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Abstrak
 

__________________________________________________________ 

Dismenorea primer merupakan nyeri menstruasi yang sering dialami remaja putri dan 

dapat mengganggu aktivitas serta kualitas hidup. Penelitian ini bertujuan mengetahui 

hubungan kadar zink (Zn) dengan kejadian dismenorea primer pada remaja putri. 

Penelitian menggunakan desain cross-sectional dengan 30 responden perempuan usia 14-

18 tahun yang dipilih secara acak sederhana. Data dikumpulkan melalui SQ-FFQ untuk 

mengukur asupan zink dan kuesioner dismenorea untuk menentukan status dismenorea 

responden.  Hasil penelitian menunjukkan mayoritas responden (53,3%) memiliki asupan 

zink kurang, sementara 46,7% lainnya mencukupi. Sebagian besar responden (90%) tidak 

mengalami dismenorea, hanya 10% yang mengalaminya. Analisis dengan uji Chi-Square 

menunjukkan tidak terdapat hubungan signifikan antara asupan zink dengan kejadian 

dismenorea (p = 0,464). Kesimpulannya, meskipun zink penting bagi kesehatan, 

penelitian ini tidak menemukan hubungan signifikan antara asupan zink dengan 

dismenorea primer. Hal ini menunjukkan bahwa faktor lain mungkin lebih berpengaruh 

pada kejadian dismenorea primer. 

Abstract
 

___________________________________________________ 
Primary dysmenorrhea is menstrual pain commonly experienced by adolescent girls, disrupting 

daily activities and quality of life. This study aims to examine the relationship between zinc (Zn) 

levels and the incidence of primary dysmenorrhea in adolescent girls. The study used a cross-

sectional design with 30 female respondents aged 14–18 years selected through simple random 

sampling. Data were collected using a Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) 

to measure zinc intake and a dysmenorrhea questionnaire to assess respondents' dysmenorrhea 

status.  The results showed that the majority of respondents (53.3%) had insufficient zinc intake, 

while 46.7% had adequate intake. Most respondents (90%) did not experience dysmenorrhea, while 

only 10% did. Statistical analysis using the Chi-Square test indicated no significant relationship 

between zinc intake levels and the incidence of dysmenorrhea (p = 0.464).  In conclusion, although 

zinc is essential for health, this study found no significant association between zinc intake and 

primary dysmenorrhea. This suggests that other factors may have a greater influence on the 

occurrence of primary dysmenorrhea. 
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PENDAHULUAN 

Remaja merupakan masa peralihan dari masa anak-anak menuju masa dewasa  (Linar et al. 

2024). Setiap manusia pasti akan mengalami masa remaja terutama pada remaja putri biasanya akan 

mengalami menstruasi. Menstruasi atau haid merupakan proses keluarnya darah atau pendarahan. 

Proses ini dirasakan pada semua wanita yang memasuki usia 10-12 tahun. Proses haid terjadi sekitar 

2-8 hari dan darah yang akan keluar rata-rata kisaran 10 -80 ml per hari.Setiap siklus menstruasi pada 

wanita  tidak  selal normal, banyak wanita yang mengalami gangguan siklus menstruasi seperti 

oligomenorea,  polimenorea  dan  amenorea.  Sebagian wanita mengeluhkan sering terjadi menstruasi 

yang tidak lancar, nyeri ataupun perdarahan yang abnormal (Yundita 2020).  Berbagai macam 

gangguan dapat muncul bahkan mulai beberapa hari menjelang menstruasi. Salah satunya  adalah  

gangguan  fisik  berupa  nyeri/kram  perut  yang  disebut  dengan  istilah dismenorea. Masalah ini 

setidaknya mengganggu 50% perempuan masa reproduksi dan 60%-85% pada usia remaja, yang 

mengakibatkan seringnya ketidak hadiran saat sekolah dan kerja (Hayati, Agustin, and Maidartati 

2020).  

Dismenorea merupakan ginekologi keluhan yang paling umum dilaporkan oleh 

remajaperempuan. Dismenorea mengacu pada kram menyakitkan yang terjadi di perut bagian bawah 

atau panggul ketika menstruasi dan dialami oleh 60–70% wanita muda. Meskipun dismenorea tidak 

dianggap sebagai gangguan yang mengancam jiwa, hal tersebut dapat mengurangi kualitas hidup dan 

kepuasan karena dapat mengganggu kehidupan sehari-hari, kegiatan serta hubungan kekeluargaan 

atau sosial. Salah satu mekanisme terkenal untuk dismenorea adalah peningkatan pelepasan 

prostaglandin ke dalam jaringan Rahim setelah menstruasi dimulai. Metabolit ini kemudian 

meningkat yang menyebabkan vasokonstriksi dan kontraksi miometriumiskemia rahim dan nyeri. 

Beberapa faktor risiko potensial dismenorea adalah usia muda (< 30 tahun), indeks massa tubuh 

(IMT) < 20, menarche dini, aliran menstruasi menyimpang, siklus menstruasi lebih lama, riwayat 

keluarga dismenorea dan stres. Meskipun bukti tentang hubungan antara faktor konsumsi makanan 

dan dismenorea tidak meyakinkan, tampaknya konsumsi ikan, buah-buahan yang tinggi dan serat 

dapat mengurangi intensitas nyeri haid. Baru-baru ini, fokus pada pendekatan pola diet telah 

dianggap sebagai metode alternatif untuk mengevaluasi hubungan antara diet dan risiko penyakit. 

Tidak seperti pendekatan makanan tunggal, pola diet menyatakan kebiasaan konsumsi individu 

menurut proporsi, frekuensi dan variasi makanan, minuman dan zat gizi. (Najafi et al. 2018). 

Dismenore yaitu, nyeri haid yang mengacu pada kram rahim sebelum atau selama menstruasi dan 

umumnya disebabkan dari nyeri panggul dan menstruasi yaitu disfungsi pada wanita di usia 

reproduksi. Jika kram menstruasi berkembang tanpa nyeri pada panggul, hal itu diklasifikasikan 

sebagai dismenore primer, yang hampir selalu terjadi pada wanita usia 20 tahun ke bawah. Namun, 

nyeri haid akibat penyakit atau patologi panggul seperti endometriosis merupakan dismenorea 

sekunder, yang sering terjadi pada wanita di atas usia 20 tahun (Pakpour et al. 2020). 

Prevalensi dismenorea dalam beberapa penelitian menunjukkan frekuensi yang cukup tinggi. 

Dalam suatu systemic review WHO, rata-rata insidensi terjadinya dismenorea pada wanita mudaantara 

16,8-81%. Di Inggris dilaporkan 45-97% wanita dengan keluhan dismenorea, dimana prevalensi 

hampir sama ditemui di negara-negara Eropa. Prevalensi terendah dijumpai di Bulgaria (8,8%) dan 

prevalensi tertinggi di negara Finlandia (94%) (Oktabela and Putri 2019). Prevalensi dismenorea 

primer  di  Indonesia  cukup  tinggi yaitu  60-70%  dan  15%  diantaranya mengalami  nyeri  yang  

hebat, pada umumnya  terjadi pada usia remaja dan dewasa. Dismenorea dapat melemahkan  

sehingga  seseorang  menjadi  lemas,  tidak  bertenaga  serta  berdampak  negatif  pada kegiatannya 

sehari-hari dan secara psikologi akan sangat mengganggu (Oktabela and Putri 2019). Di seluruh 

dunia, wanita menderita kekurangan zat gizi mikro atau asupan yang tidak tercukupi dari beberapa 

jenis mikronutrien. Riset menunjukkan  bahwa pada wanita dari usia reproduksi, defisiensi zat besi, 

folat, vitamin D, dan Zinc sangat lazim sebagai peran penting dalam reproduksi wanita menghasilkan 

lebih banyak kebutuhan untuk asupan  beberapa mikronutrien. Pola makan dan gaya hidup yang 
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buruk memiliki peran kunci dalam siklus menstruasi dan perubahan hormonalnya pada wanita (Naz 

et al. 2020). 

Penelitian ini pun juga didukung dengan sebuah teori yang menyatakan bahwa terdapat 

hubungan yang bermakna antara tingkat kecukupan zat besi (Fe) dengan dismenorea primer, 

sedangkan sisanya adalah 25 siswi dengan tingkat kecukupan Fe cukup sebesar 33,8 %. Rata-rata 

asupan zat besi (Fe) siswi menurut data Media Kesehatan  Masyarakat Indonesia pada 19/4 2020 

dengan besar sampel sebanyak 253 responden, kelas 3 D Sekolah Menengah Atas (SMAN 1 

Nganjuk) sebesar 13,7 mg/hari dari yang disarankan sesuai dengan total kebutuhan zat besi (Fe) 

pada siswi/remaja putri 15 mg/hari. Hal ini dapat dikatakan bahwa konsumsi zat besi (Fe) pada 

responden masih belum cukup dan belum memenuhi AKG (Angka Kecukupan Gizi) yang sudah 

dianjurkan dan belum memenuhi kebutuan harian untuk zat besi. Kurangnya asupan zat besi (Fe) 

terjadi karena remaja putri kurang mengonsumsi bahan makanan yang bervariasi dengan menu 

makanan yang biasa dikonsumsi terdiri dari nasi, sedikit daging/unggas serta ikan yang merupakan 

sumber zat besi (Fe) (Rahmatanti, Pradigdo, and Pangestuti 2020). Berdasarkan permasalahan dari 

latar belakang di atas, tim peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang hubungan antara zat 

gizi mikro zinc dengan dismenorea pada remaja putri saat menstruasi. 

 

METODE  

Metode penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan jenis penelitian 

observasional dengan pendekatan cross sectional untuk menganalisis hubungan riwayat asupan zat gizi 

mikro zinc dengan dismenorea. Teknik pengolahan data menggunakan software SPSS dan data diuji 

menggunakan analisis bivariat dengan uji chi-square untuk mengetahui hubungan antara asupan zat 

gizi mikro zinc dengan dismenorea. Penelitian dilakukan secara random sampling. Sampel yang 

kami gunakan yaitu sebanyak  30 remaja putri. Variabel dependen pada penelitian kami yaitu 

dismenorea dan variabel independen  pada penelitian kami  yaitu riwayat asupan zat gizi mikro zinc. 

Skala data yang kami gunakan yaitu nominal dan ordinal. Kuesioner kami susun menggunakan 

google form yang selanjutnya diteruskan melalui media sosial WhatsApp sebagai alat komunikasi dan 

informasi. Kuesioner yang digunakan terdiri dari 2 jenis kuesioner yaitu, SQ-FFQ (Semi Quantitative 

Food Frequency Questionnaire), dan kuesioner dismenorea. Pengambilan data dalam penelitian ini 

melalui kuesioner yang dilakukan oleh peneliti dengan responden. Sumber data primer kami peroleh 

dari pengisian kuesioner yang diisi oleh responden penelitian kami untuk mengetahui apakah ada 

hubungan antara asupan zat gizi mikro zinc dengan dismneorea pada remaja putri saat menstruasi. 

Analisis data secara univariat dan bivariat. Analisis univariat digunakan untuk mengetahui 

gambaran deskriptif atau karakteristik subjek dari masing-masing variabel penelitian. Analisis 

bivariat digunakan untuk mengetahui hubungan antara variabel bebas dan terikat. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Responden Penelitian 

Responden penelitian ini merupakan siswi dari SMP dan SMA. Dengan besar sampel 

sejumlah 30 responden. Responden dengan kategori usia paling rendah 14 tahun dan usia tertua 18 

tahun. 

Tabel 1. Karakteristik Usia Responden Penelitian 

Usia  
  

N % 

14 tahun 

15 tahun 

16 tahun 

17 tahun 

18 tahun  

  
5 

3 

5 

10 

7 

16,7 

10,0 

16,7 

33,3 

23,3 

                                              (Sumber : Data primer 2024) 
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Penelitian ini melibatkan 30 responden yang seluruhnya adalah perempuan (100%), sesuai 

dengan fokus penelitian pada dismenorea, yang hanya dialami oleh perempuan. Responden berusia 

remaja antara 14 hingga 18 tahun, dengan distribusi sebagai berikut: usia 14 tahun sebanyak 5 

responden (16,7%), usia 15 tahun sebanyak 3 responden (10,0%), usia 16 tahun sebanyak 5 

responden (16,7%), usia 17 tahun sebanyak 10 responden (33,3%) yang merupakan kelompok usia 

terbanyak, dan usia 18 tahun sebanyak 7 responden (23,3%). 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Asupan Yang Dikonsumsi 

Asupan Zinc N % 

Kurang  

Lebih  

16 

14 

53,3 

46,7 

Total 30 100 

                                               (Sumber : Data primer 2024) 

Berdasarkan Tabel 2 Berdasarkan asupan zinc, responden terbagi menjadi dua kelompok: 

Asupan Kurang: 16 responden (53.3%), artinya lebih dari setengah sampel memiliki asupan zinc 

yang tidak memenuhi kebutuhan yang direkomendasikan. Asupan Lebih: 14 responden (46.7%), 

yaitu responden dengan asupan zinc yang memenuhi atau melebihi kebutuhan yang 

direkomendasikan. Data ini menunjukkan bahwa hampir separuh dari sampel memiliki asupan zinc 

yang cukup, sedangkan sebagian besar lainnya memiliki asupan yang kurang. Zinc adalah zat gizi 

merupakan mikromineral esensial yang berperan penting dalam regenerasi sel, metabolisme, 

pertumbuhan dan perbaikan jaringan tubuh.  Zinc jga mempunyai peranan penting dalam proses 

pertumbuhan, fungsi kognitif, pematangan seks, fungsi kekebalan dan pemunahan radikal bebas 

(Ayuningtyas, Simbolon, and Rizal 2018). Kebutuhan tubuh akan zinc bervariasi, tergantung dari 

usia, jenis kelamin dan keadaan fisiologi tertentu seperti kehamilan dan menyusui. Zinc merupakan 

jenis mineral yang diperlukan oleh tubuh dalam jumlah mikro. Untuk perempuan usia 19-29 tahun, 

angka kebutuhan zinc yang dianjurkan ialah 8 mg perhari.Sumber pangan zinc yang baik terdapat 

pada tiram, hati, kuning telur, kacang-kacangan, bayam, kepiting, jamur, biji-bijian, daging merah 

dan hasil laut (makanan laut). Beberapa bahan makanan tersebut relative tidak mempunyai senyawa 

yang dapat menghambat absorpsi zinc. Zinc di dalam makanan hewani, seperti daging, ikan, kerang 

lebih mudah diserap daripada yang terdapat di dalam makanan nabati seperti serealia (Nasiadek, 

Stragierowicz, and Kilanowicz 2020). Defisiensi zink dapat terjadi karena kandungan zink yang 

rendah dalam makanan yang dikonsumsi. Bioavailabilitas zink yang rendah dapat terjadi karena 

pemilihan makanan yang tidak beragam dan adanya zat penghambat penyerapan zink seperti fitat, 

tanin, dan serat. Dampak dari defisiensi zink ialah gangguan reproduksi, pertumbuhan terhambat, 

gangguan kulit atau dermatitis, penyembuhan luka terganggu, dan penurunan daya tahan tubuh 

sehingga rentan terhadap penyakit infeksi (Lorem, Schirmer, and Emaus 2019). 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Terhadap Kejadian Dismenore 

Kejadian Dismenore N % 

Sakit  

Tidak Sakit 

3 

27 

10 

90 

Total 30 100 

                                               (Sumber : Data primer 2024) 

 

Berdasarkan tabel gejala dismenorea: Mengalami Dismenorea (sakit): 3 responden (10.0%) 

Tidak Mengalami Dismenorea (tidak sakit): 27 responden (90.0%) Mayoritas responden (90%) tidak 

mengalami dismenorea, sementara hanya 10% yang mengalami. Perawatan non-farmakologis untuk 

dismenore meliputi teknik relaksasi napas dalam, kompres hangat, konsumsi cokelat hitam, terapi 

musik, aromaterapi, serta distraksi dan latihan fisik. Terapi Dismenore farmakologi menimbulkan 
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efek samping yang berbahaya bagi tubuh. Sehingga  diperlukan terapi bagi Dismenore yang aman 

bagi tubuh yaitu dengan melakukan terapi non farmakologi  salah satunya adalah terapi musik. 

Terapi musik bisa menjadi salah satu alternatif untuk mengatasi nyeri dismenore. Pemberian terapi 

musik harus disesuaikan dengan hobi dan kesenangan responden. Menurut berbagai sumber jenis 

musik yang efektif dalam mengurangi rasa nyeri adalah musik klasik. Mengapa musik klasik dapat 

mengatasi nyeri, hal itu dikarenakan tempo musik klasik sejalan dengan detak jantung manusia 

yaitu berkisar 60-80 ketukan per-menit. Akan tetapi, hal tersebut tidak sesuai dengan kondisi budaya 

dan  minat masyarakat di Indonesia yang mayoritas suku Jawa, sedangkan untuk responden sendiri 

merupakan  remaja yang sangat menyukai music pop. Jadi terapi musik yang digunakan harus 

sesuai dengan kesukaan klien (Aprilian and Elsanti 2020). Terapi non farmakologi lainnya untuk 

mengurangi nyeri dismenore adalah Teknik relaksasi pernafasan  dalam. Melakukan teknik relaksasi 

pernafasan dalam selama kurang lebih 15-30 menit, secara fisiologis bisa mempertahankan 

keseimbangan lingkungan dalam tubuh yang dilakukan oleh sistem saraf otonom dan didalamnya 

ada sistem saraf perifer. Hal tersebut dapat menimbulkan kesan rileksasi pada tubuh, yang bila 

dilakukan berulang-ulang dapat memberikan kenyamanan dan pada akhirnya seseorang dapat 

memanajemen rasa nyeri yang timbul akibat dismenore (Nurindasari Z., Haniarti, and Henni 

Kumaladewi Hengky 2020). 

2. Analisis Hubungan Antara Zat Gizi Mikro Zinc Dengan Dismenorea Pada Remaja Putri 

Tabel 3. Analisis Hubungan Antara Zinc Dengan Dismenore 

 

                                        Sakit  

Asupan Zinc                      N 

KategoriDismenore 

Tidak Sakit 

N 

 

 

Total           p-value 

Kurang                                 1 

Lebih                                   2 

15 

12 

  16                0,464 

  14                0,464 

Total                                  30 

                                               (Sumber : Data primer 2024) 

 

Data pada tabel menunjukkan hubungan antara asupan zinc dengan kejadian dismenore 

pada sampel penelitian. Dari 30 responden, individu dengan asupan zinc kurang yang mengalami 

dismenore berjumlah 1 orang, sementara 15 orang lainnya tidak mengalami dismenore. Pada 

kelompok dengan asupan zinc lebih, 2 orang mengalami dismenore, dan 12 lainnya tidak. Hasil uji 

statistik menunjukkan p-value sebesar 0,464, yang berarti hubungan antara asupan zinc dengan 

kejadian dismenore tidak signifikan secara statistik (p > 0,05). Tidak adanya korelasi antara asupan 

zinc  dengan kejadian dismenorea (p-value = 0,068) karena pemilihan bahan makanan 

mempengaruhi kandungan zat zinc, cara pengolahan makanan yang dapat mempengaruhi 

kandungan zinc dalam  makanan, dan zat anti gizi (Wahyuni et al. 2021). 

 

Zinc diketahui memiliki peran penting sebagai antiinflamasi dan antioksidan, membantu 

mengurangi produksi prostaglandin yang berlebih, yang sering menjadi pemicu nyeri saat 

menstruasi. Namun, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa asupan zinc saja mungkin tidak cukup 

memengaruhi kejadian dismenore, atau faktor lain seperti genetik, gaya hidup, dan status kesehatan 

juga turut berkontribusi. Hasil serupa ditemukan dalam penelitian lain, seperti yang dilakukan oleh 

(Dea Anugerahayati, Dea and Surmita, Surmita and Mira Mutiyani, Mira and Maryati Dewi 2020), 

di mana dismenore masih terjadi pada individu dengan asupan zinc baik maupun kurang, meskipun 

pada tingkat yang berbeda. Penelitian lain oleh (Damayanti, Setyoboedi, and Fatmaningrum 2022) 

juga menyebutkan bahwa pola makan keseluruhan, termasuk konsumsi magnesium dan kalsium, 
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memiliki hubungan signifikan terhadap tingkat keparahan dismenore. Hal ini menegaskan bahwa 

perbaikan pola makan secara holistik, bukan hanya zinc, dapat membantu menurunkan risiko 

dismenore.  

 

SIMPULAN  

Penelitian ini mengkaji hubungan antara asupan zinc (Zn) dan kejadian dismenorea pada 

remaja putri dengan melibatkan 30 responden berusia 14–18 tahun. Berdasarkan hasil penelitian, 

53,3% responden diketahui memiliki asupan zinc yang kurang, sementara 90% dari mereka tidak 

mengalami dismenorea. Analisis data menggunakan uji Chi-Square menghasilkan nilai p sebesar 

0,464, yang menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan signifikan antara asupan zinc dan 

kejadian dismenorea pada kelompok responden ini. Meskipun zinc merupakan mikronutrien yang 

penting bagi kesehatan tubuh, terutama dalam mengatur proses inflamasi dan kontraksi otot, 

penelitian ini menemukan bahwa asupan zinc tidak memiliki pengaruh terhadap kejadian 

dismenorea pada remaja putri yang menjadi subjek penelitian. Penelitian lanjutan disarankan untuk 

mengeksplorasi faktor lain yang mungkin berkontribusi pada kejadian dismenorea, seperti aktivitas 

fisik, status gizi secara keseluruhan, atau terapi non-farmakologis yang dapat membantu 

meringankan nyeri menstruasi.  
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