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BAB VI 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan  

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan di SMA N 1 Rendang, 

diperoleh kesimpulan sebagai berikut :  

1. Aktivitas Fisik siswi SMA N 1 Rendang untuk kategori aktivitas ringan 

sebanyak 49,0%,  dalam kategori aktivitas sedang 3,9% , dan dalam kategori 

aktivitas berat 47,1%. 

2. Tingkat konsumsi siswi SMA N 1 Rendang yang termasuk dalam kategori 

berlebih energi sebanyak 23,5%, protein 28,4%, lemak 27,5% dan 

karbohidrat 3,9%. Sedangkan yang termasuk dalam kategori kurang untuk 

energi 35,2%, protein 40,1%, lemak 31,3% dan karbohidrat 50,0%.  

3.  Status Gizi siswi SMA N 1 Rendang yang termasuk dalam kategori gizi lebih 

12,7%, dan gizi kurang 2,9%.  

4. Siklus Menstruasi pada sisiwi SMA N 1 Rendang  36,3% termasuk dalam 

kategori oligomenorea dan 8,8% masuk dalam kategori polimenorea.  

5. Tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan siklus menstruasi 

(p>0,05).  

6. Terdapat hubungan antara tingkat konsumsi energi, lemak dan karbohidrat 

dengan siklus menstruasi (p<0,05). Serta tidak terdapat hubungan tingkat 

konsumsi protein dengan siklus menstruasi (p>0,05).  

7. Tidak terdapat hubungan antara status gizi dengan siklus menstruasi (p>0,05).  
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B. Saran  

1. Hasil penelitian menunjukkan terdapat siswa yang mengalami siklus 

menstruasi baik itu polimenorea dan oligomenorea sehingga disarankan untuk 

menjaga status gizi tetap normal, aktivitas fisik yang tidak terlalu berat dan 

konsumsi makanan yang bergizi dan seimbang.  

2. Dari hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan tingkat konsumsi 

energi, lemak dan karbohidrat dengan siklus menstruasi. Kurangnya tingkat 

konsumsi baik energi, lemak dan karbohidrat dapat menyebabkan siklus 

menstruasi yang tidak teratur sehingga disarankan untuk meningkatkan 

asupan hingga sesuai dengan kebutuhan.  

3. Bagi peneliti lain yang akan melakukan penelitian serupa diharapkan dapat 

menambah variabel yang digunakan agar dapat diketahui faktor lain yang 

memengaruhi siklus menstruasi disamping aktivitas fisik, tingkat konsumsi 

zat gizi makro dan status gizi.  
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