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ABSTRAK 

Gangguan siklus menstruasi pada remaja putri merupakan masalah kesehatan reproduksi yang sering 

dijumpai dan dapat dipengaruhi oleh gaya hidup serta kondisi psikologis. Kebiasaan konsumsi 

makanan atau minuman tinggi gula serta tingkat stres yang tinggi diduga memiliki keterkaitan 

dengan ketidakseimbangan hormon yang mengatur siklus menstruasi. Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis hubungan antara kebiasaan konsumsi tinggi gula dan tingkat stres dengan siklus 

menstruasi pada remaja putri di Madrasah Aliyah Keterampilan Al Irsyad Gajah. Penelitian ini 

menggunakan metode kuantitatif dengan desain korelasional dan pendekatan cross-sectional. Data 

konsumsi tinggi gula diperoleh menggunakan kuesioner frekuensi makan (Food Frequency 

Questionnaire), tingkat stres diukur menggunakan instrumen kuesioner stres yang terstandar, dan 

data siklus menstruasi diperoleh melalui pencatatan riwayat menstruasi responden. Analisis data 

dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji statistik yang sesuai. Hasil penelitian 

diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai besarnya pengaruh konsumsi gula dan stres 

terhadap kesehatan reproduksi remaja, serta menjadi dasar edukasi pola hidup sehat di lingkungan 

sekolah. 

Kata kunci: Konsumsi Tinggi Gula, Stres, Siklus Menstruasi. 

 

ABSTRACT 

Menstrual cycle disorders among adolescent girls are a common reproductive health issue 

influenced by lifestyle and psychological conditions. High sugar consumption habits and elevated 

stress levels are suspected to be linked to hormonal imbalances that regulate the menstrual cycle. 

This study aims to analyze the relationship between high sugar consumption habits and stress levels 

with the menstrual cycle among adolescent girls at Madrasah Aliyah Keterampilan Al Irsyad Gajah. 

A quantitative research design with a correlational cross-sectional approach was employed. Data 

on high sugar intake were collected using a Food Frequency Questionnaire (FFQ), stress levels 

were measured using a standardized stress assessment instrument, and menstrual cycle data were 

gathered through self-reported menstrual history records. Data analysis was conducted using 

univariate and bivariate statistical tests. The findings are expected to provide insights into the 

impact of sugar intake and stress on adolescent reproductive health, serving as a foundation for 

promoting healthy lifestyle education within school environments. 

Keywords: High Sugar Consumption, Stress, Menstrual Cycle. 

 

PENDAHULUAN  

Kesehatan remaja putri menjadi perhatian utama dalam pembangunan kesehatan 

global. Dalam beberapa tahun terakhir, terdapat peningkatan signifikan dalam prevalensi 

gangguan menstruasi di kalangan remaja putri, yang sering kali dipengaruhi oleh faktor-

faktor seperti pola makan dan kesehatan mental. Berdasarkan data dari World Health 

Organization (WHO) lebih dari 75% perempuan dilaporkan mengalami gangguan 

menstruasi (Hayya et al., 2023) .  

Menurut Data Riset Kesehatan Dasar (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 

2018), 11,7% remaja di Indonesia mengalami siklus menstruasi yang tidak teratur. (Dinda 

Fitrianingsih et al., 2022). Selain itu, data dari Survei Kinerja dan Akuntabilitas Program 
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KKBPK (SKAP) remaja tahun 2018 menunjukkan bahwa 11,5% remaja di Jawa Tengah 

mengalami gangguan sistem reproduksi, termasuk gangguan menstruasi, dan angka ini 

meningkat menjadi 13,94% pada tahun 2019 (Fratidina et al., 2022). Selain itu, dilaporkan 

bahwa gangguan menstruasi seperti dismenore dan sindrom pramenstruasi (PMS) 

meningkat, terutama di kalangan perempuan muda yang mengalami stres (Phelan et al., 

2021). 

Siklus menstruasi remaja dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk kebiasaan 

konsumsi gula dan tingkat stres. Penelitian menunjukkan bahwa stres psikososial dapat 

memperburuk gejala sindrom pramenstruasi (PMS), yang sering kali berhubungan dengan 

ketidakteraturan siklus menstruasi (Phelan et al., 2021b). Stres dapat mempengaruhi 

keseimbangan hormonal dalam tubuh, yang pada gilirannya dapat menyebabkan perubahan 

dalam siklus menstruasi. Sebuah studi menemukan bahwa peningkatan tingkat stres 

berhubungan dengan peningkatan kejadian ketidakteraturan menstruasi di kalangan 

perempuan muda (Afiyah et al., 2022). Oleh karena itu, pengelolaan stres yang baik sangat 

penting untuk menjaga kesehatan reproduksi remaja. 

Kebiasaan konsumsi gula yang tinggi dapat berdampak negatif pada keseimbangan 

hormonal, yang pada gilirannya dapat mempengaruhi siklus menstruasi. Penelitian 

menunjukkan bahwa diet yang kaya gula dapat menyebabkan resistensi insulin dan obesitas, 

yang keduanya berhubungan dengan gangguan siklus menstruasi(Hanum et al., 2022a). 

Selain itu, konsumsi gula yang berlebihan dapat memicu peradangan dalam tubuh, yang 

juga dapat mengganggu fungsi hormonal (Annarahayu et al., 2021). 

Kedua variabel ini, yaitu kebiasaan konsumsi gula dan stres, saling berhubungan 

dalam konteks kesehatan menstruasi. Stres dapat mempengaruhi kebiasaan makan, 

termasuk peningkatan konsumsi makanan manis sebagai respons terhadap tekanan 

emosional (Salari et al., 2020). Sebaliknya, pola makan yang buruk, termasuk konsumsi 

gula yang tinggi, dapat meningkatkan risiko stres dan kecemasan, menciptakan siklus yang 

merugikan bagi kesehatan menstruasi (Devi, 2024). Oleh karena itu, penting untuk 

mengelola kedua faktor ini untuk mendukung kesehatan menstruasi remaja. 

Konsumsi gula di Indonesia menunjukkan tren yang mengkhawatirkan. Data Riset 

Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018 oleh Kementerian Kesehatan mengungkapkan bahwa 

61,27% penduduk Indonesia berusia tiga tahun ke atas mengonsumsi minuman manis lebih 

dari satu kali per hari (Nafilah Sri Sagita K, 2022). Pada tahun 2023, 60,3% orang Jawa 

Tengah minum minuman manis setidaknya sekali sehari, yang merupakan jumlah tertinggi 

di Indonesia, menurut data Kementerian Kesehatan. (Ahdiat, 2024). Menurut kelompok 

usia, rata-rata konsumsi gula di Jawa Tengah berbeda. Kelompok usia 19 hingga 55 tahun 

mengonsumsi rata-rata 22,8 gram per hari, sedangkan kelompok usia di atas 55 tahun 

mengonsumsi rata-rata 24,4 gram per hari, menurut penelitian.(Triandhini et al., 2018). 

Selain itu, remaja yang mengonsumsi makanan cepat saji, yang biasanya tinggi kalori 

dan gula, cenderung memiliki siklus menstruasi yang tidak teratur (Rahma, 2021). Sebuah 

penelitian menunjukkan bahwa remaja yang mengonsumsi gula dengan banyak memiliki 

kemungkinan lebih besar mengalami ketidakteraturan menstruasi (Nurpratiwi et al., 2024a). 

Selain itu, kondisi seperti sindrom ovarium polikistik (SOPK), yang sering kali terkait 

dengan ketidakteraturan menstruasi, dapat diperburuk oleh gangguan hormonal yang 

disebabkan oleh asupan gula yang berlebihan. (Irene et al., 2020). 

Data dari berbagai penelitian menunjukkan bahwa sekitar 38–71% remaja di seluruh 

dunia mengalami tingkat stres yang signifikan. Tingkat stres yang signifikan ini lebih umum 

di Asia, dengan 39,6–61,3%. (Ananda Putri Norma Rahayu & Nurmalia Lusida, 2023).  
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Remaja saat ini menghadapi banyak tekanan, termasuk tekanan akademik, sosial, dan 

keluarga. Lebih dari 19 juta orang berusia lebih dari 15 tahun mengalami gangguan mental 

emosional dan lebih dari 12 juta orang mengalami depresi, menurut Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) 2018 (Rokom, 2021). 

Menurut Kementrian Kesehatan (Kemenkes) tahun 2021, sekitar 1 dari 5 orang di 

Indonesia mengalami gangguan jiwa, yang berarti sekitar 20 persen populasi di Indonesia 

mungkin mengalami masalah gangguan jiwa. Ini adalah masalah yang sangat besar, 

mengingat bahwa 20 persen dari 250 juta orang di dunia mungkin mengalami masalah 

kesehatan jiwa. Menurut Dinas Kesehatan Jawa Tengah, sekitar 608.000 orang di provinsi 

ini mengalami stres. (Bhertayana & Prajayanti, 2024). Selain itu, laporan dari Pemerintah 

Provinsi Jawa Tengah menunjukkan bahwa sekitar 25% orang di 35 daerah di Jawa Tengah 

mengalami gangguan jiwa ringan, yang mencakup kondisi seperti depresi dan stres (Mn, 

2024).  

Tekanan untuk mencapai prestasi yang tinggi di sekolah adalah sumber sering stres 

akademik, yang dapat menyebabkan kecemasan dan stres berlebihan. (Jiang et al., 2022). 

Studi menunjukkan bahwa remaja dengan tekanan akademik tinggi cenderung mengalami 

perilaku masalah seperti depresi dan kecemasan, yang dapat berdampak negatif pada 

kesehatan mental mereka (Jiang et al., 2022). Stres sangat memengaruhi hormon reproduksi, 

yang dapat memengaruhi siklus menstruasi.Salah satu mekanisme ini adalah aksis 

hipotalamus-pituitari-adrenal (HPA), di mana stres jangka panjang dapat menyebabkan 

peningkatan produksi hormon kortisol. Ini dapat mengganggu keseimbangan hormon 

reproduksi, yang dapat menyebabkan ketidakteraturan menstruasi (Hanum et al., 2022). 

Studi menunjukkan bahwa stres yang berkepanjangan dapat mengubah pola 

menstruasi, termasuk amenore dan dismenore . Studi pada remaja menunjukkan bahwa stres 

akademik dan sosial dapat menyebabkan ketidakteraturan menstruasi; remaja yang 

mengalami stres lebih cenderung melaporkan masalah menstruasi (Hanum et al., 2022b). 

Terdapat kesenjangan signifikan dalam literatur yang mengintegrasikan konsumsi gula dan 

stres sebagai faktor bersama yang memengaruhi kesehatan menstruasi. 

 Novianto et al. menemukan dalam penelitian sebelumnya bahwa stres dapat 

mengganggu keseimbangan hormon penting untuk siklus menstruasi dengan meningkatkan 

hormon kortisol, yang menghambat sekresi gonadotropin-releasing hormone (GnRH), yang 

menyebabkan masalah menstruasi (Novianto et al., 2023).  Namun, hubungan antara 

konsumsi gula yang tinggi dalam situasi stres, dan dampaknya terhadap siklus menstruasi 

belum banyak dieksplorasi.  

penelitian sebelumnya telah menunjukkan hubungan antara pola makan dan kesehatan 

menstruasi. Sebagai contoh, penelitian oleh Latif et al. menemukan bahwa mengonsumsi 

makanan yang tidak sehat, termasuk junk food, terkait dengan masalah menstruasi 

penelitian tersebut Terdapat perbedaan signifikan antara konsumsi junk food dengan 

gangguan menstruasi (p ≤ 0.05). (Latif et al., 2022a).  

Kebaruan, penelitian sebelumnya lebih banyak berfokus pada satu faktor, seperti 

konsumsi junk food dan IMT secara umum, tanpa mempertimbangkan kombinasi antara 

kebiasaan konsumsi gula dan stres. Penelitian ini menawarkan pendekatan yang lebih 

komprehensif dengan mempertimbangkan keduanya sekaligus, memungkinkan untuk 

memperoleh gambaran yang lebih akurat dan menyeluruh tentang bagaimana kedua faktor 

tersebut saling memengaruhi dalam menyebabkan ketidakteraturan menstruasi pada remaja 

putri. 

Urgensi ini sangat penting untuk memberikan pengetahuan baru tentang pengobatan 
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gangguan menstruasi. Penelitian yang lebih mendalam dapat membantu dalam 

pengembangan intervensi yang lebih baik untuk membantu wanita yang mengalami 

gangguan menstruasi dengan mengetahui bagaimana konsumsi gula dan stres berinteraksi. 

Pendekatan ini dapat mencakup perubahan diet dan manajemen stres sebagai bagian dari 

pendekatan untuk meningkatkan kesehatan menstruasi (Jeon & Baek, 2023). 

Implikasi dari hasil penelitian ini sangat penting bagi perkembangan ilmu 

pengetahuan dan praktik keperawatan. Temuan yang dihasilkan dapat digunakan untuk 

merancang program pendidikan kesehatan yang lebih efektif bagi remaja putri, serta untuk 

meningkatkan kesadaran di kalangan tenaga kesehatan mengenai pentingnya 

memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi kesehatan menstruasi (Sommer et al., 

2021) Selain itu, peran perawat dalam penelitian ini sangat penting, tidak hanya dalam 

memberikan edukasi kepada remaja putri tentang kesehatan menstruasi dan cara menjaga 

kebersihan yang baik, tetapi juga dalam pengumpulan data, analisis temuan, dan 

penyampaian rekomendasi berbasis bukti. Selama proses penelitian, perawat berperan 

sebagai fasilitator dalam diskusi kelompok, memberikan klarifikasi terkait mitos dan 

misinformasi yang ditemukan di lapangan, serta membantu peserta memahami pentingnya 

perawatan diri selama menstruasi. Keterlibatan aktif perawat dalam penelitian ini 

menunjukkan bahwa mereka memiliki peran strategis dalam meningkatkan literasi 

kesehatan menstruasi di masyarakat, baik melalui pendidikan langsung maupun melalui 

advokasi kebijakan yang mendukung kesehatan reproduksi remaja.  

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana konsumsi gula 

yang tinggi dan stres memengaruhi siklus menstruasi remaja putri. Diharapkan penelitian 

ini akan memberikan manfaat teoretis dan praktis bagi industri kesehatan, terutama dalam 

hal meningkatkan kesehatan reproduksi remaja putri dan mengurangi prevalensi gangguan 

menstruasi. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain analisis korelasi dengan pendekatan cross-

sectional. Desain ini dipilih karena tujuan penelitian adalah untuk menganalisis hubungan 

antara kebiasaan konsumsi Tinggi gula, tingkat stres, dengan siklus menstruasi pada remaja 

putri di Madrasah Aliyah Al Irsyad Gajah pada satu titik waktu tertentu. Pengambilan 

sampel ini menggunakan Proportional Random Sampling. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Kebiasaan Konsumsi Tinggi Gula 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada kategori 

jarang mengonsumsi gula (53,5%), namun masih terdapat hampir setengah responden 

(46,5%) yang sering mengonsumsi gula dengan Indikator penilaian dari alat ukur FFQ, yaitu 

skor > 20 mengindikasi sering mengkonsumsi makanan manis, dan skor < 19 mengindikasi 

jarang mengkonsumsi makanan dan minuman manis (Rachmah et al., 2021). Tingginya 

proporsi konsumsi gula pada remaja putri dapat dijelaskan oleh beberapa faktor. Pertama, 

lingkungan sekolah menyediakan jajanan manis dengan harga terjangkau seperti minuman 

kemasan, teh manis, dan makanan ringan, yang mendorong kebiasaan jajan harian. Kedua, 

pengaruh teman sebaya cukup besar karena remaja cenderung mengikuti pola konsumsi 

kelompok. Ketiga, kurangnya edukasi gizi menyebabkan remaja tidak menyadari dampak 

jangka panjang konsumsi gula berlebih terhadap kesehatan reproduksi. Selain itu, adanya 

fenomena emotional eating juga berperan, di mana sebagian siswi mengonsumsi 
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makanan/minuman manis sebagai mekanisme koping ketika menghadapi tekanan 

emosional atau akademik. Hal ini sesuai dengan laporan Riskesdas (2018) dan penelitian 

Ahdiat (2024) yang menunjukkan bahwa konsumsi minuman manis pada remaja di Jawa 

Tengah masih tinggi. 

Secara teori, konsumsi gula berlebih dapat memengaruhi sistem endokrin yang 

berperan dalam regulasi siklus menstruasi. Asupan gula sederhana dalam jumlah tinggi 

menyebabkan peningkatan kadar glukosa darah dan merangsang sekresi insulin. Kondisi 

resistensi insulin yang muncul akibat paparan gula kronis dapat meningkatkan kadar 

androgen serta mengganggu keseimbangan hormon estrogen dan progesteron yang berperan 

penting dalam mengatur ovulasi dan siklus menstruasi (Shukri et al., 2023) Selain itu, kadar 

insulin dan leptin yang tinggi akibat kelebihan gula juga memengaruhi poros hipotalamus–

hipofisis–ovarium (HPO axis), sehingga siklus menstruasi menjadi tidak stabil (Matsuura 

& Tran, 2023). Dengan demikian, temuan penelitian ini sejalan dengan teori fisiologi 

reproduksi yang menyebutkan bahwa keseimbangan metabolik sangat erat hubungannya 

dengan fungsi hormonal. 

Hasil penelitian ini juga konsisten dengan sejumlah penelitian terdahulu yang 

dilakukan pada periode 2018–2024. (Nurpratiwi et al., 2024) melaporkan bahwa remaja 

putri yang sering mengonsumsi makanan manis memiliki kemungkinan lebih besar 

mengalami siklus menstruasi tidak teratur dibandingkan dengan mereka yang jarang 

mengonsumsinya. Demikian pula, (Hanum et al., 2022)menemukan bahwa diet tinggi gula 

dapat meningkatkan risiko obesitas dan resistensi insulin, yang berhubungan erat dengan 

gangguan menstruasi, termasuk sindrom ovarium polikistik (SOPK). Studi (Latif et al., 

2022)juga menunjukkan adanya hubungan signifikan antara konsumsi junk food (yang 

umumnya tinggi gula dan lemak) dengan gangguan siklus menstruasi. Lebih lanjut, 

penelitian (Fradista, 2023)menjelaskan bahwa konsumsi gula tinggi berhubungan dengan 

peningkatan inflamasi sistemik yang dapat mengganggu keseimbangan hormonal. 

Adanya responden yang masih berada pada kategori sering mengonsumsi gula 

kemungkinan besar dipengaruhi oleh faktor lingkungan dan sosial. Pertama, lingkungan 

sekolah yang menyediakan jajanan manis dengan harga terjangkau mendorong remaja putri 

untuk lebih sering membeli minuman manis, seperti teh kemasan, minuman bersoda, atau 

makanan ringan berkalori tinggi. Kedua, faktor kebiasaan jajan di luar rumah juga 

memainkan peran penting, karena remaja pada usia sekolah cenderung lebih mandiri dalam 

memilih makanan tanpa pengawasan orang tua. Ketiga, faktor gizi dan kurangnya edukasi 

mengenai bahaya konsumsi gula berlebih membuat remaja tidak menyadari dampak jangka 

panjang pola makan mereka terhadap kesehatan reproduksi. Selain itu, adanya kebiasaan 

“emotional eating” atau peningkatan konsumsi makanan manis saat menghadapi tekanan 

emosional juga menjadi faktor tambahan yang dapat menjelaskan tingginya angka konsumsi 

gula pada sebagian responden. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini menegaskan bahwa konsumsi gula tinggi 

merupakan salah satu faktor yang berkontribusi signifikan terhadap ketidakteraturan siklus 

menstruasi pada remaja putri. Selain didukung oleh teori fisiologis mengenai peran insulin, 

leptin, estrogen, dan progesteron, temuan ini juga diperkuat oleh penelitian-penelitian 

terbaru yang menunjukkan adanya keterkaitan erat antara pola makan tinggi gula dengan 

kesehatan reproduksi. Oleh karena itu, perlu adanya intervensi melalui edukasi gizi, 

pembatasan ketersediaan minuman manis di sekolah, serta penguatan peran orang tua dan 

guru dalam mendampingi remaja putri memilih makanan yang lebih sehat untuk menjaga 

kesehatan reproduksi mereka. 
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B. Tingkat Stres 

Hasil Distribusi stres pada responden memperlihatkan mayoritas berada pada kategori 

sedang hingga sangat berat. Analisis lebih dalam menunjukkan adanya perbedaan aspek 

dominan pada tiap tingkat stres: Stres ringan (17,6): umumnya dipengaruhi oleh tekanan 

akademik yang masih dapat dikendalikan, seperti tugas sekolah rutin atau persaingan 

prestasi. Responden masih memiliki strategi koping yang adaptif, misalnya berbagi dengan 

teman atau beristirahat. Stres sedang (8,6%): seringkali terkait dengan kombinasi tekanan 

akademik dan hubungan sosial (konflik dengan teman, rasa terisolasi, atau masalah 

keluarga). Pada tahap ini responden mulai menunjukkan gejala psikosomatis ringan seperti 

sulit tidur atau cemas. Stres berat (19,8%): aspek dominan berasal dari tuntutan akademik 

tinggi, konflik keluarga, serta tekanan sosial yang berulang, yang memengaruhi kestabilan 

emosi. Remaja pada kategori ini cenderung kehilangan motivasi, sulit berkonsentrasi, dan 

lebih mudah terpicu stres emosional. sangat berat (31,6%): ditandai dengan dominasi aspek 

psikologis dan emosional seperti perasaan tidak berdaya, kecemasan tinggi, serta hilangnya 

dukungan sosial. Faktor hormonal pubertas memperburuk kondisi ini, sehingga responden 

lebih rentan mengalami gangguan kesehatan reproduksi. Temuan ini selaras dengan 

penelitian (Devy Putri Nursanti et al., 2023) dan (Mussa et al., 2024) yang menegaskan 

bahwa stres tinggi tiga kali lipat lebih berisiko mengganggu keteraturan siklus menstruasi.. 

Secara teori, hubungan antara stres dan siklus menstruasi dapat dijelaskan melalui 

mekanisme psikoneuroendokrinologi. Saat individu mengalami stres, sistem hipotalamus–

hipofisis–adrenal (HPA axis) diaktifkan sehingga terjadi peningkatan produksi hormon 

kortisol. Kortisol yang tinggi akan menghambat pelepasan gonadotropin-releasing hormone 

(GnRH) dari hipotalamus, yang berakibat pada terganggunya sekresi follicle-stimulating 

hormone (FSH) dan luteinizing hormone (LH) dari hipofisis anterior. Kedua hormon ini 

berperan penting dalam mengatur ovulasi dan siklus menstruasi. Dengan demikian, stres 

yang berkepanjangan dapat menyebabkan gangguan fungsi ovarium dan mengakibatkan 

siklus menstruasi tidak teratur, bahkan hingga amenorea fungsional hipotalamus (Indrayani 

& Aniroh, 2023; Saneba et al., 2022). 

Temuan penelitian ini sejalan dengan beberapa studi sebelumnya. Penelitian oleh 

(Fadillah et al., 2022) menemukan adanya hubungan signifikan antara tingkat stres tinggi 

dengan ketidakberaturan siklus menstruasi pada remaja SMA. (Devy Putri Nursanti et al., 

2023)juga melaporkan bahwa stres berkepanjangan dapat mengganggu fungsi hipotalamus 

dan menyebabkan ketidakseimbangan hormon yang berdampak pada siklus menstruasi 

tidak teratur. Lebih lanjut, meta-analisis oleh (Mussa et al., 2024)menunjukkan bahwa 

wanita dengan tingkat stres tinggi memiliki kemungkinan tiga kali lipat lebih besar 

mengalami siklus menstruasi tidak teratur dibandingkan dengan mereka yang tidak 

mengalami stres. Hasil penelitian ini konsisten dengan literatur tersebut, yang menguatkan 

bukti bahwa stres merupakan salah satu determinan utama dalam gangguan kesehatan 

reproduksi, khususnya siklus menstruasi. 

Selain faktor biologis, tingginya tingkat stres pada responden juga dapat dijelaskan 

oleh faktor kontekstual dalam kehidupan remaja. Pertama, tuntutan akademik berupa tugas 

sekolah, ujian, maupun tekanan untuk berprestasi menjadi salah satu sumber stres yang 

dominan pada usia remaja (Jiang et al., 2022).Kedua, relasi sosial, baik dengan teman 

sebaya maupun dengan keluarga, dapat memengaruhi kestabilan emosi remaja. Konflik 

dengan teman atau perasaan terisolasi dari lingkungan sosial sering kali memperburuk 

kondisi psikologis (Rahmah et al., 2023). Ketiga, perubahan hormonal selama masa 

pubertas juga turut meningkatkan kerentanan terhadap stres. Fluktuasi hormon reproduksi, 
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khususnya estrogen dan progesteron, berpengaruh terhadap mood dan kestabilan emosi, 

sehingga remaja putri lebih mudah mengalami kecemasan dan depresi (Aisyaroh et al., 

2022). 

Dengan demikian, hasil penelitian ini menegaskan bahwa stres tidak hanya berdampak 

pada aspek psikologis, tetapi juga memiliki implikasi fisiologis yang nyata terhadap sistem 

reproduksi melalui mekanisme HPA axis dan HPO axis. Kondisi stres yang dialami remaja 

putri dapat mengganggu keteraturan siklus menstruasi, sebagaimana didukung oleh teori 

maupun penelitian sebelumnya. Oleh karena itu, penting adanya intervensi promotif dan 

preventif melalui program manajemen stres, dukungan konseling di sekolah, serta 

penguatan lingkungan sosial yang sehat untuk membantu remaja putri mengelola stres, 

sehingga kesehatan reproduksi mereka dapat terjaga dengan lebih baik. 

C. Siklus Menstruasi 

Meskipun sebagian besar responden (53,5%) memiliki siklus menstruasi teratur, 

proporsi hampir setengah responden (46,5%) yang mengalami ketidakteraturan 

menunjukkan masalah kesehatan reproduksi yang signifikan. Ketidakteraturan ini dapat 

dipengaruhi oleh beberapa faktor: (1) usia menarche yang masih muda, sehingga sistem 

reproduksi belum stabil; (2) status gizi, baik gizi kurang maupun obesitas dapat 

mengganggu fungsi hormonal; (3) aktivitas fisik, terutama olahraga berat atau sebaliknya 

kurang aktivitas; (4) pola tidur yang tidak teratur; dan (5) tingkat stres tinggi yang telah 

terbukti berkorelasi dengan gangguan menstruasi. Hal ini sejalan dengan teori HPO axis 

(hypothalamus–pituitary–ovarian) yang menjelaskan bagaimana faktor eksternal seperti 

gizi dan stres dapat memengaruhi keseimbangan hormonal. 

Secara fisiologis, siklus menstruasi normal berlangsung antara 21 hingga 35 hari, 

dengan rata-rata 28 hari. Siklus ini dikendalikan oleh sumbu hipotalamus–hipofisis–

ovarium (HPO axis). Hipotalamus menghasilkan gonadotropin-releasing hormone (GnRH) 

yang merangsang kelenjar hipofisis untuk mengeluarkan follicle-stimulating hormone 

(FSH) dan luteinizing hormone (LH). FSH berperan dalam pematangan folikel ovarium, 

sedangkan LH memicu ovulasi dan pembentukan korpus luteum. Ovarium kemudian 

menghasilkan estrogen dan progesteron yang mengatur pertumbuhan dan peluruhan 

endometrium. Ketidakseimbangan pada salah satu tahap ini dapat menyebabkan gangguan 

siklus menstruasi, baik berupa keterlambatan, perdarahan berlebih, maupun siklus yang 

tidak konsisten (Mitsuhashi et al., 2023; Song et al., 2022). 

Selain faktor konsumsi gula tinggi dan stres yang telah terbukti signifikan dalam 

penelitian ini, terdapat faktor lain yang dapat memengaruhi keteraturan siklus menstruasi 

pada remaja. Pertama, usia menarche berpengaruh karena pada masa awal menstruasi, 

sistem HPO axis belum sepenuhnya matang, sehingga siklus sering kali masih tidak teratur 

(Mahmudah & Daryanti, 2021). Kedua, status gizi memainkan peran penting. Remaja 

dengan gizi kurang berisiko mengalami amenorea karena cadangan energi tubuh tidak 

mencukupi untuk menopang fungsi reproduksi, sementara gizi lebih (obesitas) sering 

dikaitkan dengan resistensi insulin yang memengaruhi keseimbangan hormon reproduksi 

(Hanum et al., 2022).Ketiga, aktivitas fisik juga berhubungan erat dengan keteraturan 

menstruasi. Aktivitas fisik berat dapat menyebabkan gangguan ovulasi, sedangkan aktivitas 

fisik ringan hingga sedang terbukti membantu menyeimbangkan hormon (Cholbeigi et al., 

2022).Keempat, pola tidur menjadi faktor yang tidak kalah penting. Tidur yang kurang atau 

pola tidur tidak teratur dapat mengganggu sekresi melatonin dan kortisol, yang berhubungan 

dengan regulasi hormon reproduksi (Ozimek et al., 2022). 

Temuan dalam penelitian ini konsisten dengan literatur yang menyebutkan bahwa 
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gangguan siklus menstruasi pada remaja merupakan hasil interaksi multifaktor, meliputi 

pola makan, kesehatan psikologis, status gizi, dan gaya hidup. Hal ini menjelaskan mengapa 

meskipun sebagian besar responden berada pada kategori jarang mengonsumsi gula, 

proporsi gangguan siklus tetap tinggi, karena faktor-faktor lain turut berperan dalam 

memengaruhi keteraturan siklus. Oleh karena itu, intervensi untuk menjaga keteraturan 

menstruasi tidak cukup hanya dengan membatasi konsumsi gula dan mengelola stres, tetapi 

juga harus mencakup edukasi gizi seimbang, peningkatan aktivitas fisik yang teratur, serta 

manajemen pola tidur yang baik. 

D. Hubungan antara Kebiasaan Konsumsi Tinggi Gula dengan Siklus Menstruasi 

Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman Rank diperoleh nilai koefisien korelasi (r) 

sebesar 0,640 dengan nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan positif yang kuat dan signifikan antara tingkat stres dengan siklus 

menstruasi pada responden. Artinya, semakin tinggi tingkat stres yang dialami remaja putri, 

maka semakin besar kemungkinan mereka mengalami gangguan siklus menstruasi. 

Sebaliknya, semakin rendah tingkat stres, semakin teratur siklus menstruasi yang dimiliki. 

Dengan demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan adanya hubungan antara stres 

dengan siklus menstruasi terbukti diterima. 

Hasil ini selaras dengan teori yang menyatakan bahwa konsumsi gula berlebih dapat 

menyebabkan resistensi insulin, peningkatan produksi androgen, serta ketidakseimbangan 

hormon estrogen dan progesteron yang mengatur siklus menstruasi(Fadillah et al., 2022). 

Hal ini dapat menyebabkan gangguan siklus seperti menstruasi tidak teratur atau amenorea 

Penelitian oleh (Nurpratiwi et al., 2024)juga menyimpulkan bahwa remaja yang sering 

mengonsumsi makanan manis cenderung mengalami ketidakteraturan siklus menstruasi. 

(Latif et al., 2022) dalam penelitiannya menyatakan bahwa konsumsi junk food (yang 

umumnya tinggi gula dan lemak) secara signifikan berhubungan dengan gangguan 

menstruasi (p ≤ 0.05). Temuan ini diperkuat oleh (Fradista, 2023) yang menjelaskan adanya 

hubungan antara pola makan buruk dan gangguan hormonal yang berdampak pada 

kesehatan reproduksi.  

Secara fisiologis, konsumsi gula berlebihan dapat menyebabkan resistensi insulin 

yang memicu peningkatan kadar insulin dalam darah. Insulin yang berlebih akan 

merangsang ovarium untuk memproduksi hormon androgen dalam jumlah tinggi, sehingga 

terjadi ketidakseimbangan hormon reproduksi, terutama estrogen dan progesteron yang 

berperan penting dalam mengatur siklus menstruasi (Fadillah et al., 2022). 

Ketidakseimbangan hormonal ini dapat memicu terjadinya gangguan menstruasi berupa 

siklus yang memanjang, memendek, atau bahkan amenorea. 

Penelitian oleh Nurpratiwi et al. (2024b) juga menunjukkan hasil serupa, bahwa 

remaja putri yang sering mengonsumsi makanan manis memiliki kemungkinan lebih besar 

mengalami menstruasi tidak teratur dibandingkan mereka yang jarang mengonsumsi 

makanan manis. Hal ini menunjukkan adanya pola konsistensi antara hasil penelitian ini 

dengan temuan sebelumnya, sehingga memperkuat validitas hubungan antara konsumsi 

gula dan kesehatan reproduksi. 

Kebiasaan mengonsumsi minuman manis seperti teh manis, minuman bersoda, kopi 

sachet, serta makanan cepat saji juga menjadi salah satu faktor yang memperparah asupan 

gula berlebih pada remaja. Data Riskesdas 2018 dan studi Ahdiat (2024b) menunjukkan 

bahwa lebih dari 60% remaja di Jawa Tengah mengonsumsi minuman manis minimal sekali 

sehari. Hal ini memperlihatkan bahwa pola konsumsi tinggi gula sudah menjadi bagian dari 

gaya hidup remaja, sehingga berpotensi memberikan dampak buruk terhadap kesehatan 
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reproduksi mereka. 

Temuan ini diperkuat oleh penelitian Latif et al. (2022b) yang menyatakan bahwa 

konsumsi junk food, yang umumnya tinggi gula dan lemak, secara signifikan berhubungan 

dengan gangguan menstruasi (p ≤ 0.05). Selain itu, Fradista (2023b) juga menjelaskan 

adanya keterkaitan antara pola makan yang buruk dengan ketidakseimbangan hormonal 

yang pada akhirnya berdampak pada gangguan kesehatan reproduksi wanita, termasuk 

gangguan siklus menstruasi. 

Beberapa faktor yang dapat menjelaskan hubungan antara konsumsi gula dengan 

gangguan siklus menstruasi pada remaja putri antara lain:1. Kurangnya edukasi gizi terkait 

bahaya konsumsi gula berlebih, sehingga remaja belum memahami risiko jangka 

panjangnya terhadap kesehatan reproduksi,2. Pengaruh lingkungan sosial dan sekolah yang 

sering kali menyediakan makanan atau minuman manis dengan harga terjangkau, sehingga 

mendorong konsumsi rutin,3.Kebiasaan emosional atau stress eating, di mana remaja yang 

mengalami stres cenderung mengonsumsi makanan atau minuman manis sebagai bentuk 

kompensasi psikologis, sehingga asupan gula semakin meningkat,4.Kurangnya pengawasan 

orang tua, khususnya pada remaja yang lebih mandiri dalam memilih makanan sehari-hari, 

membuat mereka lebih rentan memilih makanan manis atau cepat saji. 

E. Hubungan antara Tingkat Stres dengan Siklus Menstruasi 

Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman Rank diperoleh nilai koefisien korelasi (r) 

sebesar 0,672 dengan nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan positif yang kuat dan signifikan antara tingkat stres dengan siklus 

menstruasi pada responden. Hal ini berarti semakin tinggi tingkat stres yang dialami 

responden, semakin besar kemungkinan mereka mengalami gangguan siklus menstruasi. 

Temuan ini menguatkan teori fisiologis yang menjelaskan bahwa stres berperan penting 

dalam mengganggu keseimbangan hormon reproduksi wanita. 

Secara biologis, stres memicu aktivasi sumbu hipotalamus–pituitari–adrenal (HPA 

axis) yang akan meningkatkan sekresi hormon kortisol. Peningkatan kadar kortisol berlebih 

dapat mengganggu pelepasan gonadotropin releasing hormone (GnRH) di hipotalamus. 

Akibatnya, hormon follicle stimulating hormone (FSH) dan luteinizing hormone (LH) dari 

hipofisis anterior tidak dilepaskan secara optimal, sehingga proses ovulasi terganggu. 

Kondisi ini dapat menyebabkan siklus menstruasi menjadi tidak teratur, memanjang, atau 

bahkan tidak terjadi sama sekali (amenorea)(Hanum et al., 2022). 

Penelitian sebelumnya oleh(Amalia et al., 2023) dan(Fadillah et al., 2022) 

menunjukkan hasil serupa, bahwa remaja dengan tingkat stres tinggi memiliki risiko lebih 

besar mengalami ketidakteraturan siklus menstruasi dibandingkan dengan mereka yang 

tidak mengalami stres. Konsistensi temuan ini memperkuat kesimpulan bahwa stres 

merupakan salah satu faktor risiko penting dalam gangguan menstruasi pada remaja. Dalam 

konteks kehidupan remaja putri, stres dapat berasal dari berbagai sumber, antara lain 

tekanan akademik, seperti beban tugas sekolah dan persiapan ujian; tekanan sosial, misalnya 

pergaulan sebaya dan media sosial; serta tuntutan keluarga yang kadang menambah beban 

psikologis. Remaja yang tidak memiliki keterampilan koping yang baik cenderung lebih 

rentan mengalami stres berat. Akumulasi stres yang tidak terkelola dengan baik ini 

kemudian memengaruhi keseimbangan hormon reproduksi dan berdampak pada siklus 

menstruasi. 

Hasil penelitian ini juga didukung oleh studi(Mussa et al., 2024)) dalam bentuk meta-

analisis, yang menemukan bahwa wanita dengan tingkat stres tinggi memiliki kemungkinan 

tiga kali lipat lebih besar mengalami gangguan menstruasi dibandingkan dengan wanita 
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dengan tingkat stres rendah. Hal ini memperkuat bukti ilmiah bahwa stres merupakan 

determinan penting dalam kesehatan reproduksi wanita. 

Selain itu, penelitian(Devy Putri Nursanti et al., 2023) juga menegaskan bahwa stres 

yang berkepanjangan dapat memengaruhi kerja hipotalamus. Mekanisme ini 

mengakibatkan gangguan pelepasan hormon reproduksi, sehingga menyebabkan 

ketidakseimbangan hormon estrogen dan progesteron. Kondisi ini berdampak langsung 

pada ketidakstabilan siklus menstruasi, baik dalam bentuk keterlambatan, perdarahan yang 

lebih banyak, maupun amenorea. Dalam perspektif psikososial, stres juga sering kali 

berhubungan dengan pola hidup tidak sehat. Misalnya, remaja yang mengalami stres berat 

cenderung memiliki kebiasaan makan berlebihan (emotional eating), mengonsumsi 

makanan cepat saji, atau justru mengalami penurunan nafsu makan. Kedua kondisi ekstrem 

ini sama-sama berpengaruh terhadap status gizi dan keseimbangan hormon reproduksi, yang 

pada akhirnya memperburuk gangguan siklus menstruasi. 

Selain itu, faktor kurangnya aktivitas fisik juga dapat menjadi mediator antara stres 

dan gangguan menstruasi. Remaja yang mengalami stres biasanya kurang termotivasi untuk 

berolahraga. Padahal, olahraga ringan hingga sedang terbukti dapat membantu menurunkan 

tingkat stres sekaligus menyeimbangkan hormon. Dengan demikian, rendahnya aktivitas 

fisik yang disebabkan oleh stres juga ikut memperparah ketidakteraturan siklus menstruasi. 

Studi lain oleh (Park & Chung, 2021) menjelaskan bahwa stres psikologis dapat 

menyebabkan peningkatan kadar prostaglandin dan sitokin proinflamasi dalam tubuh. 

Peningkatan mediator inflamasi ini tidak hanya memengaruhi keteraturan menstruasi, tetapi 

juga meningkatkan risiko dismenore (nyeri menstruasi) pada remaja putri. Artinya, stres 

tidak hanya mengganggu keteraturan menstruasi, tetapi juga memperburuk kualitas hidup 

remaja secara keseluruhan. 

Implikasi dari hasil penelitian ini sangat penting, terutama dalam kesehatan reproduksi 

remaja. Diperlukan program intervensi yang fokus pada manajemen stres, seperti pelatihan 

coping skills, konseling psikologis di sekolah, serta promosi gaya hidup sehat (olahraga 

teratur, pola tidur cukup, dan pola makan seimbang). Upaya promotif dan preventif ini 

diharapkan mampu mengurangi dampak buruk stres terhadap kesehatan reproduksi remaja 

putri. 

Dengan demikian, penelitian ini menegaskan bahwa tingkat stres memiliki hubungan 

signifikan dengan keteraturan siklus menstruasi, sejalan dengan teori fisiologis maupun 

penelitian terdahulu. Temuan ini juga memberikan dasar empiris bagi perlunya intervensi 

multidisiplin dalam menjaga kesehatan reproduksi remaja, baik melalui edukasi, konseling 

psikologis, maupun perubahan gaya hidup sehat yang mendukung keseimbangan hormonal. 

 

KESIMPULAN 

1. Kebiasaan konsumsi gula pada remaja putri di Madrasah Aliyah Keterampilan Al-

Irsyad Gajah sebagian besar berada pada kategori tinggi. Hal ini ditunjukkan oleh 

frekuensi konsumsi minuman manis, makanan cepat saji, serta produk olahan yang 

mengandung gula lebih dari satu kali dalam sehari. 

2. Tingkat stres pada remaja putri mayoritas berada pada kategori stres sangat berat dan 

stres berat, sementara hanya sebagian kecil responden berada pada kategori normal. 

Kondisi ini mengindikasikan adanya tekanan psikologis yang cukup tinggi pada 

responden, baik yang bersumber dari tuntutan akademik, sosial, maupun lingkungan 

keluarga. 
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3. Siklus menstruasi remaja putri sebagian besar mengalami ketidakteraturan, baik 

berupa pemanjangan atau pemendekan siklus menstruasi maupun ketidakteraturan 

pola haid secara keseluruhan. 

4. Terdapat hubungan positif yang kuat dan signifikan antara kebiasaan konsumsi tinggi 

gula dengan siklus menstruasi, berdasarkan hasil uji Spearman Rank (p = 0,000; r = 

0,604). Hal ini menunjukkan bahwa remaja putri dengan konsumsi gula yang tinggi 

memiliki kecenderungan lebih besar mengalami ketidakteraturan siklus menstruasi. 

5. Terdapat hubungan positif yang kuat dan signifikan antara tingkat stres dengan siklus 

menstruasi, berdasarkan hasil uji Spearman Rank (p = 0,000; r = 0,672). Semakin 

tinggi tingkat stres yang dialami remaja putri, semakin besar kemungkinan terjadinya 

gangguan pada siklus menstruasi. 

Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, terdapat beberapa saran yang dapat diberikan kepada 

berbagai pihak terkait. 

1. Bagi Remaja Putri 

Remaja putri diharapkan dapat meningkatkan kesadaran terhadap pentingnya menjaga 

pola makan sehat dengan membatasi konsumsi makanan dan minuman tinggi gula, serta 

menerapkan manajemen stres yang baik, seperti pengaturan waktu belajar, istirahat yang 

cukup, dan aktivitas relaksasi. Upaya ini penting untuk menjaga keseimbangan hormon dan 

mendukung keteraturan siklus menstruasi. 

2. Bagi Pihak Sekolah 

Sekolah disarankan untuk berperan aktif dalam mendukung kesehatan reproduksi 

siswi melalui penyelenggaraan program edukasi kesehatan, khususnya terkait gizi 

seimbang, bahaya konsumsi gula berlebihan, dan pengelolaan stres. Selain itu, sekolah 

diharapkan dapat mengontrol ketersediaan jajanan tinggi gula di lingkungan sekolah serta 

menyediakan dukungan konseling bagi siswi yang mengalami stres akademik maupun 

psikososial. 

3. Bagi Tenaga Kesehatan dan Perawat 

Tenaga kesehatan, khususnya perawat, diharapkan dapat meningkatkan perannya 

dalam memberikan edukasi kesehatan reproduksi remaja secara komprehensif, meliputi 

pola makan sehat, manajemen stres, dan pemantauan siklus menstruasi. Perawat juga dapat 

berperan sebagai konselor dan fasilitator dalam program promotif dan preventif di sekolah. 

4. Bagi Orang Tua 

Orang tua diharapkan dapat memberikan dukungan emosional dan pengawasan 

terhadap pola makan serta kondisi psikologis anak, terutama dalam menghadapi tekanan 

akademik dan sosial. Lingkungan keluarga yang suportif dapat membantu remaja mengelola 

stres dengan lebih baik dan menjaga kesehatan reproduksi. 

5. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian selanjutnya disarankan untuk mengembangkan desain penelitian dengan 

pendekatan longitudinal atau eksperimen agar dapat melihat hubungan sebab-akibat secara 

lebih mendalam. Selain itu, peneliti selanjutnya dapat menambahkan variabel lain seperti 

indeks massa tubuh (IMT), aktivitas fisik, kualitas tidur, dan faktor hormonal untuk 

memperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor yang memengaruhi 

siklus menstruasi pada remaja putri. 
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