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Abstrak

Pendahuluan : Di Indonesia, juga prevalensi dismenore sebesar 64,25%, terdapat 60% hingga 75% remaja putri mengalami
dismenore primer, di mana tiga perempat mengalami nyeri ringan hingga berat dan sisanya mengalami nyeri dismenore tingkat
berat.Metode : Penelitian ini menggunakan metode desain analitik, teknik cross sectional, populasi 229 responden, sampel
penelitian ini 45 responden. teknik pengambilan sampel accidental, data yang diambil primer dengan menggunakan
kuesioner.Hasil : ada hubungan antara status gizi dengan kejadian dismenore dengan nilai p= 0,000 < 0,05. artinya tidak ada
hubungan antara pola makan dengan kejadian dismenore dengan karbohidrat p= 0,323 >0,05, nilai protein p= 0,413 >0,05,
nilai lemak p= 0,445 >0,05, nilai makanan jadi p= 0,776 >0,05 dan nilai serat p= 0,345 >0,05.Kesimpulan : Terdapat
hubungan antara status gizi dengan kejadian dismenore,tidak ada hubungan antara pola makan dengan kejadian dismenore.
Disarankan pihak sekolah dan orang tua meningkatkan pengawasan, serta memberikan perhatian anak remaja serta
meningkatkan pengetahuan tentang status gizi.

Kata kunci : status gizi, pola makan, dismenore,remaja.

Abstract

Introduction: In Indonesia, also the prevalence of dysmenorrhea is 64.25%, there are 60% to 75% of young women
experiencing primary dysmenorrhea, of which three-quarters experience mild to severe pain and the rest experience severe
dysmenorrhea pain.Method: This study used analytical design method, cross sectional technique, population of 229
respondents, this study sample was 45 respondents. Accidental sampling technique, data taken primary using
guestionnaires.Result: there is a relationship between nutritional status and the incidence of dysmenorrhea with a value of p
= 0.000 < 0.05. This means that there is no relationship between diet and dysmenorrhea incidence with carbohydrates P=
0.323 >0.05, protein value p=0.413 >0.05, fat value p= 0.445 >0.05, finished food value p=0.776 >0.05 and fiber value p=
0.345 >0.05. Conclusion: There is a relationship between nutritional status and the incidence of dysmenorrhea, there is no
relationship between diet and dysmenorrhea events. It recommended that schools and parents increase supervision, provide
attention adolescents increase knowledge about nutritional status.

Keywords : nutritional status, diet, dysmenorrhea, adolescents
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Pendahuluan

Menurut World Health
Organization(WHO) dalam penelitian
Sulistyorini (2017), Angka kejadian dismenore
cukup tinggi diseluruh dunia. Rata-rata
insidensi terjadinya dismenore pada wanita
muda antara 16,8 —81%. Rata-rata di negara-
negara Eropa dismenore terjadi pada 45-97%
wanita. Dengan prevalensi terendah di Bulgaria
(8,8%) dan tertinggi mencapai 94% di negara
Finlandia. Prevalensi dismenore tertinggi
sering ditemui pada remaja wanita, yang
diperkirakan antara 20-90%. Sekitar 15%
remaja dilaporkan mengalami dismenore berat.
Di Amerika Serikat, dismenore diakui sebagai
penyebab paling sering ketidakhadiran di
sekolah yang dialami remaja putri. Selain itu,
juga dilakukan survey pada 113 wanita
Amerika Serikat dan dinyatakan prevalensi
sebanyak 29-44%, paling banyak pada usia 18-
45 tahun (Sulistyiorini, 2017).

Di Indonesia sendiri angka kejadian
dismenore tercatat 64,25% dari jumlah kaum
perempuan dilndonesia mengalami dismenore
dengan variasi 54,89% mengalami dismenore
primer dan 9,36% mengalami dismenore
sekunder. Rezhela Lintang Ginanjarsari 1, and
Dwiana Estiwidani 2, and Heni Puji (Widyanthi
et al.,, 2021). Di Indonesia, juga prevalensi
dismenore sebesar 64,25%, terdapat 60%
hingga 75% remaja putri mengalami dismenore
primer, di mana tiga perempat mengalami nyeri
ringan hingga berat dan sisanya mengalami
nyeri dismenore tingkat berat. Dismenore
mempengaruhi lebih dari 50% wanita dan
menyebabkan ketidakmampuan untuk
melakukan aktivitas selama 1 sampai 3 hari
setiap bulannya pada sekitar 10% dari wanita
tersebut sehingga memerlukan waktu untuk
istirahat (Widyanthi et al., 2021).

Menurut (Agustin, 2021). diketahui bahwa
prevalensi kejadian dismenore di Jawa Barat
sebesar 54,9% dan di Kabupaten Bekasi
mencapai 63,2%.

Salah satu faktor yang mempengaruhi
terjadinya dismenorea adalah status gizi. Status
gizi remaja wanita sangat mempengaruhi

selama menstruasi maupun lamanya hari
menstruasi. Tetapi pada beberapa remaja
keluhan-keluhan tersebut tidak dirasakan, hal
ini dipengaruhi oleh nutrisi yang adekuat yang
biasa dikonsumsi, selain olahraga yang
teratur.Status gizi merupakan salah satu faktor
resiko terjadinya dismenore primer, status gizi
yang rendah (underweight) dapat diakibatkan
karena asupan makanan yang kurang, termasuk
zat besi yang dapat menimbulkan anemia.
(Rahmadhani & Widayati, 2019).

Status gizi yang tidak normal
diakibatkan oleh ketidakseimbangan antara
asupan zat gizi yang dikonsumsi dengan
kebutuhan individu. Status gizi yang tidak
normal dapat mempengaruhi  siklus
menstruasi seseorang. Status gizi dapat
menggambarkan persen lemak tubuh
seseorang. Persen lemak tubuh tersebut
berpengaruh terhadap produksi hormon
esterogen. Hormon esterogen tersebut
merupakan hormon yang mengatur siklus
menstruasi sehingga dapat mempengaruhi
siklus  menstruasi  seseorang.Remaja
merupakan kelompok usia yang rentan
mengalami gangguan menstruasi seperti
disminorea, lama dan jumlah darah haid,
siklus menstruasi yang tidak teratur, dan
gangguan lainnya4 . Jarak hari pertama
menstruasi hingga datangnya menstruasi
pada periode berikutnya disebut siklus
menstruasi.  Siklus menstruasi nomal
berada dalam kisaran 21 — 35 hari dan
siklus menstruasi rata-rata terjadi selama 28
hari Macam-macam gangguan siklus
menstruasi yaitu polimenore, oligomenore
dan amenore. Sebesar 60,2% dari 108
remaja mengalami siklus menstruasi yang
tidak teratur. Terdapat beberapa faktor yang
dapat menyebabkan siklus menstruasi yang
tidak normal diantaranya yaitu stres,
konsumsi gizi, merokok, konsumsi obat
hormonal dan gangguan endokrin dan
status gizi.(Rahmadhani, 2019).

%
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Pada masa pandemi Covid-19 pola
makan yang terjadi diseluruh dunia, yaitu
sebanyak 52,9% remaja lebih banyak
mengkonsumsi makanan junk food selama
diberlakukan lockdown sehingga remaja
mengalami  pertambahan berat badan
sebesar 19,5%. Serta adanya peningkatan
konsumsi junk food sebesar 42,5% dan
makanan ringan/cemilan sebanyak 23,5%.
Adanya kecemasan di dalam diri remaja
sehingga ada  Kketertarikkan  untuk
mengkonsumsi buah dan sayur sebanyak
(21,2%) dan ada juga remaja yang memang
mengakui buah dan sayur tidak menarik
bagi mereka  sebanyak (56,2%).
Peningkatan konsumsi makanan instant
seperti indomie dan cemilan makanan
ringan, serta waktu makan yang tidak
teratur, sehingga beresiko pada kenaikan
status gizi (Jennifer L. Wilkins, 2020).

Pola makan yang sering menimbulkan
dismenorea adalah pola konsumsi makanan
junk food). Kegemaran terhadah junk food
disebabkan karena tidak membutuhkan waktu
lama dalam pengolahan, mudah didapatkan dan
harganya murah dan terjangkau. Sehingga
banyak remaja yang lebih suka menggonsumsi
makanan junk food dibandingkan makanan
yang lainnya. Kandungan asam lemak yang
tinggi didalam makanan junk food dapat
mengganggu metabolisme progesteron pada
fase luteal dari siklus menstruasi yang berakibat
dapat menyebabkan timbulnya rasa nyeri saat
terjadinya  menstruasi  atau  dismenore
(Indahwati, 2022).

Menstruasi merupakan suatu perdarahan
yang terjadi karena adanya luruhan dinding
bagian dalam dari rahim atau yang disebut
dengan endometrium. Perdarahan ini terjadi
secara periodik yang mana jarak antar periodik
disebut dengan satu siklus menstruasi.
Menstruasi dikatakan teratur apabila berjalan
tiga kali dengan rentang periodik yang sama
setiap bulannya (Nurfadilah et al., 2022)

Dismenorea berasal dari bahasa Yunani

menyakitkan. Dismenorea adalah rasa kram
yang nyeri dari uterus yang terjadi pada saat
menstruasi dan menjadi hal yang menyebabkan
rasa nyeri panggul dan gangguan menstruasi.
Dismenorea dimulai setelah menarche yang
akan membaik dengan bertambahnya usia, atau
bisa terjadi karena adanya kondisi penyebab
yang mendasarinya.(Agustin, 2021).

Dampak dari nyeri haid sangat
beragam, diantaranya wanita menjadi tidak bisa
berjalan, kesulitan tidur, suasana hati yang
buruk,  kehilangan  kontrasepsi  dalam
melakukan sesuatu, dan bahkan nyeri haid yang
sangat berat bisa membuat wanita memutuskan
untuk absen atau istirahat sejenak dari sekolah
maupun Kkerja. Suasana hati yang buruk akibat
nyeri haid juga bisa mengakibatkan kecemasan
dan depresi pada penderita. Disamping itu nyeri
haid juga sering diasosiasikankan dengan
durasi menstruasi yang lebih lama serta aliran
darah menstruasi yang lebih
banyak.(Rahmadhani & Widayati, 2019).

Masa remaja merupakan masa perubahan
yang dramatis pertumbuhan yang relatif cepat
dengan kecepatan yang sama yang terjadi pada
anak. Peningkatan pertumbuhan pada remaja
disertai  dengan  perubahan  kongnitif,
psikososial, maupun  tingkah laku yang
membutuhkan zat gizi dalam asupan makanan
sehari-hari. Makanan merupakan salah satu
unsur kebutuhan manusia yang pokok bagi
seorang makan dengan urutan gizi yang sangat
diperlukan untuk tumbuh dan berkembang,
dengan mengkonsumsi makanan yang cukup
dan teratur remaja akan tumbuh sehat sehingga
akan mencapai gizi yang seimbang. (Aswan,
2022).

Pola makan didefiniskan sebagai
perilaku sadar, kolektif, dan berulang seseorang
untuk mengkonsumsi makanan sebagai respons
dari pengaruh sosial dan budaya (Rivera et al.,
2020).Pola makan yang sehat adalah konsumsi
makronutrien dengan proposi yang cukup untuk
mencukupi kebutuhan energi dan fisiologis.
Selain makronutrien pola makan yang sehat
juga harus mengandung mikronutrien serta
hidrasi yang cukup untuk kebutuhan fisiologis

xang memiliki arti Berdarahan bulanan zang iliillh ‘SEW qﬁﬂ mlm agaa
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Masa remaja merupakan masa transisi
dari kanak kanak menuju dewasa.pengertian
dasar tentang remaja ialah pertumbuhan kearah
pematangan.periode ini oleh para ahli psikologi
digambarkan sebagai periode yang penuh
dengan tekanan dan ketegangan (stress and
strain), karena pertumbuhan kematangannya
baru pada aspek fisik sedang psikologisnya
masih belum matang saat mereka menghadapi
pertumbuhan masa anak ke masa dewasa yang
sangat cepat, mereka mengalami
ketidaktentuan tak kalah mencari kedudukan
dan identitas. (Eya setianingrum, 2019).

Berdasarkan studi pendahuluan terhadap 10
orang remaja putri Di SMA Negeri 1 Kedung
Waringin yang telah dilakukan didapatkan 8
remaja putri yang mengalami nyeri haid saat
menstruasi. 2 remaja putri diantaranya dengan
status gizi normal dan 6 remaja putri berstatus
gizi kurang. Sedangkan 2 remaja putri yang
tidak mengalami nyeri haid dengan status gizi
kurang. Beberapa fakta menyebutkan bahwa
pola makan yang sehat dapat meminimalisir
terjadinya Dismenorhea sedangkan memiliki
pola makan yang tidak sehat akan memicu
terjadinya Dismenorhea. Di Indonesia sendiri
kejadian dismenore cukup besar, menunjukkan
penderita dismenore mencapai 60-70% wanita
di Indonesia. Prevalensi penderita
dysmenorrhea di Indonesia adalah sebesar
64,5% dengan kasus terbanyak ditemukan pada
usia remaja, yaitu usia 17-24 tahun. Angka
kejadian dismenore tipe primer di Indonesia
adalah 54,89%, sedangkan sisanya 45,11%
adalah tipe sekunder (Silaen et al., 2019).
Berdasarkan data tersebut, maka peneliti
tertarik akan merumuskan masalah apakah
hubungan antara status gizi dan pola makan
dengan kejadian dismenore pada remaja putri.

Tujuan penelitian ini adalah  untuk
mengetahui  hubungan status gizi dan pola
makan dengan kejadian dismenore pada remaja
putri Di SMA Negeri 1 Pebayuran,manfaat
penelitian untuk mengetahui informasi dan
permasalahan yang berhubungan dengan status
gizi dan pola makan terhadap kejadian
dismenore.

Metode Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan Di SMA Negeri
1 Pebayuran, Kabupaten Bekasi, dilakukan
selama 1 hari yaitu pada tanggal 10 Februari
2023. Penelitian ini bersifat analitik, jenis
penelitian kuantitatif dengan menggunakan
desain cross sectional. Populasi dalam
penelitian ini adalah remaja putri kelas XI di
SMA Negeri 1 Pebayuran pada tahun 2023.
Dengan jumlah populasi 229 responden.
Pengambilan  sampel menggunakan Teknik
accidental sampling, dengan kriteria inklusi dan
eksklusi yaitu 45 orang remaja putri.
Alat pengumpul data yang digunakan pada
penelitian ini adalah kuesioner, Lembar
obsrvasi, Dan timbangan BB dan pengukuran
TB. Analisa data menggunakan analisa
univariat dan bivariat. Analisis univariat dalam
penelitian ini akan menampilkan distribusi
frekuensi kejadian dismenore, status gizi, dan
pola makan. Analisa bivariat digunakan untuk
mengetahui apakah ada hubungan yang
signifikan antara 2 variabel yaitu status gizi
dengan dismenore, dan pola makan dengan
dismenore. dengan menggunakan uji Chi-
Square.
Hasil dan Pembahasan
1.Analisis Univariat
Tabel 1 Distribusi Frekuensi Kejadian

Dismenorea
Kategori
Persentase
0
Jumigh % Kumulatif
Dismenore
Sedang 19 42.2 42.2
Dismenore
Berat 26 57.8 100
Total 45 100 100
Sumber : data primer SMAN Pebayuran tahun
2023

Berdasarkan Tabel 1 terlihat bahwa semua
remaja mengalami dismenore, dan kejadian
dismenorea pada remaja putri di SMA Negeri 1
Pebayuran  didominasi  pada  kejadian
dismenorea sedang dengan persentase 42,2%.
Sedangkan remaja dengan dismenorea berat
57,8%.
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Tabel 2 Distribusi Frekuensi Status Gizi

Remaja
Status Gizi
] Persentase
0,
Kategori  Jumlah % o ovis

Baik 15 33.3 33.3
Kurang 30 66.7 100
Total 45 100 100

Sumber : data primer SMAN Pebayuran tahun 2023

Berdasarkan Tabel 2 terlihat bahwa pada
remaja putri di SMA Negeri 1 Pebayuran
didominasi status gizi baik dengan persentase
33,3% dan yang berstatus gizi kurang dengan
presentase 66,7%.

Tabel 3 Distribusi Frekuensi Pola Makan

Pearson Chi-
Square

NO Kategori Value  Asymptomatic
Significance (2-
sided)

1 Karbohidrat 0,978 0,323

2 Protein 0,670 0,413

3 Lemak 0,584 0,445

4 Makanan 0,089 0,776

jadi
5 Serat 0,876 0,345

Sumber : data primer SMAN Pebayuran tahun 2023

tabel 3 didapatkan bahwa responden paling
sering memperoleh sumber karbohidrat dari
nasi sebanyak 93%, paling sering memperoleh
sumber protein dari daging ayam dan telur
ayam sebanyak 87%, paling sering memperoleh
sumber lemak dari minyak sayur sebanyak
67%, responden paling sering memperoleh
sumber makanan jadi dari soft drink yaitu
sebesar 71%, paling sering memperoleh sumber
serat dari sayuran yaitu sebesar 80%.

Variabel Sering jarang

) % > %
Frekuensi konsumsi sumber karbohidrat

Nasi 42 93% 3 7%
Singkong 11 24% 34 76%
Ubi jalar 9 20% 36 80%
Roti 3% 8% 10 22%
Mie 33 3% 12 2T%

Sirup/minuman 37 82% 8 18%

2. Analisa Bivariat

Tabel 4 Hubungan Antara Status Gizi
Dengan Kejadian Dismenore Pada Remaja
Putri di SMA Negeri 1 Pebayuran Tahun

2023
Status  Dismenore Dismenore Total
Gizi sedang berat P
N % N VALUE
% 0,000

Baik 13 68% 2

Kurang 6 31% 24 15 100%

Total 19 100% 26 30  100%
45  100%

Sumber : data primer SMAN Pebayuran tahun
2023

Hasil uji chi-square menghasilkan nilai P =
0,000 > o 0,05 dengan demikian Ho ditolak
maka artinya ada hubungan antara status gizi
dengan kejadian dismenore pada remaja putri di
SMA Negeri 1 Pebayuran Kabupaen bekasi
tahun 2023.

Tabel 5 Hubungan Pola Makan Dengan
Kejadian Dismenore Pada Remaja Putri di
SMA Negeri 1 Pebayuran Tahun 2023.

Hasil uji chi-square pada table 5 dapat
disimpulkan bahwa konsumsi pola makan
karbohidrat, protein, lemak, makanan jadi dan
serat didapatkan nilai Sig. >0,05 sehingga Ho
gagal ditolak maka artinya tidak ada hubungan
antara pola makan dengan kejadian dismenore
pada remaja putri di SMA Negeri 1 Pebayuran
Kabupaen bekasi tahun 2023.

Pembahasan
Status Gizi Dengan Kejadian Dismenore
Dari hasil penelitian yang diambil nilai
median 0,000 < 0,05 sehingga ho ditolak
artinya ada hubungan antara status gizi dengan
kejadian dismenore pada remaja putri di SMA
Negeri 1 Pebayuran Kabupaen bekasi tahun
2023. Perhitungan nilai Odds Rasio (OR) =
143,082 (4,578-147,66) yang artinya status gizi
yang baik memberikan resiko 143,082 terhadap
kejadian dismenore pada remaja putri di SMA
Negeri 1 Pebayuran Kabupaen bekasi tahun
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2023.

Hasil  penelitian ini  sejalan  dengan
Feberwanti Sari Br. Ginting (2017) yang
menyatakan bahwa p value = 0,015 >0,05
artinya ada hubungan status gizi dengan
kejadian dismenorea pada menstruasi remaja
putri di Sekolah SMPN 2 Tanjung Timur Kec.
STM Hulu Kabupaten Deli Serdang Tahun
2017.

Dengan demikian status gizi remaja putri
dapat menyebabkan terjadinya dismenorea.
Olen sebab itu remaja putri  harus
memperhatikan ~ asupan  gizinya  guna
mengurangi kejadian dismenorea. Jadi dapat
disimpulkan bahwa penelitian yang didapatkan
oleh peneliti yaitu ada hubungan antara status
gizi dengan kejadian dismenore pada remaja
putri di SMA Negeri 1 Pebayuran Kabupaen
bekasi tahun 2023.

Dismenorea adalah rasa nyeri saat menstruasi
yang mengganggu kehidupan sehari-hari
wanita.Dismenore juga memberikan dampak
yang buruk bagi remaja putri, yaitu
menimbulkan gangguan dalam kegiatan belajar
mengajar, tidak memperhatikan penjelasan
yang diberikan oleh guru, dan kecendrungan
tidur di kelas saat kegiatan belajar mengajar. Ini
berpengaruh pada prestasi dibidang akademik
maupun non akademik. Banyak remaja yang
mengeluh bahkan tidak mau masuk sekolah
pada saat menstruasi (Widyanthi et al., 2021).
Pola Makan Dengan Kejadian Dismenore

Pada penelitian ini didapatkan sebanyak 93%
responden memperoleh sumber karbohidrat
berasal dari nasi dan paling jarang memperoleh
sumber karbohidrat dari ubi jalar. Kemudian
untuk sumber makanan protein memperoleh
sumber protein dari daging ayam dan telur
ayam yaitu 87% dan paling jarang memperoleh
sumber protein dari daging sapi. Untuk
konsumsi sumber lemak paling sering didapat
dari minyak sayur sebesar 67% dan paling
jarang memperoleh sumber lemak dari
mentega.

Hasil penelitian ini sejalan dengan Leak et al.
(2018) dalam Reicks et al (2019) remaja lebih
sering mengkonsumsi makanan sendiri yang

makanan fast food dan konsumsi minuman
mengandung gula. Pada penelitian ini
presentase konsumsi makanan jadi yaitu
menunjukkan angka sebesar fast food (62%)
dan soft drink (72%), menunjukkan bahwa
presentase konsumsi fast food baik sebelum
maupun saat pandemi Covid-19 terjadi
kenaikan namun tidak terjadi perubahan yang
signifikan.

Pada penelitian ini didapatkan data frekuensi
sumber serat sebanyak (80%) sering
mengkonsumsi sayuran sedangkan sebanyak
20% jarang mengkonsumsi buah. Rachmi et al.
(2021) didapatkan data sebesar 18% remaja di
Indonesia mengkonsumsi  protein  hewani,
buah-buahan dan sayuran kurang dari 5 kali
dalam satu minggu sedangkan pada data
penelitian Fitrianingsih & Sentanu (2021)
didapatkan konsumsi serat lebih dari satu kali
sehari sebesar 61,86% dimana hal tersebut
menunjukkan pada pandemi Covid-19 terdapat
peningkatan dalam konsumsi sumber serat.

Pada penelitian Uche et al. (2021) selama 3
siklus menstruasi responden yang mengalami
dismenorea dan mengkonsumsi karbohidrat
menunjukkan terjadinya peningkatan tekanan
darah. Peningkatan tekanan darah tersebut
terjadi  karena terdapat peningkatan
Angiotensin-Il  dan VCAM-1 yang
menyebabkan disfungsi vaskuler, namun
mekanisme peningkatan Angiotensin-1I
dan VCAM-1 pada responden yang
mengalami dismenorea dengan konsumsi
karbohidrat  belum  diketahui. Pada
penelitian ini tidak mengukur porsi dari
konsumsi karbohidrat dan tidak mengukur
tekanan darah pada responden sehingga
tidak dapat mengetahui porsi dari konsumsi
karbohidrat yang dapat mempengaruhi
dismenorea.

Makanan yang dikonsumsi  dapat
mempengaruhi dismenorea, hamun sejauh
mana  konsumsi  makanan tertentu
menyebabkan dismenorea tidak dapat
diukur karena tidak ada standar biomarker

mﬁﬂii‘ihﬁhhﬁﬂ Hﬁﬂlﬂﬂhﬁiﬁﬂ IF%HEW asupan xang digunakan untuk mengklasifikasikan

JURNAL KESEHATAN BHAKTI HUSADA ISSN 2503-264X

22



Volume 09 No 02 2023

dismenorea menurut tingkat keparahan
nyeri (Uche et al, 2021).

Kesimpulan dan Saran

Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai p=
0,000 < 0,05 sehingga ho ditolak artinya ada
hubungan antara status gizi dengan kejadian
dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 1
Pebayuran Kabupaen bekasi tahun 2023.

Hasil penelitian juga menunjukkan nilai
karbohidrat p= 0,323 >0,05, nilai protein p=
0,413 >0,05, nilai lemak p= 0,445 >0,05, nilai
makanan jadi p= 0,776 >0,05 dan nilai serat p=
0,345 >0,05 sehingga Ho gagal ditolak maka
artinya tidak ada hubungan antara pola makan
dengan kejadian dismenore pada remaja putri di
SMA Negeri 1 Pebayuran Kabupaen bekasi
tahun 2023.

Saran
1.bagi tempat penelitian

Diharapkan dapat meningkatkan
pengetahuan remaja tentang status gizi dan pola
makan yang baik dan dampak apa saja yang
akan terjadi jika status gizi yang tidak normal
yang akan terjadi kepada remaja-remaja yang
ada di SMA Negeri 1 Pebayuran dengan cara
sering mengikuti atau memberikan penyuluhan,
dan perlu ditingkatkan lagi guru sekolah untuk
bekerja sama dengan puskesmas untuk
mengadakan penyuluhan terkait gizi dan
pola makan, pembuatan feamlet di mading
sekolah tentang gizi dan pola makan serta
permasalahannya seperti kejadian
dismenore.

2.Bagi Remaja

Remaja sebaiknya mengkonsumsi gizi
seimbang supaya dapat pengaturan pola
makan baik dari jumlah dan kualitas
makanan serta melakukan aktivitas fisik
yang cukup agar tercipta status gizi yang
normal. Jika hal tersebut dilakukan maka
kemungkinan akan memperkecil risiko untuk
mengalami gangguan dismenore. Diharapkan
remaja juga lebih giat dalam mengikuti
penyuluhan, seminar, ataupun pencerahan

dalam  kegiatan  tentang gizi  dan
permasalahannya yang berhubungan dismenore
dan permasalahan lainnya yang berkaitan
dengan status gizi. Agar menghindari hal-hal
yang tidak diinginkan.
3. Bagi peneliti

Kepada peneliti lain diharapkan dapat
melakukan penelitian lebih lanjut mengenai
hubungan status gizi, pola makan serta
kejadian dismenore pada remaja putri,dan
diharapkan kepada peneliti untuk bisa
melakukan penelitian berkaitan dengan
gizi.
Ucapan Terima Kasih

Terima kasih peneliti ucapkan atas bantuan
dan bimbingan dari berbagai pihak dalam
penyelesaian penelitian ini. Bapak Marsan :
Kepala sekolah SMA Negeri 1 Pebayuran.
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