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ABSTRAK

Premenstrual Syndrome (PMS) merupakan kumpulan gejala fisik dan
emosional yang terjadi dalam siklus menstruasi karena ketidakseimbangan
hormon dan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari. Asupan gizi dan
aktivitas fisik dapat mempengaruhi ketidakseimbangan hormon. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara tingkat kecukupan zat
gizi makro dan sedentary activity dengan kejadian PMS pada mahasiswi
Universitas Negeri Surabaya. Penelitian ini menggunakan desain cross-
sectional dengan sampel 270 mahasiswi yang dipilih menggunakan
metode proportionate stratified random sampling. Data asupan zat gizi
makro diperoleh dari Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire,
aktivitas  sedentari diukur menggunakan  Sedentary  Behavior
Questionnaire, kejadian PMS  menggunakan kuesioner  Short
Premenstrual Assesment Form. Data dianalisis menggunakan uji statistik
Spearman’s Rank. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat
kecukupan karbohidrat (p-value=0,000), protein (p-value=0,008), dan
lemak (p-value=0,000), serta sedentary activity (p-value=0,000) memiliki
hubungan yang signifikan dengan kejadian PMS. Kesimpulan dari
penelitian ini yaitu tingkat kecukupan zat gizi makro dan sedentary activity
berhubungan dalam kejadian PMS, sehingga mahasiswi dianjurkan untuk
mengonsumsi zat gizi makro sesuai kecukupan dan rutin melakukan
aktivitas fisik untuk mencegah PMS.

ABSTRACT

Premenstrual Syndrome (PMS) is a collection of physical and emotional
symptoms that occur during the menstrual cycle due to hormonal imbalances
and can interfere with daily activities. Nutritional intake and physical activity
can affect hormonal imbalances. This study aims to determine the relationship
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between the adequacy of macro nutrients and sedentary activity with the
incidence of PMS in female students at Surabaya State University. This study
used a cross-sectional design with a sample of 270 female students selected using
proportionate stratified random sampling. Data on macro nutrient intake were
obtained from the Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire, sedentary
activity was measured using the Sedentary Behavior Questionnaire, and the
incidence of PMS was measured using the Short Premenstrual Assessment Form
questionnaire. The data were analyzed using Spearman's Rank statistical test.
The results showed that adequate levels of carbohydrates (p-value=0.000),
protein (p-value=0.008), and fat (p-value=0.000), as well as sedentary activity
(p-value=0.000) were significantly associated with PMS. The conclusion of this
study is that the adequacy level of macro nutrients and sedentary activity are
related to the occurrence of PMS, so female students are advised to consume
macro nutrients adequately and routinely engage in physical activity to prevent
PMS.

PENDAHULUAN

Premenstrual Syndrome (PMS) merupakan gejala fisik dan emosional yang terjadi dalam fase
luteal, yaitu sekitar 7 sampai 14 hari sebelum menstruasi (Estiani & Djokosujono, 2020). Gejala tersebut
dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, termasuk pada mahasiswi yang memiliki tuntutan akademik
tinggi, seperti menyebabkan ketidakhadiran, kecemasan berlebihan, dan penurunan konsentrasi belajar.
Penelitian Nurbaiti & Noerfitri (2023) menyebutkan bahwa PMS menyebabkan ketidakhadiran selama
1-3 hari setiap bulannya. Prevalensi PMS di Indonesia menunjukkan hasil yang bervariasi, dengan
angka yang relatif tinggi, seperti 96,3% mahasiswi mengalami PMS tingkat sedang hingga berat
(Yunitasari et al., 2023), 92,9% pada mahasiswi kebidanan (Susilo, 2021), serta sekitar 95% mengalami
setidaknya satu gejala PMS (Ilmi & Utari, 2018).

Intensitas PMS yang dialami wanita bervariasi dari ringan hingga berat dan dipengaruhi oleh
faktor psikologis, hormonal, dan gaya hidup (Hashim et al., 2019). Ketidakseimbangan hormon pada
fase luteal, seperti kelebihan estrogen dan defisiensi progesteron, berkontribusi terhadap munculnya
gejala (Fradista, 2023). Selain itu, penurunan kadar serotonin dapat meningkatkan gejala emosional
seperti depresi dan kecemasan (Yilmaz et al., 2021). Asupan gizi dan aktivitas fisik menjadi faktor
penting karena berpengaruh terhadap keseimbangan hormon, terutama pada mahasiswi yang rentan
memiliki pola makan tidak teratur.

Mahasiswi cenderung memiliki pola makan yang tidak teratur sehingga menyebabkan tidak
terpenuhinya kebutuhan zat gizi (Jauziyah et al., 2021). Penelitian Cholidah et al. (2020) menunjukkan
sebagian mahasiswi memiliki pola makan yang kurang tepat dan kekurangan asupan karbohidrat.
Asupan karbohidrat yang rendah dapat menurunkan produksi serotonin dan memperburuk gejala
emosional PMS (Yilmaz et al., 2021), serta sebagian besar individu dengan asupan karbohidrat rendah
mengalami PMS (Estiani & Djokosujono, 2020). Asupan protein sebagai sumber triptofan juga
berperan dalam pembentukan serotonin (Hasba, 2024), meskipun terdapat hasil penelitian yang tidak
menunjukkan hubungan langsung (Houghton et al., 2019).

Selain itu, kebiasaan konsumsi makanan tinggi lemak juga berpengaruh terhadap PMS
(Jauziyah et al.,, 2021). Asupan lemak berlebih dapat meningkatkan kadar estrogen sehingga
menimbulkan nyeri (Paraswati et al., 2022), dan konsumsi rendah lemak dapat membantu mengurangi
gejala (Estiani & Djokosujono, 2020). Namun, terdapat hasil penelitian yang tidak menemukan
hubungan antara asupan karbohidrat dan lemak dengan PMS akibat adanya bias pola diet responden
(Djong et al., 2022). Selain faktor gizi, sedentary activity juga berkontribusi terhadap PMS, di mana
gaya hidup kurang aktif semakin meningkat (Yusfita, 2018) dan dapat menyebabkan penurunan hormon
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endorfin (Suardi, 2022), meskipun terdapat perbedaan hasil penelitian terkait hubungan aktivitas fisik
dengan PMS (Anggaresti et al., 2016; Fatul, 2017).

Urgensi permasalahan di atas mendorong peneliti untuk melakukan survei awal guna
mengetahui gambaran kejadian PMS di Universitas Negeri Surabaya (Unesa). Unesa merupakan salah
satu perguruan tinggi negeri di Jawa Timur yang memiliki jumlah mahasiswi aktif cukup besar.
Berdasarkan data tahun 2024, tercatat sebanyak >60 ribu mahasiswi aktif yang tersebar dari berbagai
fakultas (PD-Unesa, 2024). Mahasiswi merupakan kelompok remaja akhir yang rentan mengalami
PMS. Survei awal dilakukan pada 59 mahasiswi dari 8 fakultas, yaitu fakultas kedokteran, psikologi,
ilmu keolahragaan dan kesehatan, ilmu pendidikan, bahasa dan sastra, teknik, ilmu sosial dan politik,
serta MIPA secara non random sampling melalui google form. Hasilnya menunjukkan bahwa 62,7%
mahasiswi mengalami PMS dengan gejala fisik sedang dan 25,4% tingkat berat serta 61% mengalami
gejala emosional tingkat sedang dan 10,2% tingkat berat. Gejala fisik utama yang dialami oleh
mahasiswi yaitu nyeri perut, punggung, panggul, dan payudara. Sedangkan gejala emosional yang
utama yaitu perubahan suasana hati, mudah marah dan menangis, kecemasan berlebih, serta gejala
lainnya seperti penurunan konsentrasi. Gejala ini dapat menyebabkan penurunan produktivitas,
terganggunya hubungan interpersonal dan aktivitas.

Survei awal menunjukkan bahwa sebanyak 43,4% mahasiswi melaporkan hanya makan sekitar
1-2x dalam sehari, hal tersebut mengindikasikan adanya ketidakteraturan dalam pola makan yang
memperkuat temuan Jauziyah ef al. (2021) bahwa pola makan tidak teratur merupakan kondisi nyata di
kalangan mahasiswi. Sebanyak 42,4% mahasiswi juga melaporkan hanya melakukan aktivitas fisik
seperti berjalan santai, berbaring, duduk di depan laptop dengan frekuensi setiap hari yang mana
termasuk aktivitas dengan pengeluaran energi rendah (sedentari). Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian mengenai hubungan antara tingkat kecukupan zat gizi makro dan sedentary
activity dengan kejadian PMS pada mahasiswi Universitas Negeri Surabaya.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode observasional analitik dan desain
cross sectional yang dilaksanakan di Universitas Negeri Surabaya secara offline dan online melalui
Google Meet pada Juli—-Agustus 2025. Populasi penelitian adalah mahasiswi angkatan 2023 dan 2024
sebanyak 22.606 orang (sumber: BAKPK Unesa). Penentuan sampel menggunakan rumus Isaac dan
Michael dengan tingkat kesalahan 10% (Wahyudi et al., 2023), sehingga diperoleh jumlah sampel
minimal sebanyak 270 responden. Teknik pengambilan sampel menggunakan proportionate stratified
random sampling berdasarkan fakultas agar setiap strata terwakili secara proporsional (Wahyudi et al.,
2023). Proses pengambilan sampel dilakukan melalui randomisasi, seleksi berdasarkan kriteria inklusi
dan eksklusi, serta penyesuaian hingga diperoleh 270 mahasiswi sebagai sampel akhir.

Kriteria inklusi meliputi mahasiswi aktif angkatan 2023-2024, bersedia menjadi responden,
memiliki siklus menstruasi normal, dan status gizi normal. Kriteria eksklusi meliputi mahasiswi dengan
riwayat penyakit tertentu, konsumsi obat anti nyeri menjelang menstruasi, serta menjalani diet khusus.
Data yang digunakan merupakan data primer yang diperoleh melalui kuesioner dan wawancara,
meliputi tingkat kecukupan zat gizi makro menggunakan Semi Quantitative Food Frequency
Questionnaire (SQ-FFQ), aktivitas sedentari menggunakan Sedentary Behavior Questionnaire (SBQ),
serta kejadian PMS menggunakan Shortened Premenstrual Assessment Form (SPAF).
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Tingkat Kecukupan Karbohidrat

Tabel 1. Distribusi Tingkat Kecukupan Karbohidrat

Tingkat Kecukupan Karbohidrat n %
Kurang 190 70,4
Cukup 77 28,5
Lebih 3 L1

Tabel di atas memperlihatkan distribusi tingkat kecukupan karbohidrat yang mana sebagian
besar responden berada pada kategori kurang, yaitu sebanyak 190 orang (70,4%). Responden dengan
karbohidrat cukup berjumlah 77 orang (28,5%), sedangkan responden yang mengosumsi karbohidrat
berlebih hanya sebanyak 3 orang (1,1%). Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas responden belum
memenuhi kecukupan karbohidrat sesuai kebutuhan.

Tingkat Kecukupan Protein

Tabel 2. Distribusi Tingkat Kecukupan Protein

Tingkat Kecukupan Protein n %
Kurang 111 41,1
Cukup 153 56,7
Lebih 6 2.2

Tabel 2 menunjukkan bahwa distribusi sebagian besar responden telah berada dalam kategori
cukup, yaitu sebanyak 153 orang (56,7%). Sementara itu, responden dengan tingkat kecukupan protein
kurang berjumlah 111 orang (41,1%), dan hanya sebagian kecil responden yang memiliki tingkat
kecukupan protein lebih, yaitu sebanyak 6 orang (2,2%). Hasil ini menunjukkan bahwa meskipun
mayoritas responden telah memenuhi kecukupan protein sesuai kebutuhan, masih terdapat jumlah
responden yang cukup besar dengan tingkat kecukupan protein yang kurang.

Tingkat Kecukupan Lemak

Tabel 3. Distribusi Tingkat Kecukupan Lemak

Tingkat Kecukupan Lemak n %
Kurang 21 7.8
Cukup 149 55,2
Lebih 100 37

Tabel tersebut memperlihatkan bahwa responden paling banyak berada pada kategori cukup,
yaitu sebanyak 149 orang (55,2%). Sedangkan responden dengan tingkat kecukupan lebih sebanyak
100 orang (37,0%), sedangkan tingkat kecukupan lemak kurang ditemukan pada 21 responden (7,8%).
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Mayoritas responden telah memenuhi kecukupan lemak sesuai kebutuhan, namun masih terdapat
jumlah responden yang cukup besar dengan kategori lemak yang berlebih.

Sedentary Activity
Tabel 4. Distribusi Sedentary Activity
Sedentary Activity n %
Rendah 33 122
Sedang 109 40,4
Tinggi 128 47,4

Tabel tersebut menunjukkan hasil bahwa sebagian besar responden melakukan sedentary
activity yang tinggi, yaitu sebanyak 128 orang (47,4%), diikuti dengan kategori sedang pada 109
responden (40,4%), sementara kategori rendah hanya pada 33 responden (12,2%). Kategori tersebut
didapat dari pernyataan jenis aktivitas sedentari yang dilakukan responden yang disajikan pada tabel
berikut.

Tabel 5. Distribusi Gambaran Sedentary Activity

Sedentary Activity Weekday Weekend | Rerata
Total
Waktu
(Jam)
n % n %

Small Screen Recreation (SSR)
17 | 63 | 192 | 71, 1,5

Menonton TV (termasuk video)

0 1
Bermain komputer/laptop 230 71217 8;)’ 3

Social Activities

Duduk mendengarkan musik 121 415 | 83 3;)’ !

Duduk dan berbicara di telepon 186 622 1 135 30 0.5
Education

Mengerjakan tugas di kertas atau 232 82,6 | 1701 63 2

komputer/laptop

Cultural Activities

Duduk membaca buku 153 50 | 131 4;8, 1
Bermain alat musik 36 | 133 ] 36 133, 0,5
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Sedentary Activity Weekday Weekend | Rerata
Total
Waktu
(Jam)
Mengerjakan karya seni 61 1226 63 233’ !
Travel
Duduk dan mengemudi motor, 291 81| 234 866’ !
mobil, naik bus atau kereta

Aktivitas yang paling banyak dilakukan responden baik dari frekuensi maupun total waktu
adalah bermain komputer atau laptop. Aktivitas ini dilakukan oleh 203 responden (75,1%) saat hari
kerja (weekday) dan 217 responden (80,3%) saat hari libur (weekend) dengan rata-rata durasi
pelaksanaan sebesar 3 jam tiap responden. Selain itu, aktivitas education yaitu mengerjakan tugas baik
di kertas maupun komputer juga menyumbang waktu yang cukup besar dengan rata-rata durasi 2 jam
per responden. Sebaliknya, bermain musik dan berbicara di telepon merupakan aktivitas dengan rata-
rata durasi terendah yaitu hanya sebesar 0,5 jam tiap responden.

Kejadian Premenstrual Syndrome (PMS)

Tabel 6. Distribusi Kejadian PMS

Kejadian PMS n %
Tidak PMS 4 L3
Ringan 44 16,3
Sedang 116 43
Berat 106 | 392

Dari tabel distribusi kejadian PMS dapat diketahui bahwa kejadian PMS dengan kategori
sedang tercatat sebanyak 116 responden (43%), lalu kategori PMS tingkat berat dengan 106 responden
(39,2%). Selain itu, PMS ringan ditemukan pada 44 responden (16,3%) serta responden yang tidak
memgalami PMS hanya berjumlah 4 orang (1,5%). Selanjutnya untuk mengetahui gambaran mengenai
distribusi frekuensi masing-masing gejala PMS yang dialami oleh responden diperoleh dari setiap
pertanyaan dalam kuesioner yang hasilnya disajikan pada tabel berikut.

Tabel 7. Distribusi Frekuensi Gejala PMS

Gejala PMS n %

Gejala Emosional
Merasa tidak mampu mengatasi masalah 161 | 59,6
Merasa tertekan atau stres 239 | 88,5
Mudah tersinggung atau mudah marah 260 | 96,3
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Merasa sedih dan murung 259 1959
Gejala Fisik
Payudara terasa nyeri 200 | 74
Nyeri punggung 247 | 91,5
Berat badan meningkat 89 33
Nyeri pada bagian perut 251 | 93
Pembengkakan pada bagian tubuh 71 26,3
Perut terasa kembung 170 | 63

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkan bahwa gejala emosional yang paling banyak
dialami oleh responden yaitu mudah tersinggung atau marah dengan persentase 96,3%. Sedangkan pada
gejala fisik, nyeri pada bagian perut merupakan keluhan yang paling banyak dirasakan, dialami oleh
251 responden (93%). Mayoritas responden mengalami kombinasi dari keluhan emosional dan fisik
sebanyak 4 hingga 5 gejala, di antaranya mudah tersinggung atau marah, merasa sedih dan murung,
merasa tertekan atau stres, nyeri pada perut, dan nyeri punggung.

Hubungan antara Tingkat Kecukupan Karbohidrat dengan Kejadian PMS

Tabel 8. Hubungan antara Tingkat Kecukupan Karbohidrat dengan Kejadian PMS

. PMS p-value
Tingkat - -
Tidak | Ringan | Sedang Berat danr
Kecukupan PMS
Karbohidrat
n| % |n|%|n| % | n| %
3 (1.1 1238573 27 |91 33,7 |p=0,000
Kurang 0270
10421 |78]|41 152 |14 52 ' ’
Cukup
Lebih o,o0jof0}|207]1]04

Hasil uji statistik menunjukkan adanya hubungan signifikan antara tingkat kecukupan
karbohidrat dengan kejadian Premenstrual Syndrome (PMS) pada mahasiswi (p-value = 0,000; p <
0,05), dengan koefisien korelasi Spearman Rank sebesar r = -0,270 yang menunjukkan hubungan
negatif dengan kekuatan lemah. Artinya, semakin rendah kecukupan karbohidrat, semakin tinggi
kecenderungan terjadinya PMS dengan derajat lebih berat, sedangkan kecukupan yang adekuat
berhubungan dengan keparahan PMS yang lebih rendah. Secara distribusi, sebagian besar responden
dengan kecukupan karbohidrat kurang mengalami PMS berat (33,7%) dan sedang (27%), sementara
pada kelompok kecukupan cukup, PMS didominasi kategori sedang (15,2%) dan lebih sedikit pada
kategori berat (5,2%). Adapun pada kelompok kecukupan lebih, jumlah responden relatif sedikit dengan
PMS kategori sedang (0,7%) dan berat (0,4%).
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Hubungan antara Tingkat Kecukupan Protein dengan Kejadian PMS

Tabel 9. Hubungan antara Tingkat Kecukupan Protein dengan Kejadian PMS

. PMS Dp-value
Tingkat
Tidak | Ringan Sedang Berat danr
Kecukupan
. PMS
Protein
n|{ % |n| % [n| % | n| %
2107 |11] 41 |44|163 |54 | 20 | p=0,008
Kurang ~-0.160
2073312269 25649 182"
Cukup
Lebih 0} 010 0 30 L1 3] 1,1

Hasil uji statistik menunjukkan bahwa tingkat kecukupan protein memiliki hubungan signifikan
dengan kejadian Premenstrual Syndrome (PMS) (p = 0,008; p < 0,05), dengan nilai korelasi Spearman
r = -0,160 yang menunjukkan hubungan negatif dengan kekuatan lemah. Hal ini mengindikasikan
bahwa semakin rendah kecukupan protein, semakin tinggi kecenderungan terjadinya PMS. Secara
distribusi, pada kelompok kecukupan protein kurang, PMS paling banyak terjadi pada kategori berat
(20%) dan sedang (16,3%), sedangkan pada kelompok kecukupan cukup didominasi PMS kategori
sedang (25,6%) diikuti kategori berat (18,2%) dan ringan (12,2%). Sementara itu, pada kelompok
kecukupan protein lebih, kejadian PMS relatif rendah dan hanya ditemukan pada kategori sedang dan
berat dengan persentase masing-masing 1,1%.

Hubungan antara Tingkat Kecukupan Lemak dengan Kejadian PMS

Tabel 10. Hubungan antara Tingkat Kecukupan Lemak dengan Kejadian PMS

. PMS p-value
Tingkat
Tidak | Ringan Sedang Berat danr
Kecukupan PMS
Lemak
n| % |n| % [n| % |n| %
Kurang 010 3|11 114 7 12,6 8000 =
4 11,5(139|144 |77 129 29 (10,7 |
Cukup r =
Lebih 01]0 2 10,7 [28]10,4 70|26 0,442

Hasil uji statistik menunjukkan adanya hubungan signifikan antara tingkat kecukupan lemak
dengan kejadian Premenstrual Syndrome (PMS) (p = 0,000; p < 0,05), dengan koefisien korelasi
Spearman r = 0,442 yang menandakan hubungan positif dengan kekuatan sedang. Artinya, semakin
tinggi kecukupan lemak, semakin meningkat tingkat keparahan PMS. Secara distribusi, pada kelompok
lemak kurang, PMS didominasi kategori sedang (4%) dan berat (2,6%), sedangkan pada kelompok
lemak cukup, PMS paling banyak pada kategori sedang (29%) diikuti ringan (14,4%) dan sebagian kecil
tidak PMS (1,5%). Sementara itu, pada kelompok lemak lebih, kejadian PMS didominasi kategori berat
(26%) diikuti kategori sedang (10,4%) dan ringan (0,7%), tanpa responden pada kategori tidak PMS.
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Hubungan antara Sedentary Activity dengan Kejadian PMS

Tabel 11. Hubungan antara Sedentary Activity dengan Kejadian PMS

PMS p-value
Sedentary - -
, . Tidak | Ringan | Sedang Berat danr
Activity
PMS
% |n|%|n| % | n| %
Rendah 3 (L1222 |816|22]2]|08 p=

1104|20]|74]|58]|21,5|30]| 11,1 0,000
Sedang =

0} 0|2 (08|52(192]74]274| 0,518

Tinggi

Hasil analisis menunjukkan bahwa sedentary activity memiliki hubungan signifikan dengan
kejadian Premenstrual Syndrome (PMS) pada mahasiswi (p = 0,000; p < 0,05), dengan koefisien
korelasi Spearman r = 0,518 yang menunjukkan hubungan positif dengan kekuatan sedang. Hal ini
berarti semakin tinggi sedentary activity, semakin meningkat derajat keparahan PMS. Secara distribusi,
pada kelompok aktivitas rendah, PMS didominasi kategori ringan (8,1%) dan sebagian kecil tidak PMS
(1,1%), sedangkan kategori sedang (2,2%) dan berat (0,8%) relatif sedikit. Pada kelompok aktivitas
sedang, PMS paling banyak pada kategori sedang (21,5%) diikuti berat (11,1%). Sementara itu, pada
kelompok sedentary activity tinggi, PMS didominasi kategori berat (27,4%) dan sedang (19,2%),
dengan sangat sedikit kategori ringan (0,8%) dan tidak ditemukan responden yang tidak mengalami
PMS.

PEMBAHASAN
Tingkat Kecukupan Karbohidrat

Mahasiswa merupakan kelompok individu yang berada pada fase transisi dari remaja menuju
dewasa sehingga memiliki kebutuhan gizi yang relatif tinggi untuk menunjang aktivitas akademik
maupun non-akademik (Wahyuningtyas et al., 2024). Karbohidrat berperan sebagai sumber energi
utama bagi tubuh melalui penyediaan glukosa. Glukosa sangat penting bagi fungsi organ vital,
khususnya sel darah merah, otak, dan medula ginjal, yang sangat bergantung pada ketersediaan energi
dari karbohidrat (Hardinsyah & Supariasa, 2021). Setiap 1 gram karbohidrat menghasilkan 4 kkal energi
sehingga kecukupan asupan karbohidrat menjadi faktor penting dalam menjaga keseimbangan energi
tubuh.

Jenis karbohidrat yang dikonsumsi oleh responden cenderung lebih dominan pada karbohidrat
kompleks. Sumber karbohidrat banyak terdapat pada makanan pokok seperti nasi, mie, dan roti. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa seluruh responden penelitian (100%) mengonsumsi nasi sebagai sumber
utama karbohidrat bagi tubuh dengan rata-rata konsumsi sebanyak 334 gram/hari. Dalam 334 gram nasi
mengandung 133 gram karbohidrat yang rata-rata berkontribusi sebesar 53% dari kebutuhan
karbohidrat. Nasi dipilih sebagai makanan utama karena mudah diperoleh dan praktis. Hal ini didukung
oleh data yang menyebutkan bahwa komoditas padi-padian terutama beras, merupakan kelompok
pangan dengan pengeluaran terbesar kedua di Indonesia, yaitu sebesar 5,95% yang menunjukkan peran
penting beras sebagai makanan pokok atau sumber energi utama masyarakat (Utami et al., 2021).

Pada penelitian ini, sekitar 70% reponden masih memiliki asupan karbohidrat yang belum
mencukupi kebutuhan, yang mana sejalan dengan penelitian Cahyani et al. (2024) melaporkan bahwa
sebagian besar responden memiliki asupan karbohidrat kurang, dengan persentase mencapai 69,6%.
Kondisi ini dipengaruhi oleh frekuensi makan yang tidak teratur, porsi konsumsi karbohidrat yang
relatif kecil, serta kurangnya variasi sumber karbohidrat. Aktivitas akademik dan non-akademik yang
padat menyebabkan mahasiswa cenderung melewatkan waktu makan atau mengonsumsi makanan
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dalam jumlah terbatas. Asupan karbohidrat yang tidak mencukupi ini berpotensi menyebabkan
rendahnya ketersediaan glukosa dalam tubuh sehingga berdampak pada penurunan energi yang ditandai
dengan munculnya gejala, seperti seperti kelelahan, sakit kepala, lemah, atau bahkan pingsan (Afifah
et al., 2020).

Tingkat Kecukupan Protein

Protein merupakan zat gizi makro yang memiliki peran utama dalam pembentukan dan
pemeliharaan jaringan tubuh, sintesis enzim, serta neurotransmitter. Protein juga berperan dalam
menjaga keseimbangan hormon reproduksi yang berhubungan dengan siklus menstruasi. Setiap 1 gram
protein menghasilkan energi sebesar 4 kkal, sehingga kecukupan asupan protein penting untuk
mendukung keseimbangan energi. Asupan protein yang tidak adekuat dapat memengaruhi fungsi
hormonal dan regulasi neurotransmiter yang berperan dalam siklus menstruasi (Cahyani ef al., 2024).

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki tingkat kecukupan
protein yang belum optimal, yaitu berada pada kategori kurang (41%) hingga cukup (56,7%). Rata-rata,
asupan protein yang dikonsumsi berasal dari hewani (ayam dan telur) dan nabati (tahu dan tempe)
dengan proporsi yang relatif seimbang. Meskipun mayoritas responden telah mencapai tingkat
kecukupan protein yang cukup, masih adanya kelompok dengan asupan protein kurang dapat
dipengaruhi oleh pola makan yang tidak teratur dan pemilihan jenis makanan yang kurang bervariasi.
Hal ini sejalan dengan penelitian Fradista (2023) yang melaporkan bahwa sebanyak 46% responden
dengan tingkat kecukupan protein yang kurang.

Asupan protein yang tidak adekuat dapat mempengaruhi produksi neurotransmiter seperti
serotonin dan dopamin yang berperan dalam pengaturan suasana hati, respon stress dan persepsi nyeri.
Kekurangan protein dapat menyebabkan terganggunya sintesis neurotransmiter tersebut karena protein
sebagai prekursor pembentukannya (Hasba, 2024). Pada fase pramenstruasi, kondisi ini berpotensi
memperburuk gejala fisik dan emosional yang berkaitan dengan Premenstrual Syndrome (PMS). Oleh
karena itu, asupan protein yang cukup menjadi faktor penting dalam mendukung keseimbangan
neurohormonal.

Tingkat Kecukupan Lemak

Lemak memiliki peran yang penting di dalam tubuh sebagai cadangan energi dan membantu
produksi hormon. Dalam produksi hormon, lemak berperan dalam mengatur sekresi GnRH yang akan
memicu kelenjar hipofisis untuk melepaskan LH dan FSH yang berhubungan dengan menstruasi
(Paraswati et al., 2022). Lemak merupakan penyumbang energi terbesar dengan nilai 9 kkal. Lemak
dibagi menjadi lemak nabati dan lemak jenuh dan lemak tak jenuh. Pada jenis kelompok lemak dalam
penelitian ini, makanan yang paling banyak dikonsumsi oleh responden adalah minyak kelapa sawit
(92%) dalam bentuk serapan dan santan (47%). Rata-rata, asupan lemak yang berasal dari kelompok
sumber lemak dan minyak tersebut telah berkontribusi cukup tinggi yaitu sebesar 69% terhadap
kebutuhan lemak individu.

Hasil penelitian ini juga menyebutkan bahwa sebagian besar responden berada pada tingkat
kecukupan lemak kategori cukup, yaitu sebanyak 149 orang (55,2%). Namun, masih terdapat responden
dengan tingkat kecukupan lemak lebih yang cukup tinggi, yaitu sebanyak 100 orang (37%). Temuan ini
mengindikasikan bahwa meskipun mayoritas responden telah memenuhi kebutuhan lemak, pola
konsumsi lemak berlebih masih menjadi permasalahan yang perlu diperhatikan. Penelitian Paraswati et
al. (2022) juga melaporkan bahwa 50% responden dengan asupan lemak yang berlebih. Kondisi
tersebut berkaitan dengan seringnya mengonsumsi makanan yang pengolahannya digoreng.

Asupan lemak yang berlebih, khususnya lemak jenuh, dapat memicu peningkatan respon
inflamasi serta memengaruhi metabolisme hormon dalam tubuh. Pada fase pramenstruasi, lemak
berlebih juga dapat memengaruhi keseimbangan estrogen yang berperan dalam munculnya gejala,

Publisher: Universitas Muhammadiyah Palu



3044

seperti seperti nyeri perut, nyeri payudara, dan perubahan suasana hati (Tarsikah & Dwianita, 2021).
Dengan demikian, tingginya asupan lemak dapat menjadi salah satu faktor yang berkontribusi terhadap
kejadian PMS.

Sedentary Activity

Sedentary activity pada mahasiswa merupakan perilaku dengan pengeluaran energi rendah yang
didominasi oleh aktivitas duduk dalam waktu lama, seperti mengikuti perkuliahan, mengerjakan tugas,
serta penggunaan gawai dan media digital. Gaya hidup ini umum terjadi pada mahasiswa karena
tuntutan akademik yang tinggi serta kurangnya waktu luang untuk melakukan aktivitas fisik
(Yastinawati et al., 2025). Tingginya sedentary activity dapat berdampak pada penurunan aktivitas fisik
yang berperan penting dalam menjaga keseimbangan hormon reproduksi yang berkaitan dengan
menstruasi.

Idealnya, durasi melakukan aktivitas sedentari itu tidak lebih dari 5 jam. Namun pada penelitian
ini memperlihatkan bahwa mayoritas responden memiliki tingkat aktivitas sedentari yang tinggi (> 5
jam) yaitu sebesar 47% di mana temuan ini konsisten dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan
oleh Destira dan Mariani (2021), yang menemukan bahwa mayoritas mahasiswi memiliki perilaku
sedentari yang tinggi dengan persentase 82%. Hal ini mencerminkan aktivitas mahasiswa yang
cenderung kurang aktif. Dari penelitian ini juga dapat diketahui bahwa aktivitas sedentari yang paling
banyak dilakukan berasal dari indikator Small Screen Recreation yang merupakan aktivitas hiburan
dengan penggunaan komputer atau laptop, yaitu sebesar 368 jam.

Tingginya durasi aktivitas sedentari pada mahasiswi ini berkaitan dengan seiring
berkembangnya teknologi dan digitalisasi yang pesat, di mana penggunaan perangkat elektronik
menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari aktivitas akademik maupun hiburan sehari-hari sehingga
sebagian besar waktu hanya dihabiskan dalam posisi duduk dengan pengeluaran energi yang rendah
(Alfionita et al., 2023). Aktivitas fisik yang rendah juga berpotensi menurunkan pelepasan endorfin,
yaitu hormon yang berperan dalam mengurangi persepsi nyeri dan meningkatkan suasana hati (Suardi
et al., 2022). Aktivitas fisik yang rutin dapat merangsang otak untuk memproduksi hormon serotonin
dan meningkatkan kadar endorfin, sehingga akan menurunkan kadar hormon kortisol dan dapat
mengurangi timbulnya stres (Kamilah et al., 2021).

Kejadian Premenstrual Syndrome (PMS)

PMS merupakan kumpulan dari gejala fisik dan emosional yang terjadi dalam fase luteal, yaitu
sekitar 7 sampai 14 hari sebelum menstruasi (Estiani & Djokosujono, 2020). Tingkat keparahan dan
intensitas waktu lamanya gejala dari PMS ini bervariasi pada setiap wanita, mulai dari ringan hingga
berat (Hidayah & Fatmawati, 2020). PMS dapat terjadi akibat ketidakseimbangan hormon antara
estrogen yang berlebih dan progesteron yang rendah. Selain itu, hormon serotonin yang berperan dalam
regulasi suasana hati juga berhubungan dengan PMS, seperti perasaan depresi, kelelahan, dan
kecemasan (Fradista, 2023).

Tingkatan PMS dalam penelitian ini diklasifikan menjadi 4 kategori, yaitu tidak mengalami
PMS, ringan, sedang, dan berat. Hasil penelitian pada Tabel 6 menyatakan bahwa sebanyak 39%
responden mengalami PMS tingkat tinggi. Hasil persentase ini lebih tinggi apabila dibandingkan
dengan penelitian Arifin ef al. (2022) pada mahasiswi di Universitas Yarsi Jakarta yang hasilnya
menunjukkan bahwa 22,5% responden memiliki gejala PMS tingkat berat serta penelitian Daniartama
et al. (2021) di Universitas Diponegoro yang mencatat PMS tingkat berat sebesar 36%. Namun, hasil
penelitian ini masih lebih rendah dibandingkan dengan penelitian Pridynabilah (2022) pada mahasiswi
Universitas Airlangga yang melaporkan bahwa mahasiswi cenderung mengalami PMS tingkat tinggi
dengan persentase 45%. Tingginya kejadian PMS pada mahasiswi dapat dipengaruhi oleh seperti faktor
aktivitas fisik maupun asupan zat gizi, baik makro maupun mikro.
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Ditinjau dari gejala yang dialami berdasarkan Tabel 7, mayoritas responden mengalami gejala
emosional, seperti mudah tersinggung atau mudah marah (96,3%), merasa sedih dan murung (95,9%),
serta merasa tertekan atau stress (88,5%). Dominannya gejala emosional ini menunjukkan bahwa
perubahan hormon menjelang menstruasi tidak hanya berdampak pada kondisi fisik, tetapi juga
berpengaruh signifikan terhadap kondisi emosional mahasiswi. Sedangkan pada gejala fisik, keluhan
yang paling banyak dirasakan responden adalah nyeri pada bagian perut (91,5%), nyeri punggung
(93%), dan nyeri pada payudara (74%). Gejala fisik tersebut merupakan keluhan yang umum terjadi
pada fase pramenstruasi dan berkaitan dengan perubahan hormonal, retensi cairan, serta peningkatan
sensitivitas terhadap nyeri. Tingginya prevalensi nyeri perut dan nyeri punggung dapat memengaruhi
kenyamanan dan aktivitas sehari-hari responden, khususnya dalam menjalani aktivitas akademik.

Hubungan antara Tingkat Kecukupan Karbohidrat dengan Kejadian PMS

Pada responden dengan status gizi normal, penelitian ini menunjukkan bahwa dari uji korelasi
telah diperoleh nilai p = 0,000 yang menandakan adanya hubungan yang signifikan antara tingkat
kecukupan karbohidrat dengan kejadian PMS. Temuan ini sejalan dengan penelitian Afifah ef al. (2020)
yang mengemukakan bahwa terdapat hubungan antara asupan karbohidrat dengan kejadian PMS.
Sebanyak 86,5% responden dengan asupan karbohidrat yang kurang mengalami gejala PMS ringan
hingga sedang. Pada hasil penelitian tersebut juga disimpulkan bahwa wanita yang kurang asupan
karbohidrat 7,6 kali berisiko mengalami PMS dibandingkan dengan wanita yang mengonsumsi cukup
karbohidrat. Namun penelitian Houghton ef al. (2018) tidak selaras dengan hasil tersebut. Dalam
penelitiannya disebutkan bahwa total karbohidrat tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan
kejadian PMS, kecuali maltosa. Asupan tinggi maltosa berkaitan dengan gejala PMS yang lebih tinggi.

Hasil penelitian Houghton et al., (2018) selaras dengan penelitian Yilmaz et al. (2021) yang
menemukan bahwa konsumsi makanan yang mengandung karbohidrat sederhana pada kelompok
dengan PMS lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok yang tidak mengalami PMS. Sering
mengonsumsi makanan dengan kandungan gula sederhana yang tinggi meningkatkan 2,27 kali risiko
PMS. Berbeda dengan penelitian ini yang hanya menilai asupan total karbohidrat tanpa membedakan
jenisnya antara karbohidrat sederhana maupun kompleks serta tidak mengidentifikasi secara spesifik
konsumsi minuman kemasan berpemanis yang mengandung karbohidrat sederhana sehingga asupan
gula berpotensi tidak sepenuhnya terestimasi. Oleh karena itu, hubungan yang ditemukan dalam
penelitian ini hanya mencerminkan kecukupan karbohidrat total terhadap kejadian PMS, bukan spesifik
pada jenis karbohidrat tertentu.

Karbohidrat sebagai sumber energi utama tubuh yang perannya tidak hanya mendukung
kebutuhan metabolik tetapi juga berkontribusi untuk regulasi suasana hati. Konsumsi sumber
karbohidrat kompleks seperti nasi, roti, kentang, dan jagung diketahui dapat membantu meringankan
gejala PMS, khususnya berkaitan dengan perubahan mood (Rahmadianta & Adiningsih, 2020). Korelasi
antara karbohidrat dan PMS ini dapat dijelaskan melalui regulasi neurotransmitter serotonin. Pelepasan
insulin dapat membantu triptofan sebagai prekursor serotonin dengan mengurangi kompetisi antar asam
amino di dalam sirkulasi darah sehingga triptofan dapat masuk ke dalam otak dan menghasilkan
serotonin tersebut (Siminiuc & Turcanu, 2023).

Karbohidrat juga berperan dalam meningkatkan gula darah. Menurunnya kadar glukosa darah
dapat merangsang tubuh untuk melepaskan hormon adrenalin yang dapat menghentikan efektifitas
hormon progesterone (Estiani & Djokosujono, 2020). Akibatnya, akan terjadi ketidakseimbangan
hormon yang menjadi faktor penyebab terjadinya PMS yaitu keadaan di mana kadar estrogen berlebih
hingga melampaui batas normal namun tidak diimbangi dengan hormon progesteron yang cukup.
Progesteron juga berperan mengurangi gejala PMS. Selain itu, rendahnya gula darah juga dapat
menyebabkan hipoglikemia dengan gejala seperti kelelahan, pusing, bahkan sampai pingsan yang dapat
memperparah gejala PMS (Afifah et al., 2020).
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Pada penelitian ini diketahui bahwa sekitar 33% mahasiswi dengan tingkat kecukupan
karbohidrat rendah mengalami PMS tingkat berat. Hal ini sejalan dengan penelitian Rahmadianta dan
Adiningsih (2020) yang menyebutkan bahwa responden dengan kecukupan karbohidrat kurang
mengalami gejala PMS yang lebih tinggi dibandingkan dengan responden yang kecukupan
karbohidratnya adekuat. Kondisi ini dapat dipengaruhi oleh karakteristik mahasiswi yang memiliki
aktivitas akademik dan non-akademik yang padat, sehingga berdampak pada pola makan yang tidak
teratur, seperti melewatkan waktu makan atau menahan rasa lapar. Pola makan yang tidak teratur akan
menyebabkan penurunan glukosa darah yang memicu tubuh mengeluarkan sinyal seperti lemas, sakit
kepala, mual, mudah tersinggung, dan sulit berkonsentrasi. Kondisi tersebut berpotensi memperburuk
gejala PMS (Yilmaz ef al., 2021). Oleh karena itu, kecukupan konsumsi karbohidrat berperan dalam
membantu mengendalikan gejala fisik maupun emosional dari PMS.

Hubungan antara Tingkat Kecukupan Protein dengan Kejadian PMS

Hasil uji statistik variabel tingkat kecukupan protein pada kelompok responden dengan status
gizi normal menunjukkan bahwa nilai p = 0,008 dan r = -0,160 yang berarti terdapat hubungan yang
signifikan antara tingkat kecukupan protein dengan kejadian PMS, meskipun dengan kekuatan korelasi
yang lemah. Hasil ini selaras dengan penelitian Thakur et al. (2022) yang melaporkan bahwa Asupan
protein berhubungan dengan kejadian PMS, Asupan protein lebih tinggi pada responden dengan PMS
ringan daripada responden yang mengalami PMS sedang dan berat. Namun, hasil ini bertentangan
dengan penelitian Houghton ef al. (2019) dan Estiani & Djokosujono (2020) yang menyebutkan bahwa
protein tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan kejadian PMS. Perbedaan hasil tersebut dapat
disebabkan oleh variasi karakteristik responden dari segi status gizi yang mana pada kedua penelitian
tersebut, responden memiliki variasi status gizi yang lebih beragam, sedangkan pada penelitian ini
seluruh responden berada pada status gizi normal. Metode penilaian tingkat kecukupan protein juga
berbeda. Kedua penelitian tersebut menggunakan food record, sementara penelitian ini menggunakan
SQ-FFQ dan menilai tingkat kecukupan protein berdasarkan kebutuhan individu.

Hasil penelitian ini diperkuat oleh temuan Ruqaiyah et al. (2023) yang mengemukakan adanya
pengaruh kadar serotonin pada kelompok wanita yang mengalami PMS terhadap perubahan mood.
Wanita dengan PMS memiliki kadar serotonin yang lebih rendah selama fase luteal akhir. Kadar
serotonin tersebut dipengaruhi oleh asupan protein yang berperan dalam sintesis neurotransmitter,
khususnya hormon serotonin yang berpengaruh terhadap perubahan suasana hati (Ruqaiyah et al.,
2023). Pada penelitian ini mencatat sekitar 43% responden yang mengalami PMS ringan hingga sedang
memiliki tingkat kecukupan protein yang berada pada kategori cukup. Temuan ini memperlihatkan
bahwa protein merupakan salah satu zat gizi yang berperan penting dalam keseimbangan sistem hormon
menjelang menstruasi. Hal ini juga didukung oleh penelitian Steinberg et al. yang melakukan uji klinis
suplementasi triptofan pada wanita PMS yang hasilnya menunjukkan bahwa triptofan dapat mengurangi
keparahan dari gejala emosional saat PMS.

Protein tersusun atas beberapa asam amino, salah satunya adalah triptofan. Triptofan
merupakan asam amino esensial yang berkontribusi dalam sintesis serotonin. Seperti halnya pada
penelitian Hasba (2024) yang menyebutkan bahwa konsumsi kacang-kacangan sebagai salah satu
sumber triptofan menunjukkan hubungan terbalik terhadap PMS dengan risiko PMS yang lebih rendah.
Hal ini relevan dengan karakteristik responden penelitian ini yang mana konsumsi kacang kedelai
seperti tahu dan tempe cukup dominan yaitu sebesar 76%. Triptofan akan mengalami proses
metabolisme di otak untuk kemudian dikonversi menjadi serotonin oleh enzim dekarboksilase (Hasba,
2024). Serotonin adalah neurotransmitter yang terlibat dalam pengiriman pesan sepanjang saraf di otak,
tulang belakang, dan seluruh tubuh. Hormon ini memainkan peran penting dalam menjaga suasana hati
seseorang berkaitan dengan gejala stres, kecemasan, kelelahan yang merupakan gejala emosional dari
PMS (Rugqaiyah et al., 2023). Oleh karena itu, asupan protein yang rendah akan menurunkan kadar
serotonin sehingga dapat meningkatkan gejala emosional seperti mudah merasa sedih dan murung
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disertai dengan perasaan depresi dan kecemasan yang akan memperburuk gejala dari PMS (Estiani &
Djokosujono, 2020).

Hubungan antara Tingkat Kecukupan Lemak dengan Kejadian PMS

Uji korelasi penelitian ini didapatkan hasil bahwa p = 0,000 dan r = 0,442 yang berarti tingkat
kecukupan lemak berhubungan dengan kejadian PMS pada responden dengan status gizi normal.
Korelasi positif yang ditemukan menunjukkan bahwa responden dengan tingkat kecukupan lemak yang
berlebih cenderung mengalami gejala PMS yang lebih berat pula. Temuan ini sejalan dengan penelitian
Estiani & Djokosujono (2020) yang menyatakan adanya hubungan yang signifikan antara asupan lemak
dengan kejadian PMS dengan nilai OR = 0,680 yang berarti wanita dengan asupan lemak berlebih
berisiko mengalami PMS 6,8 kali lebih tinggi daripada wanita dengan asupan lemak yang adekuat.
Penelitian Houghton et al. (2021) juga menunjukkan hasil yang serupa, yaitu asupan lemak berlebih
memiliki hubungan yang signifikan dengan kejadian PMS.

Moradifili et al. (2020) menyebutkan bahwa konsumsi makanan tinggi lemak jenuh berisiko
1,4 kali lebih tinggi mengalami PMS. Asupan lemak jenuh yang berlebihan dapat menyebabkan
peningkatan adipositas yang berkontribusi terhadap peningkatan respon inflamasi. Tingginya inflamasi
dalam tubuh bersinergi terhadap keluhan nyeri saat PMS. Selain melalui mekanisme inflamasi,
keterkaitan lemak dengan PMS dilihat dari perannya dalam regulasi hormon. Lemak merupakan
komponen utama dalam proses steroidogenesis, di mana kolesterol yang berasal dari siklus Low Density
Lipoprotein (LDL) ditransportasikan ke mitokondria lalu diubah menjadi pregnenolon, yang
selanjutnya digunakan untuk sintesis androgen, esterogen dan progesteron. Ketidakseimbangan hormon
dalam tubuh, khususnya peningkatan sintesis estrogen akibat peningkatan kolesterol pada fase luteal
menjadi salah satu faktor yang akan memperberat gejala PMS (Tarsikah & Dwianita, 2021).

Peningkatan kadar estrogen dapat memicu retensi natrium dan air yang akan menimbulkan
gejala fisik PMS seperti perut kembung, pembengkakan serta kenaikan berat badan sementara akibat
akumulasi cairan dalam jaringan. Kadar estrogen juga merangsang sekresi prolaktin oleh kelenjar
hipofisis yang akan berperan dalam munculnya nyeri pada payudara (Tarsikah & Dwianita, 2021).
Asupan lemak, terutama lemak jenuh dapat meningkatkan kadar estrogen bebas yang berkaitan dengan
timbulnya gejala PMS seperti nyeri pada perut, nyeri pada otot dan sendi yang dirasakan responden
akibat respon berikatannya esterogen bebas pada jaringan tersebut (Houghton et al., 2021).

Tidak hanya gejala fisik, peningkatan kadar estrogen juga berhubungan dengan munculnya
gejala emosional pada PMS, seperti mudah marah atau emosi. Hal tersebut dapat disebabkan oleh
keberadaan Esterogen Receptor (ERa dan ERp) di area otak yang berperan dalam fungsi kognitif dan
emosi. Sebagian besar reseptor ERa dieksresikan di hipotalamus dan amigdala yaitu pusat pengaturan
emosi dan respon stres (Paraswati et al., 2022). Oleh karena itu, dominasi estrogen yang berlebihan ini
akan berkontribusi terhadap terjadinya PMS, baik gejala fisik maupun emosional.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 26% mahasiswi yang mengalami PMS berat memiliki
tingkat kecukupan lemak yang berlebih. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Paraswati et al. (2020) yang menyebutkan bahwa 50% responden dengan asupan lemak yang berlebih
mengalami PMS dengan derajat gejala yang tinggi. Kondisi ini dapat dipengaruhi oleh pola makan
mahasiswi yang cenderung mengonsumsi makanan tinggi lemak, khususnya lemak jenuh dengan rata-
rata konsumsi sebesar 69% dari kebutuhan lemak responden, contohnya yaitu makanan yang digoreng
sehingga berpotensi memengaruhi keseimbangan hormonal dan memperberat gejala PMS. Sebaliknya,
konsumsi makanan rendah lemak jenuh dapat menurunkan keluhan PMS seperti nyeri perut dan
pembengkakan pada bagian tubuh (Estiani & Djokosujono, 2020).
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Hubungan antara Sedentary Activity dengan Kejadian PMS

Analisis terhadap sedentary activity pada responden berstatus gizi normal menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan dan kuat dengan kejadian PMS, yang ditunjukkan oleh nilai p = 0,000 dan
koefisien korelasi r = 0,518. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Thaharah &
Afridah (2023) yang melaporkan bahwa aktivitas fisik berhubungan dengan kejadian PMS. Responden
yang tidak rutin beraktivitas berpeluang mengalami gejala PMS 2,756 kali lebih besar dibandingkan
dengan responden yang rutin beraktivitas fisik. Sebuah penelitian di Jepang oleh Morino ef al. (2022)
juga menunjukkan hasil yang serupa yaitu adanya hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik
dengan PMS. Dalam penelitiannya juga disebutkan bahwa tingkat PMS lebih tinggi pada wanita yang
memiliki tingkat sedentary activity tinggi daripada mereka yang memiliki tingkat aktivitas fisik normal,
sehingga wanita disarankan untuk aktif dan rutin melakukan aktivitas fisik.

Aktivitas sedentari merupakan kegiatan yang tidak memenuhi standar aktivitas fisik dengan
lebih banyak melakukan aktivitas yang tidak membutuhkan energi (Destira & Mariani, 2021). Aktivitas
fisik sebagai salah satu faktor yang dapat merangsang otak untuk memproduksi hormon serotonin di
tubuh yang mana berfungsi dalam mengurangi stres. Sebaliknya, aktivitas sedentari dengan pengeluaran
energi yang sangat sedikit atau setara dengan energi saat istirahat yaitu 1-1,5 METs dapat menurunkan
produksi serotonin sehingga akan meningkatkan stres serta menimbulkan beberapa gejala emosional
lain dari PMS seperti mudah merasa sedih, mudah marah maupun tersinggung (Kamilah et al., 2019).
Tidak hanya gejala emosional, penelitian Thakur et al. (2022) menemukan bahwa kontraksi otot selama
beraktivitas fisik dapat mengurangi nyeri punggung dan ketidaknyamanan panggul dengan menurunkan
kadar prostaglandin dan zat inflamasi lainnya.

Mayoritas responden yang mengalami PMS dalam penelitian ini memiliki tingkat aktivitas
sedentari yang tinggi, yaitu lebih dari 5 jam per hari dengan presentase sebesar 47%. Hasil ini sejalan
dengan penelitian Alfionita et al., (2023) yang melaporkan bahwa 48,7% responden memiliki durasi
aktivitas sedentari lebih dari 5 jam per hari. Kondisi tersebut dapat berkontribusi terhadap timbulnya
gejala PMS akibat ketidakseimbangan hormon. Aktivitas fisik dengan pengeluaran energi lebih besar
(>1,5 METs) yang dilakukan secara teratur dapat mencegah gejala dari PMS dengan meningkatkan
sirkulasi oksigen. Shi et al. (2023) juga mengemukakan bahwa aktivitas fisik juga dapat memengaruhi
gejala PMS melalui berbagai mekanisme psikososial dan biologis, seperti meningkatkan kadar endorfin
dalam sirkulasi, secara positif memengaruhi kadar hormon hipotalamus-hipofisis gonad dalam sirkulasi,
meningkatkan oksigenasi otot, dan mengatur keadaan mental dan emosional. Peningkatan sirkulasi
oksigen tersebut dapat merangsang hipotalamus untuk melepaskan beta-endorfin (Clarita et al., 2022).
Rendahnya kadar endorfin selama fase luteal akan memicu timbulnya rasa ketidaknyamanan dan nyeri,
sedangkan peningkatan kadar endorfin dapat menurunkan kadar hormon kortisol, mengurangi stres,
serta melancarkan pengangkutan oksigen dalam tubuh sehingga berkontribusi terhadap penurunan
keluhan PMS (Suardi et al., 2022).

KESIMPULAN

Hasil penelitian pada mahasiswi Universitas Negeri Surabaya menunjukkan bahwa kejadian
Premenstrual Syndrome (PMS) didominasi oleh kategori sedang hingga tinggi, dengan gejala yang
paling banyak dialami berupa mudah tersinggung secara emosional dan nyeri perut secara fisik. Tingkat
kecukupan zat gizi makro menunjukkan variasi, di mana kecukupan karbohidrat dan protein mayoritas
berada pada kategori kurang hingga cukup, sedangkan kecukupan lemak berada pada kategori cukup
hingga lebih. Selain itu, mayoritas mahasiswi memiliki sedentary activity yang relatif tinggi dalam
kehidupan sehari-hari. Hasil analisis menunjukkan bahwa kecukupan karbohidrat (p=0,000; r=-0,270)
dan protein (p=0,008; r=-0,160) berhubungan negatif dengan kejadian PMS, yang berarti semakin
rendah kecukupan keduanya maka semakin tinggi kecenderungan terjadinya PMS. Sebaliknya,
kecukupan lemak (p=0,000; r=0,442) dan sedentary activity (p=0,000; r=0,518) berhubungan positif
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dengan kejadian PMS, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi kecukupan lemak dan tingkat aktivitas
sedentari, maka semakin tinggi pula tingkat keparahan PMS.
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