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ABSTRACT 

Dysmenorrhea (menstrual pain) is a complaint felt by menstruating women, namely pain (cramping) 

in the lower abdomen or waist, as a result of an imbalance of the hormone progesterone in the 

blood. Primary dysmenorrhea is menstrual pain without any abnormalities in the genital organs 

and is almost always experienced in women who are 20 years old or younger after their ovulation 

cycle is fixed. The purpose of this study is to determine the relationship between Fat Intake, Calcium 

Intake, Iron Intake, and Physical Activity with the incidence of primary dysmenorrhea in adolescents 

aged 15-18 years at SMA Negeri 1 Gading Rejo, Pringsewu Regency. The research design used in 

this study is quantitative using the cross sectional approach method. The subjects involved in this 

study are 97 students. Bivariate analysis in this study uses Spearmean Rank Correlation. The 

instruments used were desminorea pain level questionnaires, physical activity questionnaires and 

recall forms, food models, nutrisurvey and spss. The results of data analysis using bivariate analysis 

with the Spearmean Rank Correlation test showed that there was a relationship between fat intake 

p-value 0.001 (<0.05), calcium intake p-value 0.003 (<0.05), iron intake p-value 0.001 (<0.05), and 

physical activity p-value 0.002 (<0.05) with the incidence of primary dysmenorrhea in adolescents. 

The conclusion of the results of this study is that there is a relationship between fat intake, calcium 

intake, iron intake and physical activity with the incidence of dysmenorrhea in adolescents aged 15-

18 years.  

Keywords: Primary Dysmenorrhea, Fat Intake, Calcium Intake, Substance Intake. 

 

PENDAHULUAN  

Masa remaja merupakan masa transisi dari masa anak menuju masa dewasa, banyak 

terjadi perubahan dari proses pertumbuhan dan perkembangan baik fisik, psikologis dan 

sosial (Kemenkes RI, 2021). Menurut WHO (2022), Masa remaja fase kehidupan antara 

masa kanak-kanak dan dewasa, dari usia 10 hingga 19 tahun.Masa inilah terjadi pematangan 

organ reproduksi, salah satunya pada remaja putri ditandai dengan menstruasi (haid) 

(Masruroh & Fitri, 2018). Wanita memiliki pengalaman menstruasi yang berbeda-beda. 

Sebagian wanita mendapatkan menstruasi tanpa keluhan, namun tidak sedikit dari mereka 

yang mendapatkan menstruasi disertai keluhan sehingga mengakibatkan rasa ketidak 

nyamanan berupa dismenorea (Kemenkes RI, 2022).  

Dismenore (nyeri haid) merupakan keluhan dirasakan wanita haid, yaitu rasa nyeri 

(kram) di daerah bagian bawah perut atau pinggang, akibat dari ketidak seimbangan hormon 

progesterone didalam darah (Nurwana, Sabilu, & Andi Faizal Fachlevy. 2017). Dismenorea 

terbagi menjadi 2 yaitu dismenore primer dan dismenore sekunder. Dismenore primer 

adalah nyeri haid tanpa adanya kelainan pada organ genital dan hampir selalu dirasankan 

pada wanita yang berumur 20 tahun atau lebih muda setelah siklus ovulasi mereka tetap, 

sedangkan dismenore sekunder sering terjadi pada usia 30 tahun ke atas dan sering 

dihubungkan dengan kelaninan ginekologi (Prawirohadjo 2014).  
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Berdasarkan data World Health Organizaton (WHO) 2019, didapatkan sebesar 

1.769.425 jiwa (90%) wanita yang mengalami dismenorea. Lebih dari 50% yang mengalami 

dismenorea primer. Menurut Jurnal Occupational Environtmental di indonesia yang 

mengalami dismenore primer (54,98 %) dan dismenore sekunder (9,36%) (Fitria & 

Haqqattiba’ah, 2020). Di Provinsi Lampung sebanyak 54,9% wanita mengalami 

dismenorea. Angka kejadian dismenorea primer pada remaja diperkirakan 1,2% sampai 

1,35% dari jumlah penderita yang memeriksakan dirinya ke petugas kesehatan (Profil 

Kesehatan Lampung, 2017). Berdasarkan hasil data tahun 2019 di SMAN I Gading Rejo, 

kejadian Dismenore sebanyak 104 orang siswi (Profil SMAN I Gading Rejo Pringsewu). 

Berdasarkan hasil data UKS SMA Negri Gading Rejo dari bulan januari – Mei 2024 

didapatkan kejadian dismenorea sebanyak 54 orang siswi (Profil SMAN I Gading Rejo 

Pringsewu).  

Dampak dismenorea dapat menyebabkan remaja perempuan kesulitan dalam 

menjalankan aktivitas sehari-harinya dan mengakibatkan kehilangan jam kerja aktif selama 

1-3 hari per bulan, dan anak perempuan tidak hadir di sekolah karena kontraksi rahim yang 

menyakitkan (Resmiati, 2020). Menurut Armour et al. (2019), dismenorea sering kali 

menyebabkan ketidakhadiran atau penurunan konsentrasi dan kinerja di kelas pada remaja 

di sekolah. Kondisi ini dapat mempengaruhi prestasi akademis mereka secara signifikan. 

Dismenorea sering terjadi pada remaja dan sangat mengganggu aktivitas sehari-hari mereka. 

Nyeri ini bisa menyebabkan pusing, berkeringat dingin, bahkan bisa sampai pingsan. 

Akibatnya, remaja mungkin kesulitan bersekolah dan beraktivitas dengan normal 

Salah satu faktor yang berhubungan terhadap kerjadian dismenorea yaitu asupan zat 

gizi. Asupan gizi kurang atau lebih dapat menyebabkan kecukupan gizi tidak baik sehingga 

terjadi gangguan selama siklus menstruasi (Novita, 2018). Masa sekarang remaja lebih 

menyukai makanan cepat saji. Makanan cepat saji dapat mempengaruhi dismenore karena 

mengandung lemak tinggi yang memicu timbulnya hormon prostaglandin sehingga akan 

mempengaruhi rahim untuk berkontraksi dan menyebabkan terjadinya nyeri haid (Mivanda 

et al, 2023). Berdasarkan penelitian Siregar A P, (2023) Pada asupan lemak hubungan yang 

signifikan antara asupan lemak dengan kejadian dismenore. Responden yang 

mengkonsumsi lemak jarang mengalami dismenrea tingkat tinggi.dan katagori sering 

mengkonsumsi lemak juga mengalami dismenorea tingkat tinggi.  

Lemak yang berlebih dapat mengganggu keseimbangan hormon reproduksi dalam 

tubuh sengga dapat menyebabkan terjadinya dismenorea (Nuryanto, 2017). Berdasarkan 

penelitian Indrawati (2022) Pada asupan lemak hubungan yang signifikan antara asupan 

lemak dengan kejadian dismenore. Tingginya asupan lemak dapat memicu jaringan adiposa 

menghasilkan hormon dengan jumlah tidak normal. seseorang yang underweight 

mengalami dismenore karena asupan zat gizi yang kurang seperti asupan zat besi. (Savitri 

et al, 2019).  

Zat besi memiliki peranan dalam pembentukan hemoglobin yaitu untuk mengikat 

oksigen, yang kemudian didistribusikan ke seluruh tubuh. Jika kadar hemoglobin rendah, 

hanya sedikit oksigen yang diikat dan diedarkan, hal ini mencegah oksigen tersalurkan ke 

pembuluh darah organ reproduksi, sehingga pembuluh darah akan mengalami 

vasokonstriksi dan menimbulkan rasa nyeri. (Nurwana dkk, 2017). Berdasarkan penelitian 

Jumiyati et al (2023) penelitian ini menujukan bahwa asupan zat besi berhubungan dengan 

kejadian dismenore primer. Responden yang memiliki asupan zat besi pada kategori kurang, 

lebihbesar mengalami rasa nyeri atau dismenoredaripada responden yang memiliki asupan 

zatbesi normal. Sumber zat besi paling besar terdapat pada makanan yang berasal dari 
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protein, tetapi jika asupan protein terpenuhi tetapi asupan heme atau zat besinya terbatas 

bahkan maka akan berpengaruh terhadap penurunan hemoglobin remaja putri. Selain itu, 

inhibitor penyerapan zat besi seperti zat tanin dalam teh juga dapat mempengaruhi 

penyerapan zat besi pada remaja. (Unnisa, 2023). 

 Asupan kalsium pada saat menstruasi merupakan mineral yang sangat penting yang 

berperan dalam pergerakan otot, jika asupan kalsium kurang otot tidak dapat rilek dan dapat 

menyebabkan kram otot. (M Julita,2018). Berdasarkan hasil penelitian Saraswati dan 

sulraoka (2020) menunjukkan ada hubungan antara tingkat konsumsi kalsium dengan 

dismenorea primer. peneliti meyakini bahwa kalsium dapat mengurangi rasa sakit saat 

dismenorea dengan mengontrol ktivitas neuromuscular pada rahim akibat hormon 

prostaglandin yang berlebihan. Sumber asupan kalsium paling besar terdapat dalam 

makanan yang bersumber dari protein, asupan protein yang tidak diimbangi dengan asupan 

kalsium yang cukup dapat menyebabkan penurunan massa otot dan kemampuan otot untuk 

berelaksasi. Selain itu, kalsium dapat mengurangi kadar prostaglandin (Charandabi, dkk, 

2017). 

Selain asupan yang kurang tercukupi dismenorea juga sering di sebabkan oleh 

kurangnya aktivitas fisik, Aktivitas fisik merupakan faktor dominan yang berhubungan 

dengan dismenore Pada saat melaukan aktivitas fisik tubuh menghasilkan hormon endoprin 

dan dapat meningkatkan kadar progesteron (Sulastri, 2023). Aktifitas fisik yang dilakukan 

adalah aktifitas dalam sehari hari. Banyaknya energi yang dikeluarkan dan dibutuhkan 

tergantung dari banyaknya otot yang bergerak, berapa lama dan berapa berat pekerjaan yang 

di lakukan, aktifitas fisik menentukan kondisi kesehatan seseorang (Binawan, 2021). 

Berdasarkan penelitian Robbaniyah, A., & Soeyono, R (2023), terdapat hubungan antara 

aktivitas fisik dengan kejadian dismenorea. jika aktivitas fisik rendah maka tinggi derajat 

dismenore primer dan begitu juga sebaliknya. 

Berdasarkan hasil survey penelitian yang dilakukan pada tanggal 8 sampai 14 Maret 

2024, terhadap 8 orang siswi SMA Negri 1 Gading Rejo, menunjukan 50% mengalami nyeri 

dismenorea pada tingkat 7 – 9 dengan kategori tidak terkontrol dan 50% nyeri dismenorea 

tingkat 4 – 6 dengan kategori sedang. Data asupan diketahui berdasarkan hasil recall 3x24 

jam bahwa asupan lemak rata-rata 41,82 gram, asupan kalsium rata-rata 290,08 miligram 

dan asupan zat besi rata-rata 6,01 miligram, dan untuk aktivitas fisik dengan rata-rata 1250,5 

MET (Metabolic Equivalent of Task). Berdasarkan data register UKS SMA Negri 1 Gading 

Rejo, akibat desminor menyebabkan tengganggunya kegiatan belajar yang mengharuskan 

mahasiswa istirahat di UKS dan tanggung jawab terhadap tugas sekolah terhambat.  

Berdasarkan latar belakang dan hasil pra survey tersebut peneliti tertarik untuk 

meneliti Asupan Lemak, Asupan Klasium, Asupan Zat Besi dan Aktivitas Fisik deangan 

kejadian Desminor Primer pada remaja di SMA Negeri 01 Gading Rejo. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang digunakan adalah Penelitian bersifat kuantitatif analitik 

observational. Tujuan dari penelitia ini untuk mengetahui hubungan asupan lemak, asupan 

kalsium, asupan zat besi dan aktivitas fisik, dengan kejadian dismenore primer pada Siswi 

SMA Negeri 1 Gading Rejo. Perhitungan besar sample berdasasarkan rumus Lameshow 

Sampel sebanyak 97 Siswi SMA Negeri 1 Gading Rejo. Cara pengambilan sampel dalam 

penelitian ini menggunakan teknik simple random sampling yaitu pengambilan sampel dari 

populasi secara acak tanpa memperhatikan strata yang ada. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Responden  

Hasil penelitian ini di peroleh karakteristik responden  

Tabel. 1 Distribusi Frequensi Responden Berdasarkan Umur 

 
Berdasarkan Tabel. 1, diketahui bahwa rata-rata usia responden di SMA Negeri 1 

Gading Rejo adalah 16 tahun dengan jumlah 73 responden. 
Tabel. 2 Distribusi Frequensi Responden Bedasarkan Kelas 

 
Berdasarkan Tabel. 2, diketahui bahwa sebagian besar siswi dari kelas X IPA dengan 

jumlah 28 responden di SMA Negeri 1 Gading Rejo.  

2. Analisis Univariat  

Analisis univariat variabel asupan lemak, asupan kalsium, asupan zat besi dengan 

kejadian dismenorea primer disajikan pada tabel di bawah ini. 

Tabel. 3 Distribusi Frekuensi Responden Bedasarkan Asupan Zat Gizi dan Aktivitas Fisik 

 
Berdasarkan Tabel 3, diketahui bahwa nilai tengah asupan lemak responden di SMA 

1 Gading Rejo adalah 65,10 gram. Asupan lemak terendah 16,70 gram dan Asupan lemak 

tertinggi sebesar 91,20 gram, Hasil nilai tengah Asupan Kalsium responden di SMA 1 

Gading Rejo adalah 211,10 mg. Asupan kalsium terendah 66,7 mg dan Asupan tertinggi 

603,20 mg, Hasil nilai tengah Asupan Zat Besi di SMA 1 Gading Rejo adalah 6,12 mg. 

Asupan zat besi terendah 1,7 mg dan Asupan tertinggi: 22,4 mg Skor dari Aktivitas Fisik di 

SMA 1 Gading Rejo adalah 420 MET. Skor aktivitas fisik terendah 780 MET dan skor 

tertinggi: 3120 MET.  
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Tabel. 4 Distribusi Frekuensi Responden Bedasarkan Dismenorea Primer 

 
Berdasarkan Tabel. 4, diketahui bahwa pada siswi di SMA 1 Gading Rejo sebagian 

besar mengalami Dismenorea berat teerkontrol dengan jumlah 41 responden (42,3%) dan 

sebagian kecil tidak mengalami Dismenorea dengan jumlah 3 responden (3,1%), responden 

yang memliki tingkat nyeri ringan 17 responden (17,5%), responden yang memilki tigkat 

nyeri sedang 36 responden (37,1%). 

3. Analisis Bivariat 

Analisis Univariat variabel asupan lemak, asupan kalsium, asupan zat besi dengan 

kejadian Dismenorea Primer disajikan pada tabel di bawah ini. 

a. Asupan Zat Gizi 

Analisis bivariat variabel asupan lemak, asupan kalsium, asupan zat besi dengan 

kejadian dismenorea primer disajikan pada tabel di bawah ini: 
Tabel. 5 Hubungan Asupan Lemak dengan Kejadian Dismenorea Pada Remaja di SMA Negeri 1 

Gading Rejo 

Asupan Zat Gizi 

Tingkat Nyeri Dismenorea 
*P 

Value 
r Tidak 

Nyeri 
Ringan Sedang 

Tidak 

terkontrol 

Frekuensi (n) 3 17 36 41 

0.009 0.265 

Pesentase (%) 3,1% 17,5% 37,1% 42,3% 

Median asupan lemak 42,60 72,07 71,70 55,60 

Maks asupan lemak 44,0 91,0 91,90 88,0 

Min asupan lemak 30 91,0 88,0 17,0 

*Uji Korelasi Rank Spermean  

 Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menunjukan bahwa ada hubungan 

asupan lemak dengan kejadian dismenorea primer pada remaja di SMA 1 Gading Rejo (p 

value 0,009).  

Penelitian ini sejalan dengan Diyan dan Nur (2017) dengan hasil penelitian bahwa ada 

hubungan antara asupan lemak dengan kejadian overweight pada remaja di SMA 

Muhammadiyah 4 Kartasura. Hasil penelitian sebelumnya menemukan bahwa ada 

hubungan antara konsumsi lemak omega-3 dengan tingkat dismenorea Primer (Fahimah, 

Margawati, dan Fitranti, 2017).  

Lemak atau minyak merupakan salah satu sumber energi yang efektif dibandingkan 

dengan karbohidrat atau protein. 1.gram minyak atau lemak dapat menghasilkan 9 kkal, 

sedangkan karbohidrat dan protein masing masing hanya menghasilkan 4 kkal. Lemak 

bersama karbohidrat , protein dan air merupakan komponen utama dalam bahan pangan 

(Utami & Kusumo, 2023).  

Asupan lemak yang berlebihan dalam tubuh akan disimpan dalam jaringan adiposa, 

yang berfungsi sebagai cadangan lemak tubuh. Jaringan adiposa ini tidak hanya menyimpan 

lemak tetapi juga aktif secara biokimia, memproduksi berbagai senyawa, termasuk 
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prostaglandin. Prostaglandin adalah senyawa kimia yang memiliki peran penting dalam 

berbagai proses fisiologis, salah satunya adalah menyebabkan kontraksi rahim. Selama 

menstruasi, tingkat prostaglandin dalam tubuh meningkat, memicu kontraksi rahim untuk 

membantu meluruhkan lapisan dinding rahim. Namun, ketika tingkat prostaglandin terlalu 

tinggi, kontraksi rahim menjadi lebih kuat dan intens, menyebabkan nyeri haid yang lebih 

parah. Oleh karena itu, kelebihan asupan lemak yang mengarah pada peningkatan produksi 

prostaglandin dalam tubuh dapat memperburuk nyeri menstruasi atau dismenore. 

(Nuryanto, 2017).  

Berdasarkan penelitian dan observasi yang telah dilakukan di SMA 1 Gadingrejo 

didapatkan hasil bahwa sumber lemak yang dikonsumsi seperti minyak kelapa sawit dengan 

3 penukar perhari dan rata-rata konsumsi lemak harian 15 gr. Margarin dengan 4 penukar 

perhari dan rata-rata konsumsi lemak harian 14,4 gr. Tempe dengan 1 penukar perhari dan 

rata-rata konsumsi lemak harian 3,4 gr. Tahu dengan ½ penukar perhari dan rata-rata 

konsumsi lemak harian 2,4 gr. bakso dengan ½ penukar perhari 85 gr. Telur ayam dengan 

1 penukar perhari dan rata-rata konsumsi lemak harian 5,8 gr. Sosis dengan 1 penukar 

perhari dan rata-rata konsumsi harian 13 gr. Kacang tanah dengan 2 penukar perhari dan 

rata-rata konsumsi harian 14 gr. Ikan kembung dengan 1 penukar perhari dan rata-rata 

konsumsi harian 2 gr.  
Tabel. 6 Hubungan Asupan kalsium dengan Kejadian Dismenorea Pada Remaja di SMA Negeri 1 

Gading Rejo 

Asupan Zat Gizi 

Tingkat Nyeri Dismenorea 
*P 

Value 
r Tidak 

Nyeri 
Ringan Sedang 

Tidak 

terkontrol 

Frekuensi (N) 3 17 36 41 

0.012 0.254 

Pesentase (%) 3,1% 17,5% 37,1% 42,3% 

Median asupan kalsium 112,60 254,10 179,60 181,30 

Maks asupan kalsium 265 513 513 603 

Min asupan kalsium 94 67 603 67 

*Uji Korelasi Rank Spermean  

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menunjukan bahawa ada hubungan 

asupan kalsium dengan kejadian dismenorea primer pada remaja di SMA 1 Gading Rejo (p 

value 0,012). 

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Saraswati dan sulraoka (2020) 

menunjukkan ada hubungan antara tingkat konsumsi kalsium dengan dismenorea primer. 

peneliti meyakini bahwa kalsium dapat mengurangi rasa sakit saat dismenorea dengan 

mengontrol ktivitas neuromuscular pada rahim akibat hormon prostaglandin yang 

berlebihan. Sumber asupan kalsium paling besar terdapat dalam makanan yang bersumber 

dari protein, asupan protein yang tidak diimbangi dengan asupan kalsium yang cukup dapat 

menyebabkan penurunan massa otot dan kemampuan otot untuk berelaksasi. Selain itu, 

kalsium dapat mengurangi kadar prostaglandin (Charandabi, dkk, 2017).  

Defisiensi kalsium dapat menyebabkan otot tidak dapat melemah atau melakukan 

relaksasi setelah kontraksi, yang berujung pada kram otot dan dismenore (nyeri menstruasi). 

Kalsium memiliki peran penting dalam proses pengeluaran norepinefrin, neurotransmitter 

yang merangsang pembentukan cyclic Adenosine Monophosphate (cAMP). Pembentukan 

cAMP ini kemudian mengaktifkan protein kinase, yang memfosforilasi enzim-enzim 

tertentu untuk memicu relaksasi otot. Ketika kadar kalsium dalam tubuh tidak mencukupi, 

proses ini terganggu sehingga otot tidak dapat berelaksasi dengan baik setelah kontraksi, 

menyebabkan kram otot. Akibatnya, wanita yang mengalami defisiensi kalsium dapat lebih 
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rentan mengalami dismenore. (Hidayati, Soviana, dan Mardiyati, 2016).  

Berdasarkan penelitian dan observasi yang telah dilakukan di SMA 1 Gadingrejo 

didapatkan hasil bahwa sumber kalsium yang dikonsumsi seperti ikan kembung dengan 1 

penukar perhari dan rata-rata konsumsi kalsium harian 19, 2 mg. Susu sapi dengan 1 

penukar perhari dan rata-rata konsumsi kalsium harian 230 mg. susu kental manis dengan 1 

penukar perhari dan rata-rata konsumsi kalsium harian 300 mg. Tahu dengan 1 penukar 

perhari dan rata-rata konsumsi kalsium harian 52,5 mg. Tempe dengan 1 penukar perhari 

dan rata-rata konsumsi kalsium harian 46,6 mg. Telur ayam dengan 1 penukar perhari dan 

rata-rata konsumsi kalsium harian 37,5 mg. 
Tabel. 7 Hubungan Asupan Zat Besi dengan Kejadian Dismenorea Pada Remaja di SMA Negeri 1 

Gading Rejo 

Asupan Zat Gizi 

Tingkat Nyeri Dismenorea 
*P 

Value 
r Tidak 

Nyeri 
Ringan 

Sedan

g 

Tidak 

terkontrol 

Frekuensi (N) 3 17 36 41 

0.001 0.845 

Pesentase (%) 3,1% 17,5% 37,1% 42,3% 

Median asupan zat besi 4,70 8,20 4,80 4,40 

Maks asupan zat besi 6 22 22 16 

Min asupan zat bexi 4 3 3 2 

*Uji Korelasi Rank Spermean 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menunjukan bahawa ada hubungan 

asupan zat besi dengan kejadian dismenorea primer pada remaja di SMA 1 Gading Rejo (p 

value 0,001).  

Hasil penelitian ini yang dilakukan oleh peneliti beberapa siswi yang tidak merasakan 

nyeri dismenorea dan nyeri dismneorea ringan namun mengkonsumsi asupan zat besi 

kurang, hal ini dikarenakan ada faktor lain yang menyebabkan nyeri berkurang seperti, 

aktivitas fisik, pola hidup. Responden yang memiliki asupan zat besi yang kurang 

disebabkan karena kurangnya mengkonsumsi bahan makanan sumber zat besi dari lauk 

hewani setiap harinya, seperti hati ayam, hati sapi dan daging. (Dewantari, 2018).  

Zat Besi memiliki peranan dalam pembentukan hemoglobin. Kekurangan asupan zat 

Besi dapat menyebabkan terganggunya pembentukan hemoglobin, hemoglobin berfungsi 

untuk mengikat oksigen yang akan diedarkan ke seluruh tubuh. Jika hemoglobin kurang, 

maka oksigen yang diikat dan diedarkan ke seluruh tubuh hanya sedikit, akibatnya oksigen 

tidak dapat tersalurkan ke pembuluh darah di organ reproduksi yang mengalami 

vasokonstriksi sehingga akan menimbulkan nyeri. (Nur Aini Fitri, et al,. f 2019)). Hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Sumarni,dkk (2019) Menunjukkan bahwa dari hasil 

penelitian hasil Terdapat hubungan yang bermakna antara asupan zat besi dengan kejadian 

dismenorea pada mahasiswi angkatan 2016 fakultas 17 kedokteran dan Ilmu kesehatan 

Universitas Tadulako Tahun 2017.  

Berdasarkan penelitian dan observasi yang telah dilakukan di SMA 1 Gadingrejo 

didapatkan hasil bahwa sumber zat besi yang dikonsumsi seperti hati ayam dengan 1 

penukar perhari dan rata-rata konsumsi zat besi harian 2,5 mg. bakso dengan 1 penukar 

perhari dan rata-rata konsumsi zat besi harian 1,4 mg. Tahu dengan ½ penukar perhari dan 

rata-rata konsumsi zat besi harian 2,7 mg. Tempe dengan 1 penukar perhari dan rata-rata 

konsumsi zat besi harian 1,1 mg. Telur ayam dengan 1 penukar perhari dan rata-rata 

konsumsi zat besi harian 0,9 mg. Udang segar dengan penukar perhari dan rata-rata 

konsumsi zat besi harian 0,9 mg. Kacang tanah dengan 2 penukar perhari dan rata-rata 

konsumsi zat besi harian 1,6 mg. Kacang hijau dengan 2 penukar perhari dan rata-rata 
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konsumsi zat besi harian 0,9 mg. 

b. Aktivitas Fisik 

 Analisis Bivariat variabel aktivitas fisik dengan kejadian zDismenorea Primer 

disajikan pada tabel di bawah ini.  
Tabel. 8 Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kejadian Dismenorea Pada Remaja di SMA Negeri 1 

Gading Rejo 

Asupan Zat Gizi 

Tingkat Nyeri Dismenorea 
*P 

Value 
R Tidak 

Nyeri 
Ringan Sedang 

Tidak 

terkontrol 

Frekuensi (N) 3 17 36 41 

0.046 0.204 

Pesentase (%) 3,1% 17,5% 37,1% 42,3% 

Median aktivitas fisik 1000 600 640 780 

Maks aktivitas fisik 3065 3120 3044 2944 

Min aktivitazs fisik 480 450 344 420 

*Uji Korelasi Rank Spermean 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menunjukan bahawa ada hubungan 

aktivitas fisik dengan kejadian dismenorea primer pada remaja di SMA 1 Gading Rejo (p 

value 0,046).  

Aktivitas fisik merupakan faktor dominan yang berhubungan dengan dismenore, 

melakukan aktivitas fisik dapat memicu pengeluaran endorphin Selain memicu pengeluaran 

endorfin, aktivitas fisik juga dapat meningkatkan kadar progesteron dalam tubuh. 

Peningkatan kadar progesteron dapat membantu mengurangi gejala dismenore dengan 

memberikan rasa nyaman dan stabilitas emosional. Endorfin yang dilepaskan selama 

aktivitas fisik memiliki sifat analgesik alami, yang berarti mereka dapat berfungsi sebagai 

penghilang rasa sakit. Dalam konteks dismenore, endorfin bertindak sebagai analgesik non-

spesifik yang dapat memberikan bantuan nyeri dalam jangka pendek. Efek analgesik ini 

membantu mengurangi rasa nyeri yang dirasakan selama menstruasi, membuatnya lebih 

mudah untuk ditangani (Sulastri, 2023).  

Dari jenis kegiatannya, aktivitas fisik dapat bersifat rekreasional (kegiatan olahraga 

yang menyenangkan), okupasional (aktivitas fisik apapun saat bekerja), transportasional 

(dengan berjalan atau bepergian, menggunakan transportasi), maupun aktivitas fisik yang 

dilakukan sehari-hari dalam 55 rumah tangga (memasak, berbelanja, membersihkan rumah, 

mencuci dan lainnya) (Gondhowiardjo, 2019). Penelitian ini sejalan dengan penelitian 

Sygiano dan luli (2020). ada hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan tingkat 

dismenore.  

Berdasarkan penelitian dan observasi yang telah dilakukan di SMA 1 Gadingrejo 

didapatkan hasil bahwa aktivitas fisik setiap harinya hanya melakukan aktivitas ringan 

seperti, bersepeda hanya 10 menit perhari berjalan kali 15 menit perhari, sedangkan aktivitas 

ringan seperti kegiatan di rumah hanya 15 menit/hari dan aktivitas yang berat seperti 

berolahraga minimal 20 menit per hari.  

 

KESIMPULAN 

1. Asupan lemak pada remaja umur 15-18 tahun di SMA 1 Gading Rejo Kabupaten 

Pringsewu dengan Median = 65,10 gr, maksimum=91,20 dan minimum=16,70 

2. Asupan kalsium pada remaja umur 15-18 tahun di SMA 1 Gading Rejo Kabupaten 

Pringsewu dengan Median = 211,10 gr, maksimum=603,20 gr dan minimum= 66,70 gr 

3. Asupan zat besi pada remaja umur 15-18 tahun di SMA 1 Gading Rejo Kabupaten 

Pringsewu dengan Median = 6,12 gr, maksimum=22,4 gr dan minimum= 1,7 gr 



 
 
 
 

61 
 
 
 
 

4. Asupan aktivitas fisik pada remaja umur 15-18 tahun di SMA 1 Gading Rejo Kabupaten 

Pringsewu dengan Median = 780 MET, maksimum= 3120,0 gr dan minimum= 420,0 gr 

5. Distribusi Frequensi kejadian Dismenorea pada remaja umur 15-18 di SMA 1 Gading 

Rejo Kabupaten Pringsewu, sebagian besar mengalami Dismenorea sedang sebanyak 

(37,1 %) dan sebagian kecil tidak mengalami Dismenorea sebanyak (3,1%), responden 

yang memliki tingkat nyeri ringan (17,5%), responden yang memilki tigkat nyeri berat 

terkontrol (42,3%).  

6. Ada hubungan yang bermakna antara asupan lemak dengan kejadian dismenore primer 

pada remaja di 15-18 tahun SMA 1 Gading Rejo Kabupaten Pringsewu dengan p-value 

0,009 (p < 0,05).  

7. Ada hubungan yang bermakna antara asupan kalsium dengan kejadian dismenore primer 

pada remaja umur 15-18 tahun di SMA 1 Gading Rejo Kabupaten Pringsewu dengan p-

value 0,012 (p < 0,05). 

8. Ada hubungan yang bermakna antara asupan Zat Besi dengan kejadian dismenore primer 

pada remaja umur 15-18 tahun di SMA 1 Gading Rejo Kabupaten Pringsewu dengan p-

value 0,001 (p < 0,05). 

9. Ada hubungan yang bermakna antara asupan aktifitas fisik dengan kejadian dismenore 

primer pada remaja umur 15-18 tahun di SMA 1 Gading Rejo Kabupaten Pringsewu 

dengan p-value 0,046 (p < 0,05).Karakteristik berdasarkan usia didapatkan hasil 

sebanyak 28,33% responden berusia 41-55 tahun, sebanyak 33,33% responden berusia 

56-65 tahun dan sebanyak 38,33% responden berusia 66-75 tahun. Karakteristik 

berdasarkan jenis kelamin didapatkan hasil sebanyak 23,3% responden berjenis kelamin 

laki-laki dan sebanyak 76,6% berjenis kelamin perempuan. 

Saran  

1. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk melakukan intervensi terhadap penelitian 

yang sudah dilakukan dan melakukan observasi terkait faktor-faktor lain yang 

mempengaruhi nyeri dismenorea primer.  

2. Bagi remaja dapat menerapkan pola makan yang baik, aktivitas fisik yang seimbang 

dengan makanan yang dikonsumsi serta mengontrol auspan makanan yang tinggi lemak 

serta adanya keterlibatan antara pihak sekolah dengan puskesmas untuk dilakukan 

pengukuran status gizi dan konseling gizi pada setiap akhir semester. 

3. Bagi Sekolah, disekolah di harapkan menyediakan kantin sehat, setiap akhir semester 

melakukan edukasi dan penyuluhan tentang tema makanan sehat zat gizi seimbang.  
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