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Abstract

Introduction: Adolescence is a transitional phase characterized by physical, psychological, and
reproductive system changes, including menstruation. Dysmenorrhea is a common problem
among adolescent girls that can interfere with daily activities and is influenced by unhealthy
dietary habits, while adolescents’ understanding of the relationship between diet and
reproductive health remains limited.

Objective: The purpose of this community service activity was to improve adolescents’
knowledge and encourage the adoption of healthy eating patterns to reduce the risk of
dysmenorrhea.

Method: This activity was conducted through health education using interactive lectures,
discussions, educational videos, and booklet distribution. Evaluation was carried out using pre-
test and post-test, as well as dietary monitoring using the Food Frequency Questionnaire (FFQ)
for two weeks after the intervention.

Result: The activity involved 21 female students and showed a significant improvement in
knowledge. The proportion of students with good knowledge increased from 47.37% to
73.68%, while the moderate category decreased from 36.84% to 21.05% and the poor category
decreased from 15.79% to 5.26%. The average knowledge score also increased.

Conclusion: Health education on healthy eating patterns is effective in improving knowledge
and encouraging behavioral changes among adolescents. Continuous school-based
interventions are needed to support reproductive health and reduce the impact of
dysmenorrhea.

Keywords: adolescents, balanced nutrition, dysmenorrhea, healthy eating habits, health
education
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Latar Belakang

Remaja adalah f periode peralihan yang ditandai perubahan fisik, psikologis, dan sosial,
termasuk pematangan organ reproduksi. Menstruasi merupakan salah satu perubahan fisiologis
pada remaja putri berupa peluruhan endometrium dengan perdarahan yang terjadi secara
berkala setiap bulan (Wajo & Rahmawati, 2023). Salah satu permasalahan yang sering terjadi
selama menstruasi adalah dismenore, yaitu nyeri yang muncul sebelum atau selama menstruasi
(Izzani et al., 2024). Menurut WHO (2021), prevalensi dismenore pada remaja perempuan di
dunia berkisar 50-90%. Di Indonesia, angkanya mencapai 64,25%, terdiri dari 89% dismenore
primer dan 9,36% sekunder, sedangkan di Jawa Tengah sebesar 56% (Indrayani et al., 2023).

Secara fisiologis, dismenore berkaitan dengan peningkatan produksi prostaglandin yang
memicu kontraksi uterus berlebih akibat ketidakseimbangan hormon, terutama progesteron.
Selain itu, dismenore juga dapat disebabkan oleh kelainan ginekologis maupun non-ginekologis
seperti endometriosis, infeksi pelvis, dan gangguan organ lain (Linda & Permana, 2021).
Dismenore dibagi menjadi dismenore primer terjadi tanpa kelainan organik sejak awal menarche,
dan dismenore sekunder disebabkan oleh patologi organ reproduksi dan umumnya terjadi pada
usia di atas 30 tahun (Putra et al., 2024).

Dismenore menimbulkan berbagai dampak fisik dan psikologis, seperti nyeri pinggang
bawah, sakit kepala, mual, muntah, diare, kram perut, serta kecemasan yang dapat menurunkan
konsentrasi dan produktivitas (Wajo & Rahmawati, 2023). Selain itu, dismenore juga
menyebabkan gangguan tidur, perubahan emosi, dan ketidakhadiran di sekolah yang berdampak
pada penurunan prestasi akademik maupun non-akademik (Anisa & Handayani, 2023). Berbagai
faktor risiko dismenore meliputi faktor hormonal, status gizi, tingkat stres, dan pola makan
(Aisyaroh et al., 2022). Pola makan tidak sehat dan ketidakseimbangan asupan gizi berkontribusi
terhadap peningkatan risiko dismenore melalui mekanisme obesitas dan ketidakseimbangan
hormonal. Penumpukan lemak tubuh meningkatkan kadar estrogen dan produksi prostaglandin,
yang memicu kontraksi uterus sehingga memperberat nyeri haid (Rachmawati, 2023).

Penelitian oleh Widyanthi dan Resiyanthi (2021) menunjukkan bahwa sebagian besar
remaja memiliki pola makan tidak memadai (60,9%), dengan 34,4% berstatus gizi kurang dan 65,6%
gizi normal. Temuan ini sejalan dengan teori yang menyatakan bahwa pola makan tidak sehat,
seperti konsumsi makanan tinggi lemak, pengawet, pemanis buatan, dan makanan pedas, dapat
meningkatkan risiko dismenore (Tagiyah & Alam, 2020). Oleh karena itu, keseimbangan asupan
gizi berperan penting dalam menjaga fungsi tubuh dan mencegah nyeri haid (Dianah et al., 2025).
Namun, pengetahuan remaja mengenai hubungan antara pola makan dan kesehatan reproduksi
masih rendah akibat kurangnya edukasi komprehensif. Pendidikan yang ada umumnya hanya
berfokus pada kebersihan menstruasi tanpa menekankan aspek nutrisi. Dengan demikian,
intervensi edukasi pola makan sehat menjadi langkah preventif dalam menurunkan risiko
dismenore.

Berdasarkan hasil pra-survei di SMP IT Nusantara Kembaran pada 16 Juli 2025, dari 21
remaja putri, sebanyak 19 siswi mengalami dismenore, 1 siswi tidak mengalami dismenore, dan
1 siswi belum mengalami menstruasi. Hasil penilaian menggunakan kuesioner FFQ menunjukkan
bahwa sebagian besar siswi (18 dari 21) memiliki pola makan yang kurang baik, ditandai dengan
kebiasaan melewatkan sarapan, tidak makan tepat waktu, serta rendahnya konsumsi buah dan
sayur. Hasil wawancara juga mengungkap kebiasaan konsumsi makanan tidak sehat, seperti junk
food, gorengan, dan minuman kemasan, serta belum optimalnya edukasi pola makan sehat di
lingkungan sekolah dan keluarga.
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Temuan ini menunjukkan perlunya intervensi edukasi pola makan sehat sebagai upaya
pencegahan dismenore. Oleh karena itu, direncanakan kegiatan pengabdian masyarakat dengan
topik “Edukasi tentang Pola Makan Sehat untuk Mengurangi Risiko Dismenore pada Remaja di
SMP IT Nusantara Kembaran”.

Tujuan
Penelitian ini bertujuan memberikan edukasi pola makan sehat untuk menurunkan risiko
dismenore pada siswi SMP IT Nusantara Kembaran.

Metode

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini dilaksanakan oleh dosen Program
Studi Keperawatan Universitas Harapan Bangsa bekerja sama dengan SMP IT Nusantara
Kembaran melalui model kemitraan edukatif promotif-preventif dalam bidang kesehatan
reproduksi remaja. Kegiatan dilaksanakan secara tatap muka pada tanggal 1 dan 16 Oktober 2025
di SMP IT Nusantara Kembaran, Kabupaten Banyumas, Jawa Tengah. Pelaksanaan kegiatan telah
memperoleh izin dan rekomendasi dari pihak sekolah berdasarkan Surat Tugas Pengabdian
kepada Masyarakat Program Studi Keperawatan Universitas Harapan Bangsa Nomor: 074/ST-
PkM/UHB/X/2025 serta surat persetujuan dari kepala sekolah SMP IT Nusantara Kembaran.

Sasaran kegiatan adalah siswi kelas VII-IX dengan jumlah peserta sebanyak 21 remaja
putri. Kriteria partisipan meliputi: (1) siswi berusia 12—15 tahun; (2) telah mengalami menstruasi;
(3) bersedia mengikuti seluruh rangkaian kegiatan; dan (4) memperoleh izin dari pihak sekolah.
Kegiatan dilakukan dalam tiga tahap, yaitu persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi.

Tahap persiapan meliputi koordinasi dengan pihak sekolah, identifikasi masalah
kesehatan reproduksi remaja, penyusunan materi edukasi, serta persiapan instrumen kegiatan
berupa kuesioner pre-test dan post-test pengetahuan, lembar Food Frequency Questionnaire
(FFQ), booklet edukasi, media presentasi PowerPoint, dan video edukasi.

Tahap pelaksanaan dilakukan dalam dua pertemuan. Pertemuan pertama diawali
registrasi peserta dan pengisian pre-test untuk mengukur pengetahuan awal tentang pola makan
sehat dan dismenore. Selanjutnya dilakukan edukasi kesehatan menggunakan metode ceramah
interaktif, diskusi, pemutaran video edukasi, serta pembagian booklet. Setelah kegiatan edukasi
selesai, peserta mengisi post-test untuk mengukur peningkatan pengetahuan. Pertemuan kedua
dilaksanakan dua minggu setelah intervensi berupa monitoring dan evaluasi pola makan
menggunakan instrumen FFQ untuk mengetahui perubahan kebiasaan konsumsi peserta setelah
edukasi.

Evaluasi kegiatan dilakukan dengan membandingkan hasil pre-test dan post-test serta
menganalisis hasil FFQ secara deskriptif. Data disajikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi,
persentase, dan narasi deskriptif guna menggambarkan perubahan tingkat pengetahuan dan
pola makan peserta setelah intervensi edukasi. Hasil evaluasi digunakan untuk menilai efektivitas
edukasi pola makan sehat sebagai upaya promotif dan preventif dalam mengurangi risiko
dismenore pada remaja.

Hasil

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) dilaksanakan di SMP IT Nusantara
Kembaran secara tatap muka pada tanggal 1 dan 16 Oktober 2025 dengan sasaran siswi kelas
VII-IX. Kegiatan terdiri dari dua pertemuan yang meliputi edukasi kesehatan, pre-test, post-test,
serta monitoring pola makan menggunakan Food Frequency Questionnaire (FFQ).
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Pada pertemuan pertama, kegiatan diikuti oleh 19 dari 21 siswi. Kegiatan meliputi
pengisian pre-test, pemberian edukasi mengenai pola makan sehat untuk mengurangi risiko
dismenore, diskusi, serta pengisian post-test. Hasil menunjukkan adanya peningkatan nilai
pengetahuan setelah edukasi.

Tabel 1. Distribusi Tingkat Pengetahuan

Kategori Pengetahuan Pre-test n (%) Post-test n (%)
Baik 9 (47,37%) 14 (73,68%)
Cukup 7 (36,84%) 4 (21,05%)
Kurang 3 (15,79%) 1(5,26%)
Total 19 (100%) 19 (100%)

Hasil tersebut menunjukkan terjadi peningkatan tingkat pengetahuan remaja setelah
edukasi, ditandai dengan meningkatnya kategori baik dari 47,37% menjadi 73,68%, serta
penurunan kategori cukup dari 36,84% menjadi 21,05% dan kurang menurun dari 15,79%
menjadi 5,26%. Hasil ini menunjukkan bahwa edukasi pola makan sehat efektif dalam
meningkatkan pengetahuan, yang terlihat dari kenaikan nilai rata-rata dan pergeseran kategori
ke arah yang lebih baik.

Pada pertemuan kedua, kegiatan diikuti oleh 21 siswi dan difokuskan pada monitoring
serta evaluasi pola makan menggunakan FFQ. Hasil menunjukkan bahwa pola konsumsi siswi
masih didominasi oleh makanan pokok nasi, dengan variasi konsumsi protein, lemak, sayur, dan
buah yang belum seimbang.

Tabel 2. Ringkasan Hasil Monitoring Pola Makan (FFQ)

Komponen Hasil Utama
Karbohidrat Mayoritas konsumsi nasi (sering)
Protein Hewani Telur paling sering dikonsumsi
Protein Nabati Tempe dan tahu dominan
Lemak Konsumsi gorengan cukup tinggi
Sayuran Bayam dan sawi sering dikonsumsi
Buah Konsumsi meningkat (dipengaruhi program MBG)
Jajanan Gorengan dan fast food masih sering dikonsumsi

Hasil monitoring menunjukkan bahwa meskipun terdapat peningkatan konsumsi buah
dan sayur, pola makan siswi masih perlu perbaikan, terutama dalam mengurangi konsumsi
makanan tinggi lemak dan cepat saji.

Diskusi

Pada kegiatan pengabdian di SMP IT Nusantara Kembaran mayoritas mengalami
dismenore, dengan hanya 2 dari 21 siswi yang tidak mengalaminya. Responden berada pada
rentang usia 12—14 tahun, yaitu fase remaja yang ditandai dengan perubahan fisik, mental, dan
reproduksi. Dismenore merupakan keluhan ginekologi yang umum pada remaja putri akibat
ketidakseimbangan hormon progesteron yang memicu nyeri haid.

Tingkat Pengetahuan Sebelum Edukasi
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Hasil pre-test menunjukkan bahwa sebagian besar siswi telah berada pada kategori
pengetahuan baik dan cukup. Kondisi ini mengindikasikan bahwa remaja saat ini relatif tidak lagi
berada pada tahap pengetahuan yang sangat rendah, melainkan sudah memiliki paparan
informasi awal terkait kesehatan reproduksi. Namun demikian, keberadaan 15,79% siswi dengan
kategori pengetahuan kurang menunjukkan bahwa distribusi pengetahuan belum merata. Hal ini
penting diperhatikan karena ketimpangan pengetahuan dapat memengaruhi perilaku kesehatan
yang tidak seragam di antara remaja.

Tingkat pengetahuan awal tersebut dipengaruhi oleh berbagai faktor, antara lain akses
informasi melalui media digital yang berperan dalam meningkatkan pengetahuan kesehatan
remaja, pendidikan formal di sekolah, serta pengalaman pribadi terkait masalah kesehatan
seperti dismenore (Agma, 2025). Namun, masih terdapat kesenjangan pengetahuan sehingga
edukasi tetap diperlukan untuk memperkuat pemahaman dan meluruskan informasi yang kurang
tepat. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa paparan informasi kesehatan melalui media sosial
tanpa pendampingan dapat menyebabkan kesalahan persepsi atau miskonsepsi pada remaja
(Azzahra et al., 2024). Oleh karena itu, meskipun sebagian besar siswi telah memiliki
pengetahuan awal, edukasi tetap diperlukan untuk memastikan kebenaran informasi yang
diterima.

Selain meningkatkan jumlah pengetahuan, edukasi kesehatan juga memperbaiki kualitas
pemahaman. Edukasi memungkinkan peserta untuk mengklarifikasi informasi yang sudah dimiliki
sebelumnya serta mengintegrasikan pengetahuan baru dengan pengalaman yang ada (Purbasari
et al., 2020). Selain itu, kesesuaian materi dengan kebutuhan dan pengalaman peserta juga
meningkatkan efektivitas pembelajaran (Suparmi et al., 2024).

Penggunaan media pembelajaran seperti booklet, PowerPoint, dan video dalam kegiatan
ini juga terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman. Media audiovisual mampu
merangsang lebih dari satu indera sehingga meningkatkan daya serap informasi. Edukasi
audiovisual memiliki efektivitas lebih tinggi dibandingkan ceramah konvensional dalam
meningkatkan pengetahuan remaja (Maulida & Pratiwi, 2025). Selain itu, media visual membantu
memperjelas konsep yang abstrak sehingga lebih mudah dipahami oleh peserta didik (Rahmawati
etal., 2021).

Lebih lanjut, peningkatan pengetahuan yang terjadi setelah edukasi memiliki implikasi
terhadap perubahan perilaku kesehatan. Pengetahuan merupakan faktor yang memengaruhi
sikap dan perilaku kesehatan. Peningkatan pengetahuan remaja tentang pola makan dikaitkan
dengan perilaku yang lebih sehat, termasuk upaya menurunkan risiko dismenore (Wulandari et
al., 2023). Dengan demikian, edukasi berperan tidak hanya pada aspek kognitif, tetapi juga pada
perubahan perilaku.

Dengan demikian, meskipun sebagian besar siswi memiliki pengetahuan awal yang baik,
edukasi tetap penting untuk meningkatkan pemahaman dan membentuk perilaku kesehatan.
Edukasi yang dilakukan secara terstruktur dan menggunakan media yang sesuai terbukti efektif
dalam meningkatkan pengetahuan remaja.
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Tingkat Pengetahuan Sebelum Edukasi

Penilaian pengetahuan setelah edukasi dilakukan melalui post-test menggunakan
kuesioner berisi 15 soal pilihan ganda. Hasil menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan,
dengan 73,68% siswi berada pada kategori baik, 21,05% cukup, dan 5,26% kurang. Temuan
penelitian menunjukkan bahwa edukasi efektif meningkatkan pengetahuan siswi mengenai pola
makan sehat untuk mengurangi risiko dismenore, yang ditandai dengan peningkatan tingkat
pengetahuan setelah edukasi.

Peningkatan ini sesuai dengan teori perilaku kesehatan yang menyatakan bahwa
pengetahuan merupakan faktor utama pembentuk perilaku. Edukasi yang diberikan secara
terstruktur memungkinkan terjadinya proses penerimaan informasi, pemahaman, hingga
internalisasi pengetahuan yang lebih baik pada remaja (Notoatmodjo, 2018). Selain itu, edukasi
interaktif yang disesuaikan dengan karakteristik remaja mampu meningkatkan penyerapan
informasi melalui keterlibatan aspek kognitif dan afektif (Nuruniyah et al., 2025).

Peningkatan tersebut juga dipengaruhi oleh metode edukasi yang komunikatif serta
penggunaan bahasa sederhana yang mudah dipahami remaja. Materi yang disampaikan
memudahkan peserta mengaitkan informasi dengan pengalaman, sehingga meningkatkan
retensi pengetahuan, sesuai teori pembelajaran kontekstual bahwa materi berbasis kehidupan
nyata lebih mudah dipahami dan diinga (Nuruniyah et al., 2025). Dengan demikian, peningkatan
pengetahuan ini diharapkan tidak hanya berhenti pada aspek kognitif, tetapi juga dapat
mendorong perubahan perilaku dalam penerapan pola makan sehat sebagai upaya
nonfarmakologis dalam mengurangi risiko dismenore.

Pemantauan pola makan dilakukan dengan FFQ guna menilai frekuensi konsumsi
makanan. Hasilnya menunjukkan mayoritas siswi mengonsumsi nasi sebagai makanan pokok,
telur sebagai protein hewani, serta tempe dan tahu sebagai protein nabati. Namun, konsumsi
makanan tinggi lemak seperti gorengan masih cukup tinggi. Asupan lemak jenuh yang berlebihan
dapat meningkatkan produksi prostaglandin yang berperan dalam timbulnya nyeri haid
(Kusnanda & Utami, 2025). Selain itu, diet tinggi lemak dan rendah serat juga berkontribusi
terhadap peningkatan proses inflamasi dalam tubuh yang dapat memperparah gejala dismenore
(Armour et al., 2019).

Monitoring menunjukkan pola makan di luar sekolah kurang terkontrol, ditandai
konsumsi tinggi gorengan dan fast food serta rendahnya buah dan sayur. Kondisi ini berisiko
menyebabkan defisiensi mikronutrien (magnesium, kalsium, vitamin B kompleks) yang berperan
dalam nyeri haid (Mardini et al., 2025). Hal ini sejalan dengan Effendy et al., (2024) bahwa
konsumsi fast food berlebih meningkatkan risiko dismenore.

Secara umum, edukasi meningkatkan pengetahuan siswi, namun perubahan perilaku
tidak selalu terjadi. Oleh karena itu, diperlukan edukasi berkelanjutan, dukungan lingkungan, dan
keterlibatan keluarga untuk mendukung konsistensi pola makan sehat. Pendekatan ini penting
agar perubahan yang terjadi tidak hanya bersifat sementara, tetapi menjadi kebiasaan jangka
panjang dalam upaya pencegahan dismenore.

Kesimpulan

Berdasarkan kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat, diperoleh bahwa tingkat
pengetahuan siswi sebelum edukasi masih bervariasi, dengan 47,37% berada pada kategori baik.
Setelah diberikan edukasi pola makan sehat, terjadi peningkatan pengetahuan yang ditandai
dengan meningkatnya kategori baik menjadi 73,68% serta menurunnya kategori cukup dan
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kurang. Edukasi pola makan sehat terbukti efektif meningkatkan pengetahuan remaja putri dan
berpotensi sebagai strategi promotif dan preventif dalam mengurangi risiko dismenore. Selain
itu, edukasi juga meningkatkan pemahaman siswi terkait penerapan pola makan sehat.
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