan 

dengan mencatat dan menganalisis hasil pemeriksaan untuk mengidentifikasi proporsi 

peserta yang memiliki nilai hemoglobin dan hematokrit di bawah nilai rujukan. Hasil ini 

digunakan sebagai dasar klasifikasi peserta ke dalam kelompok risiko rendah atau tinggi 

terhadap anemia. Tahap tindak lanjut (Act) dilaksanakan dalam bentuk penyuluhan 

kelompok yang menekankan pentingnya strategi pencegahan anemia, termasuk pola 

konsumsi makanan tinggi zat besi, pembatasan teh dan kopi saat makan, serta peningkatan 

konsumsi makanan sumber vitamin C untuk meningkatkan absorpsi zat besi. Edukasi juga 

menekankan pentingnya kebiasaan makan yang teratur dan terukur sebagai bagian dari 

pencegahan anemia jangka panjang. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan ini diikuti oleh 91 peserta dewasa dengan rentang usia antara 28 hingga 

77 tahun dan rerata usia sebesar 47,4 tahun. Sebagian besar peserta berjenis kelamin 

perempuan (60,4%), sedangkan laki-laki berjumlah 39,6%. Pemeriksaan hemoglobin 

menunjukkan rerata sebesar 11,2 ± 1,6 g/dL, dengan nilai terendah 5,7 g/dL dan tertinggi 

14,2 g/dL. Berdasarkan nilai tersebut, sebanyak 42,9% peserta tergolong mengalami 

anemia, sementara 57,1% memiliki kadar hemoglobin dalam batas normal sesuai 

kategori jenis kelamin. Gambar 1 dan 2 mendeskripsikan pelaksanaan kegiatan dan 

klasifikasi hemoglobin peserta. 
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Tabel 1. Sebaran Karakteristik Peserta Kegiatan 

Parameter Satuan Hasil Nilai Normal  

Usia Tahun 47,4 ± 11,2 (28–77)  

Jenis Kelamin 
  

 

– Laki-laki n (%) 36 (39,6%)  

– Perempuan n (%) 55 (60,4%)  

Hemoglobin g/dL 11,2 ± 1,6 (5,7–14,2) Pria: 13–18    
Wanita: 12–

16 

– Anemia n (%) 39 (42,9%)  

– Normal n (%) 52 (57,1%)  

Hematokrit % 33,0 ± 4,7 (17–42) Pria: 40–54    
Wanita: 36–

48 

 

 

Gambar 1. Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian Masyarakat 

 

Gambar 2. Diagram Batang Klasifikasi berdasarkan Hemoglobin Peserta 

Hasil pemeriksaan hematokrit memperlihatkan rerata sebesar 33,0 ± 4,7% dengan 

rentang antara 17% hingga 42%. Nilai ini menunjukkan bahwa sebagian peserta berada di 

bawah ambang batas normal, khususnya jika dibandingkan dengan nilai rujukan hematokrit 



 

e-ISSN: 3031-8734; p-ISSN: 3031-8718, Hal. 47-54 

pria (40–54%) dan wanita (36–48%). Sebaran hasil ini menunjukkan adanya proporsi 

signifikan individu yang mengalami gangguan status hematologis, sehingga memerlukan 

perhatian terhadap faktor-faktor gaya hidup yang dapat mengganggu penyerapan zat besi, 

termasuk kebiasaan minum teh atau kopi bersamaan dengan makan. 

Sebanyak 42,9% peserta dalam kegiatan ini menunjukkan kadar hemoglobin yang 

berada di bawah nilai normal. Proporsi ini mencerminkan adanya prevalensi anemia yang 

cukup signifikan pada populasi dewasa yang diperiksa. Hasil ini mengindikasikan perlunya 

perhatian terhadap faktor risiko yang dapat memengaruhi status hemoglobin, termasuk 

kebiasaan konsumsi makanan yang dapat mengganggu penyerapan zat besi.(Fan, 2016; 

Linares et al., 2021) 

Konsumsi teh atau kopi bersamaan dengan makanan merupakan salah satu 

kebiasaan yang dapat memengaruhi ketersediaan zat besi non-heme dari makanan nabati. 

Kandungan tanin dan polifenol dalam teh serta asam klorogenat dalam kopi diketahui 

mampu membentuk kompleks tidak larut dengan zat besi di saluran cerna, sehingga 

menghambat proses absorpsi di usus halus.(Jalal et al., 2023; Jamnok et al., 2020) Interaksi 

ini semakin kuat jika konsumsi dilakukan tepat setelah makan utama yang mengandung 

sumber zat besi seperti sayuran berdaun hijau, kacang-kacangan, atau sereal yang tidak 

difortifikasi.(Azzam et al., 2025; Bereket et al., 2025) 

Penurunan absorpsi zat besi yang berlangsung kronik menyebabkan penurunan 

cadangan besi tubuh yang berdampak langsung terhadap kadar hemoglobin.(Dou, 2019; 

Tang et al., 2019) Individu yang memiliki kebiasaan rutin mengonsumsi teh atau kopi 

setelah makan memiliki risiko lebih tinggi untuk mengalami defisiensi zat besi, terutama 

jika tidak diimbangi dengan asupan vitamin C yang memfasilitasi penyerapan.(Brimson et 

al., 2021; Dou, 2019; Luo et al., 2024) Pola ini berkontribusi terhadap terjadinya anemia 

gizi besi, yang merupakan bentuk anemia paling umum pada populasi dewasa.(Bereket et 

al., 2025; Jamnok et al., 2020) 

Edukasi pada kegiatan ini menekankan pentingnya pengaturan waktu konsumsi 

minuman yang mengandung inhibitor penyerapan zat besi. Peserta diarahkan untuk 

menghindari konsumsi teh atau kopi setidaknya satu jam sebelum atau sesudah makan 

utama.(Al-Bayyari et al., 2024; Lopes et al., 2023) Informasi mengenai strategi diet untuk 

meningkatkan absorpsi zat besi, seperti mengonsumsi makanan tinggi vitamin C 

bersamaan dengan makanan sumber zat besi non-heme juga disampaikan kepada peserta. 

Pendekatan edukatif berbasis hasil pemeriksaan hemoglobin ini diharapkan dapat 

membentuk kebiasaan makan yang lebih mendukung status hematologis, sekaligus 
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mengurangi risiko anemia defisiensi zat besi yang tidak terdiagnosis.(Akpınar et al., 2017; 

Woźniak et al., 2022) 

 

 

4. KESIMPULAN  

Sebagian peserta kegiatan menunjukkan kadar hemoglobin di bawah nilai normal, 

yang menunjukkan adanya risiko anemia pada populasi dewasa yang tampak sehat. Edukasi 

mengenai pengaruh konsumsi teh dan kopi terhadap penyerapan zat besi menjadi 

pendekatan penting dalam upaya pencegahan. Pengaturan waktu minum, peningkatan 

konsumsi makanan tinggi zat besi dan vitamin C, serta pembentukan pola makan yang 

teratur diharapkan dapat menjaga kestabilan kadar hemoglobin dan mencegah anemia 

jangka panjang. 
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