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HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK, TINGKAT KONSUMSI ZAT GIZ|
MAKRO DAN STATUS GIZI DENGAN SIKLUS MENSTRUASI
PADA SISWI DI SMA N 1 RENDANG, KARANGASEM

ABSTRAK

Remaja perempuan termasuk dalam kelompok rentan gizi, Hal ini terjadi karena
mereka sangat memperhatikan penampilan dan bentuk tubuhnya. Tidak jarang
remaja melakukan diet ketat untuk menjaga penampilanya. Faktor yang
memengaruhi siklus menstruasi yaitu aktivitas fisik, tingkat konsumsi zat gizi
makro, dan status gizi. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui hubungan
aktivitas fisik, tingkat konsumsi zat gizi makro dan status gizi dengan siklus
menstruasi. Jenis penelitian adalah observasional dengan rancangan penelitian
cross sectional. Sampel sebanyak 102 orang. Hasil penelitian menunjukkan
sebanyak 37 (36,3%) sisiwi SMA N 1 Rendang mengalami oligomenorea. Hampir
sebagian sampel atau 48 (47,1%) dengan aktivitas fisik berat. Sebanyak 36
(35,2%) sampel dengan tingkat konsumsi energi defisit, 29 (28,4%) sampel
dengan tingkat konsumsi protein berlebih, 32 (31,3%) sampel dengan tingkat
konsumsi lemak defisit, 51 (50,0%) sampel dengan tingkat konsumsi karbohidrat
defisit. Sebagian besar sampel atau 86 (84,3%) dengan status gizi normal. Dari
hasil analisis statistik diketahui bahwa terdapat hubungan antara tingkat konsumsi
energi, lemak dan karbohidrat dengan siklus menstruasi (p<0,05) dan tidak
terdapat hubungan antara aktivitas fisik, tingkat konsumsi protein dan status gizi
dengan siklus menstruasi (p>0,05).

Kata kunci : siklus menstruasi, aktivitas fisik, tingkat konsumsi zat gizi makro,
status gizi.



RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY, LEVEL OF MACRO
NUTRIEN CONSUMPTION AND NUTRITIONAL STATUS
WITH THE MENSTRUAL CYCLE IN FEMALE STUDENTS
AT SMA N 1 RENDANG, KARANGASEM

ABSTRACT

Adolescent girls are included in the group of vulnerable nutrition, this occurs
because they are very concerned about their appearance and body shape. It is not
uncommon for adolescent to go on a strict diet to maintain their appearance.
Factors that affect the menstrual cycle are physical activity, consumption level of
macro nutrients, and nutritional status. The purpose of this study was to determine
the relationship between physical activity, level of macro nutrient consumption
and nutritional status with the menstrual cycle. This type of research was
observational with a cross sectional study design. A sample of 102 people. The
results showed that 37 (36.3%) of SMA N 1 Rendang had oligomenorrhea.
Almost a portion of the sample or 48 (47.1%) with severe physical activity. A
total of 36 (35,2%) samples with a level of energy consumption with severe
deficits, 29 (28,4%) samples with levels of consumption of excess protein, 32
(31,3%) samples with a level of consumption of fat deficit, 51 (50,0%) samples
with high levels of carbohydrate deficit consumption. Most of the samples or 86
(84.3%) with normal nutritional status. From the results of statistical analysis it is
known that there is a relationship between the level of energy consumption, fat
and carbohydrate with the menstrual cycle (p 0.05) and there is no relationship
between physical activity, protein consumption level and nutritional status with
the menstrual cycle (p> 0.05).

Keywords: menstrual cycle, physical activity, consumption level of macro
nutrients, nutritional status.
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RINGKASAN PENELITIAN

Hubungan Aktivitas Fisik, Tingkat Konsumsi Zat Gizi Makro dan Status Gizi
dengan Siklus Menstruasi pada Siswi Di SMA Negeri 1 Rendang, Karangasem

Remaja perempuan termasuk ke dalam kelompok rentan gizi. Ini terjadi
karena masa remaja merupakan masa dimana mereka sangat memperhatikan
penampilan dan bentuk tubuhnya. Terutama bagi remaja putri, mereka akan
melakukan banyak hal untuk mendapatkan tubuh yang ideal. Salah satu yang
dilakukan mereka adalah diet ketat, yang menyebabkan remaja kurang
mendapatkan makanan bergizi. Remaja perempuan yang kekurangan gizi akan
rentan mengalami gangguan kesehatan termasuk gangguan pada siklus
menstruasi. Siklus menstruasi pada perempuan normalnya berkisar antara 21-35
hari. Ada beberapa faktor yang dapat menyebabkan terjadinya gangguan siklus
menstruasi seperti status gizi, aktivitas fisik, tingkat konsumsi, stres, konsumsi
obat hormonal dan gangguan endokrin. Berdasarkan studi pendahuluan yang
peneliti lakukan dengan menanyakan siklus menstruasi dari 20 siswi didapatkan
hasil 60% (12 siswi) mengalami gangguan pada siklus menstruasinya baik itu
dengan siklus yang lebih pendek atau dengan siklus yang lebih panjang dan

sebanyak 40% (8 siswi) tidak mengalami gangguan pada siklus menstruasinya.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik,
tingkat konsumsi zat gizi makro dan status gizi dengan siklus mestruasi pada siswi
di SMA N 1 Rendang, Karangasem. Jenis penelitian yang digunakan adalah
penelitian observasional dengan rancangan penelitian cross sectional. Penelitian
ini dilaksanakan pada bulan Maret 2019. Jumlah sampel pada penelitian ini yaitu
91 sampel. Untuk mengetahui hubungan antar variabel digunakan uji statistik Chi

Square.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa usia sampel diketahui berkisar antara
15-18 tahun, dengan proporsi sampel terbanyak pada usia 16 tahun 14 orang
(40,2%). Sampel yang mengalami siklus menstruasi oligomenorea sebanyak 37
orang (36,3%) dan polimenorea sebanyak 9 orang (8,8%). Aktivitas fisik sampel
sebanyak 48 orang (47,1%) dalam kategori berat dan 50 orang (49,0%) dalam
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kategori ringan. Sampel dengan tingkat konsumsi energi kurang sebanyak 36
orang (35,2%) dan 24 sampel (23,5%) termasuk dalam Kkategori lebih.
Berdasarkan tingkat konsumsi protein sebanyak 41 sampel (40,1%) termasuk
dalam kategori kurang dan 29 sampel (28,4%) termasuk dalam kategori lebih.
Tingkat konsumsi lemak sampel yang termasuk dalam kategori kurang sebanyak
32 orang (31,3%) dan 28 orang (27,5%) termasuk dalam kategori lebih. Sampel
dengan tingkat konsumsi karbohidrat dengan kurang sebanyak 51 orang (50,0%)
dan 4 orang (3,9) termasuk dalam kategori lebih. Status gizi sampel yang
termasuk dalam kategori gizi kurang sebanyak 3 orang (2,9%) dan gizi lebih
sebanyak 13 orang (12,7%).

Hubungan aktivitas fisik dengan siklus menstruasi selanjutnya di uji dengan
uji statistik chi square dan diperoleh hasil p = 0,71 (p>0,05), hal ini menunjukkan
tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan siklus menstruasi. Untuk
hubungan tingkat konsumsi energi dengan siklus menstruasi setelah diuji
menunjukkan nilai p = 0,02 (p<0,05) hal ini menunjukkan terdapat hubungan
antara tingkat konsumsi zat gizi makro dengan siklus menstruasi. Setelah diuji
hubungan tingkat konsumsi protein dengan siklus menstruasi didapatkan nilai
p = 0,07 (p>0,05) hal ini menunjukkan tidak ada hubungan tingkat konsumsi
protein dengan siklus menstruasi. Kemudian uji statistik hubungan tingkat
konsumsi lemak dengan siklus menstruasi menunjukkan hasil nilai p = 0,01
(p<0,05) hal ini menunjukkan terdapat hubungan antara tingkat konsumsi lemak
dengan siklus menstruasi. Uji statisitik hubungan tingkat konsumsi karbohidrat
dengan siklus menstruasi menunjukkan hasil nilai p = 0,03 (p<0,05) hal ini
menunjukkan terdapat hubungan tingkat konsumsi karbohidrat dengan siklus
menstruasi. Untuk Status gizi setelah dilakukan uji statistik didapatkan hasil nilai
p = 0,58 (p>0,05) hal ini menunjukkan tidak terdapat hubungan status gizi dengan

siklus menstruasi.

Daftar bacaan : 32 (2003-2018).
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