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Pada wanita performa pada atlet dapat 

mengakibatkan penurunan performa karna gangguan 

siklus menstruasi. Asupan yang tidak seimbang, beratnya 

latihan, status gizi tidak normal dan stress dapat 

meningkatkan risiko terjadinya gangguan. Aktivitas yang 

padat seperti pada atlet bulutangkis dapat menyebabkan 

stress baik dari segi fisik mauspun psikis dan apabila tidak 

diseimbangi dengan asupan yang cukup maka dapat 

meningkatkan risiko terjadinya gangguan siklus 

menstruasi yang kemudian akan berdampak pada 

performa atlet. Berdasarkan hal tersebut, maka penulis 

ingin melakukan analisis hubungan asupan, status gizi, 

aktivitas fisik dan tingkat stres terhadap gangguan siklus 

menstruasi pada atlet bulutangkis. 
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Masalah yang sering terjadi pada atlet 

wanita yaitu masalah gangguan siklus 

menstruasi. Gangguan siklus menstruasi dapat 

memberikan dampak negatif bagi tubuh, 

dimana dalam jangka waktu yang panjang 

gangguan siklus menstruasi yang 

berkepanjangan dapat mengakibatkan atlet 

putri mengalami osteoporosis karena hormon 

reproduksi terutama esterogen berpengaruh 

pada pembentukan tulang (Saputri & Dieny, 

2012). Berbagai masalah gizi umum terjadi yang 

mengakibatkan gangguan pada siklus 

menstruasi; diantaranya kekurangan dan 

kelebihan gizi yang diakibatkan pola makan 

yang tidak teratur, lebih sering mengonsumsi 

makanan cepat saji dan minuman manis, 

melewatkan waktu sarapan, eating disorder, 

anemia gizi besi, dan lainnya (Barr, 2014). 

Gangguan menstruasi pada atlet putri dapat 

disebabkan oleh meningkatnya latihan fisik dan 

rendahnya asupan zat gizi yang dapat 

menyebabkan perubahan fisiologi dalam 

kontrol endokrin pada sistem menstruasi 

(Saputri & Dieny, 2012).  

Stress merupakan salah satu faktor lain 

yang dapat menyebabkan terjadinya gangguan 

pada siklus menstruasi. Pembinaan olahraga 

pada atlet wanita baik dari segi asupan, 

intensitas aktivitas fisik maupun kondisi psikis 

atlet harus dilakukan dan diperhatikan dengan 

baik dan benar 

Tidak ditemukannya hubungan antara zat besi, 

folat, status gizi, aktivitas fisik dan tingkat stress 

terhadap gangguan siklus menstruasi pada atlet 

bulutangkis (p > 0.05). Namun, ditemukan 

hubungan yang bermakna antara asupan 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin C dan 

gangguan siklus menstruasi pada atlet 

bulutangkis putri.  

 

Asupan zat gizi makro (karbohidrat, protein dan 

lemak) dan zat gizi mikro (zat besi, folat dan 

vitamin C) pada atlet bulutangkis putri melalui 

metode food record 1x24 jam selama 3 hari. Rata 

– rata tingkat kecukupan karbohidrat. Rata – rata 

tingkat kecukupan protein >110% dari kebutuhan 

yang menandakan bahwa asupan protein pada 

responden tergolong lebih. Rata – rata tingkat 

kecukupan lemak >80% dari kebutuhan yang 

menandakan bahwa asupan lemak pada 

responden tergolong baik. Rata – rata tingkat 

kecukupan zat besi, asupan folat, dan vitamin C  

<77% dari kebutuhan yang menandakan bahwa 

asupan pada responden tergolong kurang. 

 

Asupan zat gizi mikro maupun zat gizi makro 

perlu diperhatikan, guna memenuhi kebutuhan 

yang baik untuk seorang atlet. 
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Aktivitas yang padat seperti pada atlet 

bulutangkis dapat menyebabkan stress baik dari 

segi fisik mauspun psikis dan apabila tidak 

diseimbangi dengan asupan yang cukup maka 

dapat meningkatkan risiko terjadinya gangguan 

siklus menstruasi yang kemudian akan 

berdampak pada performa atlet. 

Penatalaksanaan gizi pada olahraga bulutangkis 

harus benar-benar diperhatikan. Adapun tujuan 

dari penelitian yaitu untuk mengetahui 

hubungan asupan zat gizi makro (karbohidrat, 

protein dan lemak) dan mikro (Fe, Folat dan 

Vitamin C), status gizi, aktivitas fisik dan tingkat 

stress terhadap gangguan siklus menstruasi 

pada atlet bulu tangkis.  
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Lokasi dan Waktu 

Jenis penelitian ini menggunakan jenis 

penelitian kuantitatif dengan desain penelitian 

cross sectional. Penelitian ini dilaksanakan di PB 

Jaya Raya Ragunan dan PB Sarwendah 

(Sarwendah Badminton Club) secara online 

dengan menggunakan google form pada bulan 

Mei 2020 - Juni 2020 yang mencakup data 

karakteristik atlet, antropometri, asupan zat gizi, 

aktivitas fisik, tingkat stress dan siklus 

menstruasi pada atlet. 

 

Subjek penelitian berjumlahkan 20 orang yang 

diambil dengan teknik saturated sample, 

dengan kriteria inklusi, yaitu : (1) atlet berstatus 

aktif; (2) atlet tinggal di asrama; (3) atlet berusia 

10-18 tahun (remaja); (4) atlet sudah 

mengalami menstruasi.  
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