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Abstrak 

Ada beberapa faktor yang mempengaruhi gangguan siklus menstruasi salah satunya adalah pola 
makan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan pola makan dengan siklus 
menstruasi pada remaja putri kelas XII di SMA Negeri 1 Sidareja. Jenis penelitian kuantitatif 
dengan desain deskriptif korelasional menggunakan rancangan cross sectional terhadap 70 
remaja putri kelas XII di SMA Negeri 1 Sidareja yang diambil menggunakan metode Cluster 
Random Sampling. Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja putri kelas XII di SMA Negeri 
1 Sidareja sebagian besar mempunyai pola makan dalam kategori baik (55,7%), mayoritas 
mempunyai siklus menstruasi yang normal (21 – 35 hari) (78,6%). Terdapat hubungan yang 
bermakna antara antara pola makan dengan siklus menstruasi pada remaja putri kelas XII di 
SMA Negeri 1 Sidareja (pv = 0,024, α = 0,05, OR 4,8 CI : 1,352 – 17,127). pola makan 
menentukan siklus menstruasi pada remaja putri kelas XII di SMA Negeri 1 Sidareja. remaja 
putri dengan pola makan yang baik berpeluang sebesar 4,8 kali lebih tinggi untuk mempunyai 
siklus menstruasi yang normal dibandingkan remaja putri dengan pola makan yang tidak 
normal.  
Kata kunci : pola makan, siklus menstruasi, remaja putri.  
 

Abstract 
There are several factors that affect menstrual cycle disorders, one of which is diet. This study 
aims to find out the relationship between dietary patterns and menstrual cycles in 12th grade 
girls in 1st State High School of Sidareja. A type of quantitative research with correlational 
descriptive designs using cross sectional designs of 70 teenage girls in 12th grade at 1st State 
High School Sidareja taken using the Cluster Random Sampling method. Results show that 12th 
grade girls in 1st grade state high school mostly have dietary patterns in good categories 
(55.7%), the majority have normal menstrual cycles (21-35 days) (78.6%). There is a significant 
relationship between the diet and the cycle of menstrual periods in 12th class girls in 2nd grade 
State high school (pv = 0.024, α = 0.05, OR 4.8 CI : 1.352 – 17.127). The diet determines the 
menstrual cycle of the teenage daughter of the 12th grade in the 1st State High School of 
Sidareja. Teenage girls with a good diet are 4.8 times more likely to have a normal menstrual 
cycle than teenagers with a poor diet.  
Keywords: dietary patterns, menstrual cycles, teenage princesses. 
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1. PENDAHULUAN 
Masa remaja merupakan masa pertumbuhan yang sangat pesat setelah masa kanak 

– kanak (S. B. Putri & Ulfiana, 2019). Pada masa remaja khususnya pada remaja putri 

terjadi proses pematangan reproduksi yang ditandai dengan menstruasi. Remaja mulai 

menstruasi antara usia 12 dan 13 tahun. Ini merupakan proses fisiologis yang dialami 

wanita pada usia 12 dan 13 tahun karena pada usia tersebut organ reproduksinya 

sudah matang dan berperan khusus dalam rangka kesehatan fisik dan psikologisnya 

(Armayanti & Damayanti, 2021). 

Masa remaja merupakan masa transisi dimana perubahan ini dimulai dari masa 

kanak – kanak menuju masa dewasa. Pada masa ini terjadi berbagai perubahan 

fisiologis, sosial, dan emosional, terutama pada remaja putri akan mulai mengalami 

menstruasi untuk pertama kalinya (Amdadi et al., 2021). 

Menstruasi merupakan suatu pelepasan jaringan endometrium akibat sel telur 

yang matang tidak dibuahi oleh sperma (johan et al., 2017). Menstruasi adalah salah 

satu tanda perubahan fisik yang dialami pada remaja putri. Menstruasi terjadi secara 

alami setiap bulan pada wanita dan merupakan tanda bahwa organ reproduksi 

berfungsi pada tingkat yang matang. Menstruasi dimulai sekitar 14 hari setelah ovulasi. 

Menarche adalah periode pertama menstruasi. Siklus menstruasi yang normal adalah 

28 hari (ratnawati, 2023). 

Siklus haid tidak teratur adalah siklus haid yang tidak mengikuti pola tertentu. Siklus 

pendek (kurang dari 25 hari), siklus normal (26-34 hari), dan siklus panjang (kurang dari 

35 hari) merupakan tiga jenis siklus menstruasi (Rowa et al., 2023). Ada beberapa faktor 

yang mempengaruhi gangguan siklus menstruasi yaitu tingkat stress, kadar hormon, 

status gizi, aktivitas fisik, dan pola makan (Marsahusna et al., 2022). Pola makan adalah 

suatu cara untuk upaya untuk mengatur jenis dan jumlah makanan yang dikonsumsi 

dengan tujuan untuk menjaga kesehatan, menjamin kecukupan asupan gizi, dan 

mencegah atau mendorong berkembangnya penyakit. Perubahan pola makan meliputi 

pola makan yang baik dan pola makan yang buruk. Pola makan yang baik mengacu pada 

perilaku konsumsi makanan sehari – hari yang memenuhi kebutuhan gizi setiap individu 

untuk hidup sehat dan produktif. Pola makan yang tidak benar adalah kebiasaan 

mengkonsumsi makanan yang tidak mengandung seluruh zat penting yang diperlukan 

untuk metabolisme tubuh, seperti karbohidrat, lemak dan protein (Sumartini & Ningrum, 

2022). Jenis jenis perubahan pola makan pada remaja antara lain yaitu, peningkatan 
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konsumsi makanan cepat saji, kebiasaan makan yang tidak teratur, kecenderungan diet 

ekstrem, peningkatan konsumsi minuman manis, belajar dan kegiatan ekstrakurikuler, 

pengaruh lingkungan sosial (Sumartini & Ningrum, 2022). Pola makan dapat 

mempengaruhi siklus   menstruasi   dikarenakan lemak berperan dalam sekresi GnRH 

(Gonadotropin Releasing Hormone), yang merangsang kelenjar pituitari untuk 

melepaskan FSH (Follicel- Stimulating Hormone) dan LH (Luteinizing Hormone). Artinya 

asupan lemak dapat mempengaruhi organ reproduksi wanita. Wanita yang menyimpan 

asupan lemak kurang dari 20% dari berat badannya mempunyai siklus menstruasi yang 

tidak teratur. Kadar gonadotropin dalam serum dan urin dapat dipengaruhi oleh lemak, 

dan ketika asupan lemak berkurang maka gonadotropin dan pola sekresinya juga 

berkurang yang dapat menyebabkan gangguan FSH dan LH serta hormon estrogen dan 

progesteron mengalami penurunan fungsi pada organ reproduksi mereka. Remaja putri 

ketika kadar estrogen dan progesteron menurun, maka kadar LH juga menurun sehingga 

menghambat produksi sel telur matang dan memperpanjang siklus menstruasi (Rowa et 

al., 2023). 

Mengonsumsi banyak makronutrien lebih dari yang dibutuhkan maka akan berubah 

menjadi lemak sehingga dapat mengganggu siklus menstruasi. jika mengonsumsi 

karbohidrat, protein dan lemak yang cukup sesuai dengan kebutuhan maka siklus 

menstruasi akan bisa tetap berjalan dengan normal. Selain itu, mengonsumsi makanan 

yang banyak lemak dapat menyebabkan sekresi hormon yang tidak normal. Keadaan 

kehidupan seorang wanita dapat sangat mempengaruhi siklus menstruasi, termasuk 

faktor- faktor seperti kelelahan, stress dan keadaan emosi yang tinggi, kurang olahraga, 

dan risiko penyakit tertentu akibat pola makan yang salah. Produksi hormon tersebut 

dapat dipengaruhi oleh pola makan yang tidak sehat, dan menstruasi dapat tercegah bila 

produksi hormon tersebut terganggu (Rowa et al., 2023). 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Marsahusna et al., (2022) 

menunjukan terdapat hubungan antara pola makan dengan siklus menstruasi. Pola 

makan buruk bisa menyebabkan berat badan bertambah atau berkurang. Kelebihan 

lemak dalam tubuh dapat meningkatkan pelepasan sel telur dalam ovarium. Sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Rahmi et al., (2024) menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara pola makan dengan siklus menstruasi. Pada penelitian 

ini dijelaskan bahwa responden yang memiliki asupan lemak yang lebih tinggi dapat 

memperpanjang siklus menstruasi. 

 

​ ​  
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2. METODE PENELITIAN 

2.1 Jenis penelitian 

 Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain deskriptif korelasional untuk 

mengetahui hubungan pola makan dengan siklus menstruasi menggunakan 

rancangan cross sectional terhadap 70 remaja putri kelas XII di SMA Negeri 1 

Sidareja yang diambil menggunakan metode Cluster Random Sampling.  

2.2 Teknik pengumpulan data 

a.​ Jenis data  

Jenis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah data primer dan data 

sekunder. Data Primer: Data yang diperoleh langsung dari subjek penelitian 

dengan menggunakan alat pengukuran data langsung pada subjek sebagai 

sumber informasi yang dicari dan diperoleh pengisian kuesioner tentang 

hubungan pola makan dengan siklus menstruasi pada remaja. Data Sekunder: 

Data yang diambil melalui dokumen atau catatan yang ada di instasi terkait 

seperti identitas siswa dan jumlah siswa kelas XII SMA Negeri 1 Sidareja.  

b.​ Instrument Penelitian 

Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah Kuesioner 

demografi: yang berisi nama, umur, kelas, dan 1 pertanyaan tentang siklus 

menstruasi. Kuesioner pola makan: berisi pertanyaan yang diadopsi dari Ria 

Ramdani Wansyaputri (2020) dengan jumlah 10 item pertanyaan dengan pilihan 

jawaban “YA” dan “Tidak”. 

c.​ Uji instrument 

Uji instrument dalam penelitian ini adalah Analisis univariat dan Analisis 

bivariat. Analisis univariat digunakan untuk mendeskripsikan karakteristik 

responden dan semua variabel dalam penelitian dalam bentuk tabel distribusi 

frekuensi. Sedangkan, Analisis bivariat digunakan untuk mengetahui hubungan 

antara pola makan dengan siklus menstruasi pada remaja putri kelas XII di SMA 

Negeri 1 Sidareja. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil pengambilan  data disajikan dalam bentuk tabel dan tekstual yang 

didasarkan pada hasil analisa univariat yaitu hasil deskripsi karakteristik remaja putri 

kelas XII di SMA Negeri 1 Sidareja berdasarkan umur, gambaran pola makan dan 

gambaran siklus menstruasi. Analisis bivariat yaitu hubungan antara pola makan 
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dengan siklus menstruasi pada remaja putri kelas XII di SMA Negeri 1 Sidareja. Adapun 

hasil penelitian dapat disajikan sebagai berikut : 

A.​ Analisis Univariat 

Analisis univariat digunakan untuk mendeskripsikan karakteristik responden 

dan semua variabel dalam penelitian dalam bentuk tabel distribusi frekuensi. 

1.​ Karakteristik Remaja Putri Kelas XII di SMA Negeri 1 Sidareja 

Berdasarkan Umur 
Tabel 1 Karakteristik Remaja Putri Kelas XII di SMA Negeri 1 Sidareja  

Berdasarkan Umur (n = 70) pada tahun 2024 
 

No. Umur f % 
1. 
2. 
3. 

16​tahun 
17​tahun 
18​tahun 

11 
56 
3 

15,7 
80,0 
4,3 

 Jumlah 70 100,0 
 

 

 

 
Sumber : Data Primer diolah, 2024 

Tabel 1 menunjukkan bahwa remaja putri kelas XII di SMA Negeri 1 

Sidareja mayoritas berumur 17 tahun yaitu sebanyak 56 orang (80,0%) dan 

sebagian kecil berumur 18 tahun yaitu sebanyak 3 orang (4,3%). Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa remaja putri kelas XII di SMA Negeri 1 

Sidareja sebagian besar mempunyai pola makan dalam kategori baik yaitu 

sebanyak 39 orang (55,7%), sedangkan sebagian kecil mempunyai pola 

makan dalam kategori kurang baik yaitu sebanyak 31 orang (44,3%). Hasil 

penelitian sejalan dengan penelitian Ningrum, Susanti dan Dewi (2022) 

dimana sebagian besar remaja putri yang menjadi responden penelitian 

memiliki pola makan baik (92/52,9%). Hasil penelitian berbeda dengan 

penelitian Rakhman, Prastiani dan Khasanah (2022) dimana dari 101 remaja 

putri mayoritas memiliki pola makan yang buruk sebanyak 61 responden 

(60,4%). 

2.​ Gambaran Pola Makan pada Remaja Putri Kelas XII di SMA Negeri 1 

Sidareja 
Tabel 2 Distribusi Frekuensi Pola Makan pada Remaja Putri Kelas XII  

di SMA Negeri 1 Sidareja (n = 70) pada tahun 2024 

​ ​  
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No. Pola Makan f % 
1. 
2. 

Baik Kurang 
baik 

39 
31 

55,7 
44,3 

 Jumlah 70 100,0 
Sumber : Data Primer diolah, 2024 

Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa remaja putri kelas XII di SMA 

Negeri 1 Sidareja sebagian besar mempunyai pola makan dalam kategori 

baik yaitu sebanyak 39 orang (55,7%), sedangkan sebagian kecil mempunyai 

pola makan dalam kategori kurang baik yaitu sebanyak 31 orang (44,3%). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja putri kelas XII di SMA 

Negeri 1 Sidareja sebagian besar mempunyai pola makan dalam kategori 

baik yaitu sebanyak 39 orang (55,7%), sedangkan sebagian kecil 

mempunyai pola makan dalam kategori kurang baik yaitu sebanyak 31 

orang (44,3%). Hasil penelitian sejalan dengan penelitian Ningrum, Susanti 

dan Dewi (2022) dimana sebagian besar remaja putri yang menjadi 

responden penelitian memiliki pola makan baik (92/52,9%). Hasil 

penelitian berbeda dengan penelitian Rakhman, Prastiani dan Khasanah 

(2022) dimana dari 101 remaja putri mayoritas memiliki pola makan yang 

buruk sebanyak 61 responden (60,4%). 

Pola makan adalah suatu kondisi yang menggambarkan jenis dan 

jumlah makanan yang biasa dikonsumsi seseorang pola makan adalah cara 

manusia memenuhi kebutuhan gizinya. Hal ini tercermin dari asupan 

makanan yang bervariasi seperti waktu makan, frekuensi makan dan 

kebiasaan makan. Kebiasaan makan merupakan pola atau rutinitas yang 

berkaitan dengan perilaku dalam mengatur kebiasaan makan seseorang (R. 

V. I. Putri & Rahman, 2023). 

3.​ Gambaran Siklus Menstruasi pada Remaja Putri Kelas XII di SMA 

Negeri 1 Sidareja 
Tabel  3 Distribusi Frekuensi Siklus Menstruasi pada Remaja Putri Kelas XII  

Di   SMA Negeri 1 Sidareja (n = 70) pada tahun 2024 
 

No. Siklus Menstruasi F % 
1. 
2. 

Normal  
Tidak normal 

55 
15 

78,6 
21,4 

 Jumlah 70 100,0 
Sumber : Data Primer diolah, 2024 
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Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa remaja putri kelas XII di SMA 

Negeri 1 Sidareja mayoritas mempunyai siklus menstruasi yang normal 

(21– 35 hari) yaitu sebanyak 55 orang (78,6%), sedangkan sebagian kecil 

mempunyai siklus menstruasi yang tidak normal (<21 atau >35) yaitu 

sebanyak 15 orang (21,4%). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja putri kelas XII di SMA 

Negeri 1 Sidareja mayoritas mempunyai siklus menstruasi yang normal (21 

– 35 hari) yaitu sebanyak 55 orang (78,6%), sedangkan sebagian kecil 

mempunyai siklus menstruasi yang tidak normal (<21 atau >35) yaitu 

sebanyak 15 orang (21,4%). Hasil penelitian sejalan dengan penelitian 

Ekawati, Preamstirini dan Gumelar (2024) dimana  sebagian besar remaja 

putri mempunyai mempunyai siklus menstruasi normal 21-35 hari (85,5 %) 

dan sebagian kecil oligomenorea >35 hari (3,8%). Hasil penelitian berbeda 

dengan penelitian Qomarasari dan Mufidaturrosida (2022) dimana sebagian 

besar remaja putri memiliki siklus mentruasi tidak normal yaitu sebanyak 

25 responden (62,5%). 

B.​ Analisis Bivariat 

Analisis bivariat digunakan untuk mengetahui hubungan antara pola makan 

dengan siklus menstruasi pada remaja putri kelas XII di SMA Negeri 1 Sidareja. 

Adapun hasilnya dapat ditabulasikan pada tabel 4.  

Tabel 4 Hubungan Antara Pola Makan dengan Siklus Menstruasi pada Remaja Putri Kelas 
XII di SMA Negeri 1 Sidareja 

 

Siklus Menstruasi    
OR 

(95% 
CI) 

 Pola 
Makan 

 Tidak 
normal​

Jumlah 

2 
 

No Normal   pv 

  f % f % f %    

1 
2 

Baik Kurang 
baik 

35 
20 

89,7 
64,5 

4 
11 

10,3 
35,5 

39 
31 

100,0 
100,0 

 
5,116 

 
0,024 

4,8 
(1,352 – 
17,127) 

  55 78,6 15 21,4 70 100,0    
Sumber : Data Primer diolah, 2024 

Tabel 4.4 menunjukkan bahwa dari 39 remaja putri kelas XII yang 

mempunyai pola makan dalam kategori baik, sebanyak 89,7% mempunyai siklus 

menstruasi yang normal. Sedangkan dari 31 remaja putri kelas XII yang 

mempunyai pola makan dalam kategori kurang baik sebanyak 64,5% yang 

mempunyai siklus menstruasi normal. 

​ ​  
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Hasil uji statistik didapatkan nilai 2 (5,116) > 2 tabel (3,841), dengan pv= 

0,024 < (α = 0,05), maka H0 ditolak dan Ha diterima, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa terdapat hubungan yang bermakna antara antara pola makan dengan siklus 

menstruasi pada remaja putri kelas XII di SMA Negeri 1 Sidareja. Berdasarkan hasil 

uji statistik didapatkan nilai OR = 4,8 pada CI (1,352 – 17,127), hal ini dapat 

diartikan bahwa remaja putri dengan pola makan yang baik berpeluang sebesar 

4,8 kali lebih tinggi untuk mempunyai siklus menstruasi yang normal 

dibandingkan remaja putri dengan pola makan yang kurang baik. 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan Hasil Penelitian Dan Pembahasan Maka Dapat Ditarik Simpulan Sebagai 

Berikut : 

a.​ Remaja Putri Kelas Xii Di Sma Negeri 1 Sidareja Sebagian Besar Mempunyai Pola 

Makan Dalam Kategori Baik Yaitu Sebanyak 39 Orang (55,7%), Sedangkan Sebagian 

Kecil Mempunyai Pola Makan Dalam Kategori Kurang Baik Yaitu Sebanyak 31 

Orang (44,3%).  

b.​ Remaja Putri Kelas Xii Di Sma Negeri 1 Sidareja Mayoritas Mempunyai Siklus 

Menstruasi Yang Normal (21 – 35 Hari) Yaitu Sebanyak 55 Orang (78,6%), 

Sedangkan Sebagian Kecil Mempunyai Siklus Menstruasi Yang Tidak Normal (<21 

Atau >35) Yaitu Sebanyak 15 Orang (21,4%). 

c.​ Terdapat Hubungan Yang Bermakna Antara Antara Pola Makan Dengan Siklus 

Menstruasi Pada Remaja Putri Kelas Xii Di Sma Negeri 1 Sidareja (Pv = 0,024, Α = 

0,05, Or 4,8 Ci : 1,352 – 17,127). Remaja Putri Dengan Pola Makan Yang Baik 

Berpeluang Sebesar 4,8 Kali Lebih Tinggi Untuk Mempunyai Siklus Menstruasi 

Yang Normal Dibandingkan Remaja Putri Dengan Pola Makan Yang Kurang Baik. 
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