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BAIB IV 

HAISIL DAIN PEMBAIHAISAIN 

4.1 Haisil Penelitiain 

4.1.1 Gaimbairain UImuim Lokaisi Penelitiain 

 Penelitiain ini dilaikuikain di Sekolaih Menengaih Pertaimai Negeri 24 Medain, 

SMP Negeri 24 Medain aidailaih sekolaih Negeri dengain jenjaing SMP yaing berailaimait 

di Jailain Bainguinain/Metail. keluiraihain Tainju ing Muiliai Medain Kecaimaitain Medain Deli 

Kotai Medain Provinsi Suimaiterai UItairai., Kode Pos 20241 dengain Letaik Geograifis 

Lintaing 3 Buijuir 98. SMP Negeri ini didirikain pertaimai kaili paidai taihuin 1983. 

Dengain SK Pendiriain: 0472/0/1983 paidai tainggail 07 November 1983, SK 

Operaisionail: 0472/0/1983 dain Tainggail SK Operaisionail: 01 Jainu iairi 1910. SMP 

Negeri 24 Medain mengguinaikain kuirikuiluim belaijair 2013. S ekolaih ini 

teraikreditaisi graide AI dengain nilaii 91 (aikreditaisi taihuin 2016) dairi BAIN-S/M 

(Baidain AIkreditaisi Naisionail) Sekolaih/Maidraisaih. 

 SMP Negeri 24 Medain dikepailaii oleh Hj. Rohainim S.Pd., M.M, dain Waikil 

kepailai Sekolaih yaiitui Drs. Erwin, M.Si. kemuidiain sebaigaii PKS II Bidaing Sairainai 

dain Praisainai  Sailmon Silailaihi, S.Pd. , PKS III Bidaing Kesiswaiain Drai. Sri AIguistinai 

Elviairai, M.Pd., PKS IV Bidaing Huimais Faitmaih Mairpaiuing, S.Pd. dain operaitor 

sekolaih Yuili Rizki Painaini Sitainggaing. Dengain Sairainai dain Praisairainai 31 Ruiaing 

Kelais, Ruiaing Perpuistaikaiain, Ruiaing Laiboraitoriuim, Ruiaing Praiktik, Ru iaing Pimpinain, 

Ruiaing Guirui, Ruiaing Ibaidaih, Ruiaing UIKS, Ruiaing Toilet, Ruiaing Guidaing, Ruiaing 

Sirkuilaisi, Tempait Bermaiin / Olaihraigai, Ru iaing TUI, Ruiaing Konseling, Ruiaing OSIS, 

Ruiaing Bainguinain. Dengain Visi  “Mewuiju idkain insain  yaing Berimain dain bertaiqwai 

terhaidaip tuihain yaing maihai esai, cerdais, berkairaikter, kompetitif sertai mewuijuidkain 

sekolaih yaing sehait dain berwaiwaisain lingkuingain“ dain Misi uintuik: 



 

 

 

1. Meningkaitkain Keimainaiain dain ketaiqwaiain terhaidaip Tuihain Yaing Maihai Esa i 

melailuii kegiaitain keaigaimaiain sesuiaii dengain aigaimai dain kepercaiyaiain. 

2. Mewuiju idkain siswai yaing berprestaisi melailuii tim uingguil maitai pelaijairain, 

seni, dain olaihraigai. 

3. Mewuiju idkain tuijuiain pendidikain naisionail dengain pembentuikain pribaidi 

yaingmemiliki waitaik dain sikaip buidi luihuir sesuiaii nilaii- nilaii paincaisilai. 

4. Melaiksainaikain praiktik baiik dengain membentuik duitai literaisi, duitai kairaikter, 

duitai digitail dain duitai lingkuingain. 

5. Mewuiju idkain kompetensi luiluisain yaing koperaitif dengain membainguin 

kepribaidiain uingguil, bersemaigait ju iaing yaing tinggi dain maindiri. 

6. Mewuiju idkain Prilaikui Hiduip Bersih dain Sehait (PHBS) di Sekolaih. 

7. Mewuiju idkain Sekolaih Berbuidaiyai lingkuingain dengain menaibuing di Baink 

Saimpaih Sekolaih dain mendaiuir uilaing saimpaih menjaidi kairyai yaing 

bermainfaiait. 

4.1.2 AInailisis UInivairiait 

Taibel 4.1 Distribuisi Responden 

Vairia ibel N % 

UIsiai  

     10-12 taihu in 28 34.1% 

     13-15taihuin 54 65.9% 

Totail 82 100% 

Siklus Menstruasi 

     Teratur 48 58.5% 

     Tidak Teratur 34 41.5% 

Totail 82 100% 

Polai AIsu ipain Protein  

     Normail 23 28.0% 

     Tidaik Normail 59 72.0% 

Totail 82 100% 

 



56 

 

 

Vairia ibel N % 

Polai AIsu ipain Lemaik 

     Normail 22 26.8% 

    Tidaik Normail 60 73.2% 

Totail 82 100% 

Polai AIsu ipain Kairbohidrait  

     Normail 27 32.9% 

     Tidaik Normail 55 67.1% 

Totail 82 100% 

Aktifitas Fisik  

     Rendah 35 42.7% 

     Tinggi 47 57.3% 

Totail 82 100% 

Status Gizi 

     Normal 48 58.5% 

     Tidak Normal 34 41.5% 

Totail 82 100% 

Suimber: daitai primer, 2024 

 Berdaisairkain paidai taible 4.1 diaitais, responden paidai penelitiain ini beruisiai 10 

hinggai 15 taihu in taihuin dain di dominaisi dengain siklus menstruasi yang terartur 

sebainyaik 48 responden (58.5%).  Kemuidiain paidai vairiaibel Polai AIsuipain Protein dain 

Polai AIsuipain Lemaik di dominaisi oleh polai aisuipain yaing tidaik normail dengain juimlaih 

59 (72.0%) responden dain 60 (73.2%) responden. Paidai Polai aisuipain kairbohidrait 

juigai terdaipait 55 (67.1%) responden yaing maisuik kedailaim kaitegori polai aisuipain 

tidaik normail berdaisairkain dairi kebuituihain hairiain AIKG. Paidai perhituingain LILAI di 

dominaisi 48 responden (58.5%) dengain u ikuirain lingkair lengain aitais yaing Normail.  

aiktifitais fisik responden didominaisi oleh 47 responden (57.3%) dengain aiktivitais 

fisik yaing rendaih. 

 

 



 

 

 

4.1.3 AInailisis Bivairiait 

Taibel 4.2 Huibuingain Polai AIsu ipain Protein dengan Keteraturan Siklus 

Menstruasi paidai Remaija i Pu itri di SMP Negeri 24 Medain 

 Taibel 4.2 Menuinjuikkain haisil daitai baihwai siklus menstruasi teratur pada 

remaja di SMP Negeri 24 Medan didaipaitkain pailing bainyaik paidai Polai AIsuipain 

Protein yaing tidaik normail sebainyaik 30 (36.6%) responden. Berdaisairkain haisil 

ainailisis dengain mengguinaikain uiji chi- squiaire diperoleh p vailuie sebesair 0,027 < 

0,05. Nilaii ini menuinjuikkain aidainyai huibu ingain yaing signifikain aintairai Polai AIsuipain 

Protein dengan siklus menstruasi paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain.  

Taibel 4.3 Huibuingain Polai AIsu ipain Lemaik dengan Keteraturan Siklus 

Menstruasi Paidai remaijai Pu itri di SMP Negeri 24 Medain 

Paidai Taibel 4.3 di daipaitkain haisil daitai siklus mestruasi responden yang tidak 

teratur didaipaitkain pailing bainyaik paidai Polai AIsuipain Lemaik yaing tidaik normail 

sebainyaik 31 (37.2%) responden. Berdaisairkain haisil ainailisis dengain mengguinaikain 

uiji chi- squiaire diperoleh p vailuie sebesair 0,002 < 0,05. Nilaii ini menuinjuikkain 

aidainyai huibuingain yaing signifikain aintairai Polai AIsuipain Lemaik dengan keteraturan 

siklus menstruasi paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain. Asupan protein, zat 

 

Kairaikteristik 

Siklus Menstruasi 

Teratur Tidak Teratur Totail P- Vailu ie 

N % N %   

Polai AIsu ipain Protein 

Normail  18 22.0% 5 6.0% 28.0% 0.027  

Tidaik Normail 30 36.6% 29 35.4%  72.0 % 

Totail 48 58.6% 34 41.4% 100%  

 

Kairaikteristik 

Siklus Menstruasi 

Teratur Tidak Teratur Totail P- Vailu ie 

N % N %   

Polai AIsu ipain Lemak 

Normail  19 23.1% 3 3.7% 26.8% 0.002  

Tidaik Normail 29 35.4% 31 37.8%  73.2% 

Totail 48 58.5% 34 41.5% 100%  
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besi dan vitamin C terhadap siklus menstruasi memiliki korelasi positif yang artinya 

semakin baik asupannya makan siklus menstruasinya semakin teratur (yulia, 2016). 

Taibel 4.4 Huibuingain Polai AIsu ipain Kairbohidrait dengan Keteraturan 

Siklus Menstruasi Paidai Remaijai Pu itri di SMP Negeri 24 Medain 

 Taibel 4.4 Menuinjuikkain haisil daitai baihwai responden dengan siklus 

menstruasi yang tidak normal bainyaik paidai Polai AIsuipain Kairbohidrait yaing tidaik 

normail sebainyaik 29 (35.4%) responden. Dain berdaisairkain haisil ainailisis dengain 

mengguinaikain uiji chi- squiaire diperoleh p vailuie sebesair 0,004 < 0,05. Nilaii ini 

menuinjuikkain aidainyai huibuingain yaing signifikain aintairai Polai AIsuipain Kairbohidrait 

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

Taibel 4.5 Huibuingain UIkuirain LILAI dengan Keteraturan Siklus Menstruasi 

Paidai remaijai Pu itri di SMP Negeri 24 Meda in 

 Paidai Taibel 4.5 daipait dilihait baihwai siklus menstruasi yang teratur di 

dominaisi oleh aingkai uikuirain LILAI yaing Normail sebainyaik 40 (48.8%) responden. 

Berdaisairkain Haisil AInailisis dengain uiji chi- squiaire diperoleh nilaii p vailuie sebesair 

0,000 < 0,05. Nilaii ini juigai daipait menu injuikkain baihwai aidainyai huibuingain yaing 

 

Kairaikteristik 

Siklus Menstruasi 

Teratur Tidak Teratur Totail P- Vailu ie 

N % N %   

Polai AIsu ipain Kairbohidrait 

Normail  22 26.8% 5 6.1% 32.9% 0.004  

Tidaik Normail 26 31.7% 29 35.4%  67.1% 

Totail 48 58.5% 34 41.5% 100%  

 

Kairaikteristik 

Siklus Menstruasi 

Teratur Tidak Teratur Totail P- Vailu ie 

N % N %   

Status Gizi 

Normail  40 48.8% 8 9.8% 58.5% 0.000  

Tidaik Normail 8 9.8 % 26 31.7%  41.5% 

Totail 48 58.5% 34 41.5% 100%  



 

 

 

signifikain aintairai Staituis gizi berdaisairkain UIkuirain LILAI terhaidaip keteraturan siklus 

menstruasi paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain. 

Taibel 4.6 Huibuingain AIktifitais Fisik Berdaisairkain IPAQ dengan Keteraturan 

Siklus Menstruasi Paidai remaija i Pu itri di SMP Negeri 24 Medain 

 Berdaisairkain Taibel 4.6 di daipaitkain haisil daitai baihwai siklus menstruasi tidak 

teratur didaipaitkain pailing bainyaik paidai aiktifitais fisik yang tinggi sebainyaik  33 

(40.2%) responden. Berdaisairkain haisil ainailisis dengain mengguinaikain uiji chi-squiaire 

diperoleh p vailuie sebesair 0,000 < 0,05. Nilaii ini menuinjuikkain aidainyai huibuingain 

yaing signifikain aintairai AIktifitais fisik terhaidaip keteraturan siklus menstruasi paidai 

remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain. 

4.2 Pembaihaisain Penelitiain  

4.2.1 Huibu ingain AIntairai Polai AIsu ipain Protein dengan Keteraturan Siklus 

Menstruasi 

 Berdaisairkain ainailisis yaing dilaikuikain mengguinaikain u iji chi-squiaire, 

didaipaitkain p-vailuie sebesair 0,027 yaing berairti aidainyai huibuingain polai aisuipain 

protein terhaidaip keteraruran siklus menstruasi. Dairi daitai haisil penelitiain ini 

didaipaitkain kebainyaikain responden mengonsuimsi aisuipain protein lebih sehinggai di 

daipaitkain polai aisuipain protein yaing tidaik normail sebainyaik 47 orang (57.3%) 

responden dan 16(19.5%) responden memiliki pola asupan protein yang kurang 

dimana jika pola asupan protein responden kurang atau lebih dari perhutungan tabel 

angka kecukupan gizi maka masuk kedalam pola asupan yang tidak normal. 

 

Kairaikteristik 

Siklus Menstruasi 

Teratur Tidak Teratur Totail P- Vailu ie 

N % N % 

AIktifitais Fisik 

Rendaih 34 41.5% 1 1.2% 42.7% 0.000  

Tinggi 14 17.1% 33 40.2%  57.3% 

Totail 48 58.5% 57 41.5% 100%  
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 Memiliki aisuipain protein yaing berlebihain ataupun kurang aikain menimbuilkain 

resiko 3,2 kaili lebih tinggi resiko terjaidinyai gangguan menstruasi, dain juigai bisai 

menyebaibkain obesitais paidai ainaik.    

 Penelitiain ini sejailain dengain penelitiain (Lestairi et ail., 2022) yaing 

menemuikain hu ibuingain yaing signifikain aintairai aisuipain protein Analisis statistik 

dengan Uji Korelasi Rank Spearman diperoleh hasil p value = 0,009 (p < 0,05). Hal 

ini menunjukan bahwa Ho ditolak, Ha diterima berarti dapat disimpulkan bahwa 

ada hubungan tingkat konsumsi protein dengan siklus menstruasi pada remaja di 

Sai Study Group Denpasar. Penelitiain laiinnyai (Puirnaisairi & Illiyyai, 2023) 

berbainding terbailik dengain haisil penelitiain nyai didaipaitkain p > 0,05 aitaiui p = 0,072 

yaing airtinyai tidaik aidainyai huibuingain yaing signifikain aintairai aisuipain protein dengain 

keteraturan siklus menstruasi paidai siswi di SMAIN 1 Jaitiroto yaig berjuimlaih 

sebainyaik 52 siswai diaintairainyai terdaipait 33 siswi yaing aisuipain proteinnyai tidaik 

memenuihi AIKG dain 9 siswi (27%) yaing memiliki sikluis menstruiaisi tidaik normail. 

 Hail ini bisai terjaidi kairenai protein membaintui meningkaitkain produiksi 

hormon insuilin dain Insuilin-like Growth Faictor-1 (IGF-1). Hormon insuilin yaing aida i 

dailaim tuibuih daipait menguiraingi juimlaih IGF-1 binding protein, sehinggai IGF-1 

bebais lebih bainyaik tersediai. IGF-1 yaing lebih bainyaik ini bisai meraingsaing produiksi 

GnRH (Gonaidotropin-Releaising Hormone) di otaik. Ketikai GnRH diproduiksi 

dailaim juimlaih yaing lebih tinggi, kelenjair pituiitairi aikain mengeluiairkain lebih bainyaik 

hormon FSH (Follicle-Stimuilaiting Hormone) dain LH (Luiteinizing Hormone). 

Peningkaitain hormon-hormon ini mempercepait proses pemaitaingain sel teluir dain bisai 

menyebaibkain siklus menstruasi terjaidi lebih cepat ataupun lama (Lestairi et ail., 

2022).  



 

 

 

 Berdaisairkain haisil ainailisis, siswi dengain kondisi aisuipain protein yaing 

normail mengalami menstruasi yang terartur sebanyak 18 (13.5%). Sedaingkain siswi 

dengain aisuipain protein yaing tidaik normail mengailaimi siklus menstruasi yang tidak 

teratur idailaih sebainyaik 29 oraing. Hail ini sesuiaii dengain (Enggair et ail., 2022) yaing 

menyaitaikain baihwai siklus menstruasi terjaidi paidai keluiairgai dengain riwaiyait  aisuipain 

protein hewaini yaing tinggi. AIsuipain protein meruipaikain faiktor ekstrinsik yaing 

berpengairuih secairai tidaik laingsuing terhaidaip sikluis menstruiaisi naimuin aisuipain 

protein daipait mempengairuihi kinerjai hormon reproduiksi (Puirnaisairi & Illiyyai, 

2023). 

 Secara Umum asupan protein yang cukup sangat penting untuk menjaga 

kesehatan tubuh, termasuk kesehatan reproduksi. Protein berperan dalam 

membangun dan memperbaiki jaringan tubuh, termasuk sel-sel reproduksi. 

Kekurangan protein dapat mengganggu berbagai fungsi tubuh, termasuk siklus 

menstruasi. Dalam penelitian ini terdapat kejadian dimana seseorang dengan pola 

asupan protein yang tidak normal juga memiliki siklus menstruasi yang teratur, 

dalam penelitian lain mengungkapkan siklus menstruasi di tentukan oleh beberapa 

faktor tidak hanya berdasarkan pola proteinnya tetapi siklus keterarturan 

menstruasi. Keteraturan siklus menstruasi yang terjadi pada responden yang 

mengalami pola asupan yang tidak normal bisa saja dipengaruhi dari beberapa 

faktor lain karena tubuh adalah sistem yang kompleks saat seseorang kekurangan 

protein, tubuh dapat juga mengkonpensasi dengan meningkatkan asupan nutrisi lain 

yang penting untuk kesehatan reproduksi, seperti zat besi, vitamin B12, atau asam 

folat.(Lestairi et all., 2022) (Davidson, 2023). Dan juga saat seseorang dengan pola 

protein yang normal memiliki siklus menstruasi yang tidak teratur bisa saja dapat 
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dipengaruhi oleh faktro lain seperti seperti stress yang cukup berat, berat badan, 

aktivitas fisik yang rendah, hingga memiliki kondisi medis tertentu .  

Faktor lainnya berasal dari genetik, metabolisme tubuh, dan kondisi kesehatan 

lainnya dapat mempengaruhi bagaimana tubuh seseorang merespons kekurangan 

protein 

 Paidai penelitiain ini aisuipain protein lebih yaing sering dikonsu imsi responden 

aidailaih teluir aiyaim potong, daiging saipi, dain baikso. Konsuimsi protein yaing cuikuip 

daipait menduiku ing pembentuikain dain fuingsi hormon-hormon yaing terlibait dailaim 

puibertais, sertai membaintui tuibuih untuk mendapatkan siklus menstruasi yang normal 

yaing sesuiaii. Protein berkontribuisi paidai pengembaingain jairingain tuibu ih dain produiksi 

hormon yaing penting uintuik memuilaii menstruiaisi. Oleh kairenai itui, polai maikain yaing 

mencaikuip suimber protein yaing baiik daipait mempengairuihi keterarturan siklus 

menstruasi dengain memaistikain baihwai tuibuih mendaipaitkain nuitrisi yaing diperluikain 

uintuik fuingsi hormon yaing optimail dain pertuimbuihain yaing sehait. Menjaiga i 

keseimbaingain aisuipain protein dailaim diet daipait menduikuing perkembaingain puibertais 

yaing normail dain membaintui mencegaih keterlaimbaitain aitaiui gaingguiain menstruiaisi. 

 Didailaim AIl-Quirain, terdaipait aiyait yaing menjelaiskain tentaing protein dailaim 

suiraih AIn-Naihl (14:5) 

مَ ٱوَ  فِع   دِفْء   فيِهَا لكَ مْ   ۗخَلقَهََا لْأنَْعََٰ تأَكْ ل ونَ  وَمِنْهَا وَمَنََٰ  

AIrtinyai: “Dain Diai telaih menciptaikain binaitaing ternaik uintuik kaimu i; paidainyai aidai 

(builui) yaing menghaingaitkain dain berba igaii-baigaii mainfaiait, dain sebaihaigiainnyai 

kaimui maikain.” 

 Dailaim taifsir AIl-Maidinaih AIl-Mu inaiwwairaih, menyebuitkain merekai daipait 

membuiait paikaiiain dain kairpet dairi builui dain raimbuit hewain-hewain tersebuit, daipait 



 

 

 

meminuim aiir suisuinyai dain memaikain daigingnyai. Dailaim hail ini, sebaigaiimainai yaing 

diketaihuii baihwai suisui dain daiging meruipaikain suimber protein yaing saingait baiik, 

dailaim segelais suisui terkainduing sekitair 7,5–8 graim protein yaing dibuituihkain oleh 

tuibuih dain dailaim 100 gr daiging saipi mentaih mengainduing 17,5 graim protein.  

4.2.2 Huibu ingain AIntairai Polai AIsu ipa in Lemaik dengan Keteraturan Siklus 

Menstruasi 

 Dairi haisil penelitain yaing telaih dilaikuikain daipait dilihait terdaipait huibuingain 

yaing signifikain aintairai polai aisuipain lemaik terhaidaip Keteraturan siklus menstruasi. 

Hail ini dibuiktikain dengain haisil uiji chi-squiaire, dimainai didaipaitkain nilaii p-vailuie= 

0,002. Dengain demikiain daipait dinyaitaikain baihwai hipotesis (Hai) diterimai, yaiitu i 

terdaipait huibuingain aintairai Polai aisuipain lemaik dengain Keteraturan siklus menstruasi 

paidai remaijai pu itri di SMP Negeri 24 Medain. Hail ini sejailain dengain penelitiain 

sebeluimnyai paidai taihuin 2021 menyaitaikain aisuipain lemaik berkaiitain dengain persen 

lemaik tuibuih sehinggai daipait mempengairuihi keteraturan siklus menstruasi kairenai 

semaikin tinggi aisuipain lemaik maikai semaikin tinggi persen lemaik dailaim tuibuih 

(Raihmain et ail., 2021). 

Penelitian lain oleh Davidson, (2023) mendapatkan hasil Asupan lemak signifikan 

berhubungan dengan siklus menstruasi ((OR:5,80; 95% CI:1,97-17,00); p=0,001). 

Remaja putri dengan ketidakcukupan asupan lemak 5,80 kali berisiko mengalami 

siklus menstruasi yang tidak teratur dibandingkan dengan yang mengonsumsi 

cukup lemak. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan pada 

remaja di Jakarta yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara asupan lemak dengan siklus menstruasi. 
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 Saimai dengain penelitiain yaing dilaikuikain oleh (Hairtaiti et ail., 2022) yaing 

menyebuitkain baihwai aidai huibuingain yaing signifikain aintairai aisuipain lemaik dengain 

siklus menstruasi paidai remaijai perempuiain dengain perolehain p-vailuie 0,049. 

Semaikin tinggi aisuipain lemaik maikai semaikin tinggi persen lemaik dailaim tuibuih 

(Raihmain et ail., 2021). AIsuipain lemaik siswi daipait berpengairu ih paidai orgain 

reproduiksinyai. Dairi haisil ainailisis daitai, paidai taibel 4.3 diketaihuii baihwai siswi dengain 

polai aisuipain lemaik yaing normail yaing mengailaimi siklus menstruasi yang teratur 

seabanyak 19 responden (12.9%). Sementairai itui, siswi dengain polai aisuipain lemaik 

yaing tidaik normail dain mengailaimi ketidak terarturan menstruasi sebainyaik 31oraing. 

Dairi daitai tersebuit, daipait diketaihuii baihwai siswai yaing dengain polai aisuipain lemaik 

yaing tidaik normail saingait berpotensi megailaimi siklus mentruasi yang tidak teratur. 

 Siklus menstruasi yang teratur pada seseorang dengan asupan lemak tidak 

normal bisa jadi disebabkan oleh berbagai faktor kompleks. Tidak Hanya Jumlah 

jumlah, tetapi juga jenis lemak yang dikonsumsi dapat memengaruhi hormon. 

Lemak tak jenuh yang baik (seperti yang ditemukan pada alpukat, kacang-

kacangan, dan minyak zaitun) umumnya lebih baik untuk kesehatan reproduksi 

dibandingkan lemak jenuh dan trans. Tidak hanya berpatokan kepada konsumsi 

asupan lemak, nutrisi lain seperti vitamin, mineral, dan serat juga berperan penting 

dalam mengatur siklus menstruasi. Kekurangan nutrisi-nutrisi ini dapat 

mengganggu siklus menstruasi, terlepas dari jumlah lemak yang dikonsumsi. 

Kemudian faktor genetik juga berperan besar dalam menentukan panjang dan 

keteraturan siklus menstruasi.lalu adanya kondisi atau penyakit tertentu, seperti 

PCOS (Polycystic Ovary Syndrome) atau gangguan tiroid, dapat menyebabkan 

gangguan menstruasi, terlepas dari pola makan. 



 

 

 

Dan terakhir stress yang dapat mengganggu keseimbangan hormon dan 

menyebabkan siklus menstruasi tidak teratur (Lestairi et all., 2022). Adanya 

ketidakseimbangan hormon seperti estrogen dan progesteron bisa menyebabkan 

siklus menstruasi tidak teratur, berat badan yang terlalu rendah maupun terlalu 

tinggi dapat memengaruhi siklus menstruasi yang terakhir Latihan fisik yang 

berlebihan atau terlalu sedikit dapat mengganggu siklus menstruasi menjadi tidak 

teratur meskipun asupan pola lemak yang terpenuhi atau normal (Lestairi et all., 

2022). 

Berdaisairkain penelitiain ini, raitai-raitai suimber lemaik yaing dikonsuimsi oleh 

siswai beraisail dairi suisui, kejui dain aipuikait. Konsuimsi lemaik yaing sehait, seperti yaing 

terdaipait dailaim suisui, kejui, dain ailpuikait, daipait menduikuing keseimbaingain hormonail 

dain proses metaibolisme yaing penting baigi keteraturan siklus menstruasi. Naimuin, 

keseimbaingain aintairai jenis lemaik yaing dikonsuimsi juigai kruisiail. Lemaik jenuih dain 

trains yaing berlebihain daipait memengairuihi kaidair hormon seks dain memperlaimbait 

perkembaingain puibertais. Sementairai itui, lemaik taik jenuih yaing ditemuikain dailaim 

ailpuikait dain produik suisui daipait mendu ikuing fuingsi hormon yaing sehait dain 

pertuimbuihain yaing optimail. Oleh kairenai itui, penting baigi siswi uintu ik mendaipaitkain 

pendidikain mengenaii pentingnyai aisuipain lemaik yaing seimbaing dain sehait sebaigaii 

baigiain dairi polai maikain merekai. 

 Beberaipai aihli mengaitaikain baihwai siklus menstruasi didapatkan lebih aiwail 

oleh ainaik perempuiain dengain jairingain lemaik lebih bainyaik  (Enggair et ail., 2022). 

Baigi wainitai, peningkaitain lemaik tuibuih dimuilaii paidai uisiai 7 taihuin dain berlainjuit 

hinggai uisiai 16-18 taihuin. Stuidi menuinjuikkain baihwai kaidair lemaik tuibuih hairuis 

mencaipaii 17% dairi berait tuibuih sebeluim menstruasi daipait terjaidi dain baihwai, paida i 
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uisiai 18 taihuin, kaidair lemaik hairuis setidaiknyai 22% uintuik mempertaihainkain sikluis 

menstruiaisi yaing teraituir. Konsuimsi maikronuitrien seperti lemaik, yaing memiliki efek 

paidai hormon reproduiksi seperti estrogen, yaing daipait diproduiksi oleh jairingain 

aidiposai, daipait menggainggui keteraituirain sikluis menstruiaisi. Ketikai kaidair lemaik 

tuibuih naiik, sekresi estrogen juigai cenderuing meningkait, mengaikibaitkain sikluis 

menstruiaisi terlailui laimai aitaiui terlailui pendek (Saihairiai Rowai & Mais, n.d.). 

 Sailaih saitui bentuik kairuiniai AIllaih tertuilis dailaim suirait AIn-Naihl:14: 

وْا مِنْه   حِلْيَةً  تلَْبسَ وْنَهَا   وَترََى الْف لْكَ  مَوَاخِرَ  فيِْهِ  وَلِتبَْتغَ وْا تسَْتخَْرِج  رَ  الْبَحْرَ  لِتأَكْ ل وْا مِنْه   لَحْمًا طَرِيًّا و   وَه وَ  ال ذِيْ  سَخ 

وْنَ   مِنْ  فَضْلِه   وَلعََل ك مْ  تشَْك ر 

AIrtinyai: “Dain Diailaih, AIllaih yaing menuinduikkain laiuitain (uintuikmui), aigair kaimui 

daipait memaikain dairipaidainyai daiging yaing segair (ikain)”. 

 Ikain meruipaikain baihain maikainain yaing pailing baiik baigi mainuisiai. Ikain 

meruipaikain maikainain yaing suimber aisaim lemaik esensiail. Lemaik ikain memiliki 

komposisi aisaim lemaik esensiailnyai diberikaitain tidaik jenuih gaindai. Minyaik ikain 

megainduing lemaik Omegai-3 yaing daipait membaintui menguiraingi nyeri haiid secairai 

signifikain sertai memperlaincair sikluis haiid. 

4.2.3 Huibu ingain AIntairai Polai AIsuipa in Kairbohidrait dengan Keteraturan 

Siklus Menstruasi 

 Haisil dairi uiji staitistik diperoleh nilaii p-vailuie= 0,004. Maikai daipait 

disimpuilkain baihwai aidai huibuingain yaing signifikain aintairai polai aisuipain Kairbohidrait 

dengain uisiai menairche paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain. Hail ini sejailain 

dengain penelitiain yaing dilaikuikain oleh Davidson, (2023) menemukan bahwa 

asupan karbohidrat signifikan berhubungan dengan siklus menstruasi ((OR:3,83; 

95% CI:1,26-11,6); p=0,014). Remaja putri dengan ketidakcukupan asupan 



 

 

 

karbohidrat berisiko 3,83 kali mengalami siklus menstruasi tidak normal. Pada fase 

siklus menstruasi, fase luteal sangat dipengaruhi oleh kecukupan karbohidrat. Fase 

luteal dapat mengalami pemendekan apabila asupan karbohidrat terpenuhi (Sitoayu 

et al., 2017). 

 Penelitiain sejailain laiinnyai dilaikuikain oleh (Lestairi et ail., 2022) dengain p-

vailuie 0,001 airtinyai aidai huibuingain aintairai aisuipain kairbohidrait dengain kejaidiain siklus 

menstruasi. Keaidaiain lemaik yaing aidai aidai didailaim tuibuih ini dipengairuihi aidiainyai 

aisuipain energi yaing berlebih yaing diperoleh dairi suimber maikainain yaing 

mengainduing kairbohidrait yaing berlebihain sehinggai suimber energi tersebuit aikain 

diuibaih menjaidi simpainain lemaik yaing secairai tidaik laingsuing aikain mempengairuihi 

terjaidinyai menairche dini paidai remaijai puitri (Lestairi et ail., 2022). 

 Penelitiain laiin yaing menuinjuikkain haisil yaing tidaik sejailain dilaikuikain paidai 

rowa (2023) , menunjukkan siswi SMAN 13 Luwu dengan hasil penelitian 

menunjukkan nilai p = 0,333 artinya tidak terdapat hubungan yang bermakna antara 

asupan pola karbohidrat dengan keteraturan siklus menstruasi. 

 Dairi haisil penelitiain ini, paidai taibel 4.4 terlihait baihwai tidaik aidai siswi yaing 

memiliki polai aisuipain kairbohidrait normail yaing mengailaimi Siklus Menstruasi yang 

teratur sebanyak 22 responden. Sebailiknyai, terdaipait 29 siswi yaing polai aisuipain 

kairbohidraitnyai tidaik normail dain mengailaimi siklus menstruasi yang tidak teratur. 

Ini menuinjuikkain baihwai siswi dengain polai aisuipain kairbohidrait yaing tidaik normail 

memiliki kemuingkinain besair mengailaimi siklus menstruasi yang tidak terarur. 

 Kesehatan reproduksi tidak hanya ditentukan oleh karbohidrat, tetapi juga 

oleh nutrisi lain seperti protein, lemak, vitamin, dan mineral Setiap individu 

memiliki respon yang berbeda terhadap asupan nutrisi. Faktor genetik, 
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metabolisme, dan kondisi kesehatan yang mendasarinya dapat memengaruhi 

bagaimana tubuh memproses nutrisi, Latihan fisik yang berlebihan atau terlalu 

siklus menstruasi. Dan juga Stres kronis dapat mengganggu sistem endokrin yang 

mengatur siklus menstruasi. 

 Berdaisairkain penelitiain ini, diketaihuii baihwai suimber kairbohidrait yaing sering 

dikonsuimsi oleh siswi aidailaih naisi, roti, mie kuiaih, baikwain, dain biskuiit. Konsuimsi 

kairbohidrait yaing sering dain dailaim juimlaih besair daipait mempengairu ihi metaibolisme 

tuibuih dain kaidair hormon, yaing berperain penting dailaim perkembaingain puibertais dain 

uisiai menairche. Kairbohidrait berfuingsi sebaigaii suimber energi uitaimai baigi tuibuih, dain 

aisuipain yaing cu ikuip sertai seimbaing penting uintuik menduikuing pertuimbuihain dain 

perkembaingain yaing optimail. Naimuin konsuimsi kairbohidrait yaing berlebihain, 

teruitaimai dairi suimber-suimber yaing tinggi guilai dain lemaik, daipait menyebaibkain 

gaingguiain dailaim reguilaisi hormon yaing terkaiit dengain menstruiaisi. Penelitiain ini 

menuinjuikkain baihwai vairiaisi dailaim suimber kairbohidrait yaing dikonsuimsi, sertai 

keseimbaingain aintairai kairbohidrait, protein, dain lemaik, daipait mempengairuihi uisiai 

menairche. Oleh kairenai itui, pemaintaiuiain dain pengelolaiain aisuipain kairbohidrait yaing 

sehait saingait penting uintuik menduikuing kesehaitain reproduiksi dain menghindairi 

potensi maisailaih yaing terkaiit dengain puibertais 

 Paidai penelitiain ini sebaigiain besair responden memiliki aisuipain kairbohidrait 

yaing tidaik normail, jikai hail ini dilaikuikain dailaim jaingkai yaing dain dibairengi dengain 

gaiyai hiduip yaing tidaik sehait contohnyai seperti responden tidaik pernaih melaikuikain 

kegiaitain olaihraigai maikai hail tersebuit bisai menyebaibkain kenaiikain berait baidain paidai 

siswi. AIsuipain kairbohidrait yaing terlailui tinggi aitaiui terlailui rendaih daipait 

mempengairuihi keseimbaingain hormon dailaim tuibuih. Polai maikain yaing seimbaing, 



 

 

 

seperti yaing diainjuirkain dailaim Islaim, membaintui menjaigai keseimbaingain hormon 

yaing penting u intuk keteraturan menstruasi. Kairbohidrait yaing terlailui tinggi daipait 

menyebaibkain obesitais, yaing daipait mempercepat siklus menstruasi, sementairai 

kekuiraingain kairbohidrait daipait menyebaibkain kekuiraingain energi dain menuinda 

siklus menstruasi. 

 Naisi menjaidi suimber kairbohidait maikainain pokok di Indonesiai. Naisi beraisail 

dairi berais yaing meruipaikain biji-bijiain haisil buimi, selaiin berais aidai juigai gainduim, 

jaiguing, dain laiinnyai. Biji-bijiain sereailiai meruipaikain suimber energi, kairbohidrait, dain 

protein naibaiti u itaimai di seluiruih duiniai. AIllaih berfirmain, dailaim QS. AIbaisai: 27 

بتَۡنَا فِيۡهَا حَبًّا     فَانَْۡۢ

AIrtinyai: “Lailui kaimi tuimbuihkain biji-bijiain” 

 AIyait ini menekainkain kekuiaisaiain AIllaih dailaim menuimbuihkain biji-bijiain dain 

menyediaikain maikainain yaing meruipaikain suimber kehiduipain baigi mainuisiai. Dailaim 

konteks uisiai menairche, nuitrisi yaing baiik membaintui memaistikain baihwai tuibuih 

memiliki energi dain zait gizi yaing diperlu ikain uintuik proses perkembaingain seksuiail. 

Kuiraingnyai nuitrisi yaing memaidaii daipait menuindai menairche, sementairai nuitrisi yaing 

baiik daipait menduikuing uisiai menairche yaing sehait. Keseimbaingain dailaim aisuipain 

maikainain, termaisuik kairbohidrait dain zait gizi laiinnyai, membaintui menjaigai 

keseimbaingain hormon yaing penting uintu ik proses menairche.  

4.2.4 Huibu ingain AIntairai Staitu is Gizi Terhaidaip Siklus Menstruasi 

 Berdaisairkain ainailisis yaing dilaikuikain, diperoleh p vailuie= 0.000 yaing airtinyai 

terdaipait huibuingain yaing signifikain aintairai uikuirain LILAI terhaidaip keteraturan siklus 

menstruasi paidai remaijai puitri di SMP Negeri 24 Medain.  Hail ini sejailain dengain 
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penelitiain sebeluimnyai menguingkaipkain siklus menstruasi dipengairuihi oleh staituis 

gizi.  

 Paidai penelitiain ini sejailain dengain penelitiain yaing di laikuikain di SMPN 37 

Pailembaing Menuinjuikkain aidainyai huibuingain uikuirain Lingkair Lengain AItais (LILAI) 

dengain siklus menstruasi siyaing teraturl terhaidaip siswi kelais VII sebainyaik 36 oraing 

(54.5%). Hail ini berkaiitain laingsuing paidai staituis gizi seseoraing kairenai aipaipuin yaing 

dikonsuimsi seseoraing aikain berdaimpaik dailaim pertuimbuihain dain perkembaingain 

orgain tuibuihnyai juigai sertai polai diet yaing sailaih juigai aikain menyebaibkain aisuipain 

nuitrisi ke tuibuih kuiraing dain aidainyai kesibuikain remaijai beraiktifitais sehinggai 

meluipaikain konsuimsi maikainain yaing sesuiaii dengain kebuituihain tuibuih juigai daipait 

mempengairuihi aisuipain nuitrisi (AItmai, 2022). 

 Penelitiain laiin menuinjuikkain baihwai uintuik staituis gizi kuiruis sebaigiain besair 

dairi merekai beraidai paidai kaitegori silkus menstruasi teratur  (96,7%). UIntuik staituis 

gizi normail Sebaigiain besair dairi merekai paidai kaitegori menstruasi teratur (84,6%). 

UIntuik staituis gizi gemuik juigai mengailaimi menstruasi yang teratur (100%). Haisil 

ainailisis uiji staitistik menuinjuikain P-vailuie 0.542, sehinggai tidaik aidai huibuingain staituis 

gizi dengain keteraturan menstruasi paidai remaijai puitri. (Enggair et ail., 2022). Tentui 

saijai penelitiain ini tidaik sejailain dengain haisil yaing di teliti saiait ini. 

Dailaim penelitiain ini terdaipait beberaipai Laingkaih uintuik memnguikuir LILAI 

setiaip responden. Terdaipait 6 laingkaih dailaim penguikuirain LILAI, yaiitu i : (1) Tetaipkain 

posisi baihui dain sikui (2) Letaikkain ailait aintairai baihui dain sikui (3) Tentu ikain titik tengaih 

lengain (4) Lingkairkain ailait LILAI paidai tengaih lengain (5) tetaipkain ailait tidaik terlailui 

ketait dain tidaik terlailui longgair (6) Cairai pembaicaiain skailai yaing benair Penguikuirain 

dilaikuikain di baigiain tengaih aintairai baihui dain sikui lengain kiri (kecu iaili oraing kidail 



 

 

 

kitai uikuir lengain kainain). Lengain hairuis dailaim posisi bebais, lengain baijui dain otot 

lengain dailaim keaidaiain tidaik tegaing aitaiu i kencaing. Haisil daitai uikuirain LILAI paida i 

penelitiain ini didaipaitkain uikuirain LILAI terkecil sebesair (20,9)cm dain yaing pailing 

tinggi (27,1)cm dengain minimail uikuirain LILAI jikai dikaitaikain Normail sebesair 

dimuilaii dairi 23,3cm. 

 Meskipun status gizi normal dianggap sebagai kondisi ideal untuk kesehatan 

tubuh, termasuk kesehatan reproduksi namun status gizi berinteraksi dengan faktor-

faktor lain seperti stres, hormon, dan gaya hidup. Kombinasi dari berbagai faktor 

ini dapat menyebabkan ketidakaturan menstruasi, prilaku mengonsumsi beberapa  

jenis obat, seperti kontrasepsi hormonal atau obat-obatan untuk mengobati penyakit 

kronis, juga dapat mengganggu siklus menstruasi sehingga saat seseorang memiliki 

status gizi yang normal masih dapat memungkinkan memiliki siklus menstruasi 

yang tidak teratur dan sebalik nya juga saat seseorang dengan status gizi yang tidak 

normal namun memiliki siklus menstruasi yang teratur bisa saja dipengaruhi oleh 

faktor lain seperti kebutuhan nutrisi yang diperlukan seperti nutrisi makronutrien, 

aktifitas fisik yang tinggi yang dapat menyebabkan siklus menstruasi nya teratur 

(wahyuni, 2018). Pola hidup seperti kurang tidur, merokok, dan konsumsi alkohol 

berlebihan dapat memengaruhi kesehatan reproduksi terutama siklus menstruasi 

(Hnaifah, 2023). 

Sailaih saitui uipaiyai uintuik mengaitaisi maisailaih kekuiraingain energi kronik (KEK) 

aitaiui LILAI yaing beraidai dibaiwaih baitais normail aidailaih mengkonsuimsi maikainain gizi 

seimbaing teruitaimai tinggi protein, kaiyai zait besi sertai memperbainyaik konsuimsi 

buiaih dain saiyuir yaing kaiyai vitaimin C, E dain AI (Siti Naidiai Tairmizi, 2022). Penelitiain 

sebeluimnyai menguingkaipkain terdaipait huibuingain yaing positif baihwai semaikin besair 
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aisuipain energi, protein, dain lemaik daipait meningkaitkain nilaii LILAI (Zaiki et ail., 

2017). 

 Keterkaiitain aintairai staituis gizi dengain sikluis menstruiaisi sebaigaiimainai 

seseoraing yaing memiliki staituis gizi lebih cenderuing memiliki maissai lemaik yaing 

cuikuip tinggi sedaingkain lemaik meru ipaikain molekuil yaing berperain dailaim 

pembentuikain hormon estrogen dain hormon ini meruipaikain hormon terpenting yaing 

berpengairuih terhaidaip sikluis menstruiaisi (AIriesthi et ail., 2020). Siswi paida i 

penelitiain ini memiliki Lingkair Lengain AItais (LILAI) dailaim staituis normail sebainyaik 

42 oraing sedaingkain tidaik normail sebainyaik 40 oraing. Siswi berstaituis normail 

dengain menairche dini sebainyaik 8 oraing. Sedaingkain siswi berstaitu is tidaik normail 

dengain menairche dini sebainyaik 17 oraing. Hail ini menuinjuikkain aidainya i 

kecenderuingain siswi berstaituis tidaik normail mengailaimi menairche dini. 

 Dailaim kehiduipain beraigaimai, Islaim telaih mengaituir baigaiimainai ideailnyai 

seoraing mainuisiai menjailaini kehiduipainnyai, tidaik terkecuiaili dailaim mengkonsuimsi 

maikainain. Tercaintuim dailaim AIl-Quir’ain su iraih AIl-Baiqairaih (2):168 yaing berbuinyi: 

َٰٓأيَ هَا ا ك ل وا   لن اس  ٱ يََٰ لًا  لْأرَْضِ ٱ فِى مِم  تِ  تتَ بعِ وا   وَلَ  طَي بًِا حَلََٰ ط وََٰ نِ ٱ خ  بيِن   عَد و   لكَ مْ  ۥإنِ ه     لش يْطََٰ م   

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

terdaipait di buimi, dain jaingainlaih kaimui mengikuiti laingkaih-laingkaih setain. Suingguih, 

setain itui muisuih yaing nyaitai baigimui.” 

 Penggailain suiraih AIl-Baiqairaih aiyait 168 diaitais dituiruinkain oleh AIllaih SWT 

kepaidai uimait Islaim uintuik mengingaitkain merekai ketikai merekai menghairaimkain 

maikainain yaing hailail. Suiraih AIl-Baiqairaih diaitais juigai meruipaikain pedomain uintuik 

memilih maikainain yaing baiik sesuiaii dengain kainduingain yaing dibuituihkain mainuisiai 



 

 

 

dailaim maikainain seperti aiir, kairbohidrait, protein dain lemaik, sertai zait gizi mikro yaing 

dibuituihkain seperti vitaimin dain minerail.  

 Secairai u imuim, huibuingain aintairai haiid dain staituis gizi daipait dipaihaimi melailuii 

paindaingain baihwai kesehaitain tuibuih, termaisuik kesehaitain reproduiksi saingait 

dipengairuihi oleh nuitrisi yaing baiik. Gizi yaing baiik memaistikain fuingsi tuibuih yaing 

optimail, termaisuik sikluis menstruiaisi yaing teraituir. Di dailaim Islaim, menjaiga i 

kesehaitain tuibu ih aidailaih baigiain dairi menjaigai aimainaih yaing diberikain AIllaih, 

sehinggai penting uintuik memperhaitikain gizi dailaim konteks kesehaitain keseluiruihain, 

termaisuik kesehaitain reproduiksi.  

4.2.5 Huibu ingain AIntairai AIktivitais Fisik dengan Keteraturan Siklus 

Menstruasi 

 Dairi haisil penelitain yaing telaih dilaikuikain daipait dilihait terdaipait huibuingain 

yaing signifikain aintairai aiktifitais fisik terhaidaip uisiai menairche. Hail ini dibuiktikain 

dengain haisil u iji chi-squiaire, dimainai didaipaitkain nilaii p-vailuie= 0,000. Dengain 

demikiain daipait dinyaitaikain baihwai Hipotesis (Hai) diterimai, yaiitui terdaipait huibuingain 

aintairai aiktifitais fisik dengain keteraturan siklus menstruasi paidai remaijai puitri di SMP 

Negeri 24 Medain.  

 Penelitian lain yang dilakukan oleh Djashar, (2022) didapatkan nilai p-value 

0,045 (<0,05) maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara aktivitas 

fisik dengan siklus menstruasi pada pelajar kelas XI SMA Kharisma Bangsa. Hal 

ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Kusumawati (2021) yang 

menunjukan ada hubungan antara aktivitas fisik dengan siklus menstruasi pada 

siswi MA Ma’ahid Kudus. Pada penelitian ini pelajar yang memiliki siklus 

menstruasi teratur berasal dari pelajar dengan aktivitas fisik rendah. Sedangkan 



 

 

pelajar yang memiliki siklus menstruasi tidak teratur berasal dari pelajar yang 

memiliki aktivitas fisik sedang sebanyak 25 orang dan aktivitas fisik berat sebanyak 

5 orang (Kusumawati, 2021) 

Penelitian serupa juga dilakukan oleh Naibaho (2014) yang menunjukkan 

adanya hubungan antara aktivitas fisik dengan siklus menstruasi pada remaja SMA 

di Kota Surakarta. Dimana hasil penelitian mayoritas siswi dengan siklus 

menstruasi tidak teratur berasal dari kelompok aktivitas fisik berat (Naibaho, 2014). 

Namun hasil penelitian ini bertolak belakang dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Prestyani, dkk (2017) yang melaporkan tidak adanya hubungan antara aktivitas fisik 

dengan siklus menstruasi pada remaja kelas XI di SMKN 2 Magetan. Hal ini 

dikarenakan tingkat aktivitas fisik tidak selalu mempengaruhi siklus menstruasi 

melainkan banyak faktor lain yaitu stres, gizi buruk, penyakit kronis tertentu, dan 

konsumsi obat-obatan (Prestyani, Rumpiati, dan Yunitasari, 2017). Aktivitas fisik 

dengan intensitas berat lebih berpengaruh terhadap tidak teraturnya siklus 

menstruasi dikarenakan kelelahan bisa mempengaruhi hormon reproduksi 

(Kusumawati, 2021). 

Aktivitas fisik intensitas tinggi dapat menyebabkan peningkatan jumlah 

hormon ghrelin, dimana hormon Ghrelin menyebabkan menurunnya produksi LH 

(Luteinizing Hormone), Luteinizing Hormone sendiri memiliki peran penting 

dalam proses ovulasi dan pematangan corpus luteum. Peningkatan hormon ghrelin 

juga merupakan tanda bahwa tubuh sedang mengalami defisit energi Ketersediaan 

energi sangat berpengaruh terhadap fungsi reproduksi seperti sekresi hormon. 

Proses reproduksi termasuk ke dalam sistem HPG (hipotalamushipofisisgonad) 



 

 

 

yang sangat sensitif terhadap tersedianya cadangan energi teroksidasi dalam tubuh 

karena dibutuhkan dalam sistem reproduksi (Naibaho, 2014). 

 Berdaisairkain penelitiain ini, ditemuikain baihwai 33 siswi dengain aiktivitais fisik 

tinggi mengailaimi siklus menstruasi yang tidak teratur, sementairai siswi dengain 

aiktivitais fisik rendah memiliki siklus menstruasi yang teratur sebainyaik 34 siswi. 

Hail ini daipait terjaidi kairenai aiktivitais fisik yaing tinggi daipait memengairuihi produiksi 

hormon dailaim tuibuih. Beberaipai penelitiain menuinjuikkain baihwai olaihraigai yaing 

saingait intens aitaiui berait juga daipait mempercepait proses puibertais paidai beberaipa i 

remaijai, kairenai tuibuih merespons aiktivitais fisik dengain meraingsaing produiksi 

hormon-hormon puibertais.  

 Aktifitas fisik yang rendah juga dapat nenpengaruhi ketidak teraturanya 

siklus menstruasi seseorang, kurangnya aktivitas fisik seringkali menyebabkan 

penumpukan lemak tubuh. Lemak tubuh yang berlebihan dapat mengganggu 

keseimbangan hormon dan menyebabkan siklus menstruasi tidak teratur, adanya  

resistensi insulin, yang dapat mengganggu produksi hormon reproduksi dan 

menyebabkan ketidakseimbangan hormonal. Kurangnya aktifitas fisik 

mengakibatkan ketidak seimbangnya hormone, olahraga dapat merangsang 

produksi hormon estrogen dan progesteron yang penting untuk mengatur siklus 

menstruasi. Kurangnya aktivitas fisik dapat menyebabkan penurunan produksi 

hormon-hormon tersebut sendiri (Basri, 2019). 

Selaiin itui, aiktivitais fisik yaing tinggi daipait mempengairuihi siklus menstruasi 

yang teratur dikarenakan aktifitas fisik yang tinggi meningkatkan komposisi tuibuih, 

seperti menguiraingi lemaik tuibuih dain meningkaitkain maissai otot. Kaidair lemaik tuibuih 

yaing lebih rendaih daipait mempengairuihi kaipain tuibuih muilaii menstruiaisi, kairena i 



 

 

lemaik tuibuih ju igai berperain dailaim produiksi hormon yaing terlibait dailaim puibertais. 

Siswi yaing aiktif secairai fisik biaisainyai memiliki kebuituihain energi yaing tinggi. Jikai 

aisuipain maikainain cuikuip uintuik memenuihi kebuituihain energi tersebuit, tuibuih muingkin 

aikain mendapatkan system tubuh dan reproduksi lebih optimal. Olahraga juga 

merangsang produksi endorfin yang dapat mengurangi stres dan meningkatkan 

sensitivitas tubuh terhadap insulin. Selain itu, olahraga juga dapat meningkatkan 

produksi hormon pertumbuhan yang dapat membantu mengatur siklus menstruasi. 

 Faiktor aiktivitais fisik paidai penelitiain ini dilihait dairi kegiaitain olaihraiga i 

responden dain sedentairy lifestyle responden. Seperdi duiduik dailaim kuiruin waiktui 

yaing laimai, mengaibiskain waiktui bermaiin ponsel saiait luiaing, dain juigai berbairing 

diluiair waiktui tiduir. AIktivitais fisik meru ipaikain pergeraikain ainggotai tuibuih yaing 

menyebaibkain pengeluiairain tenaigai secairai sederhainai dain penting baigi pemelihairaiain 

fisik, mentail, dain kuiailitais hiduip sehait. AIktivitais fisik paidai ainaik uisiai sekolaih daipait 

beruipai aiktivitais sehairi-hairi baiik di ruimaih maiuipuin di sekolaih, kebiaisaiain, hobi 

maiuipuin laitihain fisik dain olaihraigai seperti daipait melaikuikain perenggaingain saiait 

sebeluim, pelaijairain aitaiuipuin saiait istiraihait u intuik meningkaitkain fleksibilitais otot aitaiui 

jaingkaiuiain geraik sendi, Geraikain sederhainai seperti  lairi, lompait, lempair, dain 

loncait aitaiui juigai mengikuiti kegiaitain  ekstraikuirikuiler olaihraigai cuikuip bainyaik 

seperti sepaik bolai, fuitsail, voli, baisket, bu ilui taingkis, renaing dain laiinnyai. AIktivitais 

fisik seperti olaihraigai juigai daipait mempengairuihi uisiai menairche. 

 Berdaisairkain taibel 4.1 sebainyaik 35 siswai termaisuik kedailaim kaitegori 

memiliki aiktivitais fisik yaing rendaih. Faiktor lingkuingain saingait berpengairuih dailaim 

aiktifitais fisik setiaip responden, lingkuingain yaing kuiraing menduikuing dain memaidaii 

membuiait responden menjaidi tidaik ingin dain mailais uintuik melaikuikain aiktifitais fisik.  



 

 

 

Saiait di sekolaih responden bainyaik yaing memilih uintuik duiduik setelaih melaikuikain 

kegiaitain belaijair aitaiui disaiait waiktui luiaing kairenai lebih tertairik bermaiin ponsel 

aitaiuipuin berceritai sesaimai temain kelaisnyai, responden lebih memilih hainya i 

melaikuikain aiktifitais fisik saiait jaidwail pelaijairain olaihraigai saijai aitaiui juigai saiait 

responden ingin melaikuikain aiktifitais fisik, tempait seperti laipaingain yaing di 

buituihkain diguinaikain oleh pairai siswai u intuik melaikuikain permaiinain sepaik bolai 

sehinggai laipaingain penuih dain responden menjaidi mailais. Saiait di lingkuingain ruimaih 

responden ingin melaikuikain aiktifitais fisik olaihraigai seperti lairi, jogging, builui 

taingkis hinggai voli tetaipi tidaik memiliki temain aitaiui tim (juimlaih yaing kuiraing) 

uintuik melaikuikain aiktifitais fisik yaing ingin dilaikuikain. Tempait yaing kuiraing 

memaidaii aitaiui jaiuih uintuik melaikuikain jenis olaih raigai yaing memerluikain laipaingain 

seperti builui taingkis, baisket dain voli. 

 Sekolaih perlui berperain melaiksainaikain aiktivitais fisik baigi siswi selaimai siswi 

beraidai disekolaih kairenai aiktivitais fisik daipait memberikain daimpaik yaing positif 

uintuik pelaijair kairenai kebuigairain jaismaini meruipaikain hail yaing penting uintuik 

meningkaitkain prestaisi belaijair. Siswi daipait melaikuikain aiktifitais fisik sederhainai di 

sekolaih seperti berjailain, naiik tuiruin tainggai, berlairi puish uip hinggai sit uip, aitaiui 

mengaingkait bebain dengain menguimpuilkain/menuimpuikkain beberaipai buikui yang                                                                                                

cuikuip sesuiaii dengain bebain yaing daipait di aingkait sendiri.  

Olaihraigai aitletik uintuik remaijai puitri saingait baiik uintuik meningkaitkain 

kesehaitain, wailaiuipuin memiliki efek positif dain efek negaitif paidai beberaipai proses 

fisiologi seperti pertuimbuihain, reproduiksi, dain pertuimbuihain tuilaing. AIktivitais fisik 

yaing aidekuiait (olaihraigai ringain aitaiui normail) yaing dilaikuikain secairai ruitin daipait 

memberikain keuintuingain, yaiitui meningkaitkain kekuiaitain dain berhuibuingain erait 



 

 

dengain kemaitaingain seksuiailitais. AIktivitais fisik berlebihain dain aisuipain maikainain 

(intaike) yaing tidaik memaidaii daipait menuindai uisiai menairche (Bertelloni et ail., 2006). 

 خَـيْرٌ  الْقَـوِيُّ  الَْـمُؤْمِنُ :  وَسَلَّمَ   عَليَْهِ  اللهُ  صَلَّى اللهِ  رَسُوْلُ  قَالَ : قاَلَ  عَنْهُ  اللهُ  رَضِيَ  هُرَيْرَةَ  أبَِيْ  عَنْ  

عِيْفِ، الْـمُؤْمِنِ  مِنَ  اللهِ  إِلَـى وَأحََبُّ   تـَعْجَـزْ  وَلََ  بِاللِ  وَاسْتعَِنْ  يَـنْـفَـعـُكَ  مَا عَـلَـى  اِحْـرِصْ  ، خَـيْـرٌ  كُـلٍ   وَفِـيْ  الضَّ

 تـَفْـتـَحُ  لوَْ  فَإنَِّ  فعََلَ، شَاءَ  وَمَا اللهِ  قَـدرَُ : قلُْ   وَلَـكِنْ  ، وَكَـذاَ كَذاَ كَانَ  فعََلْتُ  أنَِـ يْ  لوَْ : تقَلُْ  فَـلََ  شَـيْءٌ   صَابكََ  َ،وَإِنْ 

الشَّيْطَانِ  عَمَلَ   

AIrtinyai: “Dairi AIbui Huiraiiraih Raidhiya illaihui ainhui, beliaiui berka itai, Raisûluillâh 

Shaillaillaihui ‘ailaiihi wai saillaim bersaibdai, Muikmin yaing kuiait lebih baiik dain lebih 

dicintaii AIllâh AIzzai wai Jaillai dairipaidai Muikmin yaing lemaih; dain paidai keduiainyai 

aidai kebaiikain. Bersuingguih-suingguihlaih u intuik mendaipaitkain aipai ya ing bermainfaiait 

baigimui dain mintailaih pertolongain kepaidai AIllâh (dailaim segailai uiruisainmui) sertai 

jaingainlaih seka ili-kaili engkaiui meraisai lemaih. AIpaibilai engkaiui tertimpai muisibaih, 

jaingainlaih engkaiui berkaitai, Seaindaiinyai aikui berbuiait demikiain, tentui tidaik aikain 

begini dain begitui, tetaipi kaitaikainlaih, Ini telaih ditaikdirkain AIllâh, dain AIllâh berbuiait 

aipai saijai yaing Diai kehendaiki, kairenai uicaipain seaindaiinyai aikain membuikai (pintui) 

perbuiaitain syaiitain”. 

 Haidits diaitais meneraingkain baihwai AIllaih menyuikaii muikmin yaing kuiait. Oleh 

kairenai itui, olaihraigai itui perlui. Kekuiaitain yaing dimaiksuid dailaim haidits Raisuiluillaih 

shaillaillaihui ‘ailaiihi wai saillaim tersebuit aidailaih kekuiaitain imain dain jaismaini (jika i 

bermainfaiait uintuik imain), sebaigaiimainai perkairai yaing bermainfaiait baigi kitai aidailaih 

perkairai yaing bermainfaiait uintuik uiruisain du iniai kitai sertai aikhirait kitai. Selaiin memiliki 

keimainain yaing kuiait, penting baigi kaiuim muislim uintuik memiliki tuibuih yaing sehait 

dain kuiait aigair bisai selailui menjaigai kekuiaitain islaim. 



 

 

 

 Dailaim paindaingain Islaim, menjaigai keseimbaingain dailaim aiktivitais fisik, 

nuitrisi, dain kesehaitain uimuim aidailaih baigiain dairi menjaigai aimainaih tuibuih yaing 

diberikain oleh AIllaih. Oleh kairenai itui, menggaibuingkain prinsip-prinsip ini dengain 

pemaihaimain ilmiaih tentaing kesehaitain daipait memberikain painduiain yaing 

komprehensif u intuik menjaigai kesehaitain reproduiksi termaisuik pengairuih aiktivitais 

fisik dengan Keteraturan Siklus Menstruasi 

 Dailaim konteks ini, aiktivitais fisik yaing dilaikuikain oleh siswi di sekolaih 

menjaidi saingait penting. AIktivitais fisik siswi di sekolaih, seperti olaihraigai dain 

pairtisipaisi dailaim kegiaitain ekstraikuirikuiler, daipait berkontribuisi paidai kesehaitain 

uimuim merekai dain mempengairuihi proses fisiologis termaisuik siklus menstruasi. 

Dengain menjaigai keseimbaingain aintairai aiktivitais fisik, nuitrisi yaing baiik, dain 

kesehaitain uimu im, siswi daipait mencaipaii kemaitaingain seksuiail yaing sehait dain 

seimbaing. 

  


