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G I Z I D A N M E N A R C H EM u s l i m , M P H
S T A T U S G I Z I

• S u a t u k o n d i s i t u b u h s e b a g a i a k i b a t k o n s u m s im a k a n a n d a n p e n g g u n a a n z a t - z a t g i z i ( a l m a t s i e r ,2 0 0 2 ) .
• J u g a d i a r t i k a n s e b a g a i t a n d a - t a n d a p e n a m p i l a nf i s i o l o g i s y a n g d i a k i b a t k a n o l e h k e s e i m b a n g a ni n t a k e g i z i d a n p e n g g u n a a n n y a o l e h o r g a n i s m e ,
• T e r u t a m a d i t e n t u k a n o l e h k e t e r s e d i a a n s e m u a z a td a l a m j u m l a h y a n g c u k u p d a n d a l a m k o m b i n a s iy a n g t e p a t , s e l a i n i t u f a k t o r e k o n o m i d a np e n y a k i t i n f e k s i j u g a t u r u t m e m p e n g a r u h i s t a t u sg i z i p a d a b a l i t a ( s o e k i r m a n , 2 0 0 0 )

P E N Y E B A B S T A T U S G I Z IA S U P A N M A K A N A NP E N Y A K I T S T A T U S G I Z IE K O N O M IP E N D I D I K A NS O S I A L B U D A Y AP E K E R J A A NL I N G K U N G A NF A S I L I T A S K E S E H A T A N
L A N G S U N G

T I D A K L A N G S U N G
P E N I L A I A N S T A T U S G I Z I

• A n t r o p o m e t r iM e n u r u t W H O N C H S ( s t a n d a r )
– B B / U
– T B / U
– B B / T B

• K l i n i s
– P e m e r i k s a a n H b ( S t a t u s A n e m i a )
– P e m e r i k s a a n A l b u m i n ( K a d a r P r o t e i n ) , d l l

M E N A R C H E
• M e r u p a k a n h a i d p e r t a m a a t a u m e n s t r u a s i y a n g p e r t a m ak a l i d i a l a m i o l e h s e o r a n g w a n i t a d a n t e r j a d i d i t e n g a h m a s ap u b e r t a s s e b e l u m m e m a s u k i m a s a r e p r o d u k s i .
• T a n d a y a n g p e n t i n g b a g i s e o r a n g w a n i t a y a n g m e n u n j u k k a na d a n y a p r o d u k s i h o r m o n y a n g n o r m a l y a n g d i b u a t o l e hh i p o t h a l a m u s d a n k e m u d i a n d i t e r u s k a n k e o v a r i u m d a nu t e r u s , h o r m o n m e r a n g s a n g p e r t u m b u h a n t a n d a - t a n d a s e xs e k u n d e r s p t : p a y u d a r a , p e r u b a h a n k u l i t , p e r u b a h a n s i k l u s ,p e r t u m b u h a n r a m b u t d i k e t i a k d a n p u b i s s e r t a b e n t u kt u b u h w a n i t a y a n g i d e a l .
• J u g a d i a r t i k a n s e b a g a i h a i d p e r t a m a t e r j a d i , y a n gm e r u p a k a n c i r i k h a s k e d e w a s a a n s e o r a n g w a n i t a y a n gs e h a t d a n t i d a k h a m i l .

F A K T O R P E N Y E B A B M E N A R C H EG I Z I / S T A T U S G I Z I U S I AM E N A R C H EE K O N O M IG E N E T I KS O S I A L B U D A Y AF A K T O R S U K U
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U S I A M E N A R C H E
• I n g g r i s r a t a - r a t a 1 3 , 1 t a h u n .
• S u k u B u n d i P a p u a N u g i n i 1 8 , 8 t a h u n H U B U N G A N S T A T U S G I Z I D E N G A NM E N A R C H E

• W a n i t a y a n g m e n d e r i t a k e l a i n a n b a i k d i s e b a b k a n o l e ha s u p a n m a k a n a n m a u p u n i n f e k s i t e r t e n t u s e l a m ad a l a m k a n d u n g a n m e n d a p a t k a n m e n a r c h e p a d a u s i al e b i h m u d a d a r i u s i a r a t a - r a t a .
• W a n i t a c a c a t m e n t a l a t a u m o n g o l i s m e a k a nm e n d a p a t k a n m e n a r c h e y a n g l a m b a t .
• W a n i t a B B m e n i n g k a t / k e g e m u k a n d i s e b a b k a n o l e ha s u p a n z a t g i z i y a n g b e r l e b i h a n . B i l a s i k l u s b e r l a n g s u n gt a n p a o v u l a s i p a d a w a n i t a g e m u k m e n u n j u k k a n a d a n y ak e l a i n a n h o r m o n e k s k r e s i ( a n d r o g e n ) d i m a n a h o r m o na n d r o g e n d i u b a h m e n j a d i h o r m o n e s t r o g e n

• D i e t r e n d a h l e m a k ( R L ) a k a n m e m p e r p a n j a n gs i k l u s m e n t r u a s i k a r e n a a k a n m e m p e n g a r u h ik a d a r h o r m o n s t e r o i d . M E N S T R U A S I / H A I D P E R T A M A
• Y a i t u p e r d a r a h a n p e r i o d i k d a n s i k l i k d a r iu t e r u s d i s e r t a i p e n g e l u p a s a n ( d e s k u a m a s i )e n d o m e t r i u m .

S I K L U S E N D O M E T R I U M
• P o l i f e r a s i d a r i e n d o m e t r i u m u t e r u s ( 1 1 h a r i )

– T e r j a d i n y a s e b e l u m o v u l a s i
– D i p e n g a r u h i e s t r o g e n d i e k s k r e s i k a n d a l a m j u m l a h b a n y a ko l e h o v a r i u m .
– S e l - s e l ( s t r o m a d a n e p i t e l ) b e r p o l i f e r a s i c e p a t .
– P e r m u k a a n e d o m e t r i u m a k a n m e n g a l a m i e p i t e l i s a s ik e m b a l i d a l a m w a k t u 4 - 7 h a r i s e s u d a h t e r j a d i m e n s t r u a s i .
– S e l a m a 1 ½ m i n g g u b e r i k u t n y a y a i t u s e b e l u m t e r j a d i n y ao v u l a s i , k e t u b a n e n d o m e t r i u m m e n i n g k a t c e p a t .
– P a d a s a a t o v u l a s i e n d o m e t r i u m m e m p u n y a i k e t e b a l a n 3 - 4m m

• P e r u b a h a n s e k r e t o r i s p a d a e n d o m e t r i u m ( 1 2 h a r i )
– T e r j a d i s e t e l a h o v u l a s i
– P r o g e s t e r o n d a n e s t r o g e n d i e k s k r e s i k a n d a l a m j u m l a hb a n y a k o l e h k o r p u s l u t e u m
– E s t r o g e n m e n y e b a b k a n s e d i k i t p r o l i f e r a s i s e l p a d ae n d o m e t r i u m s e l a m a f a s e s i k l u s e n d o m e t r i u m
– P r o g e s t e r o n m e n y e b a b k a n p e m b e n g k a k a n y a n g n y a t ad a n p e r k e m b a n g a n s e k r e t o r i k d a r i e n d o m e t r i u m
– P u n c a k f a s e s e k r e t o r i k , s e k i t a r 1 m i n g g u s e t e l a ho v u l a s i k e t e b a l a n e n d o m e t r i u m m e n j a d i 5 - 6 m m
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• D e s k u a m a s i d a r i e n d o m e t r i u m / m e n t r u a s i ( 5h a r i )
–

( + / - ) 2 m i n g g u s e b e l u m a k h i r s i k l u s b u l a n a n
–

H o r m o n o v a r i u m m e n u r u n t a j a , d a n k a d a r s e k r e s ir e n d a h k e m u d i a n t e r j a d i m e n s t r u a s i .
–

M e n s t r a s u i n o r m a l , 4 0 m l d a r a h d a n 2 5 m k c a i r a nk e l u a r
– D a r a h b e r h e n t i 4 - 7 h a r i s e s u d a h d i m u l a i n y am e n s t r u a s i k a r e n a p a d a s a a t i n i e n d o m e t r i u ms u d a h m e n g a l a m i e p i t e l i s a s i k e m b a l i

STATUSGIZI
D I P E N G A R U H I O L E H N U T R I S IY A N G A D E K U A T / S E I M B A N GY A N G D I K O N S U M S I , O L A HR A G A Y A N G T E R A T U R( B r u n n e r , 1 9 9 6 )R A S A N Y E R IK U R A N G N Y A M A NP E R U T S A K I TU S I A M E N A R C H EL A M A M E N A R C H E

KELUHAN MENARCHE H O R M O N Y A N G B E R P E N G A R U H :1 . E s t r o g e n u n t u k m e n g a t u r s i k l u s h a i d2 . P r o g e s t e r o n u n t u k m e n g u r a n g i k o n t r a k s iU n t u k m e n g h i l a n g k a n r a s a k e l u h a n m e n a r c h eK o n s u m s i P , L , K H , M , V , A s e s u a i d e n g a n A K G( K r u m m e n , 1 9 9 6 )

• G i z i k u r a n g � p e r t u m b u h a n t e r g a n g g u
�f u n g s i r e p r o d u k s i t e r g a n g g u

� g a n g g u a nh a i d .
• E s t r o g e n u n t u k m e n g a t u r s i k l u s h a i dm e n y e b a b k a n p e n u r u n a n n a f s u m a k a n( k r u m m e l , 1 9 9 6 ) .

P R I N S I P D I E T S I N D R O M P R EM E N S T R U A S IP e n g a r u h d i e t � m e n s t r u a s i
• D i e t v e g e t a r i a n
– W a n i t a d i e t v e g e t a r i a n m e n g a l a m i g a n g g u a n s i k l u sm e n s t r u a s i 2 6 . 5 % d i b a n d i n g k a n b u k a n d i e t v e g e t a r i a n4 , 9 % .

• D i e t r e n d a h l e m a k
– M e m p e r p a n j a n g s i k l u s m e n s t r u a s i m e n i n g k a t r a t a -r a t a 1 . 3 h a r i .
– L a m a n y a w a k t u m e n s t r u a s i m e n i n g k a t r a t a - r a t a 0 . 5h a r i .
– F a s e f o l i k u l a r m e n i n g k a t r a t a - r a t a 0 . 9 h a r i .

• S i n d r o m p r e m e n s t r u a s i y a i t u k o m b i n a s i g e j a l ay a n g t e r j a d i s e b e l u m h a i d d a n m e n g h i l a n gs e t e l a h h a d i k e l u a r .
• G e j a l a :
–

S a k i t k e p a l a
– L e t i h
–

S a k i t p i n g g a n g
– P e m b e s a r a n d a n s a k i t p a d a p a y u d a r a
–

S a k i t p e r u t
• T i n d a k a n p e n a n g a n a n :
– P e r u b a h a n d i e t � s u p l e m e n n u t r i s i
– P e m b a t a s a n g u l a , g a r a m , d a g i n g , l e m a k h e w a n i ,a l k o h o l , k o p i , r o k o k .
– K o n s u m s i K a c a n g - k a c a n g a n , K H k o m p l e k s , s a y u r a nd a u n h i j a u ( K r u m m e l , 1 9 9 6 ) .
– K o n s u m s i s u s u 5 k a l i
– T i n g g i K H d a n r e n d a h l e m a k ( k u r a n g i p e m b e n g k a k a np a y u d a r a )
– T i n g g i K H d a n r e n d a h p r o t e i n ( p e r b a i k i g a n g g u a np e r a s a a n t i d a k n y a m a n ) .
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P R I N S I G I Z I P A D A U S I A M O N O P O U S E
• F a s e m o n o p a u s e y a i t u b e r h e n t i n y a h a i ds e c a r a a l a m i a h u s i a 4 5 - 5 0 t a h u n .
• K e l o m p o k u m u r
–

4 5 - 5 9 t a h u n ( p r a u s i l a )
– 6 0 t a h u n ( u s i l a ) • A d a 3 m a s a l a h :

–
M a s a l a h k l i n i k ( D M , s t r o k e , P J K , G i n j a l )

–
M a s a l a h k e s e h a t a n j i w a

–
M a s a l a h s o s e k

• C i r i - c i r i :
–

A k t f i t a s m e n u r u n
–

M u d a h l e l a h
–

K e m a m p u a n a l a t c e r n a m e n u r u n
– L i b i d o m e n u r u n / k l i m a k t e r u m p a d a w a n i t a
–

K e m a m p u a n p a n c a i n d e r a m e n u r u n
–

N a f s u m a k a n m e n u r u n
– D a y a k o n s e n t r a s i m e n u r u n

• K e b u t u h a n d i e t / m a k a n a n :
– E n e r g i s e s u a i B B d a n a k t i f i t a s f i s i k
– P r o t e i n l e b i h b a n y a k p r o t e i n n a b a t i 1 - 2 g / k g B B / h r
– V i t d a n M i n e r a l d i t a m b a h s u p l e m e n t e r u t a m a s a y u r a nd a n b u a h .
– A i r c u k u p , i n d i k a t o r k e n c i n g l a n c a r
– B e n t u k m a k a n a n s e s u a i k a n k o n d i s i p e n c e r n a a n .
– M a k a n s e d i k i t t a p i s e r i n g
– S e s u a i s e l e r a d a n b e r v a r i a s i
– L e m a k d i k u r a n g i ( t i d a k l e b i h d a r i 2 5 - 3 0 % ) d a r i k a l o r i


