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Abstrak  

Asupan tinggi lemak, karbohidrat, natrium, dan rendah kalsium akan meningkatkan resiko terjadinya Pre-Menstrual 
Syndrome (PMS). Tujuan penelitian untuk mengetahui adakah hubungan diet dengan kejadian PMS pada remaja 
putri di pesantren kedunglo kota Kediri. Penelitian ini termasuk observasi non eksperimen tanpa treatment. Desain 
yang digunakan adalah cross sectional. Variabel independen diet dan variabel dependen kejadian PMS. Populasi 
dalam penelitian adalah remaja putri di pesantren kedunglo kota Kediri sebesar 109 populasi, tekhnik pengambilan 
sampel Simple random sampling didapatkan sampel 85 responden. penelitian dilakukan pada tanggal 5-14 Agustus 
2021. Instrumen untuk pengambilan data adalah lembar kuisioner. Penelitian ini menggunakan uji statistik rank 
correlation test (spearman). Hasil penelitian sebagian besar 54 responden (64%) tidak melakukan diet, didapatkan 
hampir setengahnya (40%) atau 34 responden tidak mengalami PMS. Sementara, hampir setengah (35%) atau 30 
responden yang melakukan diet tidak sehat, sebagian kecilnya (19 responden) mengalami PMS dan sebagian kecil 1 
responden (1%) melakukan diet sehat didapatkan sebagian kecil 1 responden (1%) tidak mengalami PMS. Analisis 
penelitian menunjukkan Uji statistik spearman rank correlation didapatkan nilai ρvalue = 0,000<α 0,05 berarti H0 
ditolak H1 diterima dengan nilai (Correlation Coefficient = 0,041) artinya kekuatan hubungan antara kedua variabel 
(Diet makan terhadap kejadian PMS) termasuk dalam kriteria tingkat hubungan rendah ada hubungan diet dengan 
kejadian PMS pada remaja putri di pesantren kedunglo kota Kediri. PMS merupakan gangguan siklus yang umum 
terjadi pada remaja putri, ditandai dengan gejala fisik dan emosional yang konsisten, terjadi selama fase luteal pada 
siklus menstruasi gejala yang muncul akibat perubahan hormon yang terjadi dalam tubuh perempuan menjelang 
menstruasi. 
Kata kunci: Diet, Remaja Putri, Pre-Menstrual Syndrome  

 
Abstract  

A high intake of fats, carbohydrates, sodium, and low calcium will increase the risk of PMS. The purpose of the 
research is to know if there is a diet correlation with PMS incidents in young women in Pesantren Kedunglo Kediri 
City. This study included a non-experimental observation without treatment. The design used is cross-sectional. 
Independent variables diet and the dependent variable incidence of PMS. The population in the study were young 
women in boarding schools in Kedunglo Kediri city 109 population, sampling techniques simple random sample of 85 
respondents obtained. Research conducted on 5-14 August 2021. The instrument for data collection was a 
questionnaire sheet. This study uses statistical tests rank correlation test (Spearman). The results of the study most 
of the 54 respondents (64%) diet, got nearly half of the 34 respondents (40%) did not have PMS, while nearly half of 
30 respondents (35%) do unhealthy diets obtaining a fraction of 19 respondents have PMS and a fraction 1 
respondent (1%) healthy diet 1 respondent obtained fraction (1%) did not have PMS. Statistical analysis showed that 
the Spearman rank correlation test values obtained ρvalue = 0.000 <α 0,05 means rejected accepted by value 
(Correlation coefficient = 0.041) means that the strength of correlation between two variables (diet meal on the 
incident of PMS) included in the criteria of a low level of correlation there is correlation diet with PMS incident in 
young girls at boarding schools Kedunglo Kediri city.PMS by physical and emotional symptoms that consistently 
occur during the luteal phase of the menstrual cycle symptoms due to hormonal changes that occur in a woman's 
body before menstrual. 
Keywords: Diet, Teenage Girl, Pre-Menstrual Syndrome 

 

PENDAHULUAN  

Masa remaja merupakan suatu periode 

transisi antara masa kanak-kanak dan dewasa, 

masa ini merupakan waktu kematangan fisik, 

kognitif, sosial dan emosionalnya yang cepat 

pada anak perempuan untuk mempersiapkan 

diri menjadi wanita dewasa1. Diet didefinisikan 

sebagai kegiatan membatasi dan mengontrol 

makanan yang akan dimakan dengan tujuan 

untuk mengurangi dan mempertahankan berat 

badan2. Ada beberapa cara yang dilakukan 

seseorang dengan melakukan diet, diantaranya 

adalah diet sehat dan diet tidak sehat. 

PMS merupakan gangguan siklus yang 

umum terjadi pada wanita muda dan 

pertengahan, ditandai dengan gejala fisik dan 
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emosional yang konsisten, terjadi selama fase 

luteal pada siklus menstruasi. Di Indonesia dari 

260 orang wanita usia subur, ditemukan 

sebanyak 95% memiliki setidaknya satu gejala 

PMS dengan tingkat sedang hingga berat 

sebesar 3,9%. Dalam sebuah penelitian 

mengemukakan bahwa di Indonesia, sekitar 

40% wanita usia 13 – 50 tahun mengalami 

PMS3. 

Menurut penelitian sebelumnya 

menjelaskan bahwa terdapat 24,6% remaja 

mengalami PMS yang memiliki perilaku makan 

yang tidak sehat. Asupan tinggi lemak, 

karbohidrat, natrium, dan rendah kalsium akan 

meningkatkan resiko terjadinya PMS. 

Peningkatan asupan lemak, karbohidrat dan 

gula juga terjadi pada wanita di fase PMS. 

Sekitar 80-95% wanita  usia  reproduktif 

mengalami gejala-gejala PMS yang dapat 

mengganggu beberapa aspek dalam 

kehidupannya.  Gejala PMS terbagi menjadi 

dua, yaitu gejala fisik dan psikologis. Gejala fisik 

meliputi perut kembung, payudara bengkak dan 

nyeri, kelelahan, nyeri panggul, sakit punggung 

dan otot, serta sakit kepala. Sedangkan, gejala 

psikologisnya meliputi mudah marah, emosi, 

mudah tersinggung, mudah menangis, sulit 

berkonsentrasi, mudah lupa dan depresi.8 

Menurut data dari World Health 

Organization (WHO) Wanita yang dikatakan 

sudah masuk di usia reproduksi mengalami 

gejala PMS sebanyak 90%. Perkiraan dari 

insiden gejala PMS  berkisar 25% -100% pada 

perempuan yang mengalami menstruasi. Wanita 

yang mengalami gejala PMS berat yang 

memerlukan penanganan medis sekitar 10%. 

International Classification Of Disease (ICD) 

dikeluarkan oleh WHO mengemukakan bahwa 

PMS tercantum sebagai kelainan ginekologi 

yang terkait dengan organ kelamin wanita dan 

siklus menstruasi.       

 Data dari The American College of 

Obstetricians and Gynecologists, wanita yang 

setiap bulannya mengalami menderita PMS 

sekitar 70%. PMS (Pre-Menstrual Syndrome) 

yang mempengaruhi 3 di antaranya 4 wanita 

subur dan dapat mempengaruhi 70 – 90% 

wanita yang sedang mengalami menstruasi.2  

Studi epidemiologi menunjukkan bahwa  

kurang lebih dari 20% dari wanita usia 

reproduksi yang mengalami gejala PMS sedang 

sampai dengan berat. Kurang lebih 3–8 % 

memiliki gejala yang parah disebut PMDD 

(premenstrual Dysphoric Disonder). Sebanyak 

85% wanita Indonesia mengalami PMS dan 

sebanyak 2-10% mengalami gejala berat.3 

Prevalensi PMS yang banyak terjadi 

terdapat pada siswi SMA di Surabaya adalah 

yaitu sebesar 39,2% mengalami gejala gejala 

berat dan 60,8% mengalami gejala ringan.5 

Perbedaan kejadian PMS antar wanita biasanya 

disebabkan oleh beberapa faktor antara lain: 

stres, meningkatnya usia, pola makan yang tidak 

baik dan status gizi.8 Beberapa hal dapat 

dilakukan untuk menangani permasalahan PMS, 

yaitu dengan terapi obat, psikoterapi dan 

perubahan gaya hidup terutama memperhatikan 

faktor gizi9  

Berdasarkan uraian masalah diatas, 

didukung hasil peneliti lain serta hasil studi 

pendahuluan yang telah dilakukan oleh peneliti, 

membuat peneliti tertarik untuk mengetahui 

“Hubungan Diet Dengan Kejadian Pre Menstrual 

Syndrome (PMS) Pada Remaja Putri Di 

Pesantren Kedunglo Kota Kediri” 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 

5-14 Agustus 2021 di Pesantren Kedunglo Kota 
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Kediri. Desain penelitian yang digunakan analitik 

kolerasi dengan menggunakan pendekatan 

cross sectional yaitu mempelajari dinamika 

kolerasi dengan pendekatan, observasi atau 

pengumpulan data sekaligus pada suatu saat, 

yang artinya tiap subyek pada saat 

pemeriksaan. Sehingga akan diperoleh 

prevalensi atau efek suatu fenomena (variabel 

independent) dihubungkan dengan penyebab 

(variabel dependent). 

Populasi penelitian remaja putri di 

Pesantren Kedunglo Kota Kediri sejumlah 109 

orang, sampel diambil dengan teknik simple 

random sampling sejumlah 85 responden. 

Variabel independen Diet, variabel dependen 

PMS. 

Analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah menggunakan analisa data 

uji Spearmen Rank Correlation dengan SPSS. 

Uji signifikan untuk melihat ada hubungan atau 

tidak dilihat dari p (value). Dengan 

menggunakan tingkat kemaknaan α= 0,05, bila 

ditemukan dalam penelitian p< α maka H0 ditolak 

dan H1 diterima, apabila p< α maka H0  diterima 

dan H1 ditolak. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Perilaku Diet Pada Remaja Putri Di 

Pesantren Kedunglo Kota Kediri 

  Pada tabel 1 berikut, disajikan hasil 

penelitian terkait perilaku diet. Hasil analisis 

data penelitian didapatkan bahwa dari total 

85 responden remaja putri di pesantren 

Kedunglo, sebagian besar (63,5%) 

responden yaitu 54 responden yang 

melakukan diet kurang sehat.  

 

Tabel 1 Hasil Tabulasi Perilaku Diet Pada 
Remaja Putri Di Pesantren 
Kedunglo Kota Kediri  

No Diet Jumlah Persentase 
(%) 

1 Melakukan diet 
kurang sehat   

54 63,5 

2 Melakukan diet 
tidak sehat  

30 35,3 

3 Melakukan diet 
sehat  

1 1,2 

Jumlah 85 100 

 
B. Kejadian PMS Pada Remaja Putri Di 

Pesantren Kedunglo Kota Kediri  

Tabel 2 menyajikan hasil penelitian 

dari total 85 responden didapatkan 

sebagian besar responden yaitu 46 

(54,1%) responden tidak mengalami PMS 

gejala emosional dan fisik. 

Tabel 2 Hasil tabulasi kejadian PMS pada 
remaja putri di pesantren kedunglo 
kota kediri 

No Gejala emosional dan 
fisik 

Jumlah Persentase 
(%)  

1 PMS 39 45,9 
2 Tidak PMS  46 54,1 

          Jumlah 85 100 

 
C. Hubungan Diet Dengan Kejadian Pre 

Menstrual Syndrome (PMS) Pada Remaja 

Putri Di Pesantren Kedunglo Kota Kediri 

Tabel 3 Hasil tabulasi diet dengan kejadian 
pre menstrual syndrome (PMS) 
pada remaja putri di pesantren 
kedunglo kota Kediri 

Perilaku diet 
makan  

Kriteria kejadian PMS 
Total 

PMS 
Tidak 
PMS 

f % F % f % 

Melakukan 
diet kurang 
sehat 

20 24 
3
4 

40 54 64 

Melakukan 
diet tidak 
sehat 

19 22 
1
1 

13 30 35 

Melakukan 
diet sehat 

0 0 1 1 1 1 

Total 39 46 
4
6 

54 85 100 

Correlation coefficient: 
0,041 

ρ value= 
0,000 

α = 0,05 
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Pada tabel 3 didapatkan dari total 85 

responden sebagian besar responden yaitu 

54 (64%) melakukan diet kurang sehat dan 

tidak mengalami PMS Hampir setengah 34 

(40%) responden. 

Hasil uji statistik spearman rank 

correlation didapatkan ρ value 0,000 lebih 

kecil dari nilai α (0,000 < 0,05) artinya ada 

hubungan antara Diet dengan kejadian pre 

mensrual syndrome (PMS) pada remaja 

putri di pesantren kedunglo kota Kediri. 

Adapun tingkat keeratan hubungan adalah 

0,041 artinya ada hubungan yang rendah 

antara diet dengan kejadian PMS pada 

remaja putri di pesantren kedunglo kota 

Kediri. 

PEMBAHASAN 

A. Diet pada remaja putri di pesantren 

kedunglo kota Kediri. 

Berdasarkan hasil penelitian 

didapatkan diketahui responden melakukan 

diet kurang sehat sebagian besar 54 

responden (63,5%), tidak melakukan diet 

karena peningkatan nafsu makan. 

Sedangkan yang melakukan diet tidak sehat 

hampir setengahnya 30 responden (35,3%). 

Diet merupakan kegiatan membatasi 

dan mengontrol makanan yang akan 

dimakan dengan tujuan untuk mengurangi 

dan mempertahankan berat badan.1  

Sedangkan remaja yang melakukan 

diet kurang sehat karena Pengaruh 

lingkungan, Kontrol diri buruk, Selain itu juga 

remaja suka memakan makanan sesukanya. 

Khusus untuk memakan, makanan 

sesukanya ini, jika keadaan berlangsung 

lama dan tidak terkontrol maka akan 

menyebabkan dampak negatif pada tubuh, 

terlebih jika makanannya mengandung 

kalori, karbohidrat dan lemak yang tinggi. 

Kondisi ini bisa menjadi kebiasaan makan 

yang salah karena dapat menaikkan berat 

badan8 

Hasil penelitian di Akademi Stikes 

payung Negeri Pekanbaru didapatkan dari 

71 responden, 44 orang melakukan diet 

tidak sehat terdapat 38 orang (69,1%) yang 

terpengaruh teman sebaya dan perilaku diet 

tidak sehat, Dari hasil uji statistik chisquare 

didapatkan pvalue 0,046 < 0,05 maka  𝐻0  

ditolak yang artinya terdapat hubungan yang 

signifikan antara pengaruh teman sebaya 

dengan perilaku diet pada Mahasiswi Stikes 

Payung Negeri Pekanbaru. Dari analisis 

diperoleh juga nilai POR = 3,725 yang 

artinya responden yang terpengaruh teman 

sebaya memiliki resiko 4 kali untuk 

melakukan diet tidak sehat.11 

Apa yang kita alami akan membentuk 

dan mempengaruhi penghayatan kita 

terhadap stimulus. Tanggapan akan menjadi 

dasar terbentuknya perilaku, apakah 

penghayatan itu akan membentuk perilaku 

positif atau negatif akan tergantung pada 

berbagai faktor lain. Tidak adanya 

pengalaman sama sekali dengan suatu 

obyek psikologis cenderung akan 

membentuk sikap negatif (diet yang tidak 

sehat) dan sebaliknya. 

 Dalam hal ini peneliti melihat masih 

banyak remaja yang mempunyai rasa 

perubahan mood yang mempengaruhi 

peningkatan nafsu makan sehingga mereka 

memutuskan untuk tidak melakukan diet 

demi memenuhi keinginan makan tanpa 

mengatur pola nutrisi yang masuk, padahal 

nutrisi sangat berpengaruh terhadap 
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kesehatan remaja, kurangnya informasi dari 

orang sekitar misalkan guru dan juga 

penyuluhan dari tenaga kesehatan di tingkat 

remaja juga bisa menjadi pemicu remaja 

untuk melakukan diet tanpa tau seberapa 

batasan diet yang sehat. 

B. Kejadian PMS Pada Remaja Putri Di 

Pesantren Kedunglo Kota Kediri 

Berdasarkan hasil penelitian 

didapatkan dari total 85 responden. Hasil 

sebagian besar 46 responden (54,1%) tidak 

mengalami PMS gejala emosional dan fisik, 

responden yang mengalami PMS hampir 

setengahnya 39 responden (45,9%).  

Masa pubertas pada remaja putri 

ditandai dengan menstruasi. Menjelang 

datangnya fase menstruasi, seorang wanita 

akan menghadapi banyak gejala tidak 

nyaman yang terjadi pada waktu singkat, 

mulai dari beberapa jam sampai beberapa 

hari. Tetapi beberapa gejala tersebut bisa 

menjadi sangat intens dan dapat 

mengganggu aktivitas sehari-hari. 

Gangguan yang biasa dialami wanita 

sebelum menstruasi disebut Pre-Menstrual 

Syndrome (PMS)3 

Terdapat banyak gejala yang 

dihubungkan dengan PMS. Namun, gejala 

yang paling sering adalah gejala iritabilitas 

(mudah tersinggung) dan disforia (perasaan 

sedih). Gejala mulai dirasakan 7-10 hari 

menjelang menstruasi berupa gejala fisik 

maupun psikis yang mengganggu aktifitas 

sehari-hari dan menghilang setelah 

menstruasi.19  

Tanda- tanda secara psikologis 

ditandai dengan perasaan cemas (anxiety), 

tidak berdaya (hopeless), depresi, mudah 

tersinggung (irritability), dan sulit 

berkonsentrasi atau mengingat (difficulty of 

consentration or remembering)11. 

 PMS merupakan gangguan siklus 

yang umum terjadi pada wanita muda dan 

pertengahan, ditandai dengan gejala fisik 

dan emosional yang konsisten, terjadi 

selama fase luteal pada siklus menstruasi5.  

Menurut Dariyo (dalam Rahmania, 

2010), tanda-tanda fisiologis awal terjadinya 

PMS adalah wanita sering mengeluh sakit 

kepala (headaches), cepat lelah (fatigue), 

mual-mual (nausea), tidak ‘nafsu makan, 

kaki atau tangan terasa bergetar, dan sakit 

perut.  

Berdasarkan penelitian di akademi 

kebidanan Cirebon penelitian didapatkan 

sebagian besar Mahasiswi Program Studi 

Kebidanan Cirebon mayoritas mengalami 

PMS gejala sedang hingga berat sebanyak 

97 orang (68,8%). Dari 10 item pertanyaan 

dalam kuesioner rata-rata mahasiswi sering 

merasakan gejala-gejala PMS setiap 

bulannya baik fisik maupun psikologis 

seperti gejala fisik dari                         

pertanyaan yang sering dirasakan yaitu, 

perut merasa tidak nyaman pada saat akan 

menstruasi dialami oleh mahasiswi 

sebanyak 24%,  payudara  terasa nyeri pada 

saat ditekan atau tanpa ditekan, dan terjadi 

pembesaran menjelang menstruasi 

dirasakan sebanyak 22%, sakit punggung, 

sendi dan otot dirasakan sebanyak 16%, 

sedangkan gejala psikologis dari 5 

pertanyaan rata-rata mengalami gejala 

seperti sensitive terhadap penolakan, 

mudah menangis, tersinggung sebanyak  

28%, merasa dibawah tekanan tertekan. 

Hasil uji statistik dengan menggunakan Chi-

square diperoleh ρvalue 0,00 (<0,05), yang 
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menunjukan bahwa 𝐻0 ditolak atau hipotesis 

penelitian diterima yaitu ada hubungan 

antara pola tidur dengan kejadian PMS.19 

Berdasarkan teori dan fakta kumpulan 

gejala psikologis dan emosi yang terkait 

dengan siklus menstruasi wanita. Menurut 

beberapa penelitian, faktor utama yang 

mempengaruhi faktor psikologis seorang 

remaja dengan PMS adalah ketidak 

seimbangan kadar hormon estrogen dan 

progesteron dalam tubuh tepat sebelum fase 

menstruasi berlangsung, yang dapat 

mempengaruhi kadar serotonin dalam otak. 

Penurunan level serotonin ini diketahui 

dapat secara langsung mempengaruhi 

suasana hati seseorang sehingga timbul 

perubahan psikologis, perilaku, dan fisik 

pada remaja dengan PMS. Selain itu, 

kurangnya asupan nutrisi dan kurangnya 

aktivitas fisik harian dapat mempengaruhi 

siklus hormonal dalam tubuh yang akan 

memperberat gejala fisik dan psikologis 

pada PMS. Pada remaja yang mengalami 

PMS dengan gejala emosional terkadang 

tidak terdeteksi atau gejala ringan hingga 

tidak menyebabkan timbul nya gejala 

emosional. Kumpulan gejala Fisik yang 

terjadi saat PMS kemungkinan bisa 

disebabkan oleh faktor-faktor hormonal, 

kekurangan vitamin-vitamin tertentu, faktor 

lingkungan, dan keadaan psikologi. Secara 

fisiologis maka saat fase luteal siklus 

menstruasi akan terjadi ketidak seimbangan 

rasio hormon estrogen dan progesteron, di 

mana estrogen akan menekan progesteron 

yang menyebabkan gejala fisik berupa 

retensi natrium, retensi cairan dan edema, 

serta gejala-gejala fisik lain.7 

C. Hubungan Diet Dengan Kejadian Pre 

Menstrual Syndrome (PMS) Pada Remaja 

Putri Di Pesantren Kedunglo Kota Kediri 

 Berdasarkan hasil 

penelitiandidapatkan dari total 85 

responden. Analisis penelitian Uji statistik 

spearman rank correlation didapatkan nilai 

ρvalue = 0,000<α 0,05 berarti 𝐻0 ditolak 

𝐻1diterima dengan nilai (Correlation 

Coefficient = 0,041) artinya kekuatan 

hubungan antara kedua variabel (Diet 

dengan kejadian PMS) termasuk dalam 

kriteria tingkat hubungan rendah karena 

masuk rentang kolerasi 0,20-0,0399 dan 

arah hubungan positif yang berarti semakin 

sering responden melakukan diet tidak sehat 

maka resiko terjadinya PMS akan semakin 

tinggi. Sedangkan berdasarkan hasil dari 

tabulasi silang menunjukan dari 85 

responden yang melakukan diet kurang 

sehat sebagian besar 54 responden (64%) 

dan tidak mengalami PMS hampir setengah 

34 responden (40%). Sedangkan responden 

yang melakukan diet tidak sehat hampir 

setengah 30 responden (35%), sebaliknya 

sebagian kecil 19 responden (22%) 

mengalami PMS. Yang melakukan diet 

sehat hanya sebagian kecil 1 responden 

(1%) tidak mengalami PMS sebagian kecil 1 

responden (1%).18 

Diet terhadap PMS gejala emosional 

terjadi akibat Remaja perempuan dengan 

riwayat pola makan tidak seimbang dan 

kurang aktivitas fisik beresiko mengalami 

kejadian PMS. Untuk itu, penatalaksanaan 

diet dan pola hidup yang sehat diperlukan 

dalam mengurangi dampak PMS (Rupa dkk, 

2013). 
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Menurut penelitian Nina Zuhana 

(2016) di SMP Negeri 1 Sragi Kabupaten 

Pekalongan Hasil penelitian ini adalah lebih 

dari separuh responden mengalami 

menarche pada usia yang normal yaitu usia 

12 sampai dengan 13 tahun sebanyak 57 

orang (60,6%) dan sebagian besar 

responden mengalami PMS ringan yaitu 67 

orang (71,3%). Hasil uji statistik dengan 

menggunakan spearman rank dapat 

diketahui sig 0,000 (<0,05) yang berarti ada 

hubungan antara usia menarche dengan 

kejadian PMS. 

Berdasarkan teori dan fakta dari 

peneliti menyimpulkan remaja yang 

mengalami PMS dapat disebabkan karena 

faktor kimiawi yaitu serotonin yang di 

hasilkan di otak dan di usus yang dapat 

mempengaruhi suasana hati, emosi, dan 

pikiran saaat mendekati menstruasi, 

memang terjadi perubahan kadar hormon 

sehingga memicu produksi senyawa beta 

endorphin yang mengatur kesukaan 

terhadap rasa manis dan terjadi perilaku 

makan yang tidak sehat. 

PMS merupakan gangguan siklus 

yang umum terjadi pada wanita muda dan 

pertengahan, ditandai dengan gejala fisik 

dan emosional yang konsisten, terjadi 

selama fase luteal pada siklus menstruasi 

(Saryono, 2009). PMS adalah sekumpulan 

gejala yang muncul akibat perubahan 

hormon yang terjadi dalam tubuh 

perempuan menjelang menstruasi.14 

Berdasarkan penelitian di akademik 

kebidanan Cirebon pada kelompok 

responden yang berolahraga rutin 

menyatakan, bahwa tidak ada gejala hingga 

gejala ringan 56,8%. Sedangkan kelompok 

olahraga yang tidak rutin mengalami PMS 

sedang hingga berat yakni 80,4 %. 

Berdasarkan hasil uji Chisquare diperoleh 

ρvalue 0,00 (<0,05), menunjukan bahwa  𝐻0 

ditolak atau hipotesis penelitian diterima 

yaitu ada hubungan antara olahraga dengan 

kejadian PMS.19 

Berdasarkan fakta dan teori dari 

peneliti kumpulan gejala fisik PMS pada 

remaja di akibatkan perubahan hormonal 

yang berhubungan dengan siklus saat 

ovulasi (pelepasan sel telur dari ovarium) 

dan haid, ini tidak mudah terjadi pada 

remaja yang kurang kepekaan terhadap 

perubahan hormonal jika remaja rajin 

berolahraga, melakukan diet sehat.     

Perubahan hormon selama siklus 

menstruasi tampaknya menjadi penyebab 

penting dari PMS. PMS dapat pula 

disebabkan oleh rendahnya asupan vitamin 

dan mineral (Barclift, 2010). Terdapat 

banyak gejala yang dihubungkan dengan 

PMS. Namun, gejala yang paling sering 

adalah  gejala iritabilitas (mudah 

tersinggung) dan disforia  (perasaan sedih). 

Gejala mulai dirasakan 7- 10 hari menjelang 

menstruasi berupa gejala fisik maupun 

psikis yang mengganggu aktifitas sehari-hari 

dan menghilang setelah menstruasi2. 

Menurut penelitian Lusi Wahyuni 

(2012) di Universitas Muhammadiyah 

Surabaya Hasil yang didapatkan dari 111 

responden mahasiswi kebidanan yang 

pernah atau sedang mengalami PMS 

dengan   usia terbanyak 20 tahun (45%), 

sebagian besar responden  mengalami Tipe 

A dengan gejala terbanyak mengeluh lebih 

sensistif (90%) dan perasaan labil (42%%), 

Tipe P dengan keluhan timbulnya jerawat 
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(84%)  dan dismenorhea (66%), Tipe H 

dengan gejala terbanyak nyeri payudara 

(71,2%) dan  Nyeri pada  punggung dan 

betis (64%)  sedangkan untuk  cara 

mengatasi gejala PMS yang terjadi adalah  

dengan terapi non farmakologi yaitu 

mengkonsumsi makanan berserat buah dan 

sayur (69,4%), menghindari minum kopi 

(22,5%) menghindari minuman dingin 

(23,4%), sedangkan dengan terapi 

farmakologis yaitu menggunakan analgetik 

kelompok asam mefenamat (36,9%), 

menggunakan safe care (22,5%). 

Berdasarkan teori dan fakta peneliti. 

PMS gejala emosional dan fisik pada remaja 

di akibatkan perubahan hormonal yang 

berhubungan dengan siklus saat ovulasi 

(pelepasan sel telur dari ovarium) dan haid, 

ini tidak mudah terjadi pada remaja yang 

kurang kepekaan terhadap perubahan 

hormonal jika remaja rajin berolahraga, 

melakukan diet sehat. Pada remaja yang 

mengalami PMS dengan gejala emosional 

terkadang tidak terdeteksi atau gejala ringan 

hingga tidak menyebabkan timbul nya gejala 

emosional. Dalam penelitian ini sejalan 

dengna penelitian sebelumnya dan tidak 

terdapat kesenjangan dengan teori yang ada 

sebagaimana hal ini memang benar bahwa 

perilaku diet berdampak pada kejadian PMS 

sehingga semakin sehat diet yang dilakukan 

maka semakin tidak terjadi PMS begitu pula 

sebaliknya. Perilaku diet merupakan 

kegiatan membatasi dan mengontrol 

makanan yang akan dimakan dengan tujuan 

untuk mengurangi dan mempertahakan 

berat badan juga di pengaruhi faktor lain 

diantaranya yaitu jenis kelamin, usia, 

aktifitas.12 

Pada kejadian PMS dalam penelitian 

ini tidak terdapat kesenjangan antara teori 

maupun penelitian terdahulu sebagaimana 

perilaku responden dalam melakukan diet 

memang benar memberikan dampak pada 

kejadian PMS. Semakin kurang sehat atau 

tidak sehat dalam melakukan diet maka 

semakin sering terjadi PMS pada remaja 

putri, begitu pula sebaliknya semakin sehat 

perilaku diet maka semakin tidak terjadi 

atau mengurangi kejadian PMS.    

 

SIMPULAN DAN SARAN 

 Ada hubungan diet dengan kejadian pre 

menstrual syndrome (PMS) pada remaja putri di 

pesantren kedunglo kota kediri dimana hasil uji 

statistik spearman rank correlation didapatkan 

nilai ρvalue = 0,000<α 0,05 berarti 𝐻0 ditolak 

𝐻1diterima dengan nilai (Correlation Coefficient 

= 0,041) artinya kekuatan hubungan antara 

kedua variabel termasuk kriteria tingkat 

hubungan rendah 

 Hasil penelitian diharapkan digunakan 

sebagai data dasar untuk menambah wawasan 

dalam sebuah penelitian untuk dilaksanakan 

bagi peneliti selanjutnya. 
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