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ABSTRAK

Dismenore atau nyeri haid merupakan gangguan yang umum
dialami oleh remaja putri dan berdampak pada aktivitas serta
kualitas hidup. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh pemberian smoothie NAYA (banana-papaya) Terhadap
intensitas dan lama nyeri haid pada remaja putri. Berdasarkan
data WHO, sekitar 90% remaja perempuan di dunia mengalami
dismenore, dan di Indonesia prevalensinya mencapai 64,25%.
Pengobatan non-farmakologi seperti konsumsi buah-buahan
dianggap lebih aman dan efektif dalam meredakan nyeri haid.
Smoothie NAYA (banana-papaya) yang merupakan campuran
pisang dan pepaya diyakini memiliki kandungan gizi seperti
kalium dan beta karoten yang mampu mengurangi kontraksi
otot rahim dan efek inflamasi. Penelitian ini menggunakan
desain quasi-eksperimen dengan pendekatan one group pretest-
posttest pada 36 responden remaja putri di MAS Al-Falah
Tanjung Siram yang mengalami nyeri haid. Data dianalisis
menggunakan uji Wilcoxon dengan hasil menunjukkan adanya
penurunan intensitas dan durasi nyeri haid yang signifikan
setelah pemberian smoothie NAYA (banana-papaya), dengan
nilai p = 0,000 untuk intensitas nyeri dan p = 0,002 untuk lama
nyeri (p < 0,05). Hasil penelitian ini membuktikan bahwa
smoothie NAYA (banana-papaya) efektif dalam mengurangi
nyeri haid pada remaja putri dan dapat menjadi alternatif
pengobatan non-farmakologi yang mudah diterapkan.
Kata kunci: Dismenore, Smoothie NAYA, Pisang,
Remaja Putri.

Pepaya,

ABSTRACT
Dysmenorrhea, or menstrual pain, is a common condition
experienced by adolescent girls and can negatively impact daily
activities and quality of life. According to WHO data,
approximately 90% of adolescent girls worldwide suffer from
dysmenorrhea, with a prevalence of 64.25% in Indonesia. Non-
pharmacological treatments such as fruit consumption are
considered safer and more effective in alleviating menstrual
pain. NAYA smoothie, a combination of banana and papaya, is
believed to contain nutrients like potassium and beta-carotene
that help reduce uterine muscle contractions and
inflammation. This study employed a quasi-experimental
design with a one-group pretest-posttest approach involving 36
adolescent girls at MAS Al-Falah Tanjung Siram who
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experienced menstrual pain. Data were analyzed using the
Wilcoxon test, showing a significant decrease in both intensity
and duration of menstrual pain after NAYA smoothie
administration, with p-values of 0.000 for pain intensity and
0.002 for pain duration (p < 0.05). The results indicate that
NAYA smoothie is effective in reducing menstrual pain among
adolescent girls and can serve as an easy-to-implement non-
pharmacological treatment alternative.

Keywords: Dysmenorrhea, NAYA Smoothie, Banana, Papaya,
Adolescent Girls.

1. PENDAHULUAN

Menurut WHO (World Health Organization) masa remaja merupakan fase kehidupan
antara masa kanak-kanak dan masa dewasa, dari usia 10 hingga 19 tahun. Masa ini merupakan
tahap perkembangan manusia yang unik dan masa penting untuk meletakkan dasar-dasar
kesehatan yang baik. Pada masa ini dianggap sebagai tahap kehidupan yang sehat, tetapi
masih terdapat banyak kematian, penyakit, dan cedera pada masa ini. Salah satunya adalah
masih banyak remaja yang mengalami berbagai gangguan menstruasi (WHO, 2020).

Menstruasi adalah kondisi yang normal dialami oleh wanita walaupun tidak semua
wanita memiliki siklus yang sama, rata-rata siklus menstruasi terjadi sekitar 21-30 hari. Proses
terjadinya menstruasi dikarenakan beberapa hormon yang terdapat didalam tubuh khususnya
didalam tubuh wanita seperti hormon estrogen, progesteron, FSH, dan LH (Sukmawati et al.,
2023). Menstruasi pada wanita memiliki beberapa gangguan, salah satunya adalah Gangguan
Nyeri Haid. Gangguan siklus menstruasi terbagi dua Oligomenorrhea dan Polymenorrhea.
Oligomenorrhea adalah haid yang siklus nya lebih dari 35 hari dan Polymenorrhea adalah haid
yang siklusnya kurang dari 25 hari (Villasari, 2021). Dismenore (nyeri haid) terbagi menjadi
dua jenis, yaitu dismenore primer dan dismenore sekunder. Dismenore primer ditandai dengan
nyeri yang tidak disebabkan oleh kelainan patologis pada panggul, dan umumnya dialami oleh
wanita berusia 20 tahun atau lebih muda setelah siklus ovulasinya menjadi teratur. Sementara
itu, dismenore sekunder terjadi akibat kondisi patologis pada panggul dan lebih sering dialami
oleh wanita berusia diatas 20 tahun. Angka presentasi remaja yang mengalami nyeri haid
masih cukup tinggi didunia (Putri et al., 2023).

Berdasarkan prevalensi global, sekitar 75% perempuan mengalami setidaknya satu jenis
gangguan siklus mentruasi sepanjang hidup mereka. Sementara prevalensi di Indonesia
terdapat 64,25% dismenore primer dan 9,36% dismenore sekunder (Sri et al., 2024). Menurut
WHO, sebanyak 1.769.425 perempuan atau sekitar 90% mengalami dismenore berat, dengan
10-15% di antaranya menderita dismenore ringan. Temuan ini sejalan dengan berbagai
penelitian internasional yang menunjukkan bahwa prevalensi dismenore primer di banyak
negara melebihi 50%. Di Amerika Serikat, angka kejadian dismenore tercatat sebesar 62,3%.
Sementara itu, menurut laporan Klien dan Litt, prevalensinya mencapai 59,7%, dan di Swedia,
sekitar 72% perempuan mengalami dismenore (Munir et al., 2024).

Menurut data Riskesdas tahun 2018, prevalensi dismenore di Indonesia tercatat sebesar
64,25%, yang terdiri dari 54,89% dismenore primer dan 9,36% dismenore sekunder. Sementara
itu, Glasier menyebutkan bahwa dismenore dialami oleh sekitar 60-70% perempuan di
Indonesia. Sebuah studi yang dilakukan di Jakarta menunjukkan bahwa 83,5% siswi mengalami
nyeri haid (dismenore) (Hendra et al., 2024), Berdasarkan penelitian oleh Ingka et al.,
sebanyak 46,9% remaja putri di Sumatera Utara mengalami dismenore dengan tingkat nyeri
ringan, sedangkan 19,5% lainnya mengalami nyeri yang parah. Data ini diperoleh dari 113 siswi
SMA Trisakti Medan pada tahun 2020 (SN & Siregar, 2024).
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Ada berbagai macam pengobatan untuk nyeri haid, bisa secara farmakologi atau non
farmakologi. Contoh dari pengobatan farmokologi adalah naproksen, asam mefenamat, dan
lainnya dan contoh non farmakologi adalah pengobatan alami bisa dengan tindakan pijatan
atau kompres atau mengkonsumsi bahan alami tanpa campuran zat apapun bisa berupa buah,
jamu, sayur dan lainnya. Pengobatan dengan non farmakologi lebih dianjurkan karena
memiliki lebih sedikit efek samping dibandingkan dengan farmakologi. Dan salah satu
pengobatan non farmakologi adalah pemberian smoothie.

Smoothie adalah sebuah minuman yang terbuat dari buah dan/atau sayur mentah
menggunakan pelumat. Smoothie biasanya berbahan dasar seperti sari buah, produk susu,
seperti susu, yogurt, es krim atau keju cottage. Smoothie kental dan lembut yang biasanya
dicampur dari bubur buah-buahan, sayuran, jus, yogurt, kacang-kacangan, biji-bijian,
dan/atau susu atau non-susu. Salah satu smoothie yang bisa digunakan adalah smoothie
pisang dan pepaya karena dua buah tersebut memiliki kandungan yang baik untuk perbaikan
siklus menstruasi (Ghanisetya et al., 2023).

Pisang memiliki banyak manfaat, salah satunya untuk mengurangi rasa nyeri saat haid
karena pisang memiliki kandungan Kalium (potasium) memiliki peran penting dalam
membantu mengurangi nyeri haid (dismenore) karena fungsinya dalam mengatur kontraksi
otot dan keseimbangan elektrolit dalam tubuh. Saat menstruasi, rahim berkontraksi untuk
membantu meluruhkan lapisan endometrium, dan kekurangan kalium dapat menyebabkan
kontraksi otot yang lebih kuat dan nyeri yang lebih intens. Dari peneitian yang berjudul
“Pengaruh Pemberian Pisang Ambon terhadap Dismenore pada Remaja Putri Di SMAN 2
Tanggul” oleh (Pertiwi, 2023) didapatkan hasil tingkat nyeri sebelum pemberian mayoritas
nyeri adalah nyeri berat setelah pemberian didapatkan perubahan menjadi mayoritas nyeri
sendang.

Pepaya memiliki sejumlah manfaat yang signifikan bagi kesehatan, termasuk perannya
dalam membantu mengatasi nyeri haid karena terdapat kandungan Beta Karoten. Selama
menstruasi, Beta Karoten bermanfaat karena memiliki sifat sebagai pereda nyeri (analgetik)
dan antiinflamasi. Cara kerjanya adalah dengan mempengaruhi sistem prostaglandin, yaitu
menghambat aktivitas enzim siklooksigenase-2. Akibatnya, enzim ini tidak dapat mengubah
asam arakidonat menjadi prostaglandin, yang biasanya menjadi penyebab timbulnya rasa
nyeri (R. Dewi et al., 2023).

Masih ditemukan remaja yang mengalami nyeri haid dan belum pernah dilakukan
penatalaksanaan untuk mengatasi masalah tersebut secara farmakologi maupun secara non-
farmakologi di Dusun Malaka Desa Tanjung Siram. Kasus nyeri haid di Dusun Malaka tersebut
didapatkan 67,74%. Berdasarkan uraian diatas maka peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian tentang “Pengaruh Smoothie NAYA (banana-papaya) terhadap Nyeri Haid Remaja
Putri di Dusun Malaka Desa Tanjung Siram Tahun 2025”.

2. METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini menggunakan desain quasy eksperimental. Jenis penelitian yang
digunakan adalah One Group Pretest-Postest Desaign, yaitu hanya menggunakan satu
kelompok saja yang diberikan smoothie NAYA (banana-papaya). Populasi dalam penelitian ini
adalah remaja yang mengalami nyeri haid di MAS Al-Falah Tanjung Siram berjumlah 36
orang.Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh total populasi remaja putri yang mengalami
nyeri haid berjumlah 36 orang.Tempat penelitian ini adalah di MAS Al-Falah Tanjung Siram.
Penelitian ini dilakukan di MAS Al-Falah yang berlokasi di Jl. Besar Tanjung Siram, Kecamatan
Bilah hulu, Kabupaten Labuhanbatu, Provinsi Sumatera Utara.Penelitian ini dimulai dari
penyusunan propsal sampai dengan rencana publikasi naskah penelitian sejak September 2024
- Mei 2025. Penyusunan proposal dimulai sejak Otober 2024, dilanjutkan sidang proposal pada
tanggal 13 Januari 2025, lalu dilanjutkan penelitian yang dilakukan pada bulan Mei 2025.
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Setelah melakukan penelitian, selanjutnya mengolah data pada bulan Mei 2025 dan
dilanjutkan sidang TA pada bulan juni 2025.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Analisa Univariat
Tabel 3.1 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Remaja Putri di
Mas Al-Falah Tahun 2025
Valid Cumulative
Percent Percent Percent

Umur Frequency (%) (%) (%)
15

tahun 2 5.6 5.6 5.6
16

tahun 28 77.8 77.8 83.3
17

tahun 4 11.1 11.1 94.4
18

tahun 2 5.6 5.6 100.0

Total 36 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 4. 1 menunjukan bahwa sebagian besar responden berusia 16 tahun,
yaitu sebanyak 28 orang atau setara dengan 77% dari total responden. Presentase ini

menunjukkan bahwa kelompok usia 16 tahun merupakan kelompok usia yang paling dominan
dalam penelitian ini.

Tabel 3.2 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Lama Siklus
Menstruasi Sebelum (pre) Pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya) pada Remaja Putri
di Mas Al-Falah Tahun 2025

Lama Valid Cumulative
Siklus Frequency Percent Percent Percent
Menstruasi (%) (%) (%)
21-35 hari 19 52.8 52.8 52.8
<21 hari 8 22.2 22.2 75
>35 hari 9 25 25 100.0
Total 36 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 4. 2 menunjukan bahwa sebagian besar responden memiliki lama
siklus menstruasi 21-35 hari, yaitu sebanyak 19 orang atau 52.8% dari total responden.
Presentase ini menunjukan bahwa kelompok dengan siklus menstruasi 21-35 hari hari
merupakan kelompok yang paling dominan dalam penelitian ini.

Tabel 3.3 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Lama Siklus
Menstruasi Sesudah (post) Pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya) pada Remaja Putri
di Mas Al-Falah Tahun 2025

Lama Valid Cumulative
Siklus Percent Percent Percent
Menstruasi Frequency (%) (%) (%)
21-35 Hari 24 66.7 66.7 66.7

<21 hari 5 13.09 13.9 80.6
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>35 hari 7 19.04 19.4 100.0
Total 36 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 4. 3 hasil analisis didapatkan bahwa sesudah diberikan Smoothie
NAYA (banana-papaya) didapatkan perubahan siklus nyeri haid yaitu terdapat peningkatan
siklus menstruasi normal (21-35 Hari) dari sebelumnya 19 responden menjadi 24 responden
(66.7%).

Tabel 3.4 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Riwayat Dismenore
pada Keluarga Remaja Putri di Mas Al-Falah Tahun 2025
Valid  Cumulative
Riwayat Frequency Percent Percent Percent

Keluarga (%) (%) (%)
Ada 26 72.2 72.2 72.2
Tidak
ada 10 27.8 27.8 100.0
Total 36 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 4. 4 didapatkan bahwa mayoritas responden memiliki riwayat
keluarga yang mengalami nyeri haid, yaitu sebanyak 26 orang (72,2%) dan responden yang
tidak memiliki riwayat keluarga adalah 10 orang (27,8%).

Tabel 3.5 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Konsumsi Buah
Remaja Putri di Mas Al-Falah Tahun 2025

Konsumsi Valid Cumulative
Buah Frequency Percent Percent Percent
(%) (%) (%)
Setiap
hari 1 2.8 2.8 2.8
5-4 x
Seminggu 6 16.7 16.7 19.4
3-2x
Seminggu 11 30.6 30.6 50.0
<
Seminggu
sekali 18 50.0 50.0 100.0
Total 36 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 4. 5 menunjukan bahwa mayoritas responden memiliki kebiasaan
konsumsi buah yang tergolong jarang vyaitu tidak mengkonsumsi buah sekalipun dalam
seminggu, yaitu sebanyak 18 responden (5%). Sementara itu, responden yang mengonsumsi
buah setiap hari hanya 1 responden.
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Tabel 3.6 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Lama Nyeri Haid Sebelum (pre)
Pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya) pada Remaja Putri di Mas Al-Falah Tahun

2025
Valid Cumulative

Lama Percent Percent Percent
Nyeri Frequency (%) (%) (%)
1 Hari 22 61.1 61.1 61.1
2 Hari 12 33.3 33.3 94 .4
3 Hari 2 5.6 5.6 100.0
Total 36 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 4. 6 diketahui rata rata responden hanya mengalami nyeri haid 1
hari saja yaitu 22 responden (61,1) dan responden yang mengalami nyeri haid selama 3 hari

hanya 2 responden (5,6%).

Tabel 3.7 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Lama Nyeri Haid Sesudah
(post)Pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya) pada Remaja Putri di Mas Al-Falah

Tahun 2025
Lama Valid Cumulative
Nyeri Frequency Percent Percent Percent
(%) (%) (%)

Tidak

ada 2 5.6 5.6 5.7
1 Hari 27 75.0 75.0 80.6
2 Hari 7 19.4 19.4 100.0
Total 36 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 4. 7 hasil analisis didapatkan bahwa sesudah diberikan Smoothie
NAYA (banana-papaya) didapatkan perubahan lama nyeri haid yaitu terdapat 2 responden yang
tidak megalami nyeri haid dan mayoritas responden yang mengalami lama nyeri haid yaitu 27
responden (75%) dengan lama nyeri 1 hari.

Tabel 3.1 Distribusi Frekuensi Responden Sebelum (Pre) Pemberian Smoothie NAYA
(banana-papaya) Terhadap Nyeri Haid Remaja Putri di MAS Al-Falah di Tanjung Siram

Dismenore Valid Cumulative
Pre Frequency Percent Percent Percent
(%) (%) (%)

Nyeri

sedang 31 86.1 86.1 86.1
Nyeri
berat 5 13.9 13.9 100.0
Total 36 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 4. 8 sebelum dilakukan pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya)
terdapat responden mengalami nyeri sedang sebanyak 31 (86,1%) responden dan yang
mengalami nyeri berat sebanyak 5 (13,9) responden.
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Tabel 3.2 Distribusi Frekuensi Responden Sebelum (Post) Pemberian Smoothie NAYA
(banana-papaya) Terhadap Nyeri Haid Remaja Putri di MAS Al-Falah di Tanjung Siram

Dismenore Post | Frequency
Percent Valid Percent | Cumulative Percent
(%) (%) (%)
Tidak nyen 2 56 56 05.6
Nyeri ringan 23 639 639 69 4
Nyer sedang 11 306 306 1000
Total 36 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 4. 9 diketahui bahwa presentasi terbesar berubah menjadi skala nyeri
ringan yaitu 23 responden (63.9%) dan terdapat 2 responden tidak mengalami nyeri haid lagi.

2. Analisa Bivariat
Tabel 3.3 Uji Normalitas Pengaruh Pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya) Terhadap
Nyeri Haid Remaja Putri di MAS Al-Falah Tanjung Siram Tahun 2025
Nyeri Min-
Haid Mean Statistic Max df Sig.
Pretest 5.03 799 48 36 .000

Posttest 3.22 .859 2-6 36 .000
Sebelum melakukan analisis data menggunakan Uji Paired T Test, terlebih dahulu
peneliti melakukan uji normalitas Shapiro Wilk karena sampel < 50. Hal ini dilakukan untuk
memenuhi syarat dalam menggunakan Uji Paired T Test. Berdasarkan hasil normalitas diatas,
didapatkan hasil pada signifikan output SPSS skala post-test dan pada skala pre-test pada
sampel sebesar 0,000 < 0,05. Oleh karena itu didapatkan bahwa data tersebut tidak
berdistribusi normal. Kemudia pengganti Uji Paired T Test adalah Uji Wilcoxon.

Tabel 3.11 Pengaruh Pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya) Terhadap Nyeri Haid
Remaja Putri di MAS Al-Falah Tanjung Siram Tahun 2025
Mean p-value

n Rank
Post
Test -
Pre Negativ
Test e Ranks 36 18.5
Positive 0.000
Ranks 0 .00
Ties 0

Berdasarkan tabel 4.10 didapatkan hasil negative ranks atau selisih (negatif) antara
pre-test dan post-test adalah 36 untuk n dan 18,5 untuk mean rank. Sedangkan pada nilai
positive ranks anatara pre test dan post test tadalah 0, baik itu nilai n maupun mean rank.
Pada ties terdapat nilai tidak terdapat nilai kesamaan antara pre test dan post test.

Hasil didapatkan dengan melakukan Uji Statistik Wilcoxon dan diperoleh nilai
significancy p = 0,000 (p < 0,05), oleh karena itu hipotesis diterima yang berarti ada
perbedaan yang bermakna terdapat pengaruh pemberian smoothie NAYA (banana-papaya)
terhadap nyeri haid.
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Tabel 3.12 Uji Normalitas Pengaruh Pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya) Terhadap
Lama Nyeri Remaja Putri di MAS Al-Falah Tanjung Siram Tahun 2025

Lama Min-

Nyeri Mean Statistic Max df  Sig.
Pretest  1.44  .690 '3 36 .000
Posttest 1.14 .656 0-2 36 .000

Sebelum melakukan analisis data menggunakan Uji Paired T Test, terlebih dahulu
peneliti melakukan uji normalitas Shapiro Wilk karena sampel < 50. Hal ini dilakukan untuk
memenuhi syarat dalam menggunakan Uji Paired T Test. Berdasarkan hasil normalitas diatas,
didapatkan hasil pada signifikan output SPSS skala post-test dan pada skala pre-test pada
sampel sebesar 0,000 < 0,05. Oleh karena itu didapatkan bahwa data tersebut tidak
berdistribusi normal. Oleh karena itu pengganti Uji Paired T Test adalah Uji Wilcoxon.

Tabel 3.13 Pengaruh Pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya) Terhadap Lama Nyeri
Remaja Putri di MAS Al-Falah Tanjung Siram Tahun 2025
Mean p-
n Rank value

Post Test
- Pre Negative
Test Ranks 10 5.50
Positive 0.000
Ranks 0 .00
Ties 26

Berdasarkan tabel 4.12 didapatkan hasil negative ranks atau selisih (negatif) antara
pre-test dan post-test adalah 36 untuk n dan 5.50 untuk mean rank. Sedangkan pada nilai
positive ranks anatara pre test dan post test tadalah 0, baik itu nilai n maupun mean rank.
Pada ties terdapat 26 yang berarti terdapat 26 kesamaan antara pre test dan post test.

Hasil didapatkan dengan melakukan Uji Statistik Wilcoxon dan diperoleh nilai
significancy p = 0,002 (p < 0,05), oleh karena itu hipotesis diterima yang berarti ada
perbedaan yang berarti terdapat pengaruh pemberian smoothie NAYA (banana-papaya)
terhadap lama nyeri haid.

Pembahasan
1. Karakteristik sampel
a. Umur

Berdasarkan data yang diperoleh, mayoritas responden dalam penelitian ini
berusia 16 tahun (77,8%), sedangkan sisanya berusia 15, 17, dan 18 tahun. Usia ini
termasuk dalam kategori remaja madya, vyaitu usia 14-16 tahun menurut
pengelompokan remaja oleh Hurlock (1980).

Pada rentang usia ini, remaja mengalami kematangan reproduksi secara biologis,
termasuk proses ovulasi dan menstruasi yang mulai berlangsung secara teratur.
Namun, karena sistem hormonal belum sepenuhnya stabil, gangguan menstruasi
seperti dismenore sangat umum terjadi.

Menurut Yusuf et al. (2021), masa remaja merupakan tahap krusial dalam
perkembangan manusia karena terjadi perubahan besar secara hormonal, fisiologis,
dan psikologis. Kelebihan produksi prostaglandin pada usia remaja juga menjadi salah
satu faktor biologis utama penyebab nyeri haid yang lebih intens.
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C.

d.
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Siklus Menstruasi

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 52,8% responden memiliki siklus menstruasi
21-35 hari, yang dikategorikan sebagai siklus menstruasi normal, sedangkan 22,2%
mengalami siklus <21 hari (polimenore) dan 25% >35 hari (oligomenore). Berdasarkan
tabel 4. 3 didapatkan bahwa sesudah diberikan Smoothie NAYA (banana-papaya)
didapatkan perubahan siklus nyeri haid yaitu terdapat peningkatan siklus menstruasi
normal (21-35 Hari) dari sebelumnya 19 responden menjadi 24 responden (66.7%).

Siklus menstruasi yang normal menandakan keseimbangan hormon estrogen dan
progesteron yang relatif stabil. Namun, remaja yang berada dalam kategori siklus
pendek atau panjang berpotensi mengalami ketidakseimbangan hormonal yang
menyebabkan produksi prostaglandin meningkat, memicu kontraksi rahim lebih kuat
dan akhirnya menyebabkan dismenore. Perempuan dengan siklus yang tidak teratur
lebih rentan mengalami gangguan menstruasi seperti nyeri haid karena ovulasi yang
tidak konsisten memengaruhi kestabilan endometrium (Tiara Mayang Sari, Suprida,
Rizki Amalia, 2022).

Riwayat Keluarga

Sebanyak 72,2% responden memiliki riwayat keluarga (ibu atau kakak
perempuan) yang juga mengalami nyeri haid. Faktor genetik memainkan peran
penting dalam sensitivitas individu terhadap nyeri.

(Susianty et al., 2022) menjelaskan bahwa adanya riwayat keluarga dengan
dismenore meningkatkan kemungkinan seorang remaja mengalami nyeri haid hingga
dua kali lipat. Hal ini berkaitan dengan kecenderungan genetik terhadap kadar
prostaglandin yang tinggi, ketahanan otot rahim, serta tingkat sensitivitas terhadap
nyeri.

Konsumsi Buah

Dalam penelitian ini, 50% responden jarang mengonsumsi buah (kurang dari
sekali seminggu), dan hanya 2,8% yang mengonsumsi setiap hari. Rendahnya konsumsi
buah menunjukkan adanya pola makan yang kurang sehat dan bisa berpengaruh
terhadap kestabilan hormon serta daya tahan tubuh terhadap nyeri menstruasi.

konsumsi buah yang kaya akan antioksidan seperti pisang (kalium, vitamin B6)
dan pepaya (beta-karoten, vitamin C) dapat menurunkan intensitas nyeri haid. Buah-
buahan ini memiliki efek antiinflamasi dan relaksasi otot, serta membantu mengatur
hormon reproduksi wanita (Arisanti et al., 2023).

Konsumsi buah adalah salah satu penanganan nyeri haid secara non-farmakologi.
Dibandingkan dengan secara farmakologi, penanganan nyeri haid lebih baik dilakukan
secara non-farmakologi dikarenakan sesuai dengan penelitian (Oktadiana, 2023)
menemukan bahwa pemberian ibuprofen dan paracetamol juga menurunkan durasi
nyeri haid, tetapi keduanya memiliki potensi efek samping gastrointestinal jika
digunakan dalam jangka panjang. Sebaliknya, pendekatan non-farmakologi seperti
smoothie buah menjadi lebih aman dan efektif dalam jangka panjang.

Gambaran Nyeri Haid Remaja Putri di MAS Al-Falah Tanjung Siram Sebelum
Diberikan Smoothie NAYA (banana-papaya)

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap 36 orang remaja putri di
MAS Al-Falah Tanjung Siram, diketahui bahwa sebelum diberikan smoothie NAYA
(banana-papaya), sebagian besar responden mengalami nyeri haid dengan intensitas
sedang hingga berat. Dari total responden, sebanyak 31 orang (86,1%) mengalami nyeri
sedang, dan 5 orang (13,9%) mengalami nyeri berat. Tidak ditemukan responden yang
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berada dalam kategori nyeri ringan ataupun yang tidak mengalami nyeri haid sama
sekali.

Hasil ini menunjukkan bahwa dismenore masih merupakan masalah kesehatan
reproduksi yang umum terjadi di kalangan remaja putri, khususnya di MAS Al-Falah.
Tingginya prevalensi nyeri sedang hingga berat menunjukkan bahwa rasa nyeri yang
dirasakan cukup mengganggu dan dapat mempengaruhi aktivitas sehari-hari remaja
putri, baik secara fisik maupun psikologis.

Tingginya angka kejadian nyeri haid sedang dan berat ini dapat dipengaruhi oleh
beberapa faktor. Berdasarkan data karakteristik responden, sebagian besar berusia 16
tahun (77,8%), yaitu termasuk dalam kategori remaja madya yang sedang mengalami
perubahan hormonal yang intens. Selain itu, mayoritas responden juga memiliki
riwayat keluarga yang mengalami nyeri haid (72,2%), yang merupakan salah satu
faktor risiko terjadinya dismenore berdasarkan teori herediter.

Faktor lain yang turut berkontribusi adalah kebiasaan konsumsi buah yang
rendah. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 50% responden tidak
mengonsumsi buah sama sekali dalam satu minggu terakhir, sedangkan hanya satu
orang yang mengonsumsi buah setiap hari. Hal ini mengindikasikan rendahnya asupan
nutrisi penting seperti kalium, magnesium, dan beta-karoten yang seharusnya dapat
membantu mengurangi kontraksi otot rahim dan peradangan selama menstruasi.

Selain intensitas nyeri, data juga menunjukkan bahwa lama nyeri haid yang
dialami sebelum intervensi berkisar antara 1 hingga 3 hari, dengan mayoritas
responden mengalami nyeri selama 1 hari (61,1%). Meskipun durasi nyeri relatif
singkat, intensitas nyeri yang cukup tinggi tetap memberikan dampak negatif terhadap
kenyamanan dan kualitas hidup remaja putri.

Gambaran ini menjadi dasar penting bagi dilakukannya intervensi non-
farmakologis seperti pemberian smoothie NAYA yang mengandung buah pisang dan
pepaya, sebagai upaya alami untuk mengurangi nyeri haid melalui peningkatan asupan
gizi yang bersifat antiinflamasi dan relaksan otot.

2. Gambaran Nyeri Haid Remaja Putri di MAS Al-Falah Tanjung Siram Sesudah
Diberikan Smoothie NAYA (banana-papaya)

Setelah dilakukan intervensi berupa pemberian smoothie NAYA (banana-papaya)
selama 6 hari sebelum masa menstruasi, ditemukan adanya perubahan yang signifikan
terhadap gambaran nyeri haid yang dialami oleh remaja putri di MAS Al-Falah.
Berdasarkan data yang diperoleh, sebagian besar responden mengalami penurunan
tingkat nyeri yang dirasakan selama menstruasi.

Sebelum diberikan smoothie NAYA, mayoritas responden mengalami nyeri haid
dalam kategori nyeri sedang sebanyak 31 orang (86,1%) dan nyeri berat sebanyak 5
orang (13,9%). Namun, setelah pemberian smoothie NAYA, terjadi perubahan
signifikan: sebanyak 23 orang (63,9%) mengalami nyeri ringan, 11 orang (30,6%)
mengalami nyeri sedang, dan 2 orang (5,6%) tidak lagi mengalami nyeri haid sama
sekali. Tidak ada lagi responden yang mengalami nyeri haid berat setelah intervensi.

Perubahan ini menunjukkan adanya penurunan intensitas nyeri haid yang cukup
berarti. Hal ini dapat dijelaskan melalui kandungan gizi dalam smoothie NAYA. Pisang
mengandung kalium dan magnesium yang berperan dalam mengurangi kontraksi otot
rahim, sedangkan pepaya mengandung beta-karoten yang bersifat antiinflamasi dan
analgetik, sehingga dapat membantu mengurangi rasa nyeri saat haid. Kandungan
vitamin B6 dalam pisang juga membantu menstabilkan hormon serotonin, yang
berpengaruh terhadap suasana hati dan sensitivitas terhadap nyeri.
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Selain itu, konsumsi smoothie secara rutin juga memberikan efek positif
terhadap perbaikan pola makan responden, yang sebelumnya cenderung jarang
mengonsumsi buah-buahan. Seperti yang ditunjukkan pada data konsumsi buah,
sebelum intervensi, 50% responden bahkan tidak mengonsumsi buah dalam seminggu.
Maka, pemberian smoothie NAYA tidak hanya memberikan asupan gizi yang bermanfaat
untuk mengurangi nyeri haid, tetapi juga memperbaiki pola konsumsi yang mendukung
kesehatan reproduksi remaja putri secara keseluruhan.

Hasil uji statistik menggunakan Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai
signifikansi sebesar p = 0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat perbedaan bermakna
antara intensitas nyeri haid sebelum dan sesudah pemberian smoothie NAYA. Hal ini
memperkuat temuan bahwa smoothie NAYA efektif dalam menurunkan nyeri haid pada
remaja putri.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa pemberian smoothie NAYA secara
teratur menjelang menstruasi dapat menjadi salah satu alternatif non-farmakologis
yang efektif untuk mengurangi nyeri haid pada remaja putri. Intervensi ini juga dinilai
praktis, alami, dan minim efek samping, serta dapat diterapkan dalam kehidupan
sehari-hari, terutama di lingkungan sekolah dan rumah.

3. Pengaruh Pemberian Smoothie NAYA (banana-papaya) terhadap Nyeri Haid Remaja
Putri di MAS Al-Falah Tanjung Siram

Berdasarkan hasil penelitian yang ditampilkan dalam tabel 4.8 hingga 4.11,
diketahui bahwa terjadi penurunan signifikan pada intensitas nyeri haid setelah
pemberian smoothie NAYA (banana-papaya) kepada remaja putri di MAS Al-Falah
Tanjung Siram. Sebelum intervensi, mayoritas responden mengalami nyeri haid dengan
tingkat nyeri sedang sebanyak 31 orang (86,1%) dan nyeri berat sebanyak 5 orang
(13,9%). Setelah dilakukan intervensi dengan pemberian smoothie selama satu minggu
sebelum masa menstruasi, intensitas nyeri mengalami penurunan drastis, dengan
63,9% responden (23 orang) mengalami nyeri ringan, 30,6% (11 orang) nyeri sedang,
dan bahkan 5,6% (2 orang) tidak lagi merasakan nyeri haid. Hasil uji normalitas dengan
Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa data tidak terdistribusi normal (p < 0,05), sehingga
dilanjutkan dengan uji Wilcoxon yang menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang
menandakan adanya perbedaan signifikan sebelum dan sesudah intervensi. Penurunan
ini dapat dikaitkan dengan kandungan kalium dalam pisang yang membantu
meredakan kontraksi otot rahim dan beta karoten dalam pepaya yang bersifat
antiinflamasi serta menghambat enzim COX-2 penyebab nyeri menstruasi. Hasil ini
sejalan dengan penelitian terkini yang menunjukkan efektivitas pendekatan nutrisi
dalam mengatasi dismenore, seperti yang ditulis oleh (Arisanti et al., 2023)
dalam Jurnal Ilmu Gizi: Journal of Nutrition Science.

Penurunan nyeri haid ini dapat dijelaskan melalui kandungan nutrisi dalam
pisang dan pepaya. Pisang kaya akan kalium, yang berperan dalam relaksasi otot dan
dapat mengurangi kontraksi uterus yang menyebabkan nyeri haid. Pepaya mengandung
beta-karoten dan vitamin E, yang memiliki sifat antiinflamasi dan dapat menghambat
produksi prostaglandin senyawa yang memicu kontraksi rahim dan nyeri saat
menstruasi. Penelitian oleh (Sari & Safriana, 2024) menunjukkan bahwa jus nanas dan
madu dapat mengurangi nyeri menstruasi, mendukung pendekatan non-farmakologis
dalam mengatasi dismenore. Selain itu, studi oleh (Wulan Sari et al., 2024)
menemukan bahwa rebusan daun pepaya efektif dalam menurunkan intensitas nyeri
haid pada siswi SMA, dengan hasil uji Wilcoxon menunjukkan p-value = 0,000

Berdasarkan Tabel 4.6, sebelum intervensi, mayoritas responden mengalami
nyeri haid selama 1 hari yaitu sebanyak 22 orang (61,1%), 12 orang (33,3%) selama 2
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hari, dan hanya 2 orang (5,6%) yang mengalami nyeri selama 3 hari. Namun, setelah
dilakukan intervensi selama 6 hari dengan konsumsi smoothie NAYA, hasil dari Tabel
4.7 menunjukkan penurunan durasi nyeri, di mana 27 orang (75%) hanya mengalami
nyeri selama 1 hari, 7 orang (19,4%) selama 2 hari, dan sebanyak 2 orang (5,6%) tidak
mengalami nyeri haid sama sekali. Untuk menguji signifikansi statistik dari perubahan
ini, digunakan Uji Wilcoxon. Hasilnya menunjukkan nilai p-value = 0,002 (p < 0,05),
yang menandakan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara pemberian smoothie
NAYA terhadap penurunan lama nyeri haid

Nyeri haid atau dismenore primer disebabkan oleh peningkatan kadar
prostaglandin di endometrium, yang menimbulkan kontraksi otot rahim lebih kuat
sehingga menyebabkan nyeri. Buah-buahan seperti pisang dan pepaya mengandung zat
gizi penting yang berfungsi menekan produksi prostaglandin dan meredakan kontraksi
otot uterus.

Pisang kaya akan kalium, magnesium, dan vitamin Bé6, yang telah terbukti membantu
merelaksasi otot, mengurangi spasme, serta membantu mengatur hormon serotonin
untuk mengurangi stres dan nyeri.

Pepaya mengandung beta-karoten dan enzim papain yang bersifat antiinflamasi dan
berfungsi sebagai analgesik alami dengan menghambat enzim siklooksigenase-2 (COX-2)
yang berperan dalam sintesis prostaglandin. Teori ini sejalan dengan penelitian oleh
(Emaira et al., 2017) yang menyebutkan bahwa konsumsi pepaya selama masa
pramenstruasi mampu menurunkan tingkat inflamasi uterus melalui penghambatan
enzim COX-2.

Perbandingan dengan penelitian lain Penelitian (Oktadiana, 2023) menemukan
bahwa pemberian ibuprofen dan paracetamol juga menurunkan durasi nyeri haid,
tetapi keduanya memiliki potensi efek samping gastrointestinal jika digunakan dalam
jangka panjang. Sebaliknya, pendekatan non-farmakologis seperti smoothie buah
menjadi lebih aman dan efektif dalam jangka panjang.

Penelitian serupa oleh (Arisanti et al., 2020) juga menunjukkan bahwa asupan
vitamin seperti C dan zat besi berperan penting dalam siklus menstruasi yang sehat.
Konsumsi buah seperti pisang dan pepaya berkontribusi terhadap peningkatan
mikronutrien tersebut secara alami.

4, KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai “Pengaruh Smoothie NAYA
(banana-papaya) terhadap Nyeri Haid Remaja Putri di MAS Al-Falah Tanjung Siram Tahun
2025”, maka dapat disimpulkan:

1.

Sebagian besar responden mengalami nyeri haid dengan tingkat nyeri sedang sebelum
diberikan smoothie NAYA, yaitu sebanyak 31 orang (86,1%), dan 5 orang (13,9%)
mengalami nyeri berat. Setelah diberikan smoothie NAYA (banana-papaya) selama 6
hari sebelum menstruasi, terjadi penurunan intensitas nyeri di mana 23 orang (63,9%)
mengalami nyeri ringan, 11 orang (30,6%) nyeri sedang, dan 2 orang (5,6%) tidak
mengalami nyeri sama sekali.

Lama nyeri haid juga berkurang. sebelum intervensi 22 responden (61,1%) mengalami
nyeri selama 1 hari, dan 12 responden (33,3%) selama 2 hari. Setelah intervensi, 27
responden (75%) hanya mengalami nyeri selama 1 hari, dan 2 responden (5,6%) tidak
mengalami nyeri sama sekali.

Hasil uji statistik menggunakan Wilcoxon Signed-Rank Test menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan antara pemberian smoothie NAYA terhadap
penurunan intensitas nyeri haid dengan nilai p = 0,000, serta terhadap lama nyeri haid
dengan nilai p = 0,002 (p < 0,05).
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Dengan demikian, smoothie NAYA (banana-papaya) terbukti efektif sebagai
metode non-farmakologis yang signifikan dalam menurunkan intensitas dan durasi nyeri
haid pada remaja putri.

Saran

1. Bagi Remaja Putri
Diharapkan dapat menjadikan smoothie NAYA (banana-papaya) sebagai salah satu
alternatif alami untuk mengurangi nyeri haid, karena terbukti aman, mudah dibuat,
dan efektif menurunkan intensitas serta durasi nyeri.

2. Bagi Institusi Pendidikan (MAS Al-Falah Tanjung Siram)
Dapat memberikan edukasi kepada siswi mengenai pentingnya pola makan sehat,
termasuk konsumsi buah-buahan seperti pisang dan pepaya yang bermanfaat dalam
mengurangi gangguan nyeri haid.

3. Bagi Tenaga Kesehatan dan Praktisi Kebidanan
Hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan edukasi dalam penyuluhan kesehatan
remaja, khususnya mengenai penanganan nyeri haid secara non-farmakologis
menggunakan bahan alami.

4. Bagi Peneliti Selanjutnya
Disarankan untuk melakukan penelitian lebih lanjut dengan desain penelitian yang
lebih kompleks, variasi durasi pemberian smoothie, dan mempertimbangkan variabel
lain seperti aktivitas fisik, tingkat stres, dan asupan gizi harian yang mungkin
memengaruhi nyeri haid.
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