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Abstrak 

Salah satu upaya mencegah serta mengurangi dismenore yaitu dengan menggunakan metode nonfarmakologi, seperti 

mengkonsumsi zat gizi yang mengandung kalsium, magnesium serta vitamin A, E, B6, dan C yang dapat ditemukan 

dalam coklat dan susu. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui efektifitas suplementasi kalsium terhadap dismenore 

pada remaja putri. Metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan quasy eksperimen dan rancangan penelitian 

menggunakan non-equivalent control group. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dan 

menggunakan rumus uji beda rata-rata (paired) dengan total sampel 50 remaja putri yang mengalami dismenore yang 

dikelompokkan menjadi dua kelompok. Kelompok dark chocolate sebanyak 25 remaja putri dan kelompok susu 

sebanyak 25 remaja putri. Analisis data bivariat  yang digunakan adalah uji non parametrik yaitu Uji Wilcoxon untuk 

mengetahui pengaruh sebelum dan sesudah intervensi dan menggunakan dan Uji Mann Whitney untuk mengetahui 

efektifitas pemberian dark chocolate dan susu terhadap dismenore. Hasil penelitian menunjukan ada pengaruh sebelum 

dan sesudah pemberian susu terhadap dismenore. Nilai Pv=0,000 sebelum dan sesudah pemberian dark chocolate dan 

nilai Pv=0,003 sebelum dan sesudah pemberian susu. Dark chocolate lebih efektif dibandingkan dengan susu dalam 

terhadap  dismenore (Pv=0,021). 

Kata Kunci: Dark chocolate, dismenore, kalsium, susu. 

 

Abstract 

One way  to prevent and reduce dysmenorrhea is by using non-pharmacological methods, such as consuming nutrients that 

contain calcium, magnesium, and vitamins A, E, B6, and C which can be found in chocolate and milk. The purpose of this 

study was to determine the effectiveness of calcium supplementation against dysmenorrhea in adolescent girls. Quantitative 

research methods with a quasi experimental approach and research design using a non-equivalent control group. The 

sampling technique used purposive sampling and used a paired difference test formula with a total sample of 50 female 

adolescents with dysmenorrhea who were grouped into two groups. The dark chocolate group consisted of 25 young women 

and the milk group as many as 25 young women. The bivariate data analysis used was a non-parametric test, namely the 

Wilcoxon test to determine the effect before and after the intervention, and used the Mann Whitney test to determine the 

effectiveness of giving dark chocolate and milk to dysmenorrhea. Based on the Wilcoxon test, it was found that the Pv= 

0.000, namely there was an effect before and after giving dark chocolate and the Pv was obtained = 0.003, namely there 

was an effect before and after giving milk to dysmenorrhea. There is a difference in the effectiveness of dark chocolate and 

milk on dysmenorrhea Pv= 0.021. 

Keywords: Dark chocolate, dysmenorrhea, calcium, milk. 
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Pendahuluan

Remaja putri yang mengalami 

dismenore mayoritas mencari strategi 

perawatan sendiri untuk mengelola 

ketidaknyamanan akibat dismenore. 

Berbagai strategi dilakukan oleh remaja 

untuk mengelola dismenore seperti 

melakukan pada perubahan gaya hidup, 

pengendalian gejala, mengkomunikasikan 

kondisi dengan orang lain, dan mencari 

pengobatan atau nasihat. Strategi yang 

paling umum digunakan adalah dengan 

hati-hati memilih makanan dan 

mengurangi aktivitas fisik selama 

menstruasi untuk mencegah peningkatan 

gejala.
1
 Dismenore dialami oleh 40-80% 

perempuan dan 5-10% diantaranya 

mengalami dismenore berat sampai yang 

tidak tertahankan
2
. Dismenore yang tidak 

teratasi dengan baik dapat menyebabkan 

gangguan aktivitas sedangkan bagi remaja 

putri dismenore dapat mempengaruhi 

prestasi seperti mendapat nilai yang rendah 

(6,5%), menurunnya konsentrasi (87,1%), 

dan absen dari sekolah (80,6%).
2
 

 Dismenore rata-rata dialami oleh 

66,18% remaja . Dalam mengatasi masalah 

ini remaja yang mencari bantuan medis 

untuk nyeri haid mereka sekitar 18%.
3
 

Salah satu upaya mencegah serta 

mengurangi dismenore dengan 

menggunakan metode nonfarmakologi.
4
 

Selain itu beberapa zat gizi yang dapat 

menurunkan tingkat dismenore adalah 

kalsium, magnesium serta vitamin A, E, 

B6, dan C.
4
 Kandungan tersebut dapat 

ditemukan dalam susu dan cokelat. 

 Susu mengandung magnesium, zink, 

fosfor, selenium, vitamin A, B,D, protein 

dan kalsium, jika otot tidak mempunyai 

cukup kalsium maka otot tidak dapat 

mengendur dan dapat mengakibatkan 

kram, sehingga mengkonsumsi susu yang 

kaya akan kalsium sangat dianjurkan agar 

dismenore dapat diminimalisir. Karena 

dalam dalam 100 ml susu terdapar sekitar 

100-150 mg kalsium. Selain susu, dark 

chocolate juga mengandung kalsium dan 

magnesium yang berperan dalam transmisi 

saraf, yang dapat membangkitkan suasana 

hati yang tenang, dan kalsium dapat 

membantu merelaksasikan otot dan 

melancarkan peredaran darah, sehingga 

keluhan dismenore dapat berkurang. 

Kandungan kalsium dalam 200 mg  dark 

chocolate sekitar 200-250 mg.
5
 

Hasil penelitian ini adalah sebagai 

informasi mengenai dismenore dan solusi 

untuk mencegah serta mengurangi masalah 

dismenore dengan menggunakan metode 

nonfarmakologi. Berdasarkan uraian 

diatas, tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui efektifitas suplementasi 

kalsium terhadap dismenore pada remaja 

putri. 

 

Metode 

Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan desain quasy 

eksperimen. Jenis rancangan penelitian 

menggunakan non-equivalent control 

group. Populasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswi program studi DIII-DIV 

Keperawatan, DIII-DIV Kebidanan, DIII-

DIV Gizi Poltekkes Palangka Raya yang 

berusia 18-22 tahun. Sampel penelitian ini 

adalah remaja putri yang mengalami 

dismenore. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan purposive sampling dan 

menggunakan rumus uji beda rata-rata 

(paired) sehingga didapatkan 50 sampel. 

Dari total sampel dikelompokkan lagi 

menjadi 2 kelompok yaitu kelompok 

intervensi adalah kelompok yang diberi 

dark chocolate 50 mg sehari 1 kali selama 

5 hari  sebanyak 25 remaja putri dan 

kelompok kontrol adalah kelompok yang 

diberi susu full cream 500 ml sehari 1 kali 

selama 5 hari sebanyak 25 remaja putri. 

 Pengumpulan data skala  nyeri pada 

tiap kelompok dilakukan sebelum dan 

sesudah intervensi. Sedangkan 

suplementasi dark chocolate dan susu 

diberikan selama 5 hari dimulai yang 

dimulai sejak 3 hari sebelum tanggal 

menstruasi sampai 2 hari berikutya.   

 Alat pengumpulan data yang akan 

digunakan berupa data responden dalam 

angket dan lembar observasi. Angket yang 
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digunakan, yaitu pertanyaan mengenai data 

demografi, dan skala nyeri dismenore yang 

paling sering dirasakan sebelum dan 

sesudah intervensi dilakukan. Responden 

memilih jawaban yang menurutnya sesuai 

dan tepat. Lembar observasi yaitu 

menggunakan skala nyeri untuk melihat 

perbedaan dismenore pada kelompok 

intervensi (25 sampel) dan kelompok 

control (25 sampel) menggunakan skala 

nyeri Numeric Rating Scale untuk 

mengetahui penurunan dismenore pada 

remaja sebelum dan sesudah perlakuan.

 

 
 

Gambar 1. Numeric Rating Scale (NRS) 

 
Keterangan Skala 0-10 : 

0 : Tidak Nyeri 

1 : Nyeri sangat ringan, hampir tidak terlihat. Sebagian besar tidak memikirkannya 

2 : Rasa sakit ringan. Mengganggu dan mungkin memiliki tarikan yang lebih kuat 

3 : Nyeri terlihat dan mengganggu, tetapi masih terbiasa dan beradaptasi 

4 : Nyeri sedang. Jika terlibat dalam suatu kegiatan, itu dapat diabaikan untuk periode waktu, tetapi 

masih mengganggu 

5 : Rasa sakit yang cukup kuat. Tidak bisa diabaikan lebih dari beberapa menit, tapi dengan upaya 

masih dapat mengatur untuk bekerja atau berpartisipasi dalam beberapa kegiatan sosial 

6 : Rasa sakit yang cukup kuat yang mengganggu aktivitas normal sehari-hari dan kesulitan 

berkonsentrasi 

7 : Rasa sakit parah yang mendominasi indera tubuh dan secara signifikan membatasi kemampuan 

untuk melakukan kegiatan sehari-hari atau hubungan sosial 

8 : Nyeri hebat. Aktivitas fisik sangat terbatas. Berkomunikasi membutuhkan upaya lebih 

9 : Sakit yang parah. Tidak dapat berkomunikasi. Menangis atau merintih tak terkendali 

10 : Rasa sakit yang tak terkatakan. Terbaring di tempat tidur dan mungkin mengigau. Sangat sedikit 

orang akan pernah mengalami tingkat rasa sakit ini.
6
 

 

Analisis data yang digunakan adalah analisis univariat yaitu bertujuan untuk 

mengetahui distribusi frekuensi responden. Sedangkan analisis bivariat digunakan untuk 

mengetahui efektifitas pemberian dark coklat dan susu dengan menggunakan rumus uji non 

parametrik yaitu Uji wilcoxon dengan nilai signifikasi 0,05. 

 

Hasil 

Tabel 1 menunjukan bahwa dari 50 remaja putri yang mengalami dismenore terdapat 

tiga kategori usia yang mengalami dismenore yaitu usia ≤ 18 tahun sebanyak 2 responden 

(4%), usia 19-21 tahun sebanyak 46 responden (92%), dan usia > 21 tahun sebanyak 2 

responden (4%). Usia menarche terbagi menjadi tiga kategori usia yaitu < 12 tahun sebanyak 

8 responden (16%), 12-13 tahun sebanyak 33 responden (66%), dan > 13 tahun sebanyak 9 

responden (18%). Lama haid ≤ 5 hari sebanyak 30 responden (60%), 6-8 hari sebanyak 18 

responden (20%), > 8 hari sebanyak 2 responden (4%). Indeks masa tubuh terbagi menjadi 

empat kategori yaitu Kurus (<17,50-18,50 (kg/m
2
)) sebanyak 10 responden (20%), normal 

(18,50-25,00 (kg/m
2
)) sebanyak 30 responden (60%), gizi Lebih (>25,00-27,00 (kg/m

2
)) 

sebanyak 7 responden (14%), dan obesitas (>27,00 (kg/m
2
)) sebanyak 3 responden (6%). 
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Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden terhadap Dismenore 

 

Variabel Kategori n % 

Usia (tahun) 

 

≤ 18  

19-21 

> 21  

2 

46 

2 

4 

92 

4 

Usia Menarche (tahun) 

 

< 12 

12-13  

> 13  

8 

33 

9 

16 

66 

18 

Lama Haid (hari) 

 

≤ 5  

6-8  

> 8  

30 

18 

2 

60 

36 

4 

Indeks Masa Tubuh (kg/m
2
) 

 

Kurus (<17,50-18,50) 

Normal (18,50-25,00) 

Gizi Lebih (>25,00-27,00) 

Obesitas (>27,00) 

10 

30 

7 

3 

20 

60 

14 

6 

 
Tabel 2. Pengaruh Pemberian Suplementasi Kalsium  dengan Susu dan Dark Chocolate terhadap 

Dismenore 

 

Variabel 

Tingkat Nyeri Dismenore 

Pv 

Sebelum Intervensi Sesudah Intervensi 

Skala 

NRS 
n % 

Mean 

(Min-Max) 
SD 

Skala 

NRS 
n % 

Mean 

(Min-

Max) 

SD 

Susu  2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

2 

8 

5 

5 

2 

1 

1 

1 

8 

32 

20 

20 

8 

4 

4 

4 

4,36 (2-9) 1,777 0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

8 

1 

2 

8 

8 

2 

1 

2 

1 

4 

8 

32 

32 

8 

4 

8 

4 

3,00 (0-8) 1,756 0,003 

Dark 

chocolate 

 

2 

3 

4 

5 

6 

6 

8 

7 

3 

1 

24 

32 

28 

12 

4 

3,40 (2-6) 1,118 0 

1 

2 

3 

4 

5 

4 

3 

12 

3 

2 

1 

16 

12 

48 

12 

8 

4 

1,96 (0-5) 1,274 0,000 

Ket: NRS=Numeric Rating Scale 

 

Tabel 3. Perbedaan Efektifitas Suplementasi 

Kalsium dengan Susu dan Dark Chocolate 

Terhadap Dismenore 

 

Variabel intervensi 
Dismenore 

n Mean Pv 

Susu 25 3,00 0,021 

Dark Chocolate 25 1,96  

 

Pada kelompok intervensi yang 

diberi dark chocolate sebanyak 25 

responden dengan nilai skala nyeri 

sebelum perlakuan minimal 2 dan 

maksimal 6, standar deviation 1,118, nilai 

rata-rata skala nyeri yang sering dialami 

adalah 3,40 dan sesudah perlakuan nilai 

skala nyeri minimal 0 dan maksimal 5, 

standar deviation 1,274 dan nilai rata-rata 

skala nyeri yang sering dialami adalah 

1,96. Pada kelompok control yang diberi 

susu sebanyak 25 responden dengan nilai 

skala nyeri sebelum perlakuan minimal 2 

dan maksimal 9, Standar Deviation 1,777, 

nilai rata-rata skala nyeri yang sering 

dialami adalah 4,36 dan sesudah perlakuan 

nilai skala nyeri minimal 0 dan maksimal 

8, Standar Deviation 1,756 dan nilai rata-

rata skala nyeri yang sering dialami adalah 

3,00. Hasil uji Wilcoxon, didapatkan nilai 

ρ–value sebesar 0,000 dan 0,003 atau ρ –
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value < ɑ (0,05), ini menunjukkan bahwa 

ada pengaruh sebelum dan sesudah 

pemberian dark chocolate dan susu 

terhadap remaja dismenore. Maka dapat 

disimpulkan bahwa H0 ditolak dan H1 

diterima yang berarti ada pengaruh antara 

skala intensitas dismenore sebelum dan 

sesudah pemberian dark chocolate dan 

susu (Tabel 2).  

Berdasarkan uji Mann Whitney, 

didapatkan nilai p-value=0,021. Karena 

kedua p-value=0,021 < ɑ (0,05), maka 

dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan 

efektifitas dark chocolate dan susu 

terhadap dismenore pada remaja di 

Politeknik Kesehatan Kemenkes Palangka 

Raya. Dimana dark chocolate lebih efektif 

menurunkan dismenore dibandingkan susu. 

Dilihat dari hasil rata-rata setelah 

pemberian dark chocolate dan susu, yang 

mana rata-rata setelah pemberian dark 

chocolate sebesar 1,96 yang lebih rendah 

dibandingkan setelah pemberian susu 

sebesar 3,00. Dosis pemberian dark 

chocolate dan susu pada remaja putri 

Poltekkes Kemenkes Palangka Raya 

adalah 280 gram dark chocolate dan 200 

ml kalsium pada susu coklat mampu 

memberikan pengaruh untuk menurunkan 

dismenore (Tabel 3). 

 

Pembahasan 

Suplementasi kalsium yang terdapat 

dalam cokelat dan susu mengandung zat 

untuk mengurangi nyeri dan rasa mual saat 

menstruasi.
7
 Selain kalsium dalam coklat 

dan susu terdapat nutrisi lain seperti 

magnesium, kalium, natrium, dan sejumlah 

vitamin seperti vitamin D dan E.
7
 

Berdasarkan  Angka Kecukupan Gizi 

(AKG), kebutuhan kalsium remaja putri 

usia 12-18 tahun adalah 1200 mg per hari.
8
  

 Hasil penelitian ini menunjukkan 

ada pengaruh sebelum dan sesudah 

pemberian dark chocolate terhadap 

dismenore. Penelitian ini sejalan dengan 

hasil penelitian yang dilakukan Adri dan 

Rezki Aulia yaitu ada perbedaan tingkat 

nyeri dismenore antara sebelum 

mengkonsumsi coklat dengan setelah 

mengkonsumsi dark chocolate, didapatkan 

nilai signifikansi (p) kurang dari alpha 

yang berarti bahwa pemberian dark 

chocolate berpengaruh terhadap penurunan 

nyeri dismenore.
9-10

 

Sama halnya dengan cokelat, susu 

juga mengandung  kalsium yang tinggi 

berfungsi untuk mengurangi dismenore 

dengan melancarkan peredaran darah, 

mengatasi kram, serta mengurangi sakit 

pinggang selama menstruasi.
11

 Dalam 

penelitian ini, ada pengaruh sebelum dan 

sesudah pemberian susu terhadap 

dismenore dengan nilai signifikan kurang 

dari alpha. Penelitian ini, sejalan dengan 

penelitian oleh Kartika Estiani dan 

Kusharisupeni Djokosujono pada 99 

responden berusia 15-18 tahun yang sudah 

menstruasi ditemukan bahwa kejadian PMS 

lebih besar pada siswa yang asupan kalsium 

tidak cukup sebesar 57,7% dibandingkan 

dengan siswa yang asupan kalsium cukup 

42,5% (p-value=0,303).
12

 

Kalsium dan magnesium 

memberikan efek relaksasi untuk otot 

polos pada dinding rahim saat 

menstruasi.
13

 Efek menenangkan dari zat 

cokelat hitam tersebut berupa natural 

endorphin sehingga menghilangkan 

dismenore dan gejala psikis lainnya yang 

dirasakan oleh remaja dapat berkurang.
13

 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa ada 

perbedaan efektifitas suplementasi kalsium 

dari dark chocolate dan susu terhadap 

dismenore dengan dosis pemberian 50 

gram dark chocolate dan 500 ml kalsium 

yang diberi selama 2 hari menstruasi. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian sebelumnya yang menunjukkan 

bahwa konsumsi susu sapi dengan 

kandungan kalsium 1000 mg yang 

diberikan 2 kali dalam rentang waktu 4 jam 

sekali selama 8 jam waktu penelitian 

terbukti paling efektif untuk mengurangi 

intensitas nyeri dismenore primer dan 

terdapat perbedaan penurunan intensitas 

nyeri dismenore pada kelompok yang 

diberi susu.
14

 

Perubahan hormonal yang terkait 

dengan masa pubertas mendorong 
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pemanfaatan mineral yang lebih besar, 

yang perlu dipenuhi dengan konsumsi 

kalsium yang sesuai. Oleh karena itu, 

makanan harus menyumbangkan nutrisi 

dalam kualitas dan kuantitas yang cukup 

untuk memungkinkan perkembangan 

massa tulang yang maksimal. Oleh karena 

itu, remaja harus dididik dan didorong 

untuk mengonsumsi makanan yang 

disesuaikan dan seimbang yang, bersama 

dengan gaya hidup sehat, memungkinkan 

pemanfaatan kalsium secara optimal.
15

 

Diketahui bahwa faktor nutrisi 

memiliki pengaruh dalam penurunan skala 

nyeri menstruasi, salah satunya nutrisi 

yang terkandung dalam cokelat.
13

 Hasil 

penelitian ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan Di SMP Gaya Baru Desa 

Sumberejo Kecamatan Gedangan 

Kabupaten Malang menyebutkan bahwa 

ada perbedaan nyeri dismenore  primer 

sebelum dan sesudah dengan diberi dark 

chocolate terjadi penurunan sebesar 2,46.
16 

 

Kesimpulan  

Dari hasil penelitian ini dapat 

disimpulkan bahwa konsumsi susu dan 

dark chocolate dapat menurunkan tingkat 

nyeri dismenore pada remaja putri. Jika 

dibandingkan dengan susu, dark chocolate 

terbukti lebih efektif dibandingkan susu 

dalam mencegah dan mengurangi nyeri 

dismenore. 

 

Saran 

 Mengacu dari hasil penelitian yang 

telah dilakukan, ada beberapa saran yang 

dapat menjadi bahan pertimbangan yaitu 

dark chocolate dan susu dapat menjadi 

alternatif untuk mengatasi dismenore 

karena mudah didapat. Untuk penelitian 

selanjutnya dapat menambah jumlah 

sampel dan variabel yang mempunyai 

pengaruh terhadap dismenore agar 

mendapat hasil yang lebih valid. 
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