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ABSTRAK 

Dismenore adalah adanya keluhan atau nyeri yang dirasakan wanita saat 

menstruasi. Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi terjadinya dismenore 

adalah pengetahuan tentang sumber zat gizi tubuh yang dapat mengatasi 

dismenore, aktivitas olahraga yang baik untuk mengurangi dismenore serta 

perilaku makan yang baik untuk mengatasi dismenore. Tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui hubungan pengetahuan gizi, aktivitas olahraga dan 

perilaku makan terhadap kejadian dismenore pada remaja putri di SMA Kota 

Palembang tahun 2022. Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan 

menggunakan desain cross sectional. Jumlah sampel penelitian adalah 118 sampel 

dengan teknik pengambilan sampel yaitu cluster random sampling. Instrumen 

penelitian diisi melalui google form dan secara langsung. Penelitian ini 

menggunakan teknik analisis data yakni Chi-Square. Penelitian ini didapatkan 

bahwa dari 118 responden sebanyak 98 orang (83,1%) remaja putri mengalami 

dismenore dan sebanyak 53 orang (44,9%) remaja putri didominasi mengalami 

nyeri haid dalam skala nyeri yang ringan. Terdapat hubungan antara variabel 

pengetahuan gizi dengan nilai p-value 0,023 < 005, variabel aktivitas olahraga 

dengan nilai p-value 0,014 < 005, dan variabel perilaku makan dengan nilai p-

value 0,049 < 005 terhadap kejadian dismenore pada remaja putri di SMA Kota 

Palembang tahun 2022. Pengetahuan mengenai sumber makanan bergizi yang 

kurang, aktivitas olahraga yang kurang baik serta perilaku makan yang negatif 

dapat menimbulkan dismenore saat menstruasi, maka dari itu dibutuhkan 

pengetahuan gizi yang baik, aktivitas olahraga yang baik, serta perilaku makan 

yang positif agar dapat mengatasi nyeri pada saat haid yakni dismenore. 
 

Kata kunci  : Pengetahuan Gizi, Aktivitas Olahraga, Perilaku Makan, 

Dismenore 

Kepustakaan : 120 (2003-2022) 
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ABSTRACT 

 Dysmenorrhea is a complaint or pain felt by women during menstruation. 

Several factors that can influence the occurrence of dysmenorrhea are knowledge 

about sources of body nutrients that can overcome dysmenorrhea, good sports 

activities to reduce dysmenorrhea and good eating behavior to overcome 

dysmenorrhea. The purpose of this study was to determine the relationship 

between nutritional knowledge, exercise activity and eating behavior on the 

incidence of dysmenorrhea in adolescent girls at Palembang City Senior High 

School in 2022. This study was a quantitative study using a cross sectional design. 

The number of research samples is 118 samples with a sampling technique that is 

cluster random sampling. The research instrument was filled in through the google 

form and directly. This study uses a data analysis technique that is Chi-Square. 

This study found that from 118 respondents, 98 (83.1%) adolescent girls 

experienced dysmenorrhea and 53 (44.9%) female adolescents experienced 

menstrual pain on a mild pain scale. There is a relationship between nutritional 

knowledge variable with a p-value of 0.023 < 005 ,the sports activity variable 

with a p-value of 0.014 < 005, and the eating behavior variable with a p-value of 

0.049 < 005 on the incidence of dysmenorrhea in adolescent girls at High School 

Palembang City in 2022. Knowledge about sources of nutritious food that is 

lacking, sports activities that are not good and negative eating behavior can cause 

dysmenorrhea during menstruation, therefore good nutrition knowledge, good 

sports activities, and positive eating behavior are needed in order to overcome 

Pain during menstruation, namely dysmenorrhea. 

 

Keyword : Nutrition Knowledge, Sports Activities, Eating Behavior, 

Dysmenorrhea 
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     BAB I  

 PENDAHULUAN    

1.1 Latar Belakang 

Menurut World Health Organization (WHO) masa remaja adalah 

individu yang mengalami perubahan dari segi perkembangan awal munculnya 

tanda-tanda seksual sampai akhirnya mencapai tingkat kedatangannya. 

Sehingga memiliki pemikiran yang mandiri terhadap sosial ekonomi yang dari 

ketergantungan ke arah yang lebih mandiri. World Health Organization 

(WHO) menetapkan batas umur remaja atau usia awal remaja yaitu dari 10-20 

tahun. 

Pada masa inilah remaja putri mulai memasuki fase yang akan 

mengalami masa pubertas serta remaja putri Akan mengalami siklus haid atau 

sering disebut dengan menstruasi. Proses menstruasi akan dialami selama 

perempuan atau wanita masih dalam usia masa subur. Menstruasi yang terjadi 

setiap bulan dipengaruhi oleh hormon reproduksi sehingga menyebabkan 

timbulnya rasa nyeri saat akan terjadinya menstruasi. Berdasarkan Pratiwi 

(2011) dikutip dalam Tia (2016) Nyeri saat sebelum atau saat mengalami 

menstruasi ini biasanya disebut dengan Dismenore.  

Menurut Lowdermilk Et Al (2011) Dismenore merupakan timbulnya 

keluhan gejala atau rasa sakit pada bagian perut atau bagian bawah perut yang 

menyebabkan kram di daerah uterus selama menstruasi karena adanya 

gangguan hormone progesterone yang tidak seimbang (Nurwana et al., 2017). 

Menurut WHO terdapat angka kejadian sebesar 1.769.425 jiwa (90%) dengan 

wanita yang dismenore, tetapi sebesar 10-15% mengalami dismenore berat 

dalam (Elvera Zundha Nurlaily, 2015).  

Adapun di Amerika sebesar 60 % , di Swedia sebesar 72 % sedangkan 

di Indonesia sebesar 55 % (Priyanti dan Mustika Sari, 2014) dalam (Budiarti, 
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2018). Kejadian dismenore di Indonesia sebanyak 54,89 % mengalami 

dismenore primer dan dismenore sekunder sekitar 9,36 (Ni Kadek, 2016) 

dalam (Tia, 2016).  

Pada siswi SMA Negeri di Palembang terdapat sekitar 74,7% dari 

jumlah responden yang diteliti mengalami dismenore primer(Angelia et al., 

2017). Hasil studi di tanggal 2 Februari 2016 pada remaja putri kelas XI SMA 

Wachid Hasyim 2 Taman ditemukan dari 23 responden ditemukan 20 siswi 

yaitu sekitar 87% mengalami nyeri haid atau dismenore (Budiarti, 2018). 

Dismenore dibedakan menjadi dua yaitu dismenore primer dan dismenore 

sekunder.  

Dismenore primer adalah nyeri haid yang terjadi yang biasanya 

disebabkan oleh patologis tubuh yang ditandai dengan gejala-gejala seperti 

mual, muntah, diare, berat badan naik dan sebagainya (Larasati & Alatas, 

2016). Sedangkan dismenore sekunder adalah nyeri yang dirasakan pada saat 

pertama mengalami menstruasi dan rasa nyeri nya akan lebih lama dari 

umumnya tetapi biasanya tidak disertai dengan tanda atau gejala seperti 

dismenore primer. 

Dismenore disebabkan oleh beberapa faktor seperti, mengalami 

menstruasi yang terlalu dini, obesitas, aktivitas fisik seperti olahraga, riwayat 

keluarga, usia, status gizi, stress, paparan rokok, pengetahuan ,kebiasaan 

makanan cepat saji, serta minuman beralkohol (Ammar, 2016; Larasati and 

Alatas, 2016; Cholifah and Hadikasari, 2015). Gejala atau keluhan yang 

banyak dirasakan remaja putri saat mengalami dismenore adalah sering 

tersinggung, mudah merasa marah, muntah, perut kembung, berat badan 

menjadi bertambah, sakit kepala, mual, depresi dan sebagainya. 

Pengetahuan berperan penting dalam mengatasi dismenore karena 

dengan adanya pengetahuan atau pemahaman dapat mempengaruhi kebutuhan 

asupan nutrisi yang baik untuk mencegah terjadinya dismenore (Soviyati and 

Nurjanah 2019). Kandungan nutrisi yang dikonsumsi oleh tubuh sesuai 

kebutuhannya sangat berperan penting dalam kejadian dismenore. Beberapa 
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asupan nutrisi yang sangat baik dikonsumsi remaja putri pada saat nyeri 

menstruasi atau menjelang menstruasi antara lain kalsium, zat Fe, magnesium, 

serta vitamin E yang sudah banyak dilakukan penelitiannya.  

Kalsium dan magnesium merupakan salah satu asupan zat gizi yang 

tergolong dalam kandungan mineral yang sangat berperan penting dalam 

mengatasi atau mencegah dismenore. Menurut FKM UI (2013) asupan 

kalsium dibutuhkan karena jika konsumsi kalsium kurang makan akan 

menyebabkan otot tidak bisa dilenturkan yang mengakibatkan nyeri (Hidayati 

et al., 2016). Berdasarkan penelitian Sinaga (2012) ada hubungan asupan 

kalsium dengan dismenore karena sebanyak 77,5 % responden mengkonsumsi 

kalsium yang sedikit dan mengalami nyeri (Safitri et al., 2015). 

Asupan magnesium juga berperan dalam mengurangi nyeri haid. Sejalan 

dengan penelitian Matanaru (2012) dilakukan penelitian pada siswi kelas X 

MAN 2 Model Medan terdapat hubungan antara asupan magnesium dengan 

kejadian nyeri haid (Nurhuda, 2019). Zat besi juga sangat baik dikonsumsi 

pada saat nyeri haid. Menurut penelitian Wahyuningsih dan Sari (2014) pada 

siswi yang diteliti mengalami dismenore karena kurangnya konsumsi 

makanan yang mengandung Fe sehingga hemoglobin menjadi kurang dan 

menyebabkan anemia serta menimbulkan dismenore. Penelitian Hidayati 

(2016) dilakukan penelitian pada siswi di SMK Batik Surakarta terdapat 

hubungan antara konsumsi asupan zat besi terhadap kejadian dismenore 

(Masruroh & Fitri, 2019).. 

Adapun untuk vitamin yang baik dikonsumsi pada saat nyeri haid salah 

satunya yaitu vitamin E. Berdasarkan penelitian Fahmi MF (2013) setelah 

dilakukan penelitian mengenai pengaruh vitamin E yang diamati selama 3 

bulan menunjukkan hasil yaitu nyeri haid atau dismenore sedang bisa 

dikurangi dengan konsumsi vitamin E (Surmiasih & Ningrum, 2019). Tetapi 

beberapa penelitian menunjukkan masih banyaknya remaja putri yang 

mengkonsumsi makanan cepat saji (fast food). Menurut Khasanah (2012) 

makanan cepat saji adalah sumber makanan yang tinggi lemak, gula, dan 
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garam tetapi untuk kandungan serat tergolong rending sehingga sangat 

berpengaruh pada kesehatan remaja putri (Masluroh, 2018). 

Sesuai dengan penelitian Indahwati (2017) terdapat 35 remaja putri 

masih mengkonsumsi fast food dengan 27 orang mengalami dismenore. 

Sejalan dengan penelitian Soviyati dan Nurjanah (2019) membuktikan bahwa 

dari 58 siswi yang diteliti terdapat 31 siswi (53,4 %) termasuk kategori 

pengetahuan tentang fast food rendah dan mengalami dismenore. Kurangnya 

pengetahuan gizi seseorang dikarenakan informasi mengenai konsumsi 

pangan yang masih rendah atau belum mencukupi serta tidak mengaplikasikan 

informasi gizi yang diperoleh dalam kehidupan sehari-hari. 

Selain itu faktor yang mempengaruhi kejadian dismenore adalah 

olahraga. Adanya olahraga dapat mengurangi rasa sakit nyeri yang disebabkan 

selama menstruasi. Olahraga dibutuhkan karena dapat melancarkan aliran 

oksigen ke sistem reproduksi melalui aliran darah yang menyebabkan 

keparahan atau rasa nyeri berkurang. Berdasarkan penelitian Ika Krastanaya 

(2015) pada peserta senam aerobik di Pontianak menyatakan hasil bahwa 

adanya suatu hubungan frekuensi olahraga dengan kejadian dismenore. 

Olahraga sebaiknya dilakukan dengan mengikuti kriteria frekuensi 

berolahraga yaitu 3-5 kali dalam per minggu dengan durasi 30-60 menit. 

 Sesuai dengan hasil penelitian Irwin yang menyatakan perempuan yang 

melakukan aktivitas fisik dan berolahraga setidaknya 1 kali per minggu dapat 

menurunkan intensitas nyeri haid atau kram pada perut bagian bawah yang 

disebabkan oleh terlepasnya endorphin saat berolahraga (Mutohir, 2004) 

dalam (Elvera Zundha Nurlaily, 2015). Menurut Hanum dan Nuriyanah 

(2016) dalam penelitian yang dilakukan dengan jumlah responden sebanyak 

37 terdapat 23 responden (79,3%) mengalami dismenore karena kebiasaan 

yang tidak seimbang atau teratur dalam berolahraga (Syarifah & Nurhavivah, 

2017). Olahraga tersebut bisa senam, jogging, berenang, bersepeda dan 

olahraga (Agustin , 2017) dalam (Sholihah, 2019). 
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Selain itu faktor yang berhubungan dengan remaja serta dismenore 

adalah perilaku makan. Menurut Sayogo (2006:43) remaja yang banyak 

melakukan kegiatan masih sering mengkonsumsi makanan cepat saji padahal 

kandungan lemaknya tinggi selain itu, masih kurang teraturnya pola 

konsumsinya, suka mengkonsumsi jajanan, dan kurangnya pemenuhan asupan 

di pagi hari dan pada saat siang hari sehingga perilaku makannya masih 

kurang baik padahal sangat dibutuhkan remaja putri setiap bulan agar dapat 

mengatasi nyeri haid saat menstruasi (Fauridha & W, 2010). 

Sejalan dengan hasil penelitian yang Fauridha dan Subiyanto W (2010) 

menunjukkan hasil terdapat sebanyak 76 responden dengan pola makan yang 

termasuk kategori kurang serta mengalami dismenore dan sebanyak 2 orang 

masuk dalam kategori pola makan yang buruk serta mengalami dismenore. 

Karena itu dibutuhkan perilaku makan yang teratur agar dapat mengatasi nyeri 

haid. Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan Fatrin dan Surnaini 

(2013) pada siswi SMA Bina Cipta Palembang terdapat 54 responden yang 

mengalami dismenore (Fatrin & Surnaini, 2014).  

Sejalan dengan penelitian Sulistyorini dkk (2017) pada siswi di SMA 

PGRI 2 Palembang terdapat sebanyak 113 siswi yang mengalami dismenore 

(Sulistyorini et al., 2017). Berdasarkan penelitian Angelia dkk pada siswi 

SMA Negeri di Palembang (2017) juga terdapat sebanyak 74,7% responden 

yang mengalami dismenore (Angelia et al., 2017). Berdasarkan latar belakang 

diatas maka menjadikan peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang 

bagaimana hubungan pengetahuan gizi, aktivitas olahraga dan perilaku makan 

pada remaja putri terhadap kejadian dismenore di SMA Kota Palembang 

tahun 2022. 

1.2 Rumusan Masalah  

Kejadian dismenore masih belum ada data yang pasti. Tetapi dilihat dari 

angka-angka pada beberapa penelitian diatas masih banyak remaja putri yang 

mengalami dismenore baik secara keseluruhan maupun di provinsi Sumatera 

Selatan. Hal ini diakibatkan kurangnya informasi baik dari pengetahuan 
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ataupun informasi cara mengatasinya yang belum banyak diketahui oleh 

remaja putri tentang sumber makanan dengan kandungan yang bergizi dan 

baik untuk dikonsumsi saat menstruasi, aktivitas olahraga yang baik dilakukan 

dalam per minggunya serta perilaku makan yang teratur  

Berdasarkan uraian diatas sangat dibutuhkan penelitian bagaimana 

hubungan dari pengetahuan gizi, aktivitas olahraga dan perilaku makan 

terhadap kejadian dismenore pada remaja putri di SMA Kota Palembang 

tahun 2022. 

1.3 Tujuan Penelitian  

1.3.1 Tujuan Umum  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui serta menganalisis adanya 

hubungan pengetahuan gizi, aktivitas olahraga dan perilaku makan terhadap 

kejadian dismenore di kalangan remaja putri di SMA Kota Palembang tahun 

2022. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengetahui distribusi frekuensi lama menstruasi dan usia pertama kali 

menstruasi pada remaja putri di SMA Kota Palembang tahun 2022. 

2. Mengetahui distribusi frekuensi Indeks Massa Tubuh dan Umur pada 

remaja putri di SMA Kota Palembang tahun 2022. 

3. Mengetahui distribusi frekuensi gambaran dismenore dan derajat 

dismenore pada remaja putri yang mengalami dismenore di SMA Kota 

Palembang tahun 2022. 

4. Mengetahui gambaran jenis olahraga yang digunakan oleh remaja putri di 

SMA Kota Palembang tahun 2022. 

5. Mengetahui hubungan pengetahuan gizi terhadap kejadian dismenore pada 

remaja putri di SMA Kota Palembang tahun 2022. 

6. Mengetahui hubungan aktivitas olahraga terhadap kejadian dismenore pada 

remaja putri di SMA Kota Palembang tahun 2022. 

7. Mengetahui hubungan perilaku makan terhadap kejadian dismenore pada 

remaja putri di SMA Kota Palembang tahun 2022. 
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1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya 

Hasil penelitian diharapkan dapat menambah referensi mengenai kejadian 

dismenore di kalangan remaja putri serta sebagai tambahan informasi 

mengenai pengetahuan gizi, aktivitas olahraga, serta perilaku makan 

terhadap kejadian dismenore pada remaja putri. 

1.4.2 Bagi Remaja Putri 

Sebagai sumber informasi serta pengetahuan yang dapat menambah 

wawasan tentang cara menurunkan intensitas nyeri haid pada saat 

menstruasi dan menjadi remaja yang dapat menurunkan persentase 

dismenore.  

1.4.3 Bagi Peneliti Lainnya 

Sebagai data agar dapat dijadikan penunjang dan sebagai sumber ilmu yang 

bisa dikembangkan dengan wawasan yang baru serta dapat memudahkan 

peneliti dalam melakukan penelitian selanjutnya yang lebih luas mengenai 

kejadian dismenore di kalangan remaja putri. 

1.5 Ruang lingkup penelitian  

1.5.1 Lingkup Waktu 

Penelitian ini dilakukan pada bulan Desember 2021 sampai Januari 2022. 

1.5.2 Lingkup Lokasi 

Penelitian ini dilakukan di SMA Kota Palembang tahun 2022 dengan 

melakukan penyebaran kuesioner melalui Google Form. 

1.5.3 Lingkup Materi 

Penelitian ini dilaksanakan untuk mengetahui hubungan pengetahuan gizi, 

aktivitas olahraga dan perilaku makan terhadap kejadian dismenore pada 

remaja putri di SMA Kota Palembang Tahun 2022. 
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