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Abstrak : Dismenore primer merupakan masalah yang sering dialami perempuan usia reproduksi 

dan dapat menurunkan kualitas hidup serta produktivitas. Salah satu faktor yang diduga berperan 

adalah pola konsumsi Ultra-Processed Food (UPF) yang cenderung tinggi lemak, gula, dan zat 

tambahan, sehingga berpotensi memicu inflamasi dan gangguan keseimbangan hormon. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji keterkaitan antara konsumsi UPF dengan derajat 

dismenore primer pada mahasiswi kebidanan di Tulungagung. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan observasional analitik dengan desain penelitian cross-sectional dari 35 responden. 

Pengukuran konsumsi UPF dilakukan melalui kuesioner FFQ, sedangkan tingkat nyeri dinilai 

menggunakan skala NRS, kemudian dianalisis dengan uji Chi-Square dan korelasi Spearman. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki pola konsumsi UPF 

tinggi (74,3%) dan mayoritas mengalami nyeri menstruasi kategori berat (71,4%). Analisis 

statistik memperlihatkan adanya hubungan yang signifikan antara kedua variabel (p < 0,05) 

dengan kekuatan korelasi yang sangat kuat (r = 0,933). Temuan ini menunjukkan bahwa 

konsumsi  UPF menyebabkan dismenore lebih berat. Dengan demikian, perbaikan pola makan 

melalui pengurangan konsumsi makanan olahan dapat menjadi salah satu langkah preventif dalam 

menjaga kesehatan reproduksi perempuan. 

 

Kata Kunci : Dismenore Primer, Pola Makan, Ultra-Processed Food (UPF) 
 
Abstract : Primary dysmenorrhea is a common condition among women of reproductive age that 

can negatively affect daily activities, quality of life, and productivity. Dietary habits, particularly 

the frequent intake of Ultra-Processed Food (UPF), are suspected to contribute to this condition 

due to their high content of fat, sugar, and additives, which may trigger inflammation and 

hormonal imbalance. The purpose of this study was to investigate the relationship between 

primary dysmenorrhea severity and UPF consumption in Tulungagung midwifery students. 35 

respondents participated in a cross-sectional analytic observational study. The Food Frequency 

Questionnaire (FFQ) was used to quantify UPF intake, and the Numeric Rating Scale (NRS) was 

used to measure pain intensity. Chi-Square and Spearman correlation tests were used to assess 

the data. The findings revealed that most respondents had high UPF consumption (74.3%), and a 

large proportion experienced severe menstrual pain (71.4%). Statistical analysis indicated a 

significant relationship between UPF consumption and dysmenorrhea severity (p < 0.05), with a 

very strong positive correlation (r = 0.933). These findings imply higher UPF consumption was 

associated with greater dysmenorrhea severity. Therefore, enhancing eating habits by consuming 

fewer processed foods may be a useful preventive strategy to improve women's reproductive 

health. 

 

Keywords: Dietary Pattern, Primary Dysmenorrhea, Ultra-Processed Food (UPF) 
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Pendahuluan  

Menstruasi merupakan proses biologis yang secara alami terjadi pada perempuan 

sejak menarche hingga menopause dan memiliki peran penting dalam kesehatan 

reproduksi serta kesejahteraan secara menyeluruh. Menstruasi mempengaruhi kesehatan 

mental dan sosial seseorang, termasuk partisipasi mereka dalam aktivitas sehari-hari, 

pendidikan, dan kualitas hidup. Meskipun menstruasi merupakan proses alami, 

pengalaman menstruasi tidak selalu berjalan normal, banyak remaja perempuan 

melaporkan berbagai keluhan selama menstruasi, seperti nyeri perut (dismenore), 

kelelahan, sakit kepala, nyeri punggung, hingga perubahan suasana hati. Kondisi ini dapat 

memengaruhi aktivitas sehari-hari, termasuk menurunnya partisipasi dalam aktivitas fisik 

dan sosial [1], [2], [3]. 

Nyeri kram di bagian bawah perut yang terjadi sebelum atau selama menstruasi 

karena kontraksi uterus disebut dengan dismenore. Secara klinis, nyeri ini dapat 

berlangsung selama 8–72 jam dan sering disertai gejala lain seperti mual, muntah, diare, 

sakit kepala, serta kelelahan. Sedangkan secara patofisiologisnya, dismenore primer 

terjadi akibat peningkatan produksi prostaglandin di endometrium selama menstruasi. 

Enzim fosfolipase, yang meningkatkan pembentukan asam arakidonat, dilepaskan ketika 

kadar progesteron menurun pada akhir fase luteal. Kemudian, jalur siklooksigenase 

(COX) mengubah bahan ini menjadi prostaglandin, terutama prostaglandin F2α (PGF2α) 

dan prostaglandin E2 (PGE2). Kadar prostaglandin yang lebih tinggi meningkatkan tonus 

uterus dan mengurangi vasokonstriksi pembuluh darah uterus. Akibatnya, terjadi 

penurunan aliran darah (iskemia) yang merangsang serabut saraf nyeri sehingga timbul 

nyeri kram pada perut bagian bawah [4], [5]–[7]. 

Dismenore merupakan salah satu gangguan ginekologi paling umum pada 

perempuan. Secara global prevalensinya berkisar antara 45% hingga 95% pada wanita 

usia reproduksi, bahkan sekitar 50%–90% remaja putri dan wanita mengalami nyeri haid. 

Kondisi ini menjadi penyebab utama ketidakhadiran di sekolah maupun tempat kerja serta 

berdampak pada penurunan kualitas hidup [7], [8]. Di Indonesia angka kejadian 

dismenore juga tergolong tinggi yaitu sekitar 45%–90%, dengan sebagian besar terjadi 

pada usia remaja. Penelitian pada mahasiswi di Indonesia menunjukkan prevalensi yang 

lebih tinggi, yaitu mencapai 91,27%, dengan lebih dari separuh mengalami nyeri sedang 
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hingga berat. Di wilayah Jawa, prevalensi dilaporkan sekitar 55%, yang menunjukkan 

bahwa masalah ini masih menjadi isu kesehatan yang signifikan di tingkat regional [9], 

[10]. 

Nyeri menstruasi mampu mengganggu kegiatan sehari-hari, penurunan produktivitas, 

serta peningkatan risiko kecemasan dan depresi. Pada remaja, kondisi ini dapat 

mengganggu proses belajar dan menyebabkan ketidakhadiran di sekolah sehingga 

berdampak pada prestasi akademik. Berbagai faktor risiko diketahui berkontribusi 

terhadap kejadian dismenore. Faktor biologis meliputi usia muda, siklus menstruasi yang 

panjang, dan riwayat keluarga. Selain itu, faktor gaya hidup juga memiliki peran penting, 

seperti tidak berolahraga, merokok, dan makan makanan yang tidak sehat. Konsumsi 

makanan UPF yang mengandung lemak dan serat yang rendah dapat meningkatkan 

proses inflamasi serta produksi prostaglandin sehingga memperparah nyeri menstruasi 

[10], [11]. 

Saat ini terjadi perubahan pola konsumsi makan pada kalangan remaja serta dewasa 

menunjukkan peningkatan konsumsi makanan cepat saji dan produk olahan industri yang 

dikenal sebagai Ultra-Processed Food (UPF). Berdasarkan klasifikasi [12], Ultra-

Processed Food (UPF) merupakan kelompok makanan hasil formulasi industri yang 

umumnya mengandung bahan tambahan seperti pengawet, pewarna, pemanis, emulsifier, 

dan zat aditif lainnya untuk meningkatkan rasa, tekstur, dan daya simpan produk. 

Makanan ini umumnya memiliki kandungan energi tinggi, gula, garam, dan lemak yang 

besar, namun rendah serat serta mikronutrien, sehingga berkontribusi terhadap kualitas 

gizi yang buruk. Jenis UPF sangat beragam, meliputi fast food seperti burger, pizza, 

kentang goreng, serta makanan kemasan seperti biskuit, keripik, minuman manis, mie 

instan, makanan siap saji, hingga produk olahan daging dan dessert berbasis susu. 

Karakteristik rasa yang kuat, harga yang relatif terjangkau, serta kemudahan akses 

menjadikan UPF banyak dikonsumsi, terutama oleh mahasiswi yang memiliki 

keterbatasan waktu, tekanan akademik, dan pola hidup yang cenderung tidak teratur. 

Selain itu faktor psikologis seperti stres, keinginan (craving), dan kebiasaan makan juga 

turut memengaruhi tingginya konsumsi makanan jenis ini [12], [13]. 

Dari sisi fisiologis, asupan nutrisi memiliki peran penting dalam menjaga 

keseimbangan hormon reproduksi. Konsumsi makanan tinggi lemak dan gula dalam 
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jangka panjang dapat memicu peningkatan lemak di tubuh, termasuk lemak area visceral 

berkontribusi terhadap gangguan dari metabolik dan resistensi insulin. Kondisi ini dapat 

berdampak pada sistem hormonal, termasuk hormon reproduksi yang mengatur siklus 

menstruasi [13]. Selain itu, kandungan zat dalam UPF seperti lemak jenuh, gula tinggi, 

serta bahan adiktif dapat memicu proses inflamasi dalam tubuh. Proses inflamasi ini 

memiliki peran untuk terjadi peningkatan produksinya prostaglandin yang dapat 

menngakibatkan adanya kontraksi dari uterus berlebih saat menstruasi. Kondisi tersebut 

merupakan salah satu mekanisme utama terjadinya dismenore primer [14]. 

Terdapat kecenderungan bahwa pola makan tinggi lemak dan gula serta kebiasaan 

makan yang tidak teratur dapat berkontribusi terhadap gangguan kesehatan reproduksi 

wanita. Hal ini menunjukkan bahwa faktor nutrisi memiliki peran penting dalam 

kesehatan menstruasi dan gejala yang menyertainya. Dengan demikian, penting bagi 

perempuan untuk memahami bahwa konsumsi ultra-processed food dapat memberikan 

dampak terhadap kesehatan menstruasi, baik pada siklus menstruasi, perubahan suasana 

hati saat PMS, maupun tingkat keparahan dismenore [15].  

Penelitian mengenai hubungan pola makan dengan dismenore telah banyak 

dilakukan, terutama terkait konsumsi fast food. Namun, penelitian mengenai Ultra-

Processed Food (UPF) masih terbatas, padahal UPF memiliki cakupan yang lebih luas 

dibandingkan fast food karena meliputi makanan kemasan, minuman tinggi gula, produk 

instan, dan makanan dengan berbagai bahan tambahan industri. Selain itu, penelitian 

mengenai hubungan konsumsi UPF dan dismenore pada mahasiswi kebidanan di 

Tulungagung belum banyak dilaporkan. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan 

untuk mengetahui hubungan konsumsi UPF dengan derajat dismenore primer pada 

mahasiswi kebidanan. 

 

Metode Penelitian  

Studi ini menggunakan rancangan analitik observasional cross-sectional. Konsep ini 

digunakan untuk menentukan hubungan antara konsumsi Ultra-Processed Food (UPF) 

dengan derajat dismenore primer pada waktu yang bersamaan. Penelitian dilaksanakan 

pada 13-17 April 2026 pada mahasiswi Program Studi D3 Kebidanan STIKES Hutama 

Abdi Husada Tulungagung. Populasi penelitian adalah 35 mahasiswi yang menstruasi 
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dengan teknik pengambilan sampel menggunakan metode non-probability sampling 

dengan pendekatan convenience sampling yaitu responden dipilih berdasarkan 

ketersediaan dan kesediaan mengikuti penelitian pada saat pengumpulan data 

berlangsung. Sampel penelitian berjumlah 35 responden sesuai kriteria inklusi merupakan 

mahasiswi yang mengalami menstruasi aktif dan bersedia menjadi responden penelitian, 

baik yang mengalami maupun tidak mengalami dismenore. Kriteria eksklusi meliputi 

mahasiswi dengan riwayat endometriosis, mioma uteri, penyakit radang panggul, 

penggunaan kontrasepsi hormonal, penyakit kronis tertentu sebelum pengukuran nyeri 

dilakukan.  

Variabel independennya yaitu konsumsi Ultra-Processed Food (UPF), sedangkan 

variabel dependen adalah derajat dismenore primer. Konsumsi UPF dinilai dari kuesioner 

frekuensi konsumsi makanan (food frequency questionnaire) yang kemudian dibedakan 

dalam 2 kelompok (konsumsi rendah dan tinggi). Instrumen FFQ digunakan untuk 

menilai frekuensi konsumsi makanan UPF selama satu bulan terakhir. Pengelompokan 

konsumsi rendah dan tinggi dilakukan berdasarkan nilai median skor total konsumsi 

responden. Derajat dismenore primer diukur menggunakan skala nyeri ordinal yang 

diklasifikasikan dalam Numeric Rating Scale (NRS). Skala NRS dikategorikan menjadi 

skor 0 = tidak nyeri, skor 1–3 = nyeri ringan, skor 4–6 = nyeri sedang, dan skor 7–10 = 

nyeri berat. 

Instrumen penelitian disusun berdasarkan referensi penelitian sebelumnya yang 

relevan dengan konsumsi UPF dan derajat dismenore. Sebelum digunakan, dilakukan 

penyesuaian bahasa dan uji keterbacaan pada beberapa responden dengan karakteristik 

serupa untuk memastikan pertanyaan mudah dipahami. Pengumpulan data memakai 

kuesioner dengan data yang dikaji yaitu karakteristik responden, konsumsi UPF, serta 

tingkat nyeri menstruasi yang dialami. Penelitian ini belum melakukan pengendalian 

secara khusus terhadap seluruh variabel perancu yang dapat memengaruhi derajat 

dismenore. Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat. Analisis univariat 

menunjukkan distribusi frekuensi masing-masing variabel, sedangkan analisis bivariat 

menentukan hubungan antara konsumsi UPF dan derajat dismenore primer. Uji korelasi 

Spearman juga digunakan untuk mengetahui kekuatan dan arah hubungan variabel. 

Tingkat kemaknaan statistik adalah α = 0,05. Karena terdapat beberapa kategori dengan 
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frekuensi kecil, interpretasi hasil uji Chi-Square dilakukan secara hati-hati. Uji Spearman 

digunakan sebagai analisis utama untuk melihat arah dan kekuatan hubungan antar 

variabel ordinal. 

Penelitian ini telah menerapkan prinsip etika penelitian berupa informed consent, 

kerahasiaan data responden, dan partisipasi sukarela. Penelitian dilakukan tanpa 

intervensi dan menggunakan data anonim. 

Hasil Penelitian dan Pembahasan  

1. Karakteristik Responden 

Berikut ini merupakan karakteristik dari responden dalam bentuk tabel : 

Tabel 1. Karakteristik Responden Penelitian 

Kategori Jumlah Responden % 

Status Pernikahan 

Menikah 

Belum Menikah 

 

4 

31 

 

11,43 

88,57 

Lama Menstruasi 

3-5 Hari 

5-7 Hari 

>7 Hari 

 

8 

25 

2 

 

22,86 

71,43 

5,71 

Siklus Menstruasi 

Teratur 

Tidak Teratur 

 

26 

9 

 

74,29 

25,71 

Dismenore 

Ya 

Tidak 

 

32 

3 

 

91,43 

8,57 

 

Di tabel 1 tampak mayoritas responden masih belum menikah yaitu sebanyak 31 

responden (88,57%) dan yang telah menikah hanya 4 responden (11,43%). Lama 

menstruasi rata-rata 5-7 hari sebanyak 25 responden (71,43%), 3-5 hari 8 responden 

(22,86%), >7 hari hanya 2 responden (5,71%). Rerata siklus menstruasi adalah teratur 

dengan 26 responden (74,29%) dan 9 responden tidak teratur (25,71%). Penelitian ini 

menunjukkan sebagian besar responden mengalami dismenore, yaitu sebanyak 32 

responden (91,43%), sedangkan 3 responden (8,57%) tidak mengalami nyeri menstruasi. 
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2. Hubungan Konsumsi Ultra-Processed Food (UPF) dengan Derajat Dismenore 

Primer pada Mahasiswi Kebidanan 

Berikut ini merupakan hasil uji statistik dari hubungan Ultra-Processed Food 

(UPF) dengan Derajat Dismenore Primer dalam bentuk tabel : 

Tabel 2. Hasil Pengukuran Ultra-Processed Food (UPF) dan Derajat Dismenore 

pada Responden 

Kategori Jumlah Responden % 

Ultra-Processed Food (UPF) 
Rendah 

Tinggi 

 

9 

26 

 

25,7 

74,3 

Derajat Dismenore 

Tidak  

Ringan 

Sedang 

Berat 

 

3 

1 

6 

25 

 

8,6 

2,9 

17,1 

71,4 

 

Pada tabel 2 dapat dilihat berdasarkan hasil penelitian terhadap 35 responden 

diperoleh sebagian besar responden memiliki tingkat konsumsi Ultra-Processed Food 

(UPF) tinggi yaitu 26 (74,3%), lalu konsumsi rendah sejumlah 9 (25,7%). Sedangkan 

derajat dismenore menunjukkan bahwa banyak merasakan nyeri berat yaitu sebesar 25 

orang (71,4%), diikuti nyeri sedang 6 orang (17,1%), nyeri ringan 1 orang (2,9%), dan 

tidak mengalami nyeri sebanyak 3 orang (8,6%).  

 
Tabel 3. Hasil Uji Statistik Hubungan Konsumsi Ultra-Processed Food (UPF) 

dengan Derajat Dismenore Primer pada Mahasiswi Kebidanan 

Uji Bivariat 

Makanan UPF  

Rendah (25,7%) 

Derajat Dismenore 

Tidak Nyeri 

Nyeri Ringan 

Nyeri Sedang 
Nyeri Berat 

 

33,3% 

55,6% 

11,1% 
0,0% 

Makanan UPF  

Tinggi (74,3%) 

Derajat Dismenore 

Tidak Nyeri 

Nyeri Ringan 

Nyeri Sedang 

Nyeri Berat 

 

0,0% 

0,0% 

3,8% 

96,2% 

Uji Chi-Square p-value = 0,000 (p<0,05)  

Uji Korelasi Spearman Koefisien Korelasi = 0,933 p-value = 0,000 (p<0,05) 
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Pada tabel 3 hasil uji bivariat menunjukkan bahwa pada kelompok responden dengan 

konsumsi Ultra-Processed Food (UPF) rendah, sebagian besar mengalami nyeri ringan 

yaitu sebesar 55,6%, diikuti tidak nyeri sebesar 33,3%, nyeri sedang sebesar 11,1%, dan 

tidak terdapat responden dengan nyeri berat. Sementara itu, pada kelompok dengan 

konsumsi UPF tinggi, hampir seluruh responden mengalami dismenore berat yaitu 

sebesar 96,2%, dan hanya 3,8% yang mengalami nyeri sedang. Hasil uji korelasi 

Spearman menunjukkan nilai p<0,001 dengan koefisien korelasi sebesar r=0,933, yang 

menunjukkan adanya hubungan signifikan dengan kekuatan korelasi sangat kuat antara 

konsumsi UPF dan derajat dismenore primer. Hasil uji Chi-Square juga menunjukkan 

nilai p<0,001 yang menandakan adanya hubungan bermakna antara kedua variabel. 

Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat konsumsi UPF, maka semakin 

berat derajat dismenore primer yang dialami responden. 

Temuan penelitian ini menunjukkan hubungan yang lebih kuat dibandingkan 

beberapa penelitian sebelumnya, namun perbedaan tersebut perlu diinterpretasikan secara 

hati-hati karena karakteristik responden dan metode penelitian yang berbeda. Penelitian 

oleh [16] menemukan adanya hubungan signifikan dari makanan cepat saji dengan 

dismenore (nilai p < 0,001) dan korelasinya sebesar 0,472, dikatakan memiliki hubungan 

sedang. Perbedaan kekuatan hubungan ini kemungkinan disebabkan oleh perbedaan 

karakteristik responden, di mana mahasiswa memiliki paparan UPF yang lebih tinggi, 

variasi jenis makanan yang lebih kompleks, serta pola hidup yang lebih tidak teratur 

dibandingkan remaja sekolah. 

Penelitian juga sejalan dimana menunjukkan terdapat hubungan dari konsumsi fast 

food di derajat dismenore primer (p = 0,012) [17]. Penelitian tersebut menjelaskan bahwa 

remaja terbiasa mengonsumsi makanan instan dimana fast food merupakan bagian dari 

UPF cenderung mengalami nyeri menstruasi dengan derajat lebih tinggi dibandingkan 

yang jarang mengonsumsi. Hal ini memperkuat bahwa pola makan tinggi lemak dan 

rendah nutrisi berperan dalam meningkatkan risiko dismenore. Hasil ini mengindikasikan 

bahwa semakin sering konsumsi makanan cepat saji, semakin tinggi kemungkinan 

terjadinya dismenore dengan intensitas yang lebih berat.  

Jika dibandingkan dengan hasil penelitian sebelumnya, nilai korelasi pada penelitian 

ini menunjukkan hubungan yang lebih kuat. Namun, penelitian ini tidak melakukan 
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perbandingan langsung antara konsumsi UPF dan fast food sehingga hasil penelitian 

hanya menunjukkan adanya hubungan antara konsumsi UPF dan derajat dismenore 

primer pada responden penelitian. UPF dapat menjadi salah satu faktor yang berasosiasi 

dengan keluhan kesehatan reproduksi, termasuk dismenore.  

Nilai korelasi yang sangat kuat pada penelitian ini kemungkinan dipengaruhi oleh 

homogenitas karakteristik responden, karena seluruh responden berasal dari kelompok 

usia, lingkungan pendidikan, serta pola aktivitas yang relatif serupa sebagai mahasiswi 

kebidanan. Selain itu, sebagian besar responden memiliki pola konsumsi UPF yang tinggi 

dan derajat dismenore berat, sehingga distribusi data menjadi lebih terkonsentrasi pada 

kategori tertentu dan meningkatkan kekuatan korelasi statistik. Kemungkinan adanya 

faktor perancu lain seperti tingkat stres akademik, pola tidur, aktivitas fisik, status gizi, 

dan kebiasaan hidup yang tidak diukur secara mendalam dalam penelitian ini juga dapat 

memperkuat hubungan yang ditemukan. Penelitian ini juga memiliki kemungkinan 

terjadinya bias informasi dan reverse causality. Responden dengan derajat dismenore 

yang lebih berat mungkin lebih mudah mengingat atau melaporkan pola konsumsi 

makanan tertentu dibandingkan responden dengan keluhan ringan. Selain itu, penggunaan 

desain cross-sectional menyebabkan pengukuran konsumsi UPF dan derajat dismenore 

dilakukan pada waktu yang sama sehingga arah hubungan antar variabel belum dapat 

dipastikan secara kausal. 

Secara konseptual Ultra-Processed Food (UPF) memiliki karakteristik yang lebih 

luas dibandingkan fast food, karena mencakup makanan kemasan, minuman tinggi gula, 

produk instan, serta makanan dengan berbagai bahan tambahan seperti emulsifier, 

pewarna, dan pengawet. Kombinasi zat tersebut berpotensi menyebabkan gangguan 

metabolik dan inflamasi kronis. Beberapa literatur menunjukkan bahwa konsumsi tinggi 

UPF berkaitan dengan peningkatan biomarker inflamasi seperti C-Reactive Protein (CRP) 

dan interleukin, yang berperan dalam patogenesis nyeri menstruasi melalui peningkatan 

sensitivitas nyeri dan kontraksi uterus yang berlebihan [14]. 

Jika dikaji secara fisiologis, mekanisme hubungan ini dapat dijelaskan melalui jalur 

inflamasi dan hormonal. Kandungan lemak jenuh dan lemak trans pada UPF dapat 

meningkatkan sintesis prostaglandin melalui metabolisme asam arakidonat sebagai 

prekursor prostaglandin khususnya PGF2α dan PGE2 yang menyebabkan kontraksi uterus 
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lebih kuat dan memicu nyeri menstruasi. Selain itu, tingginya kandungan gula sederhana 

dalam UPF dapat menyebabkan resistensi insulin yang berdampak pada 

ketidakseimbangan hormon estrogen dan progesteron, sehingga memperburuk fase luteal 

dan meningkatkan intensitas dismenore [13]. Kandungan gula sederhana dalam UPF juga 

berkontribusi terhadap fluktuasi kadar glukosa darah dan resistensi insulin, yang 

berdampak pada ketidakseimbangan hormon reproduksi. Gangguan hormonal ini dapat 

memengaruhi siklus menstruasi serta meningkatkan keparahan gejala pramenstruasi.  

Penelitian [18] memiliki hasil jika pola makan tidak sehat dapat mengganggu 

metabolisme progesteron dan memperburuk kondisi menstruasi. Pola makan “Western 

diet” yang tinggi gula, lemak, dan makanan olahan berhubungan dengan peningkatan 

kejadian dismenore dan premenstrual syndrome (PMS). Studi epidemiologi di Eropa dan 

Amerika melaporkan bahwa perempuan dengan pola makan tinggi UPF berisiko besar 

terjadi gangguan pada menstruasi, juga nyeri yang lebih berat, dibandingkan dengan 

mereka yang mengonsumsi makanan berbasis "whole food" [14]. 

Selain faktor nutrisi, tingkat stres diduga dapat berkaitan dengan derajat dismenore. 

Namun, variabel stres tidak diukur secara khusus dalam penelitian ini sehingga belum 

dapat disimpulkan sebagai faktor yang memengaruhi hasil penelitian. Stres dapat 

meningkatkan produksi hormon kortisol dan memicu ketidakseimbangan hormon 

reproduksi yang berujung pada peningkatan kontraksi uterus dan sensitivitas nyeri [19]. 

Kondisi ini menunjukkan bahwa dismenore merupakan kondisi multifaktorial, di mana 

pola makan dan faktor psikologis saling berinteraksi. Namun demikian, terdapat 

kemungkinan faktor lain yang turut memengaruhi hasil penelitian, seperti aktivitas fisik, 

status gizi, pola tidur, serta faktor genetik. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

aktivitas fisik yang rendah dapat memperburuk dismenore karena rendahnya produksi 

endorfin sebagai analgesik alami tubuh. Oleh karena itu, meskipun hubungan antara 

konsumsi UPF dan dismenore dalam penelitian ini sangat kuat, faktor-faktor lain tetap 

perlu dipertimbangkan sebagai variabel perancu [17], [18]. 

Penelitian berdampak untuk masyarakat luas khususnya perempuan. Selama ini, 

penanganan dismenore lebih banyak berfokus pada terapi farmakologis maupun non-

farmakologis seperti penggunaan analgesik maupun akupuntur atau cara lainnya. Padahal 

beberapa penelitian menunjukkan bahwa modifikasi pola makan, khususnya pembatasan 
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konsumsi UPF, diduga dapat menjadi salah satu upaya preventif dalam menjaga 

kesehatan reproduksi perempuan.  

Namun penelitian ini memiliki keterbatasan pada jumlah sampel yang relatif kecil, 

yaitu 35 responden, sehingga generalisasi hasil penelitian terhadap populasi yang lebih 

luas perlu dilakukan secara hati-hati. Ukuran sampel yang kecil memungkinkan 

homogenitas karakteristik responden menjadi lebih tinggi karena seluruh responden 

berasal dari lingkungan pendidikan dan rentang usia yang hampir sama serta berasal dari 

satu institusi pendidikan sehingga generalisasi hasil penelitian terhadap populasi 

mahasiswi di institusi lain masih terbatas. Selain itu, desain cross-sectional hanya 

menggambarkan hubungan pada satu waktu pengamatan sehingga belum dapat 

menjelaskan hubungan sebab-akibat secara langsung. Penggunaan Food Frequency 

Questionnaire (FFQ) dalam penelitian ini juga memiliki keterbatasan karena bergantung 

pada kemampuan responden dalam mengingat pola konsumsi makanan sebelumnya 

sehingga berpotensi menimbulkan recall bias. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya 

disarankan melibatkan jumlah sampel yang lebih besar, populasi yang lebih beragam, 

serta mempertimbangkan faktor perancu lain seperti aktivitas fisik, indeks massa tubuh, 

pola tidur, dan tingkat stres. 

 

Kesimpulan  

Terdapat hubungan signifikan antara konsumsi Ultra-Processed Food (UPF) dan 

derajat dismenore primer pada mahasiswi kebidanan. Konsumsi UPF yang lebih tinggi 

berasosiasi dengan derajat dismenore yang lebih berat. Namun, karena penelitian ini 

menggunakan desain cross-sectional dengan jumlah sampel terbatas, hasil penelitian 

belum dapat digunakan untuk menyimpulkan hubungan sebab-akibat secara langsung. 
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