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PENDAHULUAN 

Pre menstruasi syndrome (PMS) merupakan 

sekumpulan keluhan dan gejala fisik, emosional, dan 

perilaku yang terjadi pada wanita reproduksi, yang 

muncul secara siklik dalam rentang waktu 7-10 hari 

sebelum mentruasi dan menghilang setelah darah haid 

keluar yang terjadi pada suatu tingkatan yang mampu 

mempengaruhi gaya hidup dan aktivitas (Estiani & 

Nindya, 2018). Keluhan yang dirasakan dapat berupa 

cemas, depresi, suasana hati yang tidak stabil, 

kelelahan, pertambahan berat badan, pembengkakan, 

sakit payudara, kejang, nyeri punggung yang dapat 

timpbul sekitar 7-10 hari sebelum datangnya haid dan 

memuncak pada saat haid timbul (Faiqah & Sopiatun, 

2018).  

PMS sangat mempengaruhi aktivitas sehari-hari, hal ini 

diperkuat oleh hasil penelitian Fenny Alvionita (2016) 

terhadap produktivitas tenaga kerja wanita di pabrik 

korek api saat PMS dan produktivitas di luar siklus 

PMS. Penelitian  yang serupa juga dilaporkan oleh Ilmi 

& Utari (2018) bahwa proporsi presentasi belajar 

rendah lebih besar pada kelompok siswa yang 
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 Abstrak 

Premenstrual syndrom (PMS) merupakan sekumpulan gejala yang disebabkan 

perubahan hormon yang berlangsung sekitar dua munggu sebelum menstruasi 

sampai awal mentruasi berlangsung.  Selain akibat perubahan hormon (peningkatan 

hormon esterogesn), beberapa faktor penyebab lainnya diantaranya  kekurangan 

vitamin dan mineral seperti vitamin B, kasium, magnesium, kurangnya aktifitas fisik 

dan stres. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui lebih jelas pengaruh konsumsi 

puding bayam merah terhadap keluhan dismenore dan gejala sindrom premenstrual 

pada remaja putri.Penelitian ini menggunakan Quasy Experiment dengan two group 

pretest-posttest design dengan total sampel 60 orang.  Berdasarkan hasil analisis uji 

regresi linier setelah dilakukan pengontrolan terhadap variabel perancu IMT dan 

kadar HB, diperoleh rerata  penurunan skor PMS pada kelompok intervensi 

sebesar 2,44 dan pada kelompok kontrol sebesar 0,54. Perbedaan rerata antar 

kelompok sebesar 2,98, dengan nilai p=0,009. Diperoleh hasil terjadi penurunan 

rerata skor premenstruasi sindrum pada kelompok remaja putri yang 

mengkonsumsi puding bayam merah. 
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Abstract 

Premenstrual syndrome (PMS) is a collection of symptoms caused by hormonal changes 

that last about two weeks before menstruation until the start of menstruation. In addition 

to hormonal changes (increased estrogen hormone), several other contributing factors 

include vitamin and mineral deficiencies such as vitamin B, calcium, magnesium, lack of 

physical activity and stress. The purpose of this study was to find out more clearly the 

effect of consuming red spinach pudding on complaints of dysmenorrhea and symptoms 

of premenstrual syndrome in adolescent girls. This study used a Quasy Experiment with a 

two group pretest-posttest design with a total sample of 60 people. Based on the results 

of the linear regression analysis after controlling for the confounding variables BMI and 

HB levels, the mean reduction in PMS scores in the intervention group was 2.44 and in 

the control group was 0.54. The mean difference between groups was 2.98, with p value 

= 0.009. The results showed that there was a decrease in the mean premenstrual 

syndrome score in the group of young women who consumed red spinach pudding. 

 

© yearThe Authors. Published by Institute for Research and Community Services Universitas Muhammadiyah 
Palangkaraya. This is Open Access article under the CC-BY-SA License (http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/). 
DOI: https://doi.org/10.33084/jsm.vxix.xxx. 

 

http://journal.umpalangkaraya.ac.id/index.php/jsm
file:///C:/Users/HP/OneDrive/Data%20Jurnal/Jurnal%20Surya%20Medika/Volume%208%20No%201%20April%202022/Artikel%20Jurnal/Volume%208%20No%201%20April%202022%20(Editing)/devikalya@yahoo.co.id
https://doi.org/10.33084/jsm.vxix.xxx
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0


Ketut Resmaniasih. 2022.The Effect Of Red Spinning Pudding Consumption On Complaints Of Dymenorore And Premenstrual Syndrome 

Symptoms In Adolescent Women 

181 

mengalami PMS terhadap presentasi belajar siswa 

menyebabkan penurunan konsentrasi belajar, 

peningkatan ketidakhadiran di kelas sampai tidak bias 

mengikuti ujian, pencapaian tujuan belajar akan 

terhambat bila kondisi kesehatan terganggu (Tolossa & 

Bekele, 2014). 

Di Indonesia anggka prevalensi PMS mencapai 85% dari 

seluruh populasi wanita usia reproduktif (Beevi, 2017) 

yang terdiri dari 60-75% PMS sedang dan berat. Salah 

satu faktor yang menyebabkan PMS yaitu kebiasaan 

makan (Najmi,  2017). Magnesium merupakan salah 

satu zat gizi mikro yang menunjukkan pengaruhnya 

dalam menurunkan gejala PMS (Tih, 2017). Magnesium 

dapat mengurangi gejala yang dirasakan pada PMS 

selama fase luteal siklus menstruasi sampai dengan saat 

darah menstruasi keluar (Kartika & Triska, 2018). 

Penelitian ini juga menjelaskan bahwa hubungan antara 

magnesium dengan kejadian PMS (Simanullang, 2017). 

Faktor-faktor yang memengaruhi sindrom 

premenstruasi adalah usia, psikologis, sosial, biologis, 

diet, dan juga defisiensi zat gizi. Banyak enzim, vitamin, 

dan mineral berperan dalam proses munculnya gejala 

sindrom premenstrual (Kusumatutik, 2013). Dua 

mineral utama yang diketahui berperan penting adalah 

kalsium dan magnesium. Kalsium mengatur banyak 

proses seluler, seperti transkripsi gen dan kontraksi 

otot. Magnesium berperan besar dalam proses 

kontraksi dan relaksasi otot, fungsi neurologis, dan juga 

pelepasan neurotransmitter BPS (2018). Penelitian lain 

menyatakan bahwa kalsium dan vitamin D yang 

membantu absorbsi kalsium dapat mengurangi nyeri 

menstruasi dan gejala sindrom premenstruasi (Lubis, 

2016).  

Menurut USDA National Nutrient database dalam 100 

gram bayam mengandung 79 mg magnesium dan 99 mg 

kalsium, kalsium juga terkandung dalam susu. 

(Charandabi, 2017). Memenuhi kebutuhan magnesium 

dan kalsium dalam bentuk puding bayam merah, 

sebagai intervensi mengurangi keluhan sindom 

(Evrianasari, 2018)  premenstruasi belum dijumpai 

pada penelitian yang ada (Simanullang, 2017). Maka 

peneliti sangat tertarik untuk mengetahui lebih jelas 

pengaruh konsumsi puding bayam merah terhadap 

keluhan dismenore dan gejala sindrom premenstrual 

pada remaja putri. 

 

METODOLOGI 

Penelitian ini menggunakan Quasy Experiment dengan 

two group pretest-posttest design. Total sampel 60 

orang siswi kelas X di SMAN-3 Palangka Raya yang 

mengalami premenstuasi syndrom serta bersedia 

menjadi responden sesuai kriteria inklusi.Alat yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner angket, 

lembar observasi dan alat pemeriksa Hb.Bahan 

penelitian mengguankan Puding Bayam Merah. 

Selanjutnya memberikan puding pada 15 hari menjelang 

mentruasi selama 2 siklus mentruasi dan melakukan 

post test PMS dan pemeriksaan Hb. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Univariate 

Tabel I. Distribusi rerata IMT, kadar Hb dan 

premenstruasi syndrom. 

Variabel N=60 

Indesks masa tubuh 21,96±3,20 (IK 95% 21,13-22,79) 

Kadar Hb 12,35±0,87  (IK 95% 12,12-12,58) 

Skor PMS 43,32±10,78 (IK 95% 40,53-46,10 ) 

Variabel numerik bedistribusi normal disajikan dalam mean±standar 

deviasi(IK 95%) 

 

Tabel 4.1 di atas menunjukkan bahwa responden yang 

mengalami PMS memiliki IMT rata-rata 21,96, kadar 

HB ra ta-rata 12,35, dan skor PMS rata-rata 43,32.  

 

Bivariate 

Tabel II. Perbedaan skor PMS siswa yang diberi 

puding bayam merah dengan tanpa bayam 

merah. 

 Rerata ±SD Nilai p 
Perbedaan 

rerata (IK95%) 

Skor PMS diberi 

puding bayam 
merah (n=30) 

-2,57±4,26 0,003 
-3,23 (-5,36--

1,11) 
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Skor PMS diberi 
puding tanpa 

bayam merah 

(n=30) 

0,67±3,96 

Berdasarkan hasil analisis uji t tes tidak berpasangan 

diperoleh rerata  penurunan skor PMS pada kelompok 

intervensi sebesar 2,57 dan pada kelompok kontrol 

sebesar 0,67. Perbedaan rerata antar kelompok 

sebesar 3,23, dengan nilai p=0,003 

 

Multivariate 

Tabel III. Pengaruh pemberian puding bayam merah 

terhadap premenstruasi syndrom 

 

  Rerata PMS Perbedaan 

rerata 
(IK95%) 

Nilai p 

Undjusteda Puding 
Bayam 

Merah 

-2,57(-4,16--

0,98) 

-3,233 (-

5,36--1,11) 
0,003 

 Puding 
Tanpa 
Bayam 

Merah 
 

0,67(-0,81-

2,15) 

Adjustedb Puding 
Bayam 

Merah 

-2,44(-3,98--

0,90) 

-2,98 (-

5,19--0,78) 
0,009  Puding 

Tanpa 
Bayam 

Merah 

0,54(0,78-
5,19) 

Uji t tidak berpasangan;Uji Ancova. bVariabel perancu yang 

dikontrol:IMT, HB 

 

Berdasarkan hasil analisis uji regresi linier setelah 

dilakukan pengontrolan terhadap variabel perancu IMT 

dan kadar HB, diperoleh rerata  penurunan skor PMS 

pada kelompok intervensi sebesar 2,44 dan pada 

kelompok kontrol sebesar 0,54. Perbedaan rerata 

antar kelompok sebesar 2,98, dengan nilai p=0,009. 

 

KESIMPULAN 

Rata-rata remaja putri SMAN 3 Palangka Raya kelas x 

mengalami premenstruasi sindrom, dengan kadar HB 

dan IMT normal. Terjadi penurunan skor rerata 

premenstruasi syndrom pada remaja putri yang 

mengkonsumsi puding babyam merah, dan terdapat 

pengaruh pemberian puding bayam merah terhadap 

skor premenstruasi syndrom. 
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