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ABSTRAK

Latar Belakang: Premenstrual syndrome adalah gejala yang muncul 7-10 hari sebelum
menstruasi dan berakhir saat menstruasi dimulai. Aspek yang berhubungan dengan tingkat
premenstrual syndrome remaja putri yaitu memiliki pola makan tidak sehat dan aktivitas
fisik rendah. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan pola makan dan aktivitas
fisik dengan tingkat premenstrual syndrome pada remaja putri di Utama Widya Pasraman.
Metode: Jenis penelitian kuantitatif menggunakan metode analitik dengan pendekatan
cross-sectional. Populasi dalam penelitian sebanyak 57 siswi. Teknik pengambilan sampel
menggunakan total sampling dengan jumlah sampel 57.

Hasil Penelitian: Dari 57 responden yang memiliki pola makan sehat dengan tidak ada
gejala 1 (16.7%), pola makan sehat dengan gejala ringan 5 (83.3%), pola makan tidak sehat
dengan gejala sedang 10 (19.6%) dan pola makan tidak sehat dengan gejala berat 41
(80.4%). Responden yang memiliki aktivitas tinggi dengan tidak ada gejala 1 (25.0%),
aktivitas tinggi dengan gejala ringan 3 (75.0%), aktivitas sedang dengan gejala ringan 2
(12.5%), aktivitas sedang dengan gejala sedang 7 (43.8%), aktivitas sedang dengan gejala
berat 7 (43.8%), aktivitas rendah dengan gejala sedang 3 (8.1%), aktivitas rendah dengan
gejala berat 34 (91.9%).

Simpulan: Terdapat hubungan pola makan dan aktivitas fisik dengan tingkat premenstrual
syndrome pada remaja putri di Utama Widya Pasraman.

Saran: Bagi tempat penelitian duharapkan mampu memperhatikan situasi dan melakukan
sosialisasi berkala kepada remaja putri mengenai pola makan, aktivitas fisik dan
premenstrual syndrome.

Kata Kunci: Aktivitas, Pola Makan, Premenstrual Syndrome



THE CORRELATION BETWEEN DIET AND PHYSICAL ACTIVITY
WITH THE LEVEL OF PREMENSTRUAL SYNDROME
TOWARD ADOLESCENT GIRLS AT UTAMA
WIDYA PASRAMAN

Agnes Marshela Rumagit, Agnes Erlita Distriani Patade, Bayu Eka Kurniawan
Nursing Science, Widya Nusantara University

ABSTRACT

Background: Premenstrual syndrome is a symptom that appears 7-10 days before
menstruation and ends when menstruation begins. Aspects associated with the level of
premenstrual syndrome in adolescent girls are having an unhealthy diet and low physical
activity. The purpose of this study was to determine the correlation between diet and
Pphysical activity with the level of premenstrual syndrome toward adolescent girls at Utama
Widya Pasraman.

Methods: This is quantitative research uses analytic methods with a cross-sectional
approach. The total of population in the study was 57 female students. The total of sample
was 57 respondents that taken by using total sampling technique.

Research Results: Among of 57 respondents, only 1 (16.7%) respondent had a healthy diet
without any symptoms, 5 (83.3%) respondents had healthy diet with mild symptoms, 10
(19.6%) respondents had unhealthy diet with moderate symptoms and 41 (80.4%)
respondents had unhealthy diet with severe symptoms. 1 (25.0%) respondent had high
activity without any symptoms, 3 (75.0%) respondents had high activity with mild
symptoms, 2 (12.5%) respondents had moderate activity with mild symptoms, 7 (43.8%)
respondents had moderate activity with moderate symptoms, 7 (43.8%) respondents had
moderate activity with severe symptoms, 3 (8.1%) respondents had low activity with
moderate symptoms and 34 (91.9%) respondents had low activity with severe symptoms.
Conclusion: There is a correlation between diet and physical activity with the level of
premenstrual syndrome toward adolescent girls at Utama Widya Pasraman.

Suggestion: The research site is expected to be able to pay attention to the situation and
conduct periodic socialization to adolescent girls regarding diet, physical activity and
premenstrual syndrome.

Keywords: Activity, Diet, Premenstrual Syndrome
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Wanita di usia reproduktif sering mengalami masalah menstruasi.
Premenstrual syndrome adalah salah satu gangguan menstruasi yang paling
umum dialami oleh wanita. Premenstrual syndrome biasanya terjadi beberapa
hari sebelum periode menstruasi dan umumnya akan menghilang setelah
menstruasi dimulai, meskipun dalam beberapa kasus, gejalanya dapat bertahan
hingga selesai menstruasi. Gejala premenstrual syndrome meliputi jerawat,
kecemasan, depresi, suasana hati, kelelahan, peningkatan berat badan,
pembengkakan, nyeri payudara, dan perubahan nyeri punggung. (Husna et al.,
2022).

Menurut laporan World Health Organization (WHO) hampir 75% kasus
premenstrual syndrome terjadi pada wanita usai subur di seluruh dunia (Jelmila,
Hasni and Liana, 2023). Lebih dari 40 juta wanita usia subur di seluruh dunia
dilaporkan mengalami premenstrual syndrome, dan sekitar 20% dari penderita
mengalami masalah dengan aktivitas sehari-hari (Lestarin et al., 2024). WHO
melaporkan, ada 54,6% penderita premenstrual syndrome di Libanon dan
65,7% di Srilanka. Selanjutnya, prevalensi premenstrual syndrome dilaporkan
berbeda-beda di berbagai negara, yakni 98,2% di Iran, 39% di Brazil, 44% di
Australia, dan 34% di Jepang (Alvionita, 2019). Prevalensi premenstrual
syndrome di Indonesia tahun 2019 mencapai 58,1%, mengalami peningkatan
pada tahun 2021 sebesar 85% dan pada tahun 2023 prevalensi premenstrual
syndrome pada wanita mencapai 85% dengan sekitar 60-75% di antaranya
mengalami premenstrual syndrome dengan tingkat keparahan sedang hingga
berat (Mulyani dan Santi, 2024).

Gejala premenstrual syndrome umumnya muncul sekitar seminggu
hingga beberapa hari sebelum menstruasi dan dapat berlangsung hingga
beberapa hari setelah menstruasi dimulai serta biasanya menunjukkan gejala
fisik dan gejala psikologis (Lestari et al., 2024). Premenstrual syndrome
disebabkan oleh interaksi yang kompleks antara hormon, nutrisi penting, dan



zat kimia yang digunakan oleh sistem saraf (Anggraini, 2022). Stres
mempengaruhi seseorang secara fisik dan emosional, menyebabkan reaksi
seperti kemarahan, kecemasan, dan emosi lainnya sebagai respons terhadap
ketegangan. Reaksi psikologis dan fisiologis terhadap stres, seperti ketakutan,
kemarahan, atau kecemasan, sering muncul sebelum menstruasi dan biasanya
hilang setelah menstruasi dimulai (Mulyani dan Santi, 2024).

Faktor hormonal, kimiawi, genetik, psikologis, gaya hidup, dan
sosiodemografi adalah beberapa faktor penyebab premenstrual syndrome. Bagi
remaja putri, premenstrual syndrome dapat diperburuk dengan mengonsumsi
makanan berlebihan yang mengandung banyak gula dan garam, makanan
berminyak, kafein, glukosa, minuman bersoda, susu, dan makanan cepat saji.
Selain itu, mengurangi aktivitas fisik, seperti jarang berolahraga dan sering
tidur sepanjang hari, juga dapat memperburuk gejala premenstrual syndrome
(Nurhanifah dan Daryanti, 2020). Premenstrual syndrome memiliki beberapa
dampak negatif. Secara umum, premenstrual syndrome menyebabkan
gangguan pada aktivitas seperti penurunan efisiensi kerja dan hubungan
interpersonal penderita. Beberapa akibat tambahan termasuk pusing, sakit
kepala, muntah, dan bahkan pingsan. Premenstrual syndrome pada usia remaja
dapat berdampak negatif pada prestasi akademik dan interaksi sosial. Selain
itu, premenstrual syndrome dengan gejala yang parah dapat mengakibatkan
masalah kesehatan mental serius, bahkan berisiko memicu perilaku
menghilangkan nyawa sendiri (Nurramadhani, 2022).

Penelitian yang telah dilakukan Afifah, N., Yuseva, S., Catur, S., (2020)
tentang Hubungan antara Pola Makan dengan premenstrual pyndrome pada
Mahasiswi Program Studi S1 Kebidanan Universitas Brawijaya. Hasilnya
menunjukkan bahwa pola makan dan tingkat premenstrual syndrome memilki
hubungan yang signifikan (p-value = 0,049) dengan nilai OR = 3,578. Peneliti
menjelaskan bahwa makan dengan jadwal yang teratur, mengkonsumsi
makanan yang mengandung magnesium dan vitamin, memperbanyak minum
air putih, mengurangi konsumsi kafein dan alkohol, dan mengurangi makanan
yang mengandung garam dapat membantu mengurangi gejala premenstrual

syndrome.



Penelitian yang telah dilakukan oleh Sitorus, C., Putri, K., Nisa, H., Karo,
M., (2020) tentang hubungan antara aktivitas fisik dengan premenstrual
syndrome dengan hasil uji statistik yang didapat dengan menggunakan uji chi
square, didapatkan nilai p-value = 0,006 maka dapat disimpulkan terdapat
hubungan antara aktivitas fisik dengan premenstrual syndrome pada
Mahasiswi DIl Kebidanan STIKes Medistra Indonesia Tahun 2018. Peneliti
menjelaskan seseorang perlu melakukan aktifitas fisik sedang hingga berat
selama 60 menit dalam sehari, seperti jalan cepat, berlari, menari, berkebun,
bersepeda, dan berenang. Kemudian untuk tambahan, perlu setidaknya
melakukan kegiatan yang dapat memperkuat otot dan tulang minimal 3 kali
seminggu, seperti push-up, sit-up, dan angkat beban. Aktivitas fisik dapat
mengurangi rasa sakit akibat premenstrual syndrome, sehingga apabila
aktivitas fisik rendah dapat meningkatkan keparahan dari premenstrual
syndrome, seperti rasa tegang, emosi, dan depresi.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan di Sekolah
Utama Widya Pasraman didapatkan jumlah siswi yang sudah mengalami
menstruasi 57 orang. Hasil wawancara 7 siswi, ditemukan bahwa 5 siswi
mengatakan beberapa hari sebelum menstruasi mengalami gejala fisik seperti
timbul jerawat dan bruntusan di area wajah, payudara terasa nyeri, sakit
punggung, sakit perut bagian bawah dan perut kembung. Pada gejala psikologis
seperti yang tadinya senang tiba-tiba merasa sedih, marah-marah, susah
berkonsentrasi ketika belajar, cemas atau gelisah dan gampang sekali
tersinggung. Ketika makan, mereka mengatakan selalu membeli dan
mengonsumsi makanan berminyak seperti bakso goreng, siomay goreng dan
pangsit goreng dalam seminggu 4-5 kali. Mereja juga mengatakan sering
makan mie instan. Mereka jarang makan buah sayur hanya 1-2 kali seminggu
dan makan tidak teratur seperti sarapan, makan siang dan makan malam tidak
sesuai waktu dan terlewat.

Aktivitas fisik yang dilakukan juga kurang. Mereka mengatakan jarang
melakukan kegiatan berolahraga. Ketika selesai mengikuti kegiatan belajar,
mereka langsung pulang untuk beristirahat tidur. Kemudian 2 siswi lainnya

mengatakan kadang-kadang merasakan gejala-gejala premenstrual syndrome



saat menjelang jadwal menstruasi. Pola makan mereka cukup sehat. Mereka
makan teratur yaitu sarapan, makan siang dan makan malam sesuai waktunya
dan tidak terlewat. Mereka sering makan buah, sayur dan makanan yang
mengangung karbohidrat dan protein seperti nasi, jagung, daging, telur dan
lainnya. Mereka juga memakan makanan dengan porsi secukupnya. Namun
sesekali mereka juga suka memesan kopi atau minuman manis seperti pop ice
& mixue. Kemudian untuk aktivitas fisik, mereka sering berolahraga sore
dengan bermain badminton.

Pada kenyataannya, premenstrual syndrome menjadi masalah yang
mengganggu dan menimbulkan rasa tidak nyaman bagi para wanita. Wanita
dengan premenstrual syndrome dapat memperoleh kontrol atas kehidupan
mereka dengan bantuan berbagai perubahan. Untuk mencapai itu wanita harus
dapat menolong dirinya sehingga dapat memperbaiki gejala secara tepat. Bagi
beberapa wanita yang mengalami gejala premenstrual syndrome, mengubah
pola makan dan aktivitas fisik yang baik dapat menjadi jalan untuk mengatasi
premenstrual syndrome (Dewi, 2019).

Berdasarkan latar belakang di atas, peneliti tertarik untuk meneliti
"Hubungan antara Pola Makan dan Aktivitas Fisik dengan Tingkat
Premenstrual Syndrome pada Remaja Putri di Utama Widya Pasraman."

B. Rumusan Masalah
Berdasarkan penjelasan di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian
ini, yaitu “apakah ada hubungan pola makan dan aktivitas fisik dengan tingkat

premenstrual syndrome pada remaja putri di Utama Widya Pasraman?”.

C. Tujuan Penelitian
1. Tujuan Umum
Teranalisis hubungan pola makan dan aktivitas fisik dengan tingkat
premenstrual syndrome pada remaja putri di Utama Widya Pasraman.
2. Tujuan Khusus
a. Terindentifikasi pola makan pada remaja putri di Utama Widya

Pasraman.



b. Terindentifikasi aktivitas fisik pada remaja putri di Utama Widya
Pasraman.

c. Teridentifikasi tingkat premenstrual syndrome pada remaja putri di
Utama Widya Pasraman.

d. Teranalisis pola makan dengan tingkat premenstrual syndrome pada
remaja putri di Utama Widya Pasraman.

e. Teranalisis aktivitas fisik dengan tingkat premenstrual syndrome pada

remaja putri di Utama Widya Pasraman.

D. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat:
1. Manfaat Bagi Ilmu Pengetahuan (Pendidikan)

Penelitian ini dapat memberikan informasi yang berharga dalam
bidang kesehatan, khususnya mengenai premenstrual syndrome pada
remaja putri.

2. Manfaat Bagi Masyarakat

Penelitian ini dapat berfungsi sebagai sumber informasi bagi
masyarakat untuk memahami penyebab, faktor risiko, dampak, dan cara
pencegahan premenstrual syndrome.

3. Manfaat Bagi Instansi Tempat Penelitian

Penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan informasi bagi

seluruh warga sekolah, termasuk siswi, guru, dan staf sekolah, mengenai

premenstrual syndrome.
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