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Abstrak 

Remaja mempunyai kebutuhan nutrisi yang special karena pada saat tersebut terjadi pertumbuhan yang 

pesat dan terjadi perubahan kematangan fisiologis sehubungan dengan timbulnya pubertas. Perubahan 

pada masa remaja akan mempengaruhi kebutuhan dalam penggunaan gizi. Gizi pada saat menstruasi 

diperlukan untuk proliferasi jaringan endometrium, pada prinsipnya gizi pada saat mentruasi harus 

memperhatikan pola makan seimbang sesuai dengan kebutuhan. Tujuan dari pengabdian ini untuk 

memberikan pengetahuan, kesadaran serta motivasi bagi remaja putri tentang kesehatan reproduksi dan 

gizi yang perlukan pada saat menstruasi. Pengabdian ini menggunkan metode ceramah, diskusi dan tanya 

jawab dengan menggunakan slide show power point, poster, LCD, serta sound system. Hasil dari 

pengabdian ini terlihat antusias dari para remaja putri mengikuti penyuluhan di Universitas Aufa Royhan 

tersebut dapat mengikuti penyuluhan dengan begitu banyak memberikan pertanyaan seputar Gizi yang 

diperlukan saat menstruasi yang disampaikan pemateri. Kesimpulan dari kegiatan ini para remaja putri 

yang mengikuti penyuluhan ini sudah mengetahui serta termotivasi untuk lebih memperhatikan gizi yang 

dikomsumsinya pada saat menstruasi. 

 

Kata kunci: gizi, mentruasi, remaja 

 

Abstract 

Adolescents have special nutritional needs because at that time there is rapid growth and changes in 

physiological maturity occur due to the onset of puberty. Changes in adolescence will affect the need for 

nutritional use. Nutrition during menstruation is necessary for the proliferation of endometrial tissue, in 

principle nutrition during menstruation must pay attention to a balanced diet according to needs. The 

purpose of this service is to provide knowledge, awareness and motivation for young women about 

reproductive health and nutrition needed during menstruation. This service uses lecture, discussion and 

question and answer methods using slide show power point, posters, LCD, and sound system. The results 

of this dedication showed enthusiasm from the young women participating in the counseling at Aufa 

Royhan University. The conclusion from this activity was that young women who took part in this 

counseling already knew and were motivated to pay more attention to the nutrition they consume during 

menstruation. 
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1. PENDAHULUAN 

Masa remaja adalah masa transisi 

yang ditandai oleh adanya perubahan 

fisik, emosi dan psikologis yakni antara 

usia 10 – 19 tahun merupakan suatu 

periode masa pematangan organ 

reproduksi manusia dan sering disebut 

masa pubertas (adolescence). Masa 

remaja adalah periode peralihan dari 

masa anak – anak ke masa dewasa. 

Remaja mempunyai kebutuhan 

nutrisi yang special karena pada saat 

tersebut terjadi pertumbuhan yang pesat 

dan terjadi perubahan kematangan 

fisiologis sehubungan dengan timbulnya 

pubertas. Perubahan pada masa remaja 

akan mempengaruhi kebutuhan dalam 

penggunaan zat gizi. Hal tersebut disertai 

dengan perbesaran organ dan jaringan 

tubuh yang cepat. Perubahan hormone 

yang menyertai pubertas juga 

menyebabkan banyak perubahan 

fisiologis yang mempengaruhi kebutuhan 

gizi pada remaja. 

Perubahan pada masa remaja akan 

mempengaruhi kebutuhan dalam 

penggunaan gizi. Menstruasi adalah haid, 
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merupakan pendarahan yang berasal dari 

uterus sebagai tanda bahwa alat 

kandungannya menunaikan fungsi, setiap 

bulan secara teratur pada seorang wanita 

dewasa yang sehat dan tidak hamil.  

2. METODE 

Bentuk kegiatan yang dilakukan 

yaitu penyuluhan tentang Gizi Saat 

Menstruasi Pada Remaja Kegiatan 

dilaksanakan pada: 

Tanggal  : 02 Mei 2021  

Tempat  : Universitas Aufa 

  Royhan 

Peserta  : Remaja Putri 

Penyuluhan ini menggunakan 

metode ceramah, diskusi dan 

demonstrasi. Dengan menggunakan alat 

dan bahan poster dan sound system.  

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil dari kegiatan penyuluhan 

kesehatan ini dilanjutkan dengan 

memberikan evaluasi kepada audiens. 

Ada beberapa pertanyaan yang diberikan 

kepada audiens, rata – rata audiens bisa 

menjawab pertanyaan tersebut, hanya 

saja bebarapa audiens masih kesulitan 

dengan istilah – istilah yang baru bagi 

mereka.  

Terlihat antusias dari peserta 

penyuluhan di Universitas Aufa Royhan 

tersebut dapat mengikuti serta begitu 

aktif memberikan pertanyaan seputar gizi 

saat menstruasi pada remaja yang 

disampaikan pemateri.  

4. KESIMPULAN 

Kegiatan penyuluhan yang 

dilakukan berjalan dengan baik. Peserta 

penyuluhan mengikuti tampak antusias 

dalam mengikuti kegiatan penyuluhan 

tentang gizi saat menstruasi pada remaja 

putri. Hal ini dibuktikan dengan antusias 

masyarakat menjalankan kegiatan dengan 

tertib dan teratur, masyarakat juga 

mendengarkan penyuluhan tentang gizi 

saat menstruasi pada remaja oleh 

pemateri. Kegiatan penyuluhan ini dapat 

dilakukan lebih sering lagi dan berlaka 

serta jangkauan informasinya diperluas 

sehingga seluruh lapisan masyarakat dan 

dapat menerapkannya serta 

meningkatkan derajat kesehatan 

masyarakat. 
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