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Abstrak
 

___________________________________________________________________	
Gangguan menstruasi banyak terjadi pada atlet daripada populasi umum. Hal tersebut dapat 

dipengaruhi oleh zat gizi makro dan persen lemak tubuh. Siklus menstruasi yang tidak teratur 
dapat mengganggu performa atlet. Penelitian dilakukan tahun 2022 di GOR Tri Lomba Juang 
Semarang dan GOR Gemilang Magelang dengan desain cross-sectional. Sebanyak 60 atlet remaja 
putri usia 15-19 tahun dari beberapa cabang olahraga menjadi subjek penelitian. Pengambilan data 
kecukupan gizi menggunakan form Semi-Quantitative Food Frequency (SQ-FFQ). Persen lemak 
tubuh diukur dengan Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). Analisis statistik menggunakan uji 

Chi-Square. Sejumlah 5% atlet memiliki persen lemak tubuh rendah dan 16,7% tinggi. Selain itu 
1,7% atlet mengalami polimenorea dan 23,3% mengalami oligomenorea. Kecukupan karbohidrat 
berhubungan dengan siklus menstruasi pada atlet putri  (p = 0,001). Namun, tidak terdapat 
hubungan antara kecukupan protein (p = 0,261), lemak (p = 0,821) dan persen lemak tubuh (p = 
0,836) dengan siklus menstruasi atlet putri. Kecukupan karbohidrat berpengaruh pada siklus 
menstruasi atlet putri  

 
Abstract 
___________________________________________________________________ 
Menstrual disorders are more common in athletes than the general population. This can be influenced by the 
intake of macronutrients and the percentage of body fat. Irregular menstrual cycles can interfere with athlete 
performance. The research was conducted in 2022 at the Tri Lomba Juang Sports Hall Semarang and 
Gemilang Sports Hall Magelang Regency with a cross-sectional design. As many as 60 female athletes aged 15-
19 years from several sports were the subjects of the study. The Semi-Quantitative Food Frequency (SQ-FFQ) 
form was used to collect nutritional consumption data. Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) was used to 
calculate body fat percentage. Statistical analysis using the Chi-Square test. A total of 5% of athletes have a low 
body fat percentage and 16.7% are high. In addition, 1.7% of athletes had polymenorrhea and 23.3% had 
oligomenorrhea. In female athletes, there is a correlation between carbohydrate intake and the menstrual cycle 
(p = 0.001). However, there was no relationship between protein intake (p = 0.261), fat (p = 0.821) and body 
fat percentage (p = 0.836) with the menstrual cycle of female athletes. Carbohydrate intake affects the 
menstrual cycle of female athletes. 
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PENDAHULUAN 

Masalah yang cukup sering terjadi pada 

atlet, khususnya atlet putri adalah adanya 

gangguan pada siklus menstruasi (Kartinah, 

2014). Penelitian Fernanda menyebutkan bahwa 

60% atlet bulu tangkis putri memiliki siklus 

menstruasi yang tidak normal (Fernanda, 

Gifari, Mulyani, Nuzrina, & Ronitawati, 2021). 

Penelitian yang dilakukan oleh Asmarani juga 

menyebutkan bahwa gangguan siklus 

menstruasi dialami oleh 28,8% atlet putri. 

(Asmarani, 2010). Sedangkan penelitian lainnya 

yang menyebutkan bahwa dari 18 dari 48 atlet 

putri mengalami siklus menstruasi tidak normal 

(Azri & Sinaga, 2022).  

Gangguan siklus menstruasi dapat terjadi 

akibat kelelahan pada atlet yang menyebabkan 

disfungsi hipotalamus yang mengganggu sekresi 

GnRH (Kurniawan, Trisetiyono, & Pramono, 

2016). Gangguan siklus menstruasi yang biasa 

terjadi, diantaranya polimenorea, oligomenorea 

dan amenorea ((Kusmiran, 2014). 

Ketidakteraturan siklus menstruasi dapat 

mengganggu latihan sehingga menurunkan 

performa atlet (Barr, 2014). Menurut Armour 

dan Solli (2020), performa atlet dianggap 

terganggu pada fase folikuler awal dan fase 

luteal akhir, dimana atlet dapat mengalami 

kelelahan, nyeri dan kontraksi otot ketika 

menstruasi terjadi ( Sinaga E, Saribanon N, 

2017; Armour, Parry, Steel, & Smith, 2020; 

Solli, Sandbakk, Noordhof, Ihalainen, & 

Sandbakk, 2020).  

Asupan zat gizi makro sangat berperan 

dalam penyediaan energi atlet. Karbohidrat 

memberikan energi dalam waktu yang lebih 

singkat daripada lemak, tetapi atlet yang fokus 

terhadap daya tahan seperti pelari marathon 

atau pesepeda, performa akan turun jika 

mengkonsumsi makanan rendah lemak. 

Kebutuhan protein tidak hanya mengatur 

menstruasi tetapi juga membantu kesuburan 

(Setiowati, 2014; Thomas, D Travis Erdman & 

M, 2016). Jika asupan gizi atlet rendah maka 

dapat mempengaruhi daya tahan atlet selama 

latihan (Sahara, Widyastuti, & Candra, 2019). 

Persen lemak tubuh  dapat 

mengakibatkan gangguan menstruasi (Anggarini 

& Cahyaningrum, 2012). Persen lemak tubuh 

dapat menggambarkan berat atau massa lemak  

tubuh subkutan dan viseral. Lemak tubuh 

berperan dalam pembentukan, konversi, dan 

penyimpanan hormon reproduksi. Wanita yang 

mengalami lemak tubuh rendah, maka produksi 

androstenedion yang berfungsi sebagai 

prekursor hormon reproduksi berkurang 

(Rakhmawati & Dieny, 2013; Sunarsih, 2017). 

Penelitian sebelumya menunjukkan 

bahwa pendeknya siklus menstruasi dipengaruhi 

oleh persen lemak tubuh yang tinggi (Anggarini 

& Cahyaningrum, 2012). Begitu juga dengan 

penelitian lain yang menunjukkan bahwa silkuls 

menstruasi yang panjang berkaitan dengan 

persen lemak tubuh rendah (Hamilton, Hewitt, 

Arao, & Korach, 2017; Septian, Widyastuti, & 

Probosari, 2017). 

Berdasarkan permasalahan perlu 

dilakukan penelitian tentang hubungan asupan 

zat gizi makro dan persen lemak tubuh terutama 

pada atlet perempuan yang rentan mengalami 

gangguan menstruasi. Data tersebut akan 

menjadi data awal untuk mengetahui pola diet, 

lemak tubuh, dan rekomendasi untuk program 

diet yang akan diberikan. 

 
METODE  

Penelitian desain cross-sectional dilakukan 

bulan November 2022-Februari 2023. 
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Pengambilan data dilakukan di GOR Tri 

Lomba Juang Semarang dan GOR Gemilang 

Magelang. Kriteria inklusi sampel dalam 

penelitian ini, diantaranya sampel merupakan 

atlet putri KONI (Komite Olahraga Nasional 

Indonesia) yang berstatus aktif, berusia 15 – 19 

tahun, bersedia menjadi responden dan 

mengikuti penelitian, telah mengalami 

menstruasi dan menjadi atlet minimal 2 tahun, 

berkomunikasi dengan baik, tidak stress. Jumlah 

responden sejumlah 60 orang berasal dari 

beberapa cabang olahraga, diantaranya basket, 

bola tangan, gulat, panahan, pencak silat, sepak 

takraw, taekwondo, dan voli. Penelitian ini 

mendapat izin kelaikan etik dari Komisi 

Bioetika Penelitian Kedokteran/Kesehatan 

Universitas Islam Sultan Agung Semarang No. 

442/XI/2022. 

Variabel siklus menstruasi yang dihitung 

sejak tanggal menstruasi pertama sampai 

dengan tanggal mulainya menstruasi berikutnya 

(Kusmiran, 2014). Instrumen yang digunakan 

berupa kuesioner yang meliputi usia menarch 

atau pertama kali menstruasi dan panjang hari 

siklus menstruasi (Aprillia, 2019). Siklus 

menstruasi diperoleh dari hasil wawancara 

menggunakan kalender yang ditandai oleh 

responden selama tiga bulan terakhir sehingga 

data yang didapat valid. Selanjutnya, tanggal 

yang ditandai tiap bulannya dihitung lalu ditotal 

dan dirata-rata kemudian dikelompokkan 

menjadi polimenorea (< 21 hari), normal (21-35 

hari) atau oligomenorea (haid > 35 hari) 

(Kusmiran, 2014).  

Variabel kecukupan zat gizi makro 

diperoleh berdasarkan wawancara 

menggunakan formulir Semi-Quantitative Food 

Frequency Questionnaire (SQFFQ). Buku foto 

makanan digunakan untuk membantu 

pengambilan data asupan. Data yang diperoleh 

kemudian dianalisis menggunakan NutriSurvey. 

Kategori kecukupan gizi merujuk pada kategori 

Depkes tahun 1999, yaitu asupan gizi < 80% 

dikategorikan kurang, 80 – 120% asupan gizi 

dikategorikan cukup, dan > 120% asupan gizi 

dikategorikan lebih.(Depkes, 1999) 

Pengukuran persen lemak tubuh 

menggunakan BIA (Bioelectric Impedance 

Analyzer) merek Omron. Data yang diperoleh 

kemudian diklasifikasikan apakah persen lemak 

tubuh termasuk rendah (5% – 19,9%), normal 

(20% – 29,9%), atau tinggi (≥30%) (Lohman, 

1986). 

Analisis data menggunakan software 

komputer, diawali dengan uji normalitas dalam 

menggunakan Kolmogorov Smirnov Test. Analisis 

antar variable menggunakan uji Chi Square. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian 

Karakteristik 
Siklus Menstruasi 

p Polimenorea Normal Oligomenorea 

n % n % n % 
Usia 
  15 – 24 tahun 1 1,7 45 75 14 23,3 0,017 
Cabang Olahraga 
  Basket 0 0 14 23,3 3 5 0,576 
  Bola tangan 0 0 2 3,3 1 1,7  
  Gulat 0 0 3 5 0 0  
  Panahan 0 0 3 5 0 0  
  Pencak silat 0 0 9 15 4 6,7  
  Sepak takraw 1 1,7 6 10 1 1,7  
  Taekwondo 0 0 5 8,3 1 1,7  
  Voli 0 0 3 5 4 6,7  
Lama Menstruasi 
  Normal (3 – 7 hari) 1 1,7 35 58,3 12 20 0,640 
  Panjang (> 7 hari) 0 0 10 16,7 2 3,3  
Persen Lemak Tubuh 
  Rendah 0 0 3 5 0 0 0,836 
  Normal 1 1,7 34 56,7 12 20  
  Tinggi 0 0 8 13,3 2 3,3  

 Kecukupan Karbohidrat 
   Kurang 0 0 34 56,7 14 23,3 0,001* 
   Cukup 0 0 8 13,3 0 0  
   Lebih 1 1,7 3 5 0 0  
 Kecukupan Protein 
   Kurang 0 0 22 36,7 10 16,7 0,261 
   Cukup 1 1,7 16 26,7 4 6,7  
   Lebih 0 0 7 11,7 0 0  
 Kecukupan Lemak 
   Kurang 0 0 7 11,7 3 5 0,821 
   Cukup 0 0 8 13,3 1 1,7  
   Lebih 1 1,7 30 50 10 16,7  
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Tabel 2. Rerata Asupan Zat Gizi Makro dan Persen 
Lemak Tubuh  

Karakteristik 
Subjek 

Rerata±SD Minimal Maksimal 

Persen Lemak 
Tubuh 

26,27±4,59 11,8 38,1 

Asupan Zat Gizi 
Makro  

   

- Asupan 
Karbohidrat 

65,32±34,40 25,00 199,00 

- Asupan Protein 78,78±41,90 11,00 235,00 
- Asupan Lemak 150,99±72,16 15,00 395,00 

 

Sebanyak 60 atlet dapat mengikuti 

penelitian dari awal hingga selesai. Atlet yang 

mejadi subjek penelitian berasal dari beberapa 

cabang olahraga. Tabel 1 menunjukkan atlet 

dengan persen lemak tubuh tinggi mengalami 

siklus menstruasi panjang (oligomeorea) 

sebanyak 3,3%. Hasil uji statistik menunjukkan 

tidak ada hubungan antara persen lemak tubuh 

dengan siklus menstruasi (p = 0,836). 

Berdasarkan tabel 1, ada hubungan 

kecukupan karbohidrat dengan siklus 

menstruasi (p = 0,001). Sebanyak 23,3% atlet 

yang mengalami siklus menstruasi panjang 

(oligomenorea) memiliki karbohidrat kurang 

dan 1,7% atlet yang mengalami siklus 

menstruasi pendek memiliki asupan karbohidrat 

yang berlebih. Sedangkan pada kecukupan 

protein dan lemak, atlet yang mengalami siklus 

menstruasi panjang memiliki kecukupan yang 

kurang (16,7%) walaupun berdasarkan analisis 

tidak ada hubungan kecukupan protein dan 

lemak dengan siklus menstruasi (p > 0,05). 

Penelitian ini menunjukkan bahwa 

sebanyak 78,3% atlet persen lemak tubuhnya 

normal. Terdapat 2 atlet (3,3%) yang memiliki 

persen lemak tubuh tinggi serta mengalami 

siklus menstruasi panjang (oligomenorea). 

Penelitian sebelumnya yang menunjukkan 69% 

atlet memiliki persen lemak tubuh tinggi atau 

overfat. Selain itu, tidak terdapat hubungan 

persen lemak tubuh dengan siklus menstruasi 

pada atlet putri (p > 0,05) yang sesuai dengan 

penelitian Andirawati pada atlet bulutangkis 

putri (Andirawati, 2019). Berbeda dengan 

penelitian Triany yang menyampaikan bahwa 

persen lemak tubuh  berhubungan dengan siklus 

menstruasi pada remaja putri (Anggarini & 

Cahyaningrum, 2012). 

Kecukupan karbohidrat pada sebagian 

besar atlet yaitu 48 atlet (80%) adalah kurang. 

Dalam sistem reproduksi, asupan karbohidrat 

memiliki peran penting pada fase luteal siklus 

menstruasi. Asupan karbohidrat dibutuhkan 

untuk memberikan kalori yang dibutuhkan sel-

sel luteal untuk memproduksi hormon-hormon 

reproduksi yang dibutuhkan untuk 

mempersiapkan perkembangan sel telur di 

dalam rahim. Oleh karena itu, apabila asupan 

karbohidrat kurang, maka dapat mengganggu 

fase luteal sehingga dapat memperpanjang siklus 

menstruasi (Sitoayu et al., 2017). 

Asupan lemak pada sebagian besar atlet 

(68,3%) termasuk berlebih karena sebagian besar 

atlet banyak mengonsumsi makanan yang 

digoreng dan makanan cepat saji. Peningkatan 

produksi esterogen dan pengaturan siklus 

menstruasi merupakan peran lemak dalam 

siklus menstruasi (Kusmiran, 2014; Paath, 

2005). Jaringan lemak tubuh yang berlebih akan 

menghasilkan estrogen lebih banyak sehingga 

hormon reproduksi di dalam tubuh terganggu 

keseimbangannya dan berefek siklus menstruasi 

(Sabryna, 2020).  

Berdasarkan hasil penelitian, kecukupan 

karbohidrat berhubungan dengan siklus 

menstruasi (p < 0,05), sedangkan kecukupan 

lemak dan protein tidak berhubungan dengan 

siklus menstruasi (p > 0,05). Sejalan dengan 

penelitian sebelumnya yaitu kecukupan zat gizi 
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yang kurang dapat mengganggu siklus 

menstruasi (Putri, 2017; Sitoayu et al., 2017).  

 
SIMPULAN 

Persen lemak tubuh atlet sebagian besar 

tergolong normal (78,3%). Begitupula dengan 

siklus menstruasi yang tergolong normal (75%). 

Kecukupan lemak, protein dan persen lemak 

tubuh tidak berkaitan dengan siklus menstruasi 

atlet putri. Sedangkan kecukupan karbohidrat 

berhubungan dengan siklus menstruasi atlet 

putri. 
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