RINGKASAN
(PENDIDIKAN GIZI PADA SISWI KELAS 6 SD UNTUK MENCEGAH DAN MENANGGULANGI MASALAH PREMENSTRUAL SYNDROME (PMS), disusun oleh A’immatul Fauziyah, Risda Yulianti, dan Krisna Alfiani)

Berdasarkan survei, premenstrual syndrome (PMS) merupakan masalah kesehatan umum  yang paling banyak dilaporkan oleh wanita usia subur. Saat ini diperkirakan prevalensi sekitar 12,6%-31% dari wanita yang mengalami menstruasi. Studi epidemiologi menunjukkan  ± 20% dari wanita usia subur mengalami gejala PMS tingkat sedang sampai berat (Freeman 2007). Berdasarkan penelitian yang disponsori oleh WHO pada tahun 1981, didapatkan hasil bahwa gejala PMS dialami oleh 23% wanita Indonesia (Essel 2007). Angka ini menunjukkan bahwa penderita PMS di Indonesia cukup banyak sehingga perlu dilakukan upaya penanggulangan untuk mencegah dan mengatasinya. 
Dalam rangka mencegah dan menanggulangi kejadian keluhan menstruasi pada remaja wanita SD maka perlu dilakukan pendidikan gizi. Pendidikan gizi yang dilakukan berisi metode pencegahan dan penanggulangan gangguan menstruasi melalui asupan berbagai zat gizi yang cukup. Terdapat jenis zat gizi tertentu yang telah terbukti dapat meringankan keluhan menstruasi. Pendidikan gizi dapat dilakukan di sekolah-sekolah dengan terjun secara langsung. 
Salah satu upaya untuk memperbaiki status gizi masyarakat adalah dengan mengintervensi individunya. Intervensi tersebut dapat dilakukan melalui pendidikan gizi. Dengan status gizi yang baik, maka akan menurunkan risiko terkena PMS. Upaya penanggulangan PMS melalui pendidikan tentang makanan bergizi dan seimbang ini akan lebih ditujukan pada anak usia sekolah khususnya siswi SD kelas 6. Hal ini mempertimbangkan bahwa usia tersebut merupakan usia rata-rata anak perempuan mendapatkan menarche (menstruasi pertama). Selain itu usia sekolah merupakan usia dimana anak lebih cepat menyerap suatu informasi dibandingkan usia dewasa. Anak usia sekolah umumnya juga lebih mudah diintervensi kebiasaan makannya dibandingkan orang dewasa. Dengan adanya pendidikan gizi tersebut, siswi-siswi SD akan lebih siap menghadapi pubertas yang ditandai dengan adanya menarche sekaligus memperkenalkan kepada mereka kemungkinan akan terjadinya PMS serta upaya pencegahan dan penanggulangannya dari aspek gizi. 

Tujuan dari penulisan PKM-GT ini untuk memaparkan metode pencegahan dan penanggulangan premenstrual syndrome (PMS). Pengumpulan data dilakukan sejak tanggal 27 Maret 2009 sampai dengan 31 Maret 2009 melaui studi literatur buku dan jurnal di perpustakaan Departemen Gizi Masyarakat dan perpustakaan pusat Institut Pertanian Bogor. Selain itu, pengumpulan data juga dilakukan dengan penulusuran internet yang ada disekitar kampus Institut Pertanian Bogor.

Menstruasi adalah periode pengeluaran darah secara periodik (biasanya setiap bulan) dari uterus berupa campuran darah, cairan jaringan dan hasil luruhnya dinding uterus (endometrium). Usia gadis remaja saat terjadinya menarche bervariasi, yaitu antara 10-16 tahun, tetapi rata-ratanya adalah 12,5 tahun. Usia menarche dipengaruhi oleh faktor keturunan, kesehatan wanita, keadaan gizi (konsumsi dan status gizi) dan kesehatan umum (Riyadi 2003).

Premenstrual  syndrome (PMS) adalah kumpulan gejala yang sering dialami sebagian besar wanita menjelang menstruasi. Gejala yang sering dirasakan adalah nyeri payudara, rasa penuh atau kembung di perut bagian bawah, merasa sangat lelah, nyeri otot punggung bagian bawah atau perut, perubahan kebasahan vagina atau tumbuh jerawat dan emosi yang sangat kuat dan sulit di kontrol (Burns 2000). Ciri khas PMS muncul saat menjelang haid dan akan hilang dengan sendirinya begitu haid datang (Karyadi 1999). Penyebab sindrom menstruasi belum diketahui dengan pasti, namun berdasarkan hasil penelitian diduga karena adanya gangguan pengaturan neurohoromon dan neurotransmiter. Beberapa fakta menunjukkan bahwa gangguan ini berhubungan dengan peningkatan sensitivitas terhadap hormon progesteron pada wanita akibat defisiensi serotonin.

Kerugian yang dialami oleh penderita Premenstrual Syndrome (PMS) dapat berasal dari segi ekonomi, kualitas hidup, dan sosial. Wanita yang mengalami PMS tingkat berat mengalami penurunan kualitas hidupnya akibat rasa sakit yang dideritanya. Akibatnya wanita tersebut menjadi tidak produktif lagi selama menstruasi. Dari segi sosial wanita juga mengalami kegagalan penyesuaian diri terhadap lingkungan dan membuat orang lain tidak nyaman untuk berinteraksi akibat marah dan tegang.

Pendidikan gizi yang diberikan berupa pendidikan gizi seimbang dan gaya hidup sehat untuk mencegah PMS. Gizi seimbang harus mempertimbangkan kecukupan karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral dan serat makanan dalam pangan yang disesuaikan dengan kebutuhan gizi individu masing-masing. Jika kebutuhan gizi sudah tercukupi maka daya tahan tubuh akan tetap terjaga termasuk mengurangi risiko timbulnya gejala-gejala PMS. 

Pendidikan gizi dapat dijadikan alternatif untuk mencegah dan menanggulangi gangguan selama menstruasi yang jumlah penderitanya semakin banyak. Pendidikan gizi ini termasuk metode pencegahan yang baru untuk melengkapi dan mengatasi kelemahan metode pencegahan yang lainnya sehingga prevalensi penderita sindrom gangguan menstruasi dapat berkurang. Kelebihan dari alternatif ini adalah tidak ada efek samping yang berisiko menimpa siswa. Keuntungan lainnya adalah semakin meningkatnya pengetahuan masyarakat tentang pentingnya gizi seimbang sehingga dapat terbentuk pola makan dan pola hidup yang lebih baik.
	
Remaja hendaknya mengonsumsi makanan yang bergizi dan berimbang untuk mencegah gangguan selama menstruasi. Selain itu, harus waspada terhadap propaganda iklan mengenai produk yang dapat mengatasi keluhan menstruasi. Masyarakat hendaknya mencari informasi lebih lanjut tentang kandungan zat gizi suatu produk kesehatan sehingga dapat terhindar dari penipuan. Saran untuk pemerintah adalah hendaknya lebih mengintensifkan program penanggulangan gangguan menstruasi dengan mempertimbangkan kondisi masyarakat. 
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