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Abstrak  

Remaja putri rentan mengalami gangguan siklus menstruasi yang salah satunya dipengaruhi 

pola makan tidak sehat, seperti konsumsi junk food. Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan 

kebiasaan konsumsi junk food dengan siklus menstruasi pada siswi SMA Pasundan 1 Bandung. 

Desain penelitian adalah kuantitatif dengan pendekatan potong lintang pada 81 responden yang dipilih 

secara simple random sampling dari 440 populasi. Instrumen yang digunakan berupa kuesioner Food 

Frequency Questionnaire (FFQ) dan kuesioner siklus menstruasi berskala Guttman. Analisis data 

dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Chi-Square (α = 0,05). Hasil penelitian 

menunjukkan 50,6% responden sering mengonsumsi junk food dan 43,2% mengalami polimenore. 

Terdapat hubungan bermakna antara kebiasaan konsumsi junk food dengan siklus menstruasi (p = 

0,029). Penelitian menyimpulkan bahwa konsumsi junk food berhubungan dengan gangguan siklus 

menstruasi pada remaja, sehingga diperlukan penyediaan makanan sehat di sekolah dan edukasi gizi 

seimbang untuk mencegah gangguan kesehatan reproduksi. 

Kata kunci: Junk Food, Siklus Menstruasi, Remaja 

 

Abstract 

Adolescent girls are susceptible to menstrual cycle disorders, one of which is influenced by 

unhealthy eating habits, such as junk food consumption. This study aims to analyze the relationship 

between junk food consumption habits and menstrual cycles in female students at Pasundan 1 High 

School, Bandung. The study design was quantitative with a cross- sectional approach on 81 

respondents selected by simple random sampling from a population of 440. The instruments used 

were the Food Frequency Questionnaire (FFQ) and the Guttman scale menstrual cycle questionnaire. 

Data analysis was performed univariately and bivariately using the Chi-Square test (α = 0.05). The 

results showed that 50.6% of respondents frequently consumed junk food and 43.2% experienced 

polymenorrhea. There was a significant relationship between junk food consumption habits and 

menstrual cycles (p= 0.029). The study concluded that junk food consumption is associated with 

menstrual cycle disorders in adolescents, so the provision of healthy food in schools and balanced 

nutrition education are needed to prevent reproductive health disorders. 

Keywords: Junk Food, Menstrual Cycle, Adolescents 

 

PENDAHULUAN  

Siklus menstruasi adalah periode yang dimulai dari hari pertama menstruasi hingga hari 

pertama menstruasi berikutnya, dengan durasi normal  antara  21  hingga  35 hari. Menurut WHO, 

periode menstruasi tersebut berlangsung dari hari pertama hingga perdarahan berhenti, biasanya 

dalam 3 hingga 7 hari, dengan volume darah tidak lebih dari 80 ml. Sekitar 45% wanita di seluruh 

dunia mengalami gangguan dalam siklus menstruasi, dan di Indonesia, 68% perempuan berusia 10 
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hingga 59 tahun memiliki siklus menstruasi yang konsisten, sementara 13,7% mengalami masalah 

dalam setahun terakhir (1) 

Laporan WHO menunjukkan bahwa lebih dari tiga perempat perempuan di dunia mengalami 

kesulitan saat menstruasi, dengan angka tertinggi di Amerika Serikat mencapai 94,9% untuk remaja. 

Data dari Indonesia menunjukkan 11,7% remaja berusia 15-19 tahun menghadapi masalah menstruasi, 

yang dapat disebabkan oleh faktor seperti asupan makanan, aktivitas fisik, dan stres. Beberapa factor 

yang meningkatkan gangguan menstruasi termasuk kondisi emosional, kesehatan, keseimbangan 

hormon, pola aktivitas, gaya hidup, dan status gizi (2). 

Makanan cepat saji dan junk food berdampak pada masalah siklus menstruasi karena 

tingginya kadar lemak jenuh dan rendahnya mikronutrien. Makanan ini seringkali mengandung kalori, 

lemak, dan gula yang sangat tinggi, namun rendah serat. Contoh junk food termasuk burger, kentang 

goreng, dan makanan manis. Kepopuleran junk food pun meningkat karena kemudahannya untuk 

diakses dan rasanya yang enak. WHO melaporkan bahwa 80% pemuda di seluruh dunia menyukai 

junk food (3). Di Indonesia, riset menunjukkan bahwa banyak remaja mengonsumsi junk food lebih 

dari sekali sehari, dengan angka tertinggi di Jawa Barat. Konsumsi makanan cepat saji  dapat  

mengganggu  Kesehatan menstruasi, seperti nyeri haid dan ketidakstabilan siklus (4). Peran perawat 

penting dalam mendidik remaja tentang pola makan yang sehat dan cara mengurangi stres untuk 

meningkatkan kesehatan reproduksi. Sebuah penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan antara 

status gizi dan konsumsi junk food dengan keteraturan siklus menstruasi, tetapi tidak ada hubungan 

yang jelas antara aktivitas fisik dan keteraturan siklus menstruasi. Sebagian besar responden dalam 

sebuah studi memiliki siklus menstruasi yang teratur meskipun konsumsi junk food tinggi (5). 

Berdasarkan survei awal yang dilakukan di SMA Pasundan 1 Bandung, banyak siswa memilih 

junk food karena tidak membawa bekal dari rumah dan tidak diperbolehkan keluar sekolah. 

Wawancara dengan siswa menunjukkan mereka sering mengonsumsi junk food, yang dapat memicu 

stres dan ketidakstabilan siklus menstruasi. Penelitian ini berfokus pada hubungan antara kebiasaan  

konsumsi  junk  food  dan siklus menstruasi remaja di sekolah tersebut. 

METODE  

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan pendekatan desain penelitian Cross 

Sectional. Populasi dalam penelitian adalah seluruh siswa remaja putri di SMA Pasundan 1 Bandung 

kelas X dan XI yang berjumlah 440 orang yang terpilih menjadi sampel dengan teknik SRS (Simple 

Random Sampling) yang berjumlah sampel 81 orang. Penelitian ini dilakukan di SMA Pasundan 1 

Bandung yang berlokasi di Jalan Balonggede No.28, Kec Regol, Kota Bandung, Jawa Barat 40251. 

Waktu penelitian di laksanakan pada bulan Maret – Agustus 2025. 

HASIL  

Analisis Univariat 

Berdasarkan tabel 1. menunjukkan bahwa frekuensi kebiasaan konsumsi junk food pada 

remaja usia kelas X dan XI di SMA Pasundan 1 Bandung sebagian dari seluruh responden (50,6%) 

berada pada kategori sering. Sementara itu, frekuensi siklus menstruasi remaja di SMA Pasundan 1 

Bandung sebagian dari seluruh responden (43,2) mengalami polimenore. 
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Tabel 1.  

Distribusi Frekuensi Berdasarkan Kebiasaan Konsumsi Junk Food dan Siklus Menstruasi Usia 

Remaja 

  

Variabel n=81 Persentase 

Kebiasaan Konsumsi Junk Food 

Jarang 40 49,4 

Sering 41 50,6 

Siklus Menstruasi 

Normal 17 21,0 

polimenore 35 43,2 

oligomenore 29 35,8 

Amenore 0 0,00 

 

Analisis Bivariat 

Berdasarkan tabel 2. diketahui bahwa pada responden dengan kebiasaan konsumsi junk food 

jarang, sebagian besar mengalami siklus menstruasi tidak normal yaitu sebanyak 36 responden 

(90,0%), sedangkan yang memiliki siklus menstruasi normal sebanyak 4 responden (10,0%). Pada 

responden dengan kebiasaan konsumsi junk food sering, sebagian besar juga mengalami siklus 

menstruasi tidak normal yaitu sebanyak 28 responden (68,3%), sedangkan yang memiliki siklus 

menstruasi normal sebanyak 13 responden (31,7%). Secara keseluruhan, proporsi siklus menstruasi 

tidak normal lebih tinggi dibandingkan siklus normal. Hasil uji Chi-Square menunjukkan nilai p-value 

= 0,029 (p < 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

kebiasaan konsumsi junk food dengan siklus menstruasi remaja di SMA Pasundan 1 Bandung. 

 

Tabel 2.  

Hubungan Kebiasaan Konsumsi Junk Food dengan Siklus Menstruasi Remaja  

 

Siklus 

Menstruasi 

Kebiasaan Konsumsi Junk Food 

P-value Jarang Sering Total 

n % n % n % 

Normal 4 10.0 13 31.7 17 100,0 

0.029 Tidak Normal 36 90.0 28 68.3 35 100,0 

Total 40 100 41 100 81 100,0 

 

PEMBAHASAN 

Kebiasaan Konsumsi Junk Food Remaja di SMA Pasundan 1 Bandung 

Kebiasaan konsumsi junk food pada remaja menunjukkan adanya kecenderungan pola makan 

yang kurang sehat. Hal ini dapat disebabkan oleh gaya hidup modern yang menuntut kepraktisan, 

sehingga remaja lebih memilih makanan yang mudah diperoleh dan memiliki cita rasa yang menarik. 

Selain itu, pengaruh lingkungan seperti teman sebaya dan media juga turut membentuk kebiasaan 

konsumsi tersebut (6). Kurangnya pengetahuan mengenai gizi seimbang juga menjadi faktor yang 

memengaruhi tingginya konsumsi junk food pada remaja. Remaja cenderung belum memahami 

dampak jangka panjang dari pola makan yang tidak sehat terhadap kesehatan tubuh. Hal ini sejalan 

dengan pendapat I Dewa Nyoman Supariasa, dkk yang menyatakan bahwa junk food merupakan 

makanan tinggi energi tetapi rendah zat gizi esensial, sehingga jika dikonsumsi secara berlebihan 

dapat berdampak buruk bagi kesehatan (7). 
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Konsumsi junk food juga memiliki keterkaitan dengan gangguan hormon reproduksi pada 

remaja perempuan. Kandungan lemak trans dan gula yang tinggi dalam junk food dapat memicu 

peningkatan hormon androgen dan insulin yang berdampak pada ketidakseimbangan hormon 

reproduksi. Hal ini didukung oleh Alkazemi (8) yang menemukan bahwa terdapat hubungan antara 

konsumsi makanan cepat saji dengan gangguan hormon reproduksi pada perempuan. Selain itu, 

konsumsi junk food secara berlebihan dapat memicu gangguan metabolisme yang berdampak pada 

kesehatan reproduksi. Kondisi seperti resistensi insulin dan inflamasi dapat mengganggu kestabilan 

hormon dalam tubuh (9). Hal ini diperkuat oleh Tariq et al. (10) dalam International Journal of Food 

Science yang menyatakan bahwa konsumsi junk food berlebih dapat menyebabkan gangguan 

hormonal yang berdampak pada siklus menstruasi remaja perempuan.  

Faktor lain juga berperan dalam memengaruhi kondisi kesehatan remaja. Faktor seperti stres, 

aktivitas fisik, status gizi, serta kondisi hormonal individu dapat memengaruhi kesehatan reproduksi 

secara keseluruhan. Oleh karena itu, kebiasaan konsumsi junk food tidak dapat dianggap sebagai satu-

satunya faktor yang menentukan (11). Menurut peneliti, tingginya konsumsi junk food pada remaja di 

SMA Pasundan 1 Bandung dipengaruhi oleh berbagai faktor eksternal dan internal. Lingkungan 

pergaulan, keterbatasan pilihan makanan sehat di sekolah, serta kurangnya edukasi gizi menjadi faktor 

utama yang membentuk kebiasaan tersebut. Selain itu, faktor ekonomi dan sosial juga turut 

memengaruhi dalam pemilihan makanan sehari-hari (12,13). 

Siklus Menstruasi Remaja di SMA Pasundan 1 Bandung 

Gangguan siklus menstruasi pada remaja merupakan kondisi yang dapat mencerminkan 

adanya ketidakseimbangan hormonal dalam tubuh. Pada masa remaja, sistem reproduksi masih dalam 

tahap perkembangan sehingga lebih rentan mengalami gangguan dibandingkan usia dewasa (14). 

Siklus menstruasi normal umumnya terjadi dalam rentang 21–35 hari dengan durasi 3–7 hari, 

sehingga penyimpangan dari pola tersebut dapat mengindikasikan adanya gangguan fisiologis 

maupun faktor eksternal yang memengaruhi tubuh (15). Oleh karena itu, kondisi siklus menstruasi 

yang tidak teratur pada remaja perlu mendapatkan perhatian karena berkaitan dengan kesehatan 

reproduksi jangka panjang (16). 

Ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah 

satunya adalah sistem hormonal yang belum stabil. Proses menstruasi dikendalikan oleh interaksi 

hormon seperti FSH, LH, estrogen, dan progesteron yang bekerja secara terintegrasi dalam mengatur 

ovulasi dan peluruhan dinding rahim. Apabila terjadi gangguan pada keseimbangan hormon tersebut, 

maka siklus menstruasi dapat menjadi tidak teratur baik dari segi durasi maupun frekuensi (17). Hal 

ini sesuai dengan pendapat Hawkins & Roberto yang menjelaskan bahwa gangguan pada regulasi 

hormon reproduksi dapat berdampak langsung pada keteraturan siklus menstruasi. Dengan demikian, 

kestabilan hormon menjadi faktor penting dalam menjaga kesehatan reproduksi remaja (18). 

Pola makan juga berperan dalam memengaruhi keteraturan siklus menstruasi. Konsumsi 

makanan yang tinggi lemak, gula, dan rendah zat gizi dapat memicu gangguan metabolik seperti 

resistensi insulin yang berdampak pada keseimbangan hormone (19). Hal ini didukung oleh Nisa et al.  

dalam Jurnal Gizi Indonesia yang menyatakan bahwa konsumsi junk food secara berlebihan dapat 

meningkatkan kadar insulin dan hormon androgen serta menurunkan sensitivitas hormon estrogen 

(20). Kondisi tersebut dapat mengganggu regulasi menstruasi sehingga siklus menjadi tidak teratur. 

Hasil penelitian lain juga menunjukkan bahwa pola makan yang tidak sehat berhubungan 

dengan gangguan siklus menstruasi pada remaja. Asupan makanan yang tinggi lemak jenuh dan 

rendah serat dapat memengaruhi fungsi metabolisme serta produksi hormon reproduksi. Penelitian 

Rahma menyatakan bahwa ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja sangat dipengaruhi oleh 

pola makan yang tidak seimbang, terutama yang mengandung tinggi lemak dan bahan pengawet 

seperti pada junk food (21). Oleh karena itu, pola konsumsi makanan menjadi salah satu faktor yang 



                                      Jurnal Kesehatan Global, Vol.9, No.2, Mei 2026 : 64-70 

   

 

Published By : Departemen Ilmu Kesehatan Masyarakat Institut Kesehatan Helvetia  68 

perlu diperhatikan dalam menjaga kesehatan reproduksi. Disisi lain, beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa gangguan siklus menstruasi tidak hanya dipengaruhi oleh pola makan, tetapi juga oleh faktor 

lain seperti stres, aktivitas fisik, dan kondisi psikologis remaja. Aktivitas yang berlebihan atau tekanan 

emosional dapat memengaruhi kerja hormon hipotalamus yang berperan dalam mengatur siklus 

menstruasi. Hal ini menunjukkan bahwa keteraturan siklus menstruasi merupakan hasil interaksi 

berbagai faktor, sehingga tidak dapat dikaitkan dengan satu penyebab saja (22). 

Menurut peneliti, kondisi gangguan siklus menstruasi pada remaja di SMA Pasundan 1 

Bandung kemungkinan dipengaruhi oleh kombinasi berbagai faktor, termasuk kebiasaan konsumsi 

junk food, gaya hidup, serta kondisi psikologis remaja. Selain itu, kurangnya asupan mikronutrien 

seperti vitamin B6, magnesium, zat besi, dan zinc juga dapat memengaruhi fungsi reproduksi secara 

optimal. Dengan demikian, diperlukan upaya peningkatan edukasi gizi dan pola hidup sehat untuk 

menjaga keteraturan siklus menstruasi pada remaja. 

Hubungan Kebiasaan Konsumsi Junk Food dengan Siklus Menstruasi Remaja di SMA 

Pasundan 1 Bandung 

Berdasarkan hasil analisis uji Chi- Square dalam penelitian ini, diperoleh nilai signifikansi (p-

value) sebesar 0,029 (p < 0,05). Maka dalam hal ini terdapat hubungan antara kebiasaan konsumsi 

junk food dengan siklus mentruasi remaja di SMA Pasundan 1 Bandung. Penelitian ini juga sejalan 

dengan penelitian Sulistya et al. (23) yang menyatakan terdapat hubungan antara konsumsi junk food 

dengan keteraturan siklus menstruasi (ρ = 0,00 < 0,05). Meskipun demikian, terdapat perbedaan pada 

fokus variabel dan pendekatan penelitian, dimana penelitian ini terdapat pola makan secara umum, 

sedangkan penelitian ini lebih menekankan pada konsumsi junk food sebagai variabel utama. 

Perbedaan lainnya terletak pada cara pengkategorian siklus menstruasi dan teknik analisis data, 

sehingga penelitian ini memberikan gambaran yang lebih spesifik terkait pengaruh jenis makanan 

tertentu terhadap siklus menstruasi remaja. Hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian 

Ratnawati (24) yang menunjukkan adanya hubungan antara konsumsi junk food dengan siklus 

menstruasi (ρ-value = 0,021 < 0,05). Konsumsi junk food yang berlebihan dapat memberikan dampak 

negatif bagi kesehatan, terutama pada remaja putri, karena kandungannya yang tinggi lemak, gula, 

dan garam namun rendah zat gizi penting seperti serat, vitamin, dan mineral. Hasil dari penelitian ini 

konsisten dengan teori dan studi sebelumnya.  

Pola konsumsi makanan cepat saji yang tinggi di kalangan siswi SMA Pasundan 1 Bandung 

terbukti berkorelasi dengan gangguan menstruasi. Kandungan zat aditif, lemak trans, dan gula dalam 

junk food dapat menyebabkan inflamasi dan gangguan hormonal yang menghambat proses ovulasi, 

sehingga siklus menstruasi menjadi tidak teratur (25). Namun, terdapat perbedaan dengan penelitian 

Iva et al. (23) yaitu pada karakteristik responden dan lokasi penelitian, dimana penelitian ini 

dilakukan pada siswi SMA Pasundan 1 Bandung dengan kondisi lingkungan dan pola konsumsi yang 

berbeda. Selain itu, penelitian ini menggunakan pengelompokan variabel siklus menstruasi menjadi 

dua kategori (normal dan tidak normal) untuk memenuhi analisis uji Chi-Square, sehingga 

memberikan pendekatan analisis yang lebih sederhana dan spesifik dibandingkan penelitian 

sebelumnya. 

Secara teori, pola konsumsi makanan cepat saji yang tinggi dapat memengaruhi 

keseimbangan hormon dalam tubuh. Kandungan lemak trans, gula, dan zat aditif dalam junk food 

dapat memicu inflamasi serta gangguan metabolisme yang berdampak pada proses ovulasi dan 

keteraturan siklus menstruasi (26). Kondisi ini menunjukkan bahwa asupan makanan memiliki peran 

penting dalam menjaga fungsi reproduksi remaja. 

Menurut peneliti kebiasaan remaja mengonsumsi makanan cepat saji berlebihan dapat 

mengganggu keseimbangan hormon dalam tubuh. Masa remaja adalah waktu dimana sistem 

reproduksi berkembang, dan junk food yang tinggi lemak dan bahan kimia bisa mempengaruhi 



                                      Jurnal Kesehatan Global, Vol.9, No.2, Mei 2026 : 64-70 

   

 

Published By : Departemen Ilmu Kesehatan Masyarakat Institut Kesehatan Helvetia  69 

hormon, menyebabkan masalah pada siklus menstruasi. Remaja cenderung memilih junk food karena 

lingkungan sosial, kemudahan akses, dan gaya hidup. Kurangnya pengetahuan tentang dampak jangka 

panjang junk food pada kesehatan reproduksi juga membuat mereka tidak menyadari risikonya. 

Menurut peneliti faktor lain yang mungkin berperan adalah kurangnya asupan gizi seimbang, seperti 

zat besi, zinc, dan vitamin B kompleks, yang diperlukan untuk menjaga kestabilan hormon dan 

metabolisme tubuh remaja . 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian tentang hubungan kebiasaan konsumsi junk food dengan siklus 

menstruasi remaja di SMA Pasundan 1 Bandung, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar responden 

memiliki kebiasaan konsumsi junk food dalam kategori sering. Selain itu, mayoritas remaja 

mengalami siklus menstruasi tidak normal yang menunjukkan adanya gangguan pada keteraturan 

siklus menstruasi. Hasil analisis bivariat diperoleh bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

kebiasaan konsumsi junk food dengan siklus menstruasi remaja di SMA Pasundan 1 Bandung . Hal ini 

menunjukkan bahwa kebiasaan konsumsi junk food berperan dalam memengaruhi kondisi siklus 

menstruasi pada remaja. 
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