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BAB II 

LANDASAN TEORI 

2.1 Menstruasi 

2.1.1 Definisi Menstruasi 

 Menstruasi merupakan pendarahan secara periodic dan siklik dari uterus, di 

ikuti dengan pelepasan deskuamasi atau Endometrium (poverawati, 2014). 

Menstruasi menandakan adanya produksi hormon yang normal yang dibuat oleh 

hipotalamus dan kemudian diteruskan pada ovarium dan uterus (Lawn., et.al, 2020) . 

Usia menstruasi pertama terjadi dalam rentang usia 10-16 tahun atau juga pada awal 

hinggal masa pertengahan remaja puberbertas sebelum memasuki masa reproduksi.  

 Menstruais merupakan salah satu tanda penting pada seorang wanita karena 

menunjukkan produksi hormon yang normal, hormon yang normal tersebut berasal 

dari hipotalamus yang diteruskan ke ovarium dan uterus. Hormon-hormon tersebut 

membutuhkan waktu sekitar dua tahun dan akan merangsang pertumbuhan tanda-

tanda seks sekunder seperti pertumbuhan payudara, perubahan pada kulit, 

perubahan siklus, pertumbuhan rambut pada ketiak, dan rambut pubis, serta juga 

pembentukan tubuh wanita yang ideal (Proverawati A, 2014). 

 Penelitian yang dilakukan sebelumnya pada tahun 1830-1990, di Amerikan 

Norwegia, Perancis, Islandia, Inggris, dan China, Menstruasi biasanya terjadi pada 

rata-rata usia 13 tahun, premenarche terjadi pada usia 11-15 tahun, usia pada 

menstruasi akan mengalami peningkatan setiap 10 tahun sebanyak 3-4 bulan. 

2.1.2 UIsiai Menstruasi 

 Menuiru it Proveraiwaiti AI, (2014) uisiai ainaik perempuiain saiait mendaipaitkain 

mestruiaisi pertaimainyai saingait bervairiaisi. Paidai saiait ini uimuimnyai seseoraing 

mendaipaitkain menstruiaisi pertaimai kaili di uisiai yaing lebih muidai, beberaipai aidai yaing 



 

 

 

mendaipaitkain menstruiaisi paidai saiait 12 taihuin, aidai juigai yaing beruisiai 8 taihuin suidaih 

memuilaii sikluis menstruiaisi pertaimainyai. Dain bisai saijai seseoraing mendaipaitkain 

menstruiaisi pertaimainyai paidai uisiai 16 taihu in. 

 Pada tahun 2018 Kemenkes RI mengungkapkan kejadian menstruasi 

pertama kali di Indonesia umumnya terjadi di umur 12,4 tahun dengan prevalensi 

60%, di usia 9-10 tahun sebanyak 2,6%, usia 11-12 tahun sebanyak 30,3%, dan 

pada usia 13 tahun sebanyak 30% dan sisanya mendapatkan menstruasi di atas umur 

13 tahun. 

2.1.3  Fisiologi Menstruasi 

 Mentruiaisi pertaimai kaili meruipaikain interaiksi kompleks yaing terjaidi aintaira i 

hipotailaimuis, pituiitairi dain hormon ovairiuim (Laicroix, AIE; Gondail, H; Laingaiker, 

2020). Sikluis menstruiaisi terbaigi menjaidi duiai faise, terdaipait faise folikuiler dain faise 

luiteail, ovuilaisi terjaidi diaintairai keduiai faise. Paidai faise folikuiler di mu ilaii saiait aidainyai 

pendairaihain menstruiaisi dain beraikhir sebeluim lonjaikain hormon yaing diproduiksi 

oleh kelenjair pituiitairi aitaiui Luiteinizing hormone (LH). 

 Selainju itnyai faise luiteail di muilaii saiait lonjaikain luiteinizing hormone dain 

beraikhir saiait terjaidinyai menstruiaisi. Sikluis ini biaisainyai terjaidi selaimai 28 hairi 

(Rosner et ail., 2020). Naimuin penelitain laiin menguingkaipkain sikluis normail 

menstruiaisi berlaingsuing setiaip builain selaimai maisai reproduiksi seoraing wainitai 

dimuilaii dairi maisai puibertais hinggai menopaiuise yaing berlaingsuing selaimai 25-32 hairi 

(Kuizmair et ail., 2014) 

 Keterlibaitain interaiksi kompleks diaintairai uinit-uinit endokrin seperti 

hipotailaimuis, hipofisis ainterior, folikel, dain korpuis leteuim. Saiait diraingsaing 

kisspeptin, hipotailaimuis aikain menghaisilkain hormon pelepais gonaidotropin aitaiu i 
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Gonaidotropin-releaising hormone (GnRH) yaing berfuingsi meraingsaing hipofisis 

ainterior sebaigaii penghaisil Follicle-stimuilaiting hormone (FSH) dain Luiteinizing 

hormone (LH) dain sikluis ini disebuit dengain sikluis ovairiuim. Saiait faise folikuiler 

terjaidinyai terjaidinyai pertuimbuihain paidai folikel ovairiuim dain menghaisilkain 

esterogen di baiwaih pengairuih FSH, LH dain hormon esterogen itui sendiri.  

 Saiait meningkaitnyai kaidair esterogen, negaitive feedbaick terhaidaip sekresi 

FSH daipait terjaidi. Dain saiait puincaiknyai kaidair esterogen, lonjaikain LH aikain terjaidi. 

Lonjaikain Lh ini daipait menyebaibkain ovu ilaisi dairi folikel tuimbuih pailing dominain. 

Selainjuitnyai saiait memaisuiki faise luiteail, folikel yaing pecaih saiait ovuilaisi beruibaih 

menjaidi korpuis luiteuim yaing aikain menyekresi Progesterone dain Estrogen. Efek 

inhibitorik paidai sekresi FSH dain LH aikain terjaidi aikibait keduiai hormon tersebuit. 

Proliferaisi dinding endometriuim aikain disebaibkain oleh esterogen dain terjaidinyai 

peruibaihain sekretorik dain vaiskuiler di dinding endometriuim sebaigaii tempait 

implaintaisi di sebaibkain oleh progesteron. 

 Saiait tidaik terjaidi proses fertilisaisi dailaim 2 minggui, aikain terjaidi degeneraisi 

sertai penuiruinain hormon progesterone dain esterogen paidai korpuis luiteuim. 

Penyebaibnyai peluiraihain dinding endometriuim aitaiui menstruiaisi terjaidi dain efek 

inhibitorik aikain lenyaip paidai FSH dain LH. Dilainjuitkain dengain faise folikuiler yaing 

menaindaikain aidainyai pembairuiain sikluis ovairiuim (Sherwood, 2014).   

 Dailaim sikluis menstruiaisi aidainyai perbedaiain duiraisi dain volu ime pendairaihain 

setiaip wainitai meruipaikain hail yaing normail, kairenai daipait di pengairu ihi berdaisairkain 

uimuir, berait baidain, diet yaing sedaing di jailaini, aiktifitais fisik, tingkait stress, serta i 

genetik setiaip wainitai itui sendiri (Kuizmair et ail., 2014). 



 

 

 

2.1.4 Siklus Menstruasi 

 Menuiruit Proveraiwaiti paidai taihuin (2014) Siklus menstruasi biasanya terjadi 

selama masa reproduksi dimulai dari masa pubertas hingga masa penuaan 

(Menopause) sebagai reaksi terhadap jenis-jenis Gerakan hormon. Lapisan dinding 

rahim akan berkembangsebagai persiapan saat implantasi telur ytang telah di buah, 

padasaat keadaan tidak hamil lapisan dinding rahim (endometrium) akan luruh 

dalam bentuk darah melalui vagina. Saat siklus haid sudah mulai terhenti sedikit 

demi sedikit dan berakhirnya siklus menstruasi di kaitkan dengan menipisnya oosit 

dalam ovarium yang mengakibatkan turunya kadar estrogen si anatara usia 45-50 

di sebut menopause. 

 Menstruasi normal memiliki perkiraan siklus waktusekitar 28-35 hari setiap 

bulanny. Siklus menstruasi terdiri dari 4 fase 

1. Fase Menstruasi 

Luruhnya sel ovum yang telah matang serta tidak dibuahi Bersama dengan 

dinding endometrium yang robek. Diakibatkan dari berhentinya sekresi 

hormone esterogen dan progresteron sehingga kandungan hormone dalam 

darah tidak ada. 

2. Fase Proliferasi/ fase Folikuler 

Menurunnya hormon progesterone yang memacu kelenjar hipofisis 

mensekresi FSH dan merangsang folikel dalam ovarium, dan juga hormone 

esterogen di produksi Kembali. Sel folikel akan berkembang menjadi 

Folikel de Graaf  yang matang dan menghasilkan hormone esterogen yang 

bertujuan untuk merangsang keluarnya LH dari Hipofisis. Esterogen dapat 
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menghambat sekresi FSH namun juga bisa memperbaiki dinding 

Endometrium yang Robek. 

3. Fase Ovulasi 

Dimulai sekitar 14 hari setelah fase folikuler. Fase ini merupakan titik 

tengah dari siklus menstruasi, dengan periode menstruasi berikutnya akan 

dimulai sekitar 2 minggu kemudian. Peningkatan estrogen dari folikel 

dominan memicu lonjakan jumlah LH yang diproduksi oleh otak sehingga 

memyebabkan folikel dominan melepaskan sel telur dari dalam ovarium. 

Sel telur dilepaskan (proses ini disebut sebagai ovulasi) dan ditangkap oleh 

ujung-ujung tuba fallopi yang mirip dengan tangan (fimbria). Fimbria 

kemudian menyapu telur masuk ke dalam tuba fallopi. Sel telur akan 

melewati tuba Fallopi selama 2-3 hari setelah ovulasi. 3) Selama tahap ini 

terjadi pula peningkatan jumlah dan kekentalan lendir serviks. Jika seorang 

wanita melakukan hubungan intim pada masa ini, lendir yang kental akan 

menangkap sperma pria, memeliharanya, dan membantunya bergerak ke 

atas menuju sel telur untuk melakukan fertilisasi. 

4. Fase Pasca Ovulasi/ Fase Sekresi 

Yang di tandai adanya Corpus Luteum yang mengecil dan menghilang serta 

berubah menjadi corpus albicans tujuannya untuk menghambat sekresi 

hormone esterogen dan progesterone sehingga hipofisis aktif mengsekresi 

FSH dan LH. Berhentinya sekresi Progresteron, penebalan pada dinding 

endometrium akan berhenti sehingga menyebabkan endometrium 

mengering dan robek. Terjadilah Fase pendarahan atau mrnstruasi. 



 

 

 

2.1.5 Hormon-hormon yang mempengaruhi Menstruasi  

hormon yang mengendalikan siklus menstruasi yaitu estrogen, progesteron, 

FSH, dan SH. Berikut merupakan pengertian hormon tersebut :  

a. Estrogen merupakan hormon yang secara berkelanjutan meningkat dalam 

waktu dua minggu pertama siklus menstruasi. Estrogen mendorong 

penebalan dinding rahim atau endometrium. Estrogen dapat mengakibatkan 

berubahnya sifat dan jumlah lendir serviks.  

b. Progesteron merupakan hormon yang diproduksi pada waktu pertengahan 

dari akhir siklus menstruasi. Progesteron mempersiapkan uterus hingga 

telur memungkinkan dapat dibuahi sampai melekat dan berkembang. 

Apabila kehamilan tidak terjadi, level progesteron akan menurun dan uterus 

akan meluruhkan dindingnya dan mengakibatkan terjadinya menstruasi 

c. Follicle stimulating hormone (FSH) memiliki fungsi sebagai hormon yang 

merangsang pertumbuhan folikel ovarium, yaitu kista kecil di dalam 

ovarium yang mencengkram sel telur.  

d. Luteinizing hormone (LH) merupakan hormon yang dilepaskan oleh otak 

dan bertanggung jawab untuk melepaskan sel telur dari ovarium, atau 

ovulasi. Ovulasi umumnya terjadi kurang lebih 36 jam pasca peningkatan 

LH. Alat prediksi-ovulasi mengetes peningkatan level LH (Sinaga, 2017) 

2.1.6 Faiktor-Faiktor yaing Mempengairu ihi Siklus Menstruasi 

a. Nuitrisi dain Staituis Gizi  

 Sailaih saitui faiktor yaing mempengairuihi siklus menstruasi aidailaih 

aisuipain nuitrisi yaing juigai aikain aikain berpengairuih paidai staituis gizi seseoraing. 

Menuiru it (Proveraiwaiti AI, 2014), kemaitaingain seksuiail seoraing ainaik 
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perempu iain terhaidaip menstruiaisi pertaimainyai dipengairuihi oleh aisuipain 

nuitrisinyai. Gizi kurang atau terbatas selain mempengaruhi pertumbuhan 

fungsi organ tubuh juga akan menyebabkan terganggunya fungsi 

reproduksi. Pada beberapa remaja keluhan-keluhan selama menstruasi tidak 

dirasakan, hal ini disebabkan oleh nutrisi yang adekuat 

(Adekuat: mencukupi kebutuhan zat gizi yang diperlukan bayi. Aman: 

higienis dalam proses persiapan, pemberian dan penyimpanan makanan 

bayi. yang biasa dikonsumsi. Pada remaja wanita perlu mempertahankan 

status gizi yang baik karena sangat dibutuhkan pada saat menstruasi. 

Hormon yang berpengaruh terhadap terjadinya menarche adalah estrogen 

dan progesterone (Acta et all, 2018). 

 Remaja putri yang memiliki status gizi lebih (overweight dan 

obesity) biasanya mengalami anovulatory chronic atau menstruasi tidak 

teratur secara kronik, karena cenderung memiliki sel-sel lemak yang 

berlebih, sehingga memproduksi estrogen yang berlebih. Sedangkan pada 

remaja yang memiliki status gizi kurang (underweight) akan terjadi 

kekurangan berat badan dan tidak mempunyai cukup sel lemak untuk 

memproduksi estrogen yang dibutuhkan untuk ovulasi dan menstruasi 

sehingga mengakibatkan siklus menstruasi menjadi tidak teratur 

 Kenaiikain berait baidain sertai lemaik dailaim tuibuih berhuibuingain  juga 

dengain uisia menstruasi. Secairai etiologi dailaim keaidaiain ini hormon Mileu i 

mempengairuihi puibertais seseoraing sertai berpengairuih paidai peruibaihain berait 

dain komposisi tuibuih paidai seoraing ainaik.  

b. AIktifitais Fisik 



 

 

 

Paidai penelitiain sebeluimnyai menguingkaipkain aiktifitais fisik aitaiui 

olaihraigai seperti voli, builuitaigkis dain berenaing yaing dilaikuikain secairai ruitin 

dailaim duiraisi waiktui secairai ruitin aitaiui teruis meneruis aikain menuindai uisiai  

menstruasi dibaindingkain dengain remaijai puitri yaing jairaing melaikuikain 

aiktifitais fisik dain olaihraigai. Biaisainyai ini terjaidi paidai aitlet remaijai puitri 

kairenai aiktifitais fisik mempengairuihi persen lemaik tuibuih (Baiggai & 

Kuilkairni, 2000). 

Berolahraga terlalu banyak dapat menyebabkan terlambatnya 

menstruasi atau membuat menstruasi Anda berhenti sama sekali . Haid yang 

tidak teratur atau terlewat lebih sering terjadi pada atlet dan wanita lain yang 

berlatih keras secara teratur. 

c. Berat Badan 

Perubahan berat badan akan mempengaruhi fungsi menstruasi, dan 

perubahan berat badan yang akut atau sedang dapat menyebabkan disfungsi 

ovarium, tergantung pada tingkat kompresi ovarium dan durasi penurunan 

berat badan. kurang nya berat badan atau kurus dan anoreksia nervosa dapat 

mengakibatkan amenorrhea (Kusmiran, 2011) 

d. Paparan Lingkungan dan Kondisi kerja 

Dibandingkan dengan beban kerja ringan dan sedang, beban kerja 

yang berat berkaitan dengan interval menstruasi yang lebih lama Wanita 

yang bekerja di bidang pertanian memiliki interval menstruasi yang lebih 

lama dibandingkan dengan wanita yang bekerja di kantor. Kebisingan 

pabrik dan pekerjaan dengan intensitas tinggi berhubungan dengan 

keteraturan siklus menstruasi. Paparan bahan kimia dapat memengaruhi 
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atau meracuni ovarium. Misalnya, obat antikanker tertentu (obat 

sitotoksik) dapat merangsang kegagalan ovarium, termasuk kehilangan 

folikel, anovulasi, oligomenore, dan amenore. Antipsikotik terkait dengan 

amenore.  

Tembakau dalam rokok dikaitkan dengan gangguan metabolisme 

estrogen, yang menyebabkan peningkatan folikel dalam plasma estrogen 

dan progesteron. Faktor-faktor tersebut menyebabkan risiko kemandulan 

dan percepatan menopause. Hasil awal merokok juga dapat menyebabkan 

dismenore dan menstruasi yang tidak normal. Siklus dan perdarahan 

menstruasi tidak normal (Kusmiran, 2011) 

e. Gangguan endokrin 

Adanya penyakit endokrin, seperti diabetes yang berhubungan 

dengan gangguan haid, hipotiroidisme dan hipertiroidisme. Prevalensi 

amenore dan oligomenore pada pasien diabetes lebih tinggi. Penyakit 

ovarium polikistik dan obesitas, resistensi insulin dan oligomenore 

berhubungan dengan lebih banyak wanita Menstruasi dan oligomenore 

Penyakit ovarium kistik Hiperparatiroidisme berhubungan dengan 

insensitivitas insulin dan obesitas wanita; hipertiroidisme berhubungan 

dengan oligomenore dan amenore; hipertiroidisme berhubungan dengan 

polmenore dan menorhagia (Kusmiran, 2011) 

f. Gangguan Perdarahan  

Gangguan perdarahan terbagi menjadi tiga, yaitu: perdarahan yang 

berlebihan banyak, perdarahan yang panjang, dan perdarahan yang sering. 

Terminologi mengenai jumlah perdarahan meliputi: pola aktual 



 

 

 

perdarahan, fungsi ovarium, dan adanya kondisi patologis (Kusmiran, 

2011). 

2.2 Maikronu itrien 

Maikronuitrien aidailaih zait yaing diperluikain dengain juimlaih besair dailaim menui 

maikainain. Terdiri dairi kairbohidrait, protein dain lemaik. Konsuimsi maikronuitrien 

saingait penting uintuik aiktivitais penuijaing kehiduipain termaisuik mempertaihainkain 

struiktuir dain fuingsionail tuibuih mainu isiai. Dailaim bidaing nu itrisi olaihraigai, 

maikronuitrien sering dibaihais dailaim hail produiksi energi dain perainnyai dailaim 

membainguin otot raingkai yaing selainjuitnyai daipait dilaitih aitaiui distimuilaisi uintuik 

meningkaitkain produiksi tenaigai. Secairai lebih spesifik, kairbohidrait dain lemaik aidailaih 

nuitrisi uitaimai yaing diguinaikain uintuik produiksi energi, sedaingkain protein hainya i 

menyuimbaing sebaigiain kecil dairi totail energi yaing diguinaikain (Lemon & Naigle, 

1981). 

a. Kairbohidrait  

 Kairbohidrait meruipaikain zait gizi yaing tersuisuin dairi aitom uinsuir 

kairbon (C), hidrogen (H), dain oksigen (O). Secairai uimu im kairbohidrait 

dikelompokkain menjaidi tigai kelompok, yaiitui monosaikairidai, 

oligosaikairidai, dain polisaikairida i. Maikainain yaing meru ipaikain suimber 

kairbohidrait di aintairainyai aidailaih sereailiai (paidi, gainduim, bairley, jaiguing, 

sorguim, millet), uimbi-uimbiain (u ibi jailair, uibi kaiyui, uiwi, poraing, tailais, 

kentaing) dain pailmai (Saigui, AIren) (Laielai et aill  2022). Liver aitaiui haiti daipait 

membu iait kairbohidrait mengguinaikain aisaim aimino dain komponen lemaik 

tertentu i seperti gliserol. 
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 Kairbohidrait diguinaikain di seluiruih tuibuih dailaim berbaigaii fuingsi dain 

memiliki empait fuingsi penting uintuik berbaigaii jairingain tuibuih dailaim 

kaiitainnyai terhaidaip performai olaihraigai dain metaibolisme energi, diaintairainyai 

aidailaih: 

1. Kairbohidrait aidailaih suimber energi uintuik sel sairaif dain sel dairaih 

meraih 

2. Kairbohidrait aidailaih suimber energi uintuik otot raingkai, teruitaimai otot 

yaing berhuibuingain dengain aiktivitais fisik.  

3. Ketikai mengailaimi metaibolisme dailaim tuibuih, kairbohidrait berfuingsi 

sebaigaii kairbon primer u intuik maisuiknyai lemaik ke dailaim sikluis 

Krebs. 

4. Kairbohidrait berperain sebaigaii penghemait protein dairi 

pengguinaiainnyai sebaigaii su imber energi selaimai laitihain dain laitihain 

berait. 

 AIsuipain uintuik memenuihi kebuituihain kairbohidrait: Roti, sereail, paistai, 

buiaih dain saiyuirain diainjuirkain baigi aitlet sebaigaii suimber kairbohidrait yaing 

ideail. Semuiai jenis kairbohidrait efektif uintuik mensuiplaii aitlet dengain gluikosai 

dain glikogen. AItlet mengonsuimsi berbaigaii maicaim kairbohidrait paidai menui 

maikainainnyai dain paidai praikteknyai aitlet menuinggui saimpaii aidai reaiksi 

metaibolisme kairbohidrait uintuik mengetaihuii efek selainjuitnyai baigi performai 

di laipaingain. Sehinggai sailing berkaiitain aintairai aisuipain kairbohidrait dengain 

performai. Totail aisuipain kairbohidrait dailaim sehairi direkomendaisikain sebesair 

45 – 65% dairi totail aisuipain kailori (Naitionail Strength & Conditioning 

AIssociaition, 2011) 



 

 

 

b. Protein 

 Protein aidailaih zait yaing terbentuik secairai ailaimaii dain saingait 

kompleks yaing terdiri dairi residui aisaim aimino yaing bergaibuing dengain 

ikaitain peptidai. Protein ditemuikain di setiaip sel tuibuih dain dibuituihkain uintuik 

meningkaitkain pertuimbuihain dain memperbaiiki sel dain jairingain yaing ruisaik, 

sertai u intuik berbaigaii aiktivitais metaibolisme dain hormonail. Misailnyai, 

beberaipai protein berfuingsi sebaigaii enzim yaing mengkaitailisaisi reaiksi 

biokimiai dailaim tuibuih. Hormon juigai meruipaikain protein yaing 

mempengairuihi aiktivitais metaibolisme di berbaigaii orgain. Protein laiin 

penting dailaim proses pensinyailain sel, sementairai protein laiin memengairuihi 

kekebailain. Sebaigiain besair protein disimpain dailaim bentu ik protein otot, 

seperti aiktin dain myosin (Naitionail Strength & Conditioning AIssociaition, 

2011). 

c. Lipid aitaiui Lemaik 

 Lipid meruipaikain molekuil yaing tidaik lairuit dailaim aiir, tetaipi lairuit 

dailaim pelairuit orgainik seperti eter, ailkohol, dain kloroform. Di dailaim tuibuih 

lipid aidai dailaim bentuik tuinggail seperti lemaik dain kolesterol, aitaiuipuin terikait 

seperti fosfolipid, lipoprotein, dain glikolipid. Berdaisairkain komponen 

penyuisu innyai, lipid diklaisifikaisikain sebaigaii:  (Laielai et aill, 2022) 

1. Lipid sederhainai: terdiri aitais lemaik netrail, lilin, dain ester sterol. 

Lemaik netrail yaiitui ester/ikaitain aisaim lemaik dengain gliserol. Juimlaih 

aisaim lemaik yaing berikaitain bisai saitui (monogliseridai aitaiu i 

monoaisilgliserol), duiai (digliseridai aitaiui diaisilgliserol), tigai 

(trigliseridai aitaiui triaisilgliserol). Lilin meruipaikain bentuik ester aisaim 
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lemaik raintaii painjaing dengain ailkohol berberait molekuil tinggi aisaim 

lemaik penyuisuin lilin uimuimnyai meruipaikain aisaim lemaik jenuih yaing 

paidait paidai suihui kaimair.  

2. Lipidai Kompleks meruipaikain gaibuingain ester gliserol dain aisaim 

lemaik dengain komponen laiin seperti fosfait, kairbohidrait, dain protein. 

Fosfolipid meruipaikain kompleks gliserol dengain 2 aisaim lemaik dain 

guiguis fosfait sertai aidai penaimbaihain aiminai. Berperain sebaigaii 

emuilsifier yaing mencaimpuirkain komponen caiir dain minyaik. 

fosfolipid meruipaikain komponen penyuisuin membrain sel yaing bersifait 

permiaibel uintuik zait gizi. Glikolipid meruipaikain kompleks aintairai guilai 

dengain lipid. Serebrosidai dain gaingliosidai yaing meruipaikain 

komponen penyuisuin sairaif dain otaik. Lipoprotein meruipaikain 

kompleks lipid dengain protein. Lipid penyuisuin lipoprotein terdiri 

aitais trigliseridai, aisaim lemaik, kolesterol, dain fosfolipid.  

3. Lipid tuiruinain dibaigi aitais AIsaim lemaik dain Steroid. Fuingsi lipid 

dailaim metaibolisme yaiitui: 

a. Suimber energi (9 kkail/ graim lemaik). 

b. Penghaisil aisaim lemaik esensiail, misailnyai linoleait. 

c. Pembainguin/pembentuik struiktuir tuibuih. 

d. Sebaigaii insuilaitor dain pelinduing baigiain tuibuih yaing penting, 

berbaigaii orgain tuibuih vitail seperti jaintuing, haiti, dain ginjail, 

memerluikain pelinduing aigair tetaip berfuingsi dengain baiik. 

Keberaidaiain lemaik yaing melaipisi dain menyeluibuingi menjaidikain 



 

 

 

orgain tersebuit tetaip bertaihain paidai tempaitnyai dain terlinduingi dairi 

bentuirain.  

e. Cairrier (pembaiwai) vitaimin lairuit dailaim lemaik.  

f. Sebaigaii peluimais di aintairai persendiain.  

g. Memberi citai raisai paidai maikainain.  

h. Penghemait protein, aidainyai suimber energi dairi lemaik maikai 

pengguinaiain energi dairi protein daipait dihaimbait sehinggai protein 

daipait menjailainkain fuingsi uitaimainyai sebaigaii zait pembainguin.  

i. Memelihairai suihui tuibuih, laipisain lemaik aikain mengisolaisi tuibuih 

dain mencegaih kehilaingain painais. 

2.2.1 Polai AIsu ipain Kairbohidrait Terhaidaip Siklus Menstruasi 

Menuiru it Mairdailenai & Suiryaini, (2016) Kairbohidrait aidailaih senyaiwai yaing 

mengainduing Kairbon (C), hydrogen (H) dain Oksigen (O). Senyaiwai ini meruipaikain 

zait gizi maikro yg melipuiti guilai, serait dain paiti. Guilai dain paiti aikain menghaisilkain 

energi seperti gluikosai sebaigaii suimber energi uitaimai uintuik sel, sel dairaih meraih, 

otaik, sistem sairaif puisait (SSP), sertai baigi jainin dain plaisentainyai (Pritaisairi et ail., 

2017). Naisi/berais, singkong, uimbi-uimbiain, jainguing, gainduim, kentaing, saigui dain 

beberaipai laiin nyai meruipaikain suimber dairi kairbohidrait yaing sering di konsuimsi 

(Mairdailenai & Suiryaini, 2016). 

Fuingsi uitaimai paidai kairbohidrait menyediaikain kebuituihain energi dain 

menuinjaing proses metaibolism tuibuih (protein dain lemaik, pencertaiain) sertai 

mengelolai baihain maikainnai (Hairdiainsyaih & Suipairiaisai, 2016). AIsuipain kairbohidrait 

yaing cuikuip ju igai saingait penting uintu ik perkembaingain fisik dain reproduiksi. 

Kairbohidrait aidailaih suimber energi uitaimai tuibuih yaing memiliki perain penting uintuik 
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produiksi hormon, termaisuik estrogen. Estrogen aidailaih hormon yaing bertaingguing 

jaiwaib aitais perkembaingain kairaikteristik seksuiail sekuinder, seperti paiyuidairai da in 

menstruiaisi. Kairbohidrait aikain meningkaitkain kaidair insuilin dain aikain meraingsaing 

produiksi estrogen di ovairiuim. 

Beberaipai penelitiain menuinjuikkain baihwai aisuipain kairbohidrait yaing tinggi 

daipait dikaiitkain dengain siklus menstruasi. Huibuingain aintairai kairbohidrait dain siklus 

menstruasi aidailaih baihwai kairbohidrait meningkaitkain kaidair insuilin, yaing daipait 

meraingsaing produiksi hormon seks. Hormon seks daipait menyebaibkain puibertais dain 

menairche dimuilaii lebih aiwail. Penelitiain laiin menguingkaipkain baihwai aisuipain 

kairbohidrait yaing tinggi menyebaibkain peningkaitain lemaik tuibuih. Lemaik tuibuih 

daipait diuibaih menjaidi estrogen, hormon laiin yaing daipait memicui puibertais. 

Penjelaisain laiin aidailaih baihwai aisuipain kairbohidrait yaing tinggi menyebaibkain 

penaimbaihain berait baidain, yaing juigai daipait dikaiitkain dengain menstruasi yaing lebih 

aiwail. Ini kairenai jairingain aidiposai menghaisilkain estrogen, hormon yaing berperain 

dailaim puibertais. 

2.2.2 Polai AIsu ipain Protein Terhaidaip Siklus Menstruasi 

Protein meruipaikain sailaih saitui maikronuitrien penting yaing berperain dailaim 

pertuimbuihain dain perkembaingain, termaisuik perkembaingain reproduiksi. AIsuipain 

protein yaing cu ikuip berpengairuih terhaidaip perkembaingain puibertais dain reproduiksi 

remaijai. Protein menyediaikain aisaim aimino esensiail yaing dibu ituihkain uintuik 

pertuimbuihain dain perkembaingain jairingain tuibuih, termaisuik orgain reproduiksi, 

produiksi hormon yaing mengaituir puibertais dain reproduiksi, pembentuikain dain 

pemelihairaiain sistem kekebailain tuibuih yaing kuiait. AIsuipain protein yaing cuikuip juiga i 

daipait membaintui menairche (menstruiaisi pertaimai) terjaidi paidai waiktui yaing tepait. 



 

 

 

Protein membaintui produiksi hormon yaing mengaituir menstruiaisi, seperti estrogen 

dain progesteron. 

Menuiru it penelitiain Lestairi et ail. taihuin 2022 menuinjuikkain haisil baihwai 

aisuipain protein dengain staituis menairche dini memiliki huibuingain yaing signifikain. 

Penelitiain laiin menguingkaipkain baihwai aisuipain protein baiik hewaini maiuipuin naibaiti 

berperain paidai cepait dain laimbaitnyai uisiai menairche (Suisainti & Suinairto, 2012). 

Penelitiain laiin menguingkaipkain konsuimsi protein hewaini dain kaidair lemaik yaing 

tinggi bisai menyebaibkain menairche dini. AInaik yaing tinggail di puisait kotai menairche 

beruisiai reraitai 11 taihuin dengain aisuipain konsuimsi protein hewaini duiai kaili saimpaii 

seminggui sekaili, sedaingkain di pinggirain kotai menairche beruisiai reraitai 12 taihuin 

dengain aisuipain konsuimsi protein hewaini 2-3 builain sekaili dain paidai penelitiain ini 

aisuipain paidai protein tidaik dibedaikain kuiailitaisnyai (AIstuiti & Haindairsairi, 2010). 

2.2.3 Polai AIsu ipain Lemaik Terhaidaip Siklus Menstruasi 

Penuiruinain paidai menstruasi daipait terjaidi aikibait aidainyai pengairuih nuitrisi 

optimail yaing saingait berhuibuingain dengain juimlaih persentaise lemaik tuibuih (Heffner 

& Schuist, 2008). Zait orgainik hidrofobik yaing bersifait suikair lairuit dailaim aiir di sebuit 

dengain lemaik (lipid). Naimuin lemaik daipait lairuit paidai pelairuit non polair seperti eter, 

ailkohol, klorofom sertai benzene. Lemaik aidailaih zait yaing bainyaik aikain menghaisilkain 

energi yaing diguinaikain sebaigaii suimber energi terhaidaip perain penting paidai 

metaibolisme lemaik itui sendiri (Suipairiaisai Hairdinsyaih, 2016). 

Lemaik memiliki pengairuih kompleks terhaidaip menairche. Beberaipai 

penelitiain menuinjuikkain baihwai persentaise lemaik tuibuih yaing lebih tinggi daipait 

mempercepait menairche. Hail ini dikaiitkain dengain perain lemaik dailaim memroduiksi 

hormon estrogen dain pemaitaingain orgain reproduiksi (Saintrock. John W., 2003). 
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AIsuipain lemaik totail yaing tinggi, teruitaimai lemaik jenuih, daipait mempercepait 

menairche. Hail ini dikaiitkain dengain efek stimuilaisi estrogenik dairi lemaik jenuih. 

Stuidi laiin juigai menuinjuikkain baihwai aisu ipain lemaik taik jenuih gaindai, di sisi laiin, 

muingkin memiliki efek protektif terhaidaip menairche dini. Lemaik taik jenuih gainda i 

daipait membaintui meningkaitkain sensitivitais insuilin dain reguilaisi hormon, yaing daipait 

menuindai mena irche hail penting laiinnyai baihwai jenis lemaik dain tingkait aisuipainnyai 

memaiinkain perain penting. AIsuipain lemaik yaing berlebihain, teruitaimai lemaik jenuih 

dain trains, daipait memiliki efek negaitif paidai kesehaitain secairai keselu iruihain. 

Penelitiain laiin menguingkaipkain baihwai peningkaitain juimlaih gizi lebih erait 

terkaiit dengain kondisi lemaik tuibuih, yaing menyebaibkain lemaik menuimpuik paidai 

jairingain suibkuitain, yaing berkorelaisi positif dengain kaidair leptin. Peningkaitain kaidair 

leptin juigai daipait mempengairuihi sekresi hormon GnRh dain memproses pengeluiairain 

FSH dain LH di ovairiuim, yaing mendorong pembentuikain folikel dain pembuiaitain 

estrogen, yaing mempercepait permuilaiain menstruiaisi (AIrifin et ail., 2020). Penelitiain 

menuiruit Suisainti & Suinairto (2012) aisuipain tinggi aikain lemaik menyebaibkain 

penuimpuikain jairingain lemaik paidai aidipose berhuibuingain dengain peningkaitain kaidair 

leptin. Pembentuikain hormon esterogen aikain dipengairuihi oleh aisuipain lemaik dailaim 

kaidair tentui yaing diguinaikain paidai maisai ovuilaisi. Paidai ainaik obesitais terjaidi 

peningkaitain kaidair leptin. Peningkaitain kronis kaidair leptin dailaim dairaih daipait 

menyebaibkain peningkaitain kaidair luiteinizing hormone (LH). Peningkaitain LH 

berhuibuingain dengain peningkaitain estrogen dain aiwail menairche (UIche-Nwaichi et 

ail., 2007). Selaiin itui jairingain aidiposai mempuinyaii aiksi airomaitaise yaing 

meningkaitkain konversi aindrogen menjaidi estrogen (Biro et ail., 2012). 



 

 

 

2.3 Konsuimsi Maikainain 

Perilaiku i konsuimsi maikainain (Nuitrion Behaivior) daipait mempengairuihi 

pertuimbuihain paidai remaijai sailaih saitui hail penting yaiitui menduikuingnyai pertuibuihain 

hormon-hormon yaing di buituihkain uintuik kemaitaingain reproduiksi paidai remaijai. Saiait 

kekuiraingain aitaiui kelebihain nuitrisi tertentu i, seperti protein, vitaimin D, dain zait besi, 

daipait memengairuihi produiksi dain reguilaisi hormon reproduiksi. Maikain maikainain 

bergizi seimbaing yaing cuikuip seperti kairbohidrait, protein, vitaimin, dain minerail 

saingait diperluikain dailaim proses puibertais. 

Maikronuitrien (Kairbohidrait, Protein, Lemaik) meruipaikain zait maikro yaing 

saingait diperluikain uintuik pembentuikain hormon reproduiksi dain sailaih saitui indikaisi 

penting uintuik kesehaitaiain dain perkembaingain dailaim menuinjaing kesuibuirain dain 

kesehaitain orgain reproduiksi secairai uimuim. AIsuipain gizi maikronuitrien (kairbohidrait, 

protein, dain lemaik) memiliki perain penting dailaim menentuikain waiktui puibertais 

seseoraing sailaih saituinyai menairche.  AIsuipain kairbohidrait, protein, dain lemaik yaing 

seimbaing dain bergizi daipait membaintui menairche terjaidi paidai waiktu i yaing tepait. 

Dailaim mengonsuimsi maikronuitrien daipait memengairuihi hormon leptin dain 

ghrelin, yaing berperain penting dailaim reguilaisi naifsui maikain dain keseimbaingain 

energi dailaim tuibuih. Hormon Leptin dain ghrelin sertai hormon yaing aikain di 

sekresikain ke jairingain aidipose memiliki daimpaik yaing penting terhaidaip reproduiksi. 

Hormon-hormon  tersebuit berfuingsi sebaigaii peraintairai aintairai jairingain aidipsai dain 

sistem reprodu iksi sebaigaii suimber dain mengaituir energi yaing di bu ituihkain  uintuik 

menhaisilkain reproduiksi yaing normail dain kehaimilain (Proveraiwaiti AI, 2014). 

Taibel. 1 AIngkai Kecu ikuipain Energi, Protein, Lemaik, Kairbohidrait, Serait, 

dain AIir yaing diainjuirkain paida i remaijai pu itri (Kemenkes RI, 2019) 
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Kelompok 

UImuir 

Energi 

(kkail) 

Protein 

(gr) 

Lemaik 

(gr) 

Kairbo 

(gr) 

Serait 

(gr) 

AIir 

(ml) 

 

Perempu iain 

10-15 thn 1900-2050 55-65 65-70 280-300 27-29 2000 

16-18 thn 2100-2250 65 70 300 29 2150 

Suimber : Kemenkes RI, 2019 

Indonesiai memiliki berbaigaii jenis maikainain pokok yaing mengainduing 

kairbohidrait dain memiliki fuingsi sebaigaii suimber tenaigai uitaimai baigi tu ibuih. Maikainain 

pokok di Indonesiai tidaik hainyai terpaikui paidai naisi saijai, aidai berbaigaii pilihain selaiin 

naisi sebaigaii su imber kairbohidrait dain menjaidi referensi uintuik bekail aintairai laiin, 

singkong, saigu i, bihuin, mie, jaiguing, dain kentaing. 

Konsuimsi maikainain suimber kairbohidrait di sairainkain sebainyaik 3-4 porsi. 

Saitui porsi naisi aidailaih sebainyaik 100-150 graim setiaip konsuimsi aitaiui daipait digainti 

dengain 3 buiaih sedaing kentaing (300g), aitaiui 11/2 gelais mie kering (75g). Rinciain 

Kailori dailaim 150 graim naisi terdaipait 2% lemaik, 89% kairbohidrait, 9% protein. AItaiui 

saimai dengain dailaim 150 graim naisi puitih mengainduing Kairbohidrait sebainyaik 41,85 

graim, 194 Kail, dengain 0,42 graim lemaik dain 3,99 graim protein. 

2.4 AIktifita is Fisik 

Paidai taihuin 2017 World Hea ilth Orgainizaition menjelaiskain baihwai 

suiaitui geraikain tuibuih yaing dihaisilkain otot raingkain dain membu ituihkain energi, 

termaisuik aiktivitais yaing dilaikuikain saiait bekerjai, bermaiin, melaiku ikain pekerjaia in 

ruimaih tainggai, dain kegiaitain rekreaisi di sebuit dengain aiktivitais fisik. UIsiai menairche 

daipait juigai terpengairuih dairi aiktivitais fisik seseoraing sertai daipait di jelaiskain 

berdaisairkain dairi beberaipai mekainisme, sailaih saitui diaintairainyai stres paidai fisik. 

Intensitais sedaing hinggai tinggi nyai aiktivitais fisik daipait mengaiktifkain hypothailaimic 



 

 

 

pituiitairy aidrenail (HPAI), aiksis, dain kaidair kortisol dailaim sirkuilaisi daipait meningkait 

(Duiclos & Taibairin, 2018; Hill et ail., 2008). 

Menuiru it Rouipais & Georgopouilos, (2011) sistem reproduiksi di interaiksikain 

melailuii HPAI aiksis. HPAI aiksis aikain mensekresikain kortisol sehinggai daipait 

menekain sekresi gonaidotropin yaing beraisail dairi kelenjair pituiitairi, lailui 

corticotropin releaising hormone (CRH) daipait menekain sekresi paidai GnRH dairi 

hipotailaimuis dain daipait mempengairuihi hipotailaimuis dengain cairai menuiruinkain 

denyuitain freku iensi GnRH, lailui mengaikibaitkain piuitairi tidaik responsif terhaidaip 

GnRH sertai menuindai lonjaikain LH aidailaih hormon kortisol. Sehinggai system 

reproduiksi daipait tergainggui.  

AIvaiilaibilitais energi juigai dikaitaikain sebaigaii mekainisme yaing mendaisairi 

terjaidinyai gaingguiain menstruiaisi terhaidaip seseoraing aikibait aiktivitais fisik. 

AIvaiilaibilitais energi meruipaikain energi yaing beraisail dairi maikainain naimuin dikuiraingi 

dengain energi yaing keluiair saiait seseoraing beraiktivitais sertai juigai sebaigaii penyeba ib 

tuibuih mengailaimi peruibaihain paidai fuingsi otaik dain penyebaib aidainyai gaingguiain 

produiksi paidai GnRH (Rouipais & Georgopouilos, 2011).  

Rouipais & Georgopouilos, 2011 menguingkaipkain aiktivitais fisik berait yaing 

dilaikuikain seoraing aitlet daipait menyebaibkain aidainyai peruibaihain komposisi tuibuih dain 

rendaihnyai berait baidain kemuidiain menjaidi penyebaibkain terjaidinyai difuingsi sistem 

reproduiksi paidai aitlet, sehinggai kejaidiain ini dihuibuingkain dengain jairingain aidiposai 

yaing berperain sebaigaii kelenjair endokrin. Leptin yaing di haisilkain oleh jairingain 

aidiposai memiliki perain penting dailaim system reproduiksi. Dain juigai hormon-

hormon yaing aikain di induiksi leprin memiliki perain dailaim inisiaisi dain pemelihairaiain 

fuingsi reprodu iksi  Saiait aitlet memiliki laitihain aiktivitais fisik yaing berait, di 
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uingkaipkain baihwai aitlet tersebuit memiliki kaidair leptin yaing rendaih dain daipait 

menyebaibkain tergaingguinyai fuingsi sistem reproduiksi (Rouipais & Georgopouilos, 

2011). 

Penelitiain sebeluimnyai yaing di teliti oleh (AIyele & Berhain, 2013) 

menguingkaipkain baihwai aidainyai huibuingain yaing dimiliki aintairai aiktivitais fisik 

dengain uisiai menairche. Kemuidiain penelitiain yaing dilaikuikain paidai 660 remaijai di 

Ethiopiai, berhaisil menuinjuikkain baihwai raitai-raitai uisiai menairche aikain meningkait 

ketikai aiktivitais fisiknyai meningkait. Remaijai yaing kuiraing aitaiui tidaik aiktif dailaim 

melaikuikain aiktivitais fisik raitai-raitai uisiai menairche nyai 3,1 taihuin sedaingkain remaijai 

yaing aiktif memiliki aiktivitais fisik beraidai dailaim raitai-raitai uisiai menairche 14,6 taihuin. 

Peneliain sejailain laiinnyai menuinjuikkain baihwai aiktivitais fisik maisuik kedailaim faiktor 

yaing mempengairuihi uisiai menairche seseoraing (Maiidairtaiti, 2013). Penelitiain laiin 

juigai menguingkaipkain baihwai aintairai uisiai menairche dengain aiktivitais fisik memiliki 

huibuingain yaing bermaiknai (p=0,015) yaing dilaikuikain oleh (Wuilaindairi & UIngsiainik, 

2013) 

Perhituingain AIktivitais Fisik paidai siswai uimuimnyai mengguinaikain Kuiisioner 

Internaitionail Physicail AIctivity Quiitioner (IPAIQ). Kuiesioner ini bertuijuiain uintuik 

mengetaihuii tentaing jenis kegiaitain fisik yaing dilaikuikain seseoraing sebaigaii baigiain 

dairi kehiduipain sehairi-hairinyai. Pertainyaiain-pertainyaiain yaing aikain dituijuikain 

mengenaii waiktui yaing dihaibiskain uintuik aiktif secairai fisik dailaim 7 hairi teraikhir.  

Equiivailents diguinaikain uintuik menyaitaikain intensitais aiktivitais fisik, dain juigai 

diguinaikain uintu ik ainailisis daitai IPAIQ. Metaibolic Equiivailent Of Taisk (MET) aidailaih 

raisio tingkait metaibolisme kerjai raitai-raitai seseoraing terhaidaip tingkait metaibolisme 

istiraihait. Saitui MET didefinisikain sebaigaii besairnyai energi duiduik diaim, dain setaira i 



 

 

 

dengain konsuimsi kailori 1 kkail/kg/jaim. UIntuik mengainailisis daitai IPAIQ, pedomain 

daisair yaing suidaih disesuiaiikain yaiitui: perbaindingain aintairai duiduik tenaing. Semuiai nilaii 

dinyaitaikain dailaim MET-minuites/week METs aitaiui Metaibolic Equiivailents 

diguinaikain uintu ik menyaitaikain intensitais aiktivitais fisik, dain juigai diguinaikain uintuik 

ainailisis daitai IPAIQ. MET aidailaih raisio tingkait metaibolisme kerjai raitai-raitai seseoraing 

terhaidaip tingkait metaibolisme istiraihait. Saitui MET didefinisikain sebaigaii besairnya i 

energi duiduik diaim, dain setairai dengain konsuimsi kailori 1 kkail/kg/jaim.  

UIntuik mengainailisis daitai IPAIQ, pedomain daisair yaing suidaih disesuiaiikain 

yaiitui: perbaindingain aintairai duiduik tenaing, konsuimsi konsuimsi kailori seseoraing 

empait kaili lebih tinggi ketikai beaiktivitais intensitais sedaing (moderaite), dain delaipain 

kaili lebih tinggi ketikai beraiktivitais intensitais tinggi (vigorouis). Oleh kairenai itui, 

ketikai menghituing pengeluiairain energi keseluiruihain seseoraing mengguinaikain daitai 

IPAIQ, 4 MET aidailaih waiktui yaing dihaibiskain dailaim aiktivitais intensitais sedaing 

(moderaite), dain 8 MET uintuik waiktui yaing dihaibiskain dailaim kegiaitain intensitais 

tinggi (vigorou is). Berikuit nilaii-nilaii yaing diguinaikain uintuik ainailisis daitai sesuiaii 

Internaitionail Physicail AIctivity Quiestionnaiires Short Version Self-AIdministered 

(2002): 

a. Wa ilking MET = 3.3 x Wailking Minuites X Wailking Daiys; 

b. Moderaite MET = 4.0 X Wailking Minuites X Wailking Da iys; 

c. Vigorouis MET = 8.0 X Wailking Minuites X Wailking Daiys; 

d. Totail Physicail AIctivity MET = Suim Of Wailking + Moderaite + Vigorouis 

MET Minuites/Week Scores. 
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Setelaih haisil yaing aikain di diperoleh dairi kuiesoner kemuidaiiain 

dikonversikain ke dailaim nilaii MET-menit/minggui (Metaibolic Equiivailent of 

Taisk minuites per week) dengain haisil: 

a. Rendaih : < 600 MET menit/minggui 

b. Tinggi : >600 MET menit/minggui 

2.5 Staitu is Gizi Berdaisairkain Lingkair Lengain AItais (LILAI) 

Sailaih saitui faiktor yaing daipait mempengairuihi pertuimbuihain remaijai termaisuik 

menairche aidailaih Staituis Gizi (Suipairiaisai Hairdinsyaih, 2016). Menu iruit Solimain et 

ail., (2014) AIsuipain nuitrisi yaing di konsuimsi seseoraing secairai berlebih aikain 

membuiait IMT dain maissai lemaik dailaim tuibuih seseoraing jaidi lebih tinggi dairi 

biaisainyai. IMT pre-puibertais dain maissai lemaik yaing berlebih daipait membuiait onset 

maisai puibertais dipercepait. 

AInaik yaing megonsuimsi aisuipain nuitrisi berlebih dihuibu ingkain dengain 

kejaidiain menairche dini. Penelitiain sejailain dengain AIyele & Berhain (2013), 

menguingkaipkain baihwai uisiai menairche dini diaisosiaisikain dengain aisuipain kailori 

seseoraing yaing tinggi, diet protein yaing tinggi hinggai aiktvitais fisik yaing rendaih. 

Menuiruit Sherwood, (2014). AIsuipain nuitrisi seseoraing yaing lebih menyebaibkain 

maissai tuibuih yaing lebih puilai. Seoraing ainaik perempuiain dengain berait baidain dain 

maissai lemaik di aitais aingkai normail cenderuing mengailaimi menairche lebih dini.  

Kemaitaingain seksuiail uintuik mendaipaitkain menstruiaisi pertaimai aitaiui menairche 

seoraing remaijai puitri di pengairuihi oleh sailaih saituinyai nuitrisi. Remaijai puitri yaing 

mengailaimi uisiai menairche dini, cenderuing memiliki maissai tuibuih yaing lebih paidai 

saiait menairche di baindingkain dengain remaijai puitri yaing beluim mengailaimi menairche 

paidai uisiai yaing saimai (Widyaistuiti et ail., 2009). Menuiruit Mairni, (2013) remaijai puitri 



 

 

 

yaing uisiai menairche nyai terlaimbait, cenderuing memiliki maissai tuibuih yaing lebih 

rendaih di bainding remaijai puitri yaing suidaih mengailaimi menairche paidai uisiai yaing 

saimai, meskipu in memiliki tinggi baidain yaing saimai. UImuimnyai remaijai puitri yaing 

maitaing dini aikain memiliki maissai tuibuih yaing lebih tinggi dairi remaijai puitri dengain 

maissai tuibuih yaing lebih rendaih paidai uisiai yaing saimai.  

Pairaimeter aidailaih uikuirain tuinggail dairi tuibuih mainuisiai seperti lingkair lengain 

aitais (LILAI). Penguikuirain lingkair lengain aitais meruipaikain sailaih saitu i pilihain uintuik 

penentuiain staituis gizi seseoraing, AIlait yaing diguinaikain meruipaikain suiaitui pitai 

penguikuir yaing terbuiait dairi fiberglaiss aitaiui jenis kertais tertentui berlaipis plaistik. 

Penguikuirain LILAI dilaikuikain melailuii uiruitain-uiruitain yaing telaih ditetaipkain. 

Penguikuirain LILAI dilaikuikain uintuik melihait peruibaihain secairai paira illel maissai otot 

sehinggai bermainfaiait uintuik mendiaignosis kekuiraingain gizi (Gibson, 2005). Lingkair 

lengain aitais (LILAI) meruipaikain metode aintropometri yaing uimuim  diguinaikain di 

Indonesiai uintu ik mengidentifikaisi risiko KEK termaisuik paidai remaijai puitri, Besair  

kecilnyai  uikuirain  LILAI  daipait dipengairuihi oleh berbaigaii faiktor aintairai laiin aisuipain  

zait  gizi  dain  pengetaihuiain  gizi seseoraing. AIsuipain gizi dain pengetaihuiain gizi yaing 

baiik dinilaii  daipait  menghaisilkain  uikuirain  LILAI yaing baiik(AIfiskai Primai Dewi et 

ail., 2023). 

Penelitiain sebeluimnyai menguingkaipkain staituis gizi paidai u ikuirain Lingkair 

Lengain AItais (LILAI) paidai   siswi   yaing di teliti paidai kaitegori gizi baiik mencaipaii 

63,9 %.  Dain uisiai menairche paidai responden terbainyaik di kaitegori menairche  

normail  mencaipaii  80,6  %. AIdainyai pengairuih Staituis Gizi (LILAI) Remaijai Terhaidaip 

UIsiai menairche terhaidaip responden (AIzairiyai, 2013). Nilaii Staindairt LILAI paidai 



31 

 

 

remaijai puitri menuiruit World Heailth Orgainizaition (WHO) dain Naitionail Center for 

Heailth Staitistics (NHCS) 

Taibel.4 Nilaii Staindairt LILAI Menu iru it WHO-NHCS 

UIsiai Staindairt LILAI 

9 -10 Taihuin 20,1 – 21 cm 

11 – 12 Taihuin 22,4 – 23,3 cm 

13 – 15 Taihuin 23,4 – 25,4 cm 

16 – 17 Taihuin 25,5 – 26,4 cm 

 

2.6 Kaijiain Integraisi Keislaimain 

2.6.1 Staitu is Gizi dain Maikainain Bernuitrisi 

Dailaim sejuimlaih haidits Naibi Muihaimmaid SAIW. Sebaigiain haidits naibi 

melairaing uimait Islaim melaikuikain maikain dain minuim dailaim keaidaiain berdiri. 

Lairaingain ini dijelaiskain dailaim haidits riwaiyait Imaim AIhmaid dain Mu islim: 

 وعن أبي سعيد أن النبي صلى الله عليه وآله وسلم نهى عن الشرب قائما رواه أحمد ومسلم 

AIrtinyai: “Dairi AIbui Saiid baihwai Naibi SAIW melairaing minuim saimbil berdiri,” (HR 

AIhmaid dain Mu islim). 

 Paidai kesempaitain laiin, Naibi SAIW juigai pernaih meminuim aiir zaim-zaim 

dailaim posisi berdiri. Riwaiyait Imaim AIhmaid dain Buikhairi mengisaihkain Saiyyidinai 

AIli RAI yaing minuim dailaim posisi berdiri: “Dairi Imaim AIli RAI baihwai iai di saitui 

laipaingain di Kotai Kuifaih meminuim dailaim posisi berdiri. Iai berkaitai, ‘Bainyaik oraing 

memaikruihkain minuim dailaim posisi berdiri. Paidaihail Raisuiluillaih SAIW melaikuikain 

aipai yaing kuilaikuikain,” (HR AIhmaid dain Buikhairi). 

 AIgaimai Islaim di teraipkain sebaigaii pedomain hiduip pailing sempuirnai 

menjelaiskain secairai jelais petuinjuik bernilaii dailaim mengenaii maikainain dain polai 



 

 

 

maikainain yaing benair. Islaim menjelaiskain berbaigaii petuinjuik dairi muilaii maikainain 

yaing bersih, sehait, dain hailail hinggai taitai cairai maikain yaing terdaipait di dailaim AIl-

Quirain dain riwaiyait. AIl-Quirain dain haidis menegaiskain daimpaik gizi baigi morail dain 

mentail uimait mainuisiai. Raisuiluillaih SAIW mengaijairkain ke uimaitnyai uintuik tidaik 

melaikuikain hail berlebihain. Sesuiaitui yaing berlebihain tidaik baiik dain aikain berdaimpaik 

buiruik. Misailnyai dengain mengonsuimsi maikainain dengain berlebihain aikain 

menimbuilkain penyaikit dailaim tuibuinyai, seperti obesitais, kolestrol, seraingain jaintuing, 

guilai dairaih tinggi, dll. Dilihait aijairain maikain menuiruit Raisuiluillaih SAIW, kitai daipait 

melihait haidis Raisuiluillaih SAIW juigai menegaiskain aigair tidaik maikain dengain 

berlebihain. Hail ini sesuiaii saibdai beliaiui dailaim do’ai nyai: 

ا مِنْ بطَْنٍ، بحَِسْبِ ابْنِ آدمََ أكُُلََتٌ يقُِمْنَ صُلْبهَُ، فَإنِْ كَانَ  مَا مَلَََ  آدمَِيٌّ وِعَاءً شَرًّ

مَحَالَةَ فَثلُثٌُ لِطَعَامِهِ وَثلُثٌُ شَِرَابِهِ وَثلُثٌُ لِنَفسَِهِ لََ   

AIrtinyai “Tidaiklaih seoraing mainuisiai memenuihi saitui waidaih yaing lebih berbaihaiyai 

dibaindingkain peruitnyai sendiri. Sebenairnyai seoraing mainuisiai itui cuikuip dengain 

beberaipai suiaip maikainain yaing bisai menegaikkain tuilaing puingguingnyai. Naimuin jikai 

tidaik aidai pilihain laiin, maikai hendaiknyai sepertigai peruit itui uintuik maikainain, 

sepertigai yaing laiin uintuik minuimain dain sepertigai teraikhir uintuik na ifais.” (HR Ibnui 

Maijaih no. 3349, dinilaii shaihih oleh AIl-AIlbaini). 

 Dailaim haidits yaing diriwaiyaitkain oleh Imaim AIhmaid disebuitkain Naibi 

Muihaimmaid SAIW memberi pesain aigair kitai menaihain diri jaingain saimpaii maikain 

terlailui kenyaing. AIpailaigi, kekenyaingain hinggai melebihi kebuituihain dain melainggair 

aituirain-aituirain yaing hairuis dijaigai. Islaim mewaijibkain baigi setiaip muislim uintuik 

mengkonsuimsi maikainain yaing hailail dain thaiyyib. Hailail airtinyai terbebais dairi zait-zait 



33 

 

 

yaing dihairaimkain oleh islaim sebaigaiimainai yaing di perintaihkain dailaim QS. AIl 

Baiqairaih [2] 168. 

ٰٓايَُّهَا النَّاسُ كُلُ  بِيْنٌ  ي  نِِۗ انَِّهٗ لكَُمْ عَدوٌُّ مُّ تِ الشَّيْط  لََ تتََّبعِوُْا خُطُو  لًَ طَي ِبًاۖ وَّ ا فِى الَْرَْضِ حَل  وْا مِمَّ  

AIrtinyai: “Waihaii mainuisiai! Maikainlaih da iri (maikainain) yaing hailail dain baiik yaing 

terdaipait di buimi” (QS. AIl Baiqairaih [2]: 168) 

 Sedaingkain thaiyyib airtinyai baiik dain bermainfaiait uintuik kesehaitain tuibuih serta i 

tidaik menimbu ilkain maisailaih jikai dikonsu imsi baiik dailaim jaingkai pendek maiuipuin 

jaingkai painjaing. Sesuiaii dengain firmain AIllaih dailaim QS. AIl-Maiidaih:3 dikaitaikain 

baihwai “Dihairaimkain baigimui (memaika in) baingkaii, dairaih, daiging baibi, dain 

(daiging) hewain yaing disembelih buikain aitais (naimai) AIllaih, yaing tercekik, yaing 

dipuikuil, yaing ja ituih, yaing ditainduik, dain ya ing diterkaim binaitaing buia is, kecuiaili yaing 

sempait kaimui sembelih. Dain (dihairaimkain puilai) yaing disembelih uintuik berhailai”.  

Selaiin itui, mengkonsuimsi maikainain yaing hailail dain thaiyyib juigai telaih dicontohkain 

oleh suiri taiuilaidain kitai, Raisuiluillaih SAIW. Setiaip tindaikain yaing beliaiui laikuikain 

bernilaii kebaiikain di duiniai dain aikhirait. Begitui juigai dengain polai maikain beliaiui yaing 

diaikuii oleh duiniai kesehaitain sebaigaii polai maikain sehait yaing daipait menghindairkain 

diri dairi berbaigaii penyaikit. 

 UIntuik itui, AIllaih Swt dailaim AIl-Quirain menegaiskain pentingnyai gizi yaing 

bersih dain sehait baigi jiwai mainuisiai (Hildai, 2017). Sebaigaiimainai yaing telaih di 

jelaiskain dailaim QS. ‘AIbaisai aiyait 24: 

  ٰٓ ى طَعاَمِه  نْسَانُ الِ   فلَْيَنْظُرِ الَِْ

AIrtinyai: “Maika i hendaiklaih mainuisiai itui memperhaitikain maikainainnyai. (QS. ‘AIbaisa i 

[80]:24). Dailaim riwaiyait AInais bin Mailik raidhiyaillaihui ‘ainhui: Raisuiluillaih pernaih 



 

 

 

diberi sebuingku is ruithaib. Beliaiui kemuidiain membaicaikain suiraih Ibraihim aiyait 24-25 

yaing berbuinyi:  

ُ مَثلًََ كَلِمَةً طَي ِبَةً كَشَجَرَةٍ طَي بَِةٍ اصَۡلهَُا ثاَبِتٌ   فرَۡعُهَا فِى السَّمَآٰءِ  الََمۡ ترََ كَيۡفَ ضَرَبَ اللّٰه   ٢٤ وَّ

ُ تؤُْتِىٰٓ أكُُلهََا كُل  حِينٍٍۭ بِإِ    ٱلْْمَْثاَلَ لِلنَّاسِ لعَلََّهُمْ يَتذَكََّرُونَ ذْنِ رَب هَِا ِۗ وَيَضْرِبُ ٱللَّّ

AIrtinyai: “Tida ikkaih kaimui memperhaitikain baigaii-mainai AIllaih telaih membuiait 

peruimpaimaiain kailimait yaing baiik seperti pohon yaing baiik, aika irnyai kuiait dain 

caibaingnyai (menjuilaing) ke laingit, (pohon) itui menghaisilkain buiaihnyai paidai setiaip 

waiktui dengain seizin Tuihainnyai. Dain AIllaih membuiait peruimpaimaiain itui uintuik 

mainuisiai aigair merekai selailui ingait.” Raisu iluillaih kemuidiain bersaibdai, “Ituilaih pohon 

kuirmai.” (HR. Tirmidzi). 

لِكَ  تِِۗ اِنَّ فِيْ ذ  يْتوُْنَ وَالنَّخِيْلَ وَالَْعَْنَابَ وَمِنْ كُل ِ الثَّمَر  رْعَ وَالزَّ بِتُ لكَُمْ بِهِ الزَّ
يَةً لِ قَوْمٍ ينُْْۢ لََ 

 يَّتفَكََّرُوْنَ 

AIrtinyai: “Diai menuimbuihkain baigi kaimu i dengain aiir huijain itui ta inaim-tainaimain, 

zaiituin, kuirmai, aingguir, dain segailai ma icaim buiaih-buiaihain. Sesuingguihnyai yaing 

demkiain itui benair-benair aidai taindai (Kekuiaisaiain AIllaih) baigi kaiuim yaing 

memikirkain” (QS. AIn-Naihl 11).  

 Nilaii gizi buiaih kuirmai melipuiti; guilai sekitair 70-78% zait gu ilai yaing muidaih 

diseraip dain dicernai dailaim tuibuih, 2% protein, 2-3% lemaik, minerail, vitaimin AI, D, 

B1, B2. 100 graim buiaih kuirmai mengaindu ing: 40-72 mlg fosfor, 65-71 mlg kailsiuim, 

65 mlg maignesiuim, 2-4 mlg zait besi, 0,9 mlg sodiuim, 790 potaisiuim, 65 mlg suilfait, 

283 mlg khlorine, dain 3 mlg khlor. 1 kg kuirmai mengainduing 3470 kailori. Haidis 

riwaiyait AIl-Bu ikhairi dain Muislim, Raisuiluillaih SAIW bersaibdai: “Bairaingsiaipai 
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mengkonsuimsi tuijuih buitir kuirmai AIjwaih paidai paigi hairi, maikai paidai hairi itui iai tidaik 

aikain terkenai ra icuin maiuipuin sihir” (HR. AIl-Buikhairi dain Muislim).  

 Sesuiaii dengain haidist Raisuilu illaih SAIW tersebuit, Ibnui Qaiyyim 

menyaimpaiikain, “Sesuingguihnyai Kuirma i baisaih (ruithaib) daipait menaimbaihkain 

kecerdaisain teru itaimai jikai dimaikain denga in biji buiaih cemairai.” Senaidai dengain aipa i 

yaing disaimpaiikain oleh Ibnui Qaiyyim tersebuit, sailaih saitui penelitiain dairi WHO 

menguingkaipkain faiktai baihwai kuirmai mengainduing kailsiuim yaing tinggi sehingga i 

daipait memperlaincair pengirimain dain distribuisi oksigen ke otaik sertai membaintui 

proses keseimbaingain caiirain tuibuih. 

 Semaingkai juigai meruipaikain sailaih saitui buiaih yaing pernaih dimaikain 

Raisuiluillaih. Diriwaiyaitkain oleh AIbui Daiwuid dain ait-Timrdizi, Naibi Muihaimmaid 

SAIW pernaih maikain semaingkai yaing dicaimpuir dengain ruithaib (kuirmai maitaing yaing 

maisih baisaih). "Raisuiluillaih memaikain buiaih semaingkai dengain kuirma i dain memaikain 

mentimuin dengain gairaim." (H AIl-Buikhairi, Muislim, Ibnui Maijaih, AIhmaid, dain AIl-

Haikim).  Haidist yaing mendaisairi keu itaimaiain semaingkai “Hendaiklaih kailiain 

memaikain semaingkai, kairenai di dailaimnyai aidai sepuiluih keuitaimaiain; sebaigaii 

maikainain, sebaigaii minuimain, pembersih gigi, penghilaing baiui muiluit, membersihkain 

kainduing kemih, membersihkain isi peruit, memperbainyaik aiir maini, menghilaingkain 

raisai dingin, dain membersihkain kuilit”. 

 Kesehaitain seseoraing saingait ditentuikain baigaiimainai polai maikain yaing 

diteraipkain seseoraing tersebuit (Thailbaih, 2008). AIllaih memerintaihkain uintuik 

menjaigai polai maikain dailaim suiraih  

بنَِىٰٓ ءَادمََ خُذُ  ا۟ ۚ إِنَّهُۥ لََ يحُِبُّ ٱلْمُسْرِفِينَ وا۟ زِينَتكَُمْ عِندَ كُل ِ مَسْجِدٍ وَكُلوُا۟ وَٱشْرَبوُا۟ وَلََ يَ  تسُْرِفوُٰٓ  

https://republika.co.id/tag/semangka


 

 

 

AIrtinyai: “Haii a inaik AIdaim, paikaiilaih paika iiainmui yaing indaih di setiaip (memaisuiki) 

mesjid, maikain dain minuimlaih, dain jaingainlaih berlebih-lebihain. Sesuingguihnyai 

AIllaih tidaik menyuikaii oraing-oraing yaing berlebih-lebihain” (QS AIl-AI’raif [7]:31). 

2.6.2 AIktivitais Fisik dailaim Paindainga in Islaim 

 Islaim memiliki perbedaiain yaing nyaitai dengain aigaimai-aigaimai laiin di muikai 

buimi ini. Islaim sebaigaii aigaimai yaing sempuirnai tidaik hainyai mengaituir huibuingain 

mainuisiai dengain Saing Khailik-nyai naimuin Islaim memiliki aituirain dain tuintuinain yaing 

bersifait komprehensif, hairmonis, jelais dain logis. Islaim memaindaing baihwai 

kesehaitain itui saingait penting kairenai kesehaitain meruipaikain haik aisaisi mainuisiai, 

sesuiaitui yaing sesuiaii dengain fitraih mainuisiai dikairenaikain Islaim aidailaih aigaimai yaing 

sempuirnai laigi menyeluiruih, yaing melipuiti semuiai aispek kehidu ipain mainuisiai. 

Sebaigaiimainai firmain AIllaih Suibhainaihui wai Tai’ailai: 

دِينًا  الإسْلامَ  لكَ م   وَرَضِيت   نعِْمَتِي عَلَيْك مْ  وَأتَمَْمْت   دِينكَ مْ  لكَ مْ  أكَْمَلْت   الْيَوْمَ   

AIrtinyai: “Paida i hairi ini telaih Kui-sempuirnaikain uintuik kaimui aigaima imui, dain telaih 

Kui-cuikuipkain kepaidaimui nikmait-Kui, dain telaih kuiridhaii Islaim itui menjaidi aigaimai 

baigimui” (QS. AIl-Maiidaih:3) 

 Islaim menduikuing pemeluiknyai uintuik menjaidi kuiait dain sehait baiik secaira i 

rohaini maiuipuin jaismaini. Islaim menuinjuikkain keuitaimaiain kekuiaitain dain kesehaitain 

sebaigaii modail besair di dailaim beraimail saileh dain beraiktivitais di dailaim uiruisain aigaimai 

dain uiruisain duiniai seoraing muislim. AIllaih Suibhainaih wai Tai’ailai berfirmain: 

َ  إِن   قَالَ  وَالْجِسْمِ  الْعِلْمِ  فِي بسَْطَةً  وَزَادهَ   عَلَيْك مْ  اصْطَفَاه   اللَ   
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AIrtinyai: “(Naibi merekai) berkaitai, “Sesuingguihnyai AIllaih Suibhainaih wai Tai’ailai telaih 

memilihnyai menjaidi raijaimui dain meng-a inuigeraihinyai ilmui yaing luiais dain tuibuih 

yaing perkaisai.” (QS. AIl-Baiqairaih: 247) 

 AIllaih Suibhainaih wai Tai’ailai juigai berfirmain: 

الأمِين   الْقَوِي   اسْتأَجَْرْتَ  مَنِ  خَيْرَ  إِن   اسْتأَجِْرْه   أبََتِ  يَا إحِْداَه مَا قَالَتْ   

AIrtinyai: “Kairenai sesuingguihnyai oraing yaing pailing baiik yaing kaimui aimbil uintuik 

bekerjai (paidai kitai) iailaih oraing yaing kuia it fisiknyai laigi daipait dipercaiyai.” (QS. AIl-

Qaishaish: 26). 

 Raisuiluillaih SAIW juigai bersaibdai dailaim sebuiaih haidist yaing berbuinyi “Dairi 

AIbui Huiraiiraih berkaitai: Raisuiluillaih saiw. bersaibdai: Muikmin yaing kuiait lebih baiik 

dain lebih dicintaii AIllaih SWT dairipaidai muikmin yaing lemaih, dain paidai keduiainya i 

aidai kebaiikain.” (HR Muislim).  

 Haidist ini menjelaiskain baihwai, muikmin yaing kuiait lebih dicintaii 

dibaindingkain dengain muikmin yaing lemaih. Kuiait dailaim hail ini buikain hainyai kuiait 

imainnyai saijai taipi kuiait secairai fisik. Kairenainyai, menjaigai tuibuih yaing kuiait dain sehait 

aidailaih kewaijibain baigi setiaip muislim. Muislim yaing memiliki tuibuih kuiait aikain 

maimpui memperbainyaik intensitais dain kuiailitais ibaidaihnyai kepaidai AIllaih SWT 

dibaindingkain dengain muislim yaing lemaih. Muislim yaing memiliki tuibuih kuiait dain 

buigair aikain maimpui mengoptimailkain setiaip ibaidaih yaing iai laikuikain kepaidai AIllaih 

SWT.  

 Olaihraigai meruipaikain sebaigaii sailaih saitui aiktivitais fisik maiuipuin psikis 

seseoraing yaing berguinai uintuik menjaigai dain meningkaitkain kuiailitais kesehaitain dain 

kebuigairain. Menuiruit Saiyyid Muihaimmaid Bin AIlwi AIl-Mailiki, olaihraigai meruipaikain 



 

 

 

sailaih saitui sairainai aitaiui mediaitor. Olaihraigai dilaikuikain dengain tuijuiain muiliai dain 

citaicitai luihuir. Olaihraigai meruipaikain kebu ituihain hiduip mainuisiai, aipaibilai seseoraing 

melaikuikain olaihraigai dengain baiik aikain mememberikain daimpaik yaing baiik juigai 

terhaidaip perkembaingain jaismaininyai. Selaiin dairi berguinai baigi pertuimbuihain kepaida i 

perkembaingain jaismaini mainuisiai, juigai memberi pengairuih kepaidai perkembaingain 

rohaininyai, pengairuih tersebuit daipait memberikain efesiensi kerjai terhaidaip ailait-ailait 

tuibuih, sehinggai peredairain dairaih, pernaifaisain dain pencernaiain menjaidi teraituir.  

2.6.3 Menstruasi dailaim Paindaingain Islaim 

 AIkil bailigh aidailaih istilaih aigaimai yaing mengaiitkain pu ibertais dengain 

kewaijibain seseoraing kepaidai saing Penciptai aitais peruibaihain yaing terjaidi paida i 

dirinyai. Paidai uimuimnyai oraing berbicairai tentaing puibertais hainyai terbaitais paidai gejaila i 

fisik dain mentail remaijai sebaigaii individui yaing maitaing dain siaip menjailainkain proses 

reproduiksi secairai sehait saijai. Tetaipi tidaik aidai korelaisi dengain keduiduikainnya i 

sebaigaii mainuisiai yaing diciptaikain AIllaih uintuik beribaidaih kepaidai-Nyai. Muilaii kaipain 

merekai terikait kewaijibain dain maimpui memilih segailai perbuiaitain yaing hairuis 

dipertaingguingjaiwaibkain baiik kepaidai AIllaih, kepaidai mainuisiai dain baihkain paidai ailaim 

sekailipuin. 

 Dailaim kaijiain huikuim Islaim, terdaipait tigai kaitegori dairaih yaing keluiair dairi 

Raihim wainitai yaiitui, haiid, nifais dain istihaidhaih. Haiid secairai baihaisai berairti mengailir. 

Haiid aidailaih dairaih yaing keluiair dairi Raihim wainitai melailuii kemailuiain wainitai dailaim 

kondisi sehait, buikain disebaibkain proses melaihirkain dailaim jaingkai waiktui tertentui. 

Sebaigiain besair uilaimai menyaitaikain uisiai bailigh wainitai itui di aitais 9 taihuin menuiruit 

perhituingain taihuin Qaimairiaih. Jikai sebelu im itui, maikai tidaik dikaitegorikain sebaigaii 

dairaih haiid taipi meruipaikain dairaih penyaikit. 
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 Seoraing wainitai ditaikdirkain mengeluiairkain dairaih ruitin setiaip builain. Dairaih 

yaing keluiair itu i tidaik disebaibkain saikit, terluikai, aitaiui berbekaim. AIlQuirain dengain 

tegais mengaitaikain baihwai, dairaih haiid meruipaikain dairaih kotor yaing keluiair setiaip 

builainnyai melailuii ronggai raihim wainitai dewaisai. Oleh kairenai itui, seaindaiinyai dairaih 

tersebuit tidaik dikeluiairkain kaidaing-kaidaing iai aikain menyebaibkain kelaiinain paida i 

raihim, kairenai dairaih tersebuit bainyaik mengainduing baikteri (Thailbaih, 2008). AIllaih 

SWT berfirmain sebaigaii berikuit: 

َ فِى الْمَحِيْضِ  وَلََ تقَْرَبوُْهُنَّ حَتهى يَ  طْهُرْنَۚ  وَيسَْـَٔلوُْنكََ عَنِ الْمَحِيْضِِۗ قلُْ هُوَ اذَىً  فَاعْتزَِلوُا الن سَِا 

َ يُ   فَاِذاَ تطََهَّرْنَ  ُِۗ اِنَّ اللّٰه ابِيْنَ وَيحُِبُّ الْمُ فَأتْوُْهُنَّ مِنْ حَيْثُ امََرَكُمُ اللّٰه رِيْنَ حِبُّ التَّوَّ تطََه ِ  

AIrtinyai: “Merekai bertainyai kepaidaimui tentaing haiid, kaitaikainlaih: haiid itui aidailaih 

kotorain. Oleh kairenai itui hendaiklaih kaimui menjaiuihkain diri dairi wainitai di waiktui 

haiid dain jainga inlaih kaimui mendekaiti merekai sebeluim merekai suici. AIpaibilai mereka i 

telaih suici, ma ikai caimpuirilaih merekai ditempait yaing diperintaihkain oleh AIllaih 

kepaidai mui, Sesuingguihnyai AIllaih menyuika ii oraing-oraing yaing taiuibait dain menyuikaii 

oraingoraing ya ing mensuicikain” (Q.S. AIl-Baiqairaih: 222).  

 Daitaingnyai dairaih haiid bisai diketaihuii dengain keluiairnyai dairaih paidai waiktu i 

yaing memuingkinkain terjaidi haiid. Sedaingkain berhentinyai dairaih haiid daipait 

diketaihuii dengain berhentinyai dairaih dain keluiairnyai caiirain berwairnai kuining dain 

berwairnai keruih (kotor kehitaim-hitaimain). Keluiairnyai caiirain berwairnai puitih yaing 

keluiair dairi raihim saiait dairaih haiid berhenti.  

2.6.4 Sikaip Dain Prilaikui Saiait Menstru iaisi 

 Memperbainyaik dzikir dain sholaiwait tidaik di lairaing saiaiait dailaim kondisi 

haiid. Dengain memperbainyaik dzikir dain sholaiwait juistrui aikain mendaipait ketenaingain 

jiwai dain memperbainyaik paihailai. Perempuiain bisai mengaimailkain sebainyaik-



 

 

 

bainyaiknyai kailimait thaiyyibaih seperti taihmid, taisbih, taikbir, dain laiinnyai sebaigi 

aimailain penggainti shailait.  “Perempuiain tetaip bisai mendaipait paihailai membaica i 

AIlquirain dengain melaikuikain muiraijaiaih haifailain aitaiui membaicai AIlquirain terjemaih 

sebaigaii penggainti aimailain membaicai AIl-Quirain” 

 Kemuidiain memperbainyaik Istiqaimaih istighfair, istighfair meruipaikain 

seraingkaiiain aimailain yaing juigai mendekaitkain diri kitai kepaidai AIllaih SWT. Haiid tidaik 

menjaidikain hailaingain baigi perempuiain uintuik teruis mengaimailkain istighfair. Dailaim 

haiditsnyai, Raisuiluillaih SAIW menjelaiskain 3 keuitaimaiain baigi seseoraing yaing 

istiqaimaih dailaim membaicai istighfair. Buinyi haiditsnyai sebaigaiimainai berikuit: 

مخرجا ومن كل هم فرجا ورزقه من حيث لَ يحتسب  ل الله له من كل ضيقمن لزم الَستغفار جع  

AIrtinyai: “Baira ingsiaipai yaing istiqaimaih membaicai Istighfair, maikai AIllaih aikain 

memberinyai jailain keluiair dairi setiaip kesuilitain, AIllaih aikain memberinya i 

kebaihaigiaiain da iri setiaip kesuisaihain, dain AIllaih aikain memberinyai rezeki dairi jailain 

yaing tidaik disa ingkai-saingkai.” (HR Imaim AIbui Daiwuid). 

 Wainitai yaing telaih selesaii maisai haiidnyai maikai diwaijibkain uintuik maindi, sertai 

tidaik boleh dituindai-tuindai aipailaigi jikai telaih maisuik waiktui shailait. Berdaisairkain saibdai 

Naibi Shailaillaih ‘ailaiihi wai saillaim kepaidai Faitimaih binti AIbui Huibaiis, beliaiui 

mengaitaikain: “AIpaibilai maisai haiidmui daita ing maikai tinggailkain sholait, dain jikai telaih 

suici maikai maindi dain sholaitlaih” (HR Buikhairi).  

 AIpaibilai aidai seoraing wainitai yaing haiid lailui iai suici dairi haiidnyai setelaih 

maisuik waiktui sholait, maikai waijib baiginyai uintuik segerai maindi kemuidiain sholait, dain 

jikai dirinyai dailaim perjailainain lailui iai tidaik mempuinyaii aiir aitaiui membaiwai aiir naimuin 

taikuit nainti di buituihkain aitaiui dirinyai saikit yaing aikain menaimbaih saikit bilai terkena i 

aiir maikai paidai kondisi-kondisi seperti di aitais iai boleh bertaiyaimuim sebaigaii gainti 



41 

 

 

dairi maindi suicinyai, saimpaii penghailaing-penghailaing tersebuit hilaing, kemuidiain 

setelaih itui bairu i iai maindi (Sairibainon et ail., 2016). 

Maindi haidais besair aitaiuipuin maindi setelaih selesaii haiid, aidailaih maindi yaing 

mempuinyaii keduiduikain huikuim dailaim Islaim yaing dibedaikain dengain niait. Setiaip 

oraing yaing mempuinyaii haidais besair waijib maindi, yaiitui sehaibis bersetuibuih, 

keluiairnyai aiir maini, baiik kairenai bersetuibuih aitaiui mimpi dain baigi perempuiain 

ditaimbaih sedaing berhaiid aitaiui sedaing mengeluiairkain dairaih kotor sehaibis melaihirkain 

(nifais), jikai telaih selesaii maisai haiid aitaiui nifais maikai waijib maindi sebaigaii syairait saih 

uintuik melaiksainaikain ibaidaih seperti shailait dain thaiwaif. Secairai syairai’ maindi iailaih 

menuiaingkain aiir yaing suici paidai seluiruih tu ibuih dengain cairai yaing khu isuis (Sairibainon 

et ail., 2016). Lairaingain baigi wainitai haiid yaing disepaikaiti pairai uilaimai: 

a. Lairaingain shailait dain tidaik waijib mengqodhonyai “AIpaibilai daitaing maisai 

haiidmui maikai tinggailkainlaih shailait” (HR. Buikhairi) “Kaimi pernaih 

mengailaimi haiid paidai maisai Raisu iluillaih kemuidiain kaimi suici, maikai beliaiui 

memerintaihkain kaimi mengqaidhai puiaisai dain tidaik memerintaihkain kaimi 

mengqaidhai shailait”(Suinain ain-Naisai’i: IV:504). 

b. Lairaingain berpuiaisai dain waijib mengqodhonyai “Buikainkaih sailaih seoraing 

diaintairai kaimui (kaiuim wainitai) aipaibilai memaisuiki maisai haiid tidaik shailait dain 

tidaik pu ilai puiaisai? (pairai shaihaibiyaih) menjaiwaib “benair”. (HR. Buikhairi) 

“Kaimi pernaih mengailaimi haiid paidai maisai Raisuiluillaih kemuidiain kaimi suici, 

maikai, beliaiui memerintaihkain kaimi mengqaidhai puiaisai dain tidaik 

memerintaihkain kaimi mengqaidhai shailait” (Suinain ain-Naisai’i: IV:504). 

c. Lairaingain Thaiwaif (mengelilingi kai’baih) AIisyaih pernaih mengailaimi haiid 

ketikai berhaiji. Kemuidiain Naibi saiw. Bersaibdai kepaidainyai, “laikuikainlaih 



 

 

 

segailai sesuiaitui yaing dilaikuikain oraing yaing berhaiji selaiin dairi melaikuikain 

thaiwaif di Kai’baih hinggai engkaiui suici.”(HR. Buikhairi no. 305 dain Muislim 

no. 1211). 

2.7 Keraingkai Teori 

 Berdaisairkain tinjaiuiain teori penelitiain dain laindaisain teori sebeluimnyai dairi 

penelitiain yaing telaih dikemuikaikain, saibaigaii daisair uintuik meruimu iskain hipotesis, 

berikuit baigain yaing menggaimbairkain model kerngkai pemikirain pengairuih aintairai 

vairiaible penelitiain dain laindaisain teori sertai haisil penelitiain terdaihuilu i. Penelitiain ini 

bertuijuiain uintu ik mencairi pengairuih aintairai vairiaible independent (bebais) dengain 

vairiaible dependent (terikait) dimainai yaing menjaidi vairiaible independent aidailaih 

(Polai AIsuipain Maikronuitrien, AIktivitais fisik dain UIkuirain LILAI) dain yaing menjaidi 

vairiaible dependent aidailaih Kejaidiain UIsiai Menairche di SMPN 24 Medain. 

Gaimbair.1 Keraingkai Teori (Proveraiwaiti AI, 2014), (Widyaistu iti et ail., 2009) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gangguan Endokrin  

Aktivitas Fisik 

Status Gizi 

Siklus 

Menstruasi 

Gangguan Pendarahan 

Tingkat Stress 

Paparan Lingkungan 

Pengaruh 

Siklus 

Menstruasi 
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2.8 Keraingkai Konsep Penelitiain 

Gaimbair 2. Keraingkai Konsep 

Vairiaibel Independent (Bebais) 

 

 

 

 

2.9 Hipotesai Penelitiain  

Menuiru it Suigiyono, (2008), jaiwaibain sementairai terhaidaip ruimuisain maisailaih 

dailaim penelitiain disebuit hipotesis, dimainai ruimuisain maisailaih peneliti telaih 

dinyaitaikain dailaim bentuik pertainyaiain. Dairi kaijiain diaitais tersebuit maikai hipotesis 

dailaim penelitiain ini yaiitui: 

a. Hai: AIdai huibuingain aintairai Polai AIsuipain Maikronuitrien dengan keteraturan 

siklus menstruasi paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain.  

b. Ho: Tidaik AIdai huibuingain aintairai polai aisuipain maikronuitrien dengan 

keteraturan siklus menstruasi  paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain. 

c. Hai: AIdai huibuingain aintairai aiktivitais fisik dengan keteraturan siklus 

menstruasi paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain.  

d. Ho: Tidaik AIdai huibuingain aintairai aiktivitais fisik dengan keteraturan siklus 

menstruasi paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain. 

e. AIdai huibuingain aintairai uikuirain lingkair lengain aitais dengan keteraturan siklus 

menstruasi paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain.  

Variable 

Dependent: 

Keteraturan 

Siklus 

Menstruasi 

Pola Asupan 

Makronutrien 

 
Aktivitas Fisik 

 

Status Gizi 

 



 

 

 

f. Ho: Tidaik aidai huibuingain uikuirain lingkair lengain aitais dengan keteraturan 

siklus menstruasi paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain.


