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ABSTRAK
Salah satu masalah gizi yang perlu mendapat perhatian khusus adalah anemia. Anemia adalah kondisi jumlah sel darah 
merah yang sehat dalam darah dibawah batas normal. Asupan zat gizi yang kurang, menstruasi, penyakit infeksi, dan 
kurangnya pengetahuan dapat menyebabkan anemia. Menstruasi bulanan dan masa pertumbuhan menyebabkan remaja 
putri rawan mengalami anemia. Tujuan penelitian ini adalah menganalisis hubungan antara asupan zat besi, protein, 
vitamin C dan pola menstruasi dengan kejadian anemia pada remaja putri. Penelitian ini menggunakan desain  cross 
sectional. Populasi penelitian adalah siswi kelas X dan XI di SMA Negeri 1 Manyar Gresik. Sebanyak 62 sampel dipilih 
menggunakan metode proportional random sampling. Pengambilan data menggunakan kuesioner semi quantitative 
food frequency, kuesioner terstruktur, dan hemoglobinmeter digital. Analisis data menggunakan uji korelasi Spearman 
dan Chi-square. Hasil penelitian menunjukkan asupan Fe (r=0,635; p=0,000), protein (r=0,663; p=0,000), dan vitamin 
C (r=0,780; p=0,000) berhubungan dengan kadar hemoglobin, seperti halnya pola menstruasi berhubungan dengan 
kejadian anemia (p= 0,002). Asupan Fe, protein, dan vitamin C yang rendah maka kadar hemoglobin juga rendah, 
sehingga kejadian anemia semakin tinggi. Remaja putri diharapkan dapat meningkatkan asupan makanan sumber zat 
besi dan mengonsumsi suplemen zat besi atau tablet tambah darah secara rutin untuk menggantikan zat besi dalam 
tubuh yang hilang saat menstruasi.

Kata kunci : anemia, asupan, pola menstruasi, remaja putri

ABSTRACT
One of nutrition problem that needs to get high attention is anemia. Anemia is a condition that develops when healthy 
red blood cells below normal. Inadequate intake of nutrient, menstruation, infectious diseases, and lack of knowledge 
can caused anemia. Monthly menstruation and growth period drive adolescent girls pronen to anemia. The purpose 
of this study was to analyze correlation between intake of iron, protein, vitamin C and menstruation patterns with 
anemia among adolescent girls. This study used cross sectional design. Population of this study was adolescent student 
grade X and XI at SMAN 1 Manyar Gresik. Sixty two students were selected using proportional random sampling 
. Data were collected with semi quantitative food frequency questionnaire, structured questionnaire, and digital 
haemoglobinmeter. Data were analyzed using Spearman correlation test and Chi-square test. Results showed intake 
of iron (r=0.635; p=0.000), protein (r=0.663; p=0.000), and vitamin C (r=0.780; p=0.000) was correlated with 
haemoglobin concentration similiar with  menstruation pattern which also had signifi cant correlation with anemia 
(p=0.002). Lower intake of iron, protein and vitamin C, caused lower haemoglobin concentration. Thus, anemia 
incidence will be higher. Adolescent girl are expected to increase food consumption of food source of iron and consume 
iron supplement routinely to replace iron that lost during menstruation.
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PENDAHULUAN

Anemia merupakan masalah kesehatan 
masyarakat yang tidak pernah usai dan perlu 
mendapat perhatian khusus. Anemia adalah 
kondisi penurunan jumlah sel darah merah dalam 
sirkulasi darah dibawah batas normal (Almatsier 
et al., 2011). Secara global prevalensi anemia 
pada wanita tidak hamil tahun 2005 sebanyak 
30,2% dan pada tahun 2011 sebesar 29% (WHO, 
2008). Angka kejadian anemia di Asia Tenggara 
pada tahun 2005 sebesar 45,7% pada wanita tidak 
hamil dan turun menjadi 41,5% pada tahun 2011, 
meskipun angka tersebut masih tergolong tinggi 
(WHO, 2015). Berdasarkan laporan hasil Riskesdas 
2013 didapatkan bahwa anemia lebih banyak 
terjadi pada perempuan yaitu sebesar 23,9%, dan 
prevalensi kejadian anemia pada kelompok usia 
15-24 tahun sebesar 18,4%. Angka ini lebih tinggi 
apabila dibandingkan dengan kelompok umur 25-
34 tahun (Kemenkes RI, 2013). 

Anemia terjadi karena beberapa faktor 
diantaranya pendarahan akibat kecelakaan atau 
menstruasi, menderita kecacingan atau penyakit 
infeksi, dan konsumsi zat gizi yang kurang. 
Kurangnya asupan zat gizi terutama asupan 
zat besi dan zat lain yang dapat meningkatkan 
penyerapan zat besi seperti vitamin C dan protein 
dapat meningkatkan resiko terjadinya anemia 
(Sediaoetama, 2010). 

Berdasarkan hasil penelitian Kirana (2011) 
didapatkan bahwa 36,7% responden mengalami 
anemia. Siswi memiliki asupan protein, dan vitamin 
C diatas angka kecukupan masing-masing sebanyak 
62% dan 41,8%, dan sebanyak 81% siswi memiliki 
asupan zat besi yang tergolong defisit tingkat 
berat. Semakin tinggi asupan zat besi, protein, dan 
vitamin C yang masuk, maka kadar hemoglobin 
akan semakin meningkat, sehingga kejadian anemia 
rendah (Kirana, 2011). Masa pertumbuhan remaja 
putri menyebabkan kebutuhan zat gizi pada remaja 
meningkat. Kebutuhan zat besi pada remaja putri 
lebih banyak dari pada remaja laki-laki sebab setiap 
bulan remaja putri mengalami menstruasi yang 
menyebabkan pengeluaran zat besi meningkat dan 
berdampak pada kurangnya zat besi dalam darah, 
sehingga memicu terjadinya anemia (Istiany & 
Rusilanti, 2013). Lama menstruasi pada remaja rata-
rata antara 7-8 hari. Rata- rata volume darah yang 
keluar 33,2 ±16 cc sehingga kemungkinan besar 

wanita lebih sering mengalami anemia defi siensi zat 
besi daripada pria (Proverawati dan Wati, 2011).

Dari studi awal pada bulan Oktober 2017 yang 
dilakukan di SMA Negeri 1 Manyar Gresik dengan 
sampel 20 orang remaja putri didapatkan hasil 
sebesar 80% remaja putri mengalami anemia dan 
rata-rata kadar hemoglobin 10,5 g/dL. Berdasarkan 
hasil wawancara food recall 24 jam diketahui 90% 
remaja putri belum memenuhi kecukupan asupan zat 
besi, protein, dan vitamin C. Sebanyak 70% remaja 
putri mempunyai pola menstruasi tidak normal. 

Program pemberian tablet tambah darah 
bagi remaja kembali digalakkan dengan target 
pemberian secara nasional. Remaja putri 
mendapatkan tablet tambah darah dengan dosis 
pencegahan yaitu 1 kali seminggu dan 1 kali 
sehari ketika masa menstruasi. Namun fakta 
dilapangan tablet tambah darah hanya berfokus 
pada ibu hamil saja, sedangkan untuk remaja putri 
belum dilakukan secara maksimal. Hal inilah yang 
menyebabkan masih tingginya kejadian anemia 
pada remaja putri.

Berdasarkan data diatas diketahui kejadian 
anemia pada remaja putri tergolong cukup tinggi 
dan disebabkan oleh berbagai macam faktor. 
Oleh karena itu penelitian ini dilakukan untuk 
menganalisis hubungan antara asupan zat besi, 
protein, vitamin C, dan pola menstruasi dengan 
kejadian anemia pada remaja putri. 

METODE 

Jenis penelitian yang digunakan adalah 
observasional analitik dengan desain studi cross 
sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah 
siswi kelas X dan XI di SMA Negeri 1 Manyar 
Gresik sebanyak 443 siswi. Sampel dipilih secara 
proportional random sampling dengan kriteria 
inklusi yaitu tidak sedang menstruasi, berumur 
15-18 tahun. Besar sampel sebanyak 62 orang 
remaja putri. 

Data penelitian dikumpulkan dengan metode 
wawancara memakai instrumen kuesioner 
terstruktur yang berisi 5 pertanyaan untuk 
memperoleh data pola menstruasi, pemeriksaan 
kadar hemoglobin menggunakan metode 
spektrofotometer menggunakan  Hemoglobinmeter 
merk Easy Touch® seri GCHB. Pemeriksaan kadar 
hemoglobin dilakukan dengan cara mengambil 
sampel darah dari pembuluh darah kapiler 
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di ujung jari sebanyak ± 0,5 ml menggunakan 
lancing device kemudian sampel darah diteteskan 
pada strip pemeriksaan dan pembacaan kadar 
hemoglobin 

dalam satuan g/dL. Semi quantitative 
food frequency questionnaire digunakan untuk 
mengambil data asupan zat besi, vitamin C, dan 
protein yang kemudian diolah menggunakan 
software Nutrisurvey® dan hasilnya dibandingkan 
dengan Angka Kecukupan Gizi (AKG) tahun 2013. 
Klasifi kasi tingkat kecukupan Fe, vitamin C dan 
protein dibagi menjadi dua kategori, jika < 80% 
AKG tergolong kategori kurang dan jika  ≥ 80% 
AKG tergolong kategori cukup (Depkes, 2003).

Pola menstruasi dikatakan tidak normal jika 
lama menstruasi >7 hari dan siklus menstruasi 
panjang >35 hari, lama menstruasi >7 hari dan 
siklus menstruasi pendek <21 hari, lama menstruasi 
>7 hari dan siklus menstruasi normal (21-35 hari), 
lama menstruasi ≤7 hari dan siklus menstruasi 
pendek <21 hari, atau lama menstruasi ≤ 7 hari dan 
siklus menstruasi panjang >35 hari (Proverawati 
dan Wati, 2011; Winkjosastro, 2009). 

Anemia pada remaja putri dikategorikan 
menjadi dua yaitu remaja dikatakan anemia jika 
kadar Hb < 12 g/dL dan dikatakan tidak anemia 
atau normal jika kadar Hb ≥ 12 g/dL (Proverawati 
dan Wati, 2011).

Data yang terkumpul dianalisis dengan 
menggunakan uji korelasi Spearman dan uji Chi-
square dengan tingkat signifi kansi yang digunakan 
adalah α=0,05. Penelitian telah memperoleh 
persetujuan dari komisi kelayakan etik Fakultas 
Kesehatan Masyarakat Universitas Airlangga 
dengan nomor 291-KEPK tahun 2018. 

HASIL DAN PEMBAHASAN

Sebanyak 48,4% responden yang berumur 17 
tahun dan 40,3% remaja putri menstruasi pertama 
kali pada umur 13 tahun. Rata-rata remaja putri 
mendapatkan uang saku untuk jajan sebesar Rp 
15.806,5±5.473,8 dengan jumlah minimum uang 
saku sebesar Rp 10.000,- dan maksimum Rp 
30.000,-.  

Rerata kadar hemoglobin sampel sebesar 
11,8±11,6 g/dl. Lebih dari separuh sampel (59,7%) 
mengalami anemia. Faktor yang mempengaruhi 
tinggi rendahnya kadar hemoglobin salah satunya 
adalah asupan zat gizi. Kebutuhan zat gizi yang 

cukup berguna dalam pembentukan hemoglobin 
dan memperlancar proses produksi sel darah merah 
(Almatsier et al., 2011). 

Tabel 1. Asupan Zat Besi, Protein, dan Vitamin C pada 
Remaja Putri di SMA Negeri 1 Manyar Gresik 
Tahun 2018

Zat Gizi Mean±SD Min Max
Zat Besi (mg) 14,3±13,7 1,8 73,1
Protein (g) 43,9±32,1 13,1 31,45
Vitamin C (mg) 29,1±27,3 8,7 53,96

Hasil analisis hubungan asupan zat besi 
dengan kadar hemoglobin (p=0,000;r=0,635) 
menunjukan adanya hubungan yang kuat antara 
asupan zat besi dengan kadar hemoglobin. Semakin 
tinggi asupan zat besi maka kadar hemoglobin 
juga akan bertambah tinggi, sehingga dapat 
menyebabkan rendahnya angka kejadian anemia. 

Penelitian Sari, et al (2016) menyatakan 
bahwa remaja putri dengan asupan zat besi kurang 
di daerah perkotaan beresiko 33,5 kali lebih sering 
menderita anemia dibanding remaja putri dengan 
asupan zat besi yang cukup. Tingkat kecukupan 
zat besi pada siswi memiliki hubungan yang 
bermakna terhadap kadar hemoglobin  (Pradanti et 
al., 2015). Asupan zat gizi mempunyai hubungan 
yang bermakna terhadap anemia pada siswi SMK 
Negeri 1 Buduran Sidoarjo (Fitriani, 2014). Asupan 
Fe berhubungan dengan anemia yang terjadi pada 
siswi (Assa et al., 2016). Asupan Fe berhubungan 
dengan kejadian anemia dan kurangnya konsumsi 
Fe dapat meningkatkan kemungkinan untuk 
mengalami anemia (Soedijanto et al., 2015).

Tabel 2. Distribusi Tingkat Kecukupan Zat Besi, Protein, 
dan Vitamin C pada Remaja Putri di SMA Negeri 
1 Manyar Gresik Tahun 2018

Tingkat Kecukupan Zat Gizi n (%)
Zat Besi (Fe)
 Cukup 
 Kurang 

21
41

33,9
66,1

Protein 
 Cukup 
 Kurang 

27
35

43,5
56,5

Vitamin C
 Cukup 
 Kurang 

22
40

35,5
64,5

Asupan zat besi yang kurang pada sebagian 
besar remaja putri di SMA Negeri 1 Manyar 
Gresik disebabkan sebagian besar remaja putri 
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lebih sering mengonsumsi sumber zat besi non-
heme, seperti kentang, kacang-kacangan, sayuran 
hijau (bayam, sawi, brokoli, dan lain-lain), dan 
zat penghambat absorpsi zat besi seperti teh dan 
kopi. Sumber zat besi  yang berasal dari daging 
sapi, hati, unggas, dan ikan dapat diabsorpsi lebih 
baik dibandingkan dengan zat besi non-heme. 
Oleh sebab itu jika asupan zat besi kurang dan 
frekuensi konsumsi zat penghambat penyerapan 
(inhibitor) lebih sering dibandingkan konsumsi 
sumber zat besi maka dapat menimbulkan kadar 
zat besi didalam tubuh rendah, dan memicu 
terjadinya anemia defi siensi zat besi (Adriani dan 
Wirjadmadi, 2012). Sebagian besar, remaja putri 
di SMA Negeri 1 Manyar Gresik tidak pernah 
mengonsumsi suplemen zat besi atau tablet tambah 
darah pada saat menstruasi.

Berdasarkan uji statistik hubungan asupan 
protein terhadap kadar hemoglobin diperoleh 
p-value=0,000, sehingga diketahui terdapat 
hubungan signifi kan asupan protein dengan kadar 
hemoglobin pada remaja putri. Nilai Spearman 
correlation r=0,663 menunjukkan ada hubungan 
yang cukup kuat antara asupan protein dengan 
kadar hemoglobin. Semakin rendah asupan protein 
maka semakin rendah juga kadar hemoglobin. 
Hasil ini sejalan dengan penelitian lain yang 
menyatakan bahwa asupan protein berhubungan 
dengan terjadinya anemia defi siensi besi didaerah 
perkotaan. Remaja putri dengan asupan protein 
kurang mempunyai peluang lebih besar untuk 
mengalami anemia (Sari et al., 2016; Yamin, 2012; 
Pratiwi, 2016; Akib dan Sumarmi, 2017).

Protein memiliki peran penting dalam 
penyerapan zat besi didalam tubuh. Apabila asupan 
protein kurang maka penyerapan zat besi terhambat 
dan menimbulkan kekurangan zat besi. Remaja 
putri di SMA Negeri 1 Manyar Gresik sebagian 
besar memiliki asupan protein kurang dari 80% 
AKG yang telah ditentukan. Kebanyakan siswi 
tersebut lebih sering mengonsumsi sumber protein 
nabati daripada sumber protein hewani. Remaja 
putri lebih sering mengonsumsi protein nabati 
karena remaja putri mendapatkan uang saku untuk 
jajan Rp 10.000/hari yang hanya dapat digunakan 
untuk membeli makanan ringan yang relatif lebih 
murah, terjangkau bagi remaja usia sekolah, dan 
mudah didapatkan di kantin sekolah. Penelitian 
lain menyatakan bahwa uang saku yang diberikan 

memiliki hubungan terhadap kejadian anemia. 
Remaja dengan uang saku yang sedikit memiliki 
resiko 2,99 kali lebih sering mengalami anemia 
daripada remaja yang mendapat uang saku lebih 
besar (Pratiwi, 2016). 

Hasil analisis hubungan asupan vitamin 
C terhadap kadar hemoglobin menunjukan 
p-value=0,000 yang berarti asupan vitamin C 
berhubungan signifi kan dengan kadar hemoglobin. 
Nilai Spearman correlation r=0,780 menunjukkan 
ada hubungan yang cukup kuat antara asupan 
vitamin C dengan kadar hemoglobin. Rendahnya 
asupan vitamin C menyebabkan  kadar hemoglobin 
yang rendah. Penelitian sejalan dengan penelitian 
Pradanti, et al (2005) dan Kirana (2011) yang 
menyatakan tingkat kecukupan vitamin C 
mempunyai hubungan terhadap kadar hemoglobin 
pada siswi di Sekolah Menengah Pertama Negeri 
3 Brebes, di SMA Negeri 2 Semarang dan di SMA 
Negeri 1 Polokarto Kabupaten Sukoharjo. Remaja 
putri dengan asupan vitamin C rendah mempunyai 
resiko 1,58 kali lebih tinggi menderita anemia 
dibandingkan remaja putri dengan asupan vitamin 
C yang mencukupi (Choiriyah, 2015). Asupan 
vitamin C berhubungan secara bermakna terhadap 
kadar hemoglobin pada siswi dengan anemia 
defi siensi zat besi (Resmi et al., 2017).

Hasil penelitian menunjukkan rata-rata remaja 
putri di SMA Negeri 1 Manyar Gresik yang 
menderita anemia mempunyai asupan zat besi dan 
asupan vitamin C yang kurang, sehingga kadar 
hemoglobin pada remaja putri di bawah batas 
normal. Kejadian anemia dapat dicegah dengan 
mengonsumsi vitamin C yang dapat membantu 
meningkatkan absorpsi zat besi. Apabila konsumsi 
zat besi sedikit atau kurang maka vitamin C 
yang berfungsi sebagai zat yang memperlancar 
absorpsi zat besi tidak mampu meningkatkan kadar 
hemoglobin dalam darah (Almatsier et al., 2011).

Asupan vitamin C yang kurang pada sampel 
disebabkan kurangnya konsumsi makanan yang 
mengandung vitamin C seperti sayur dan buah-
buahan. Mengonsumsi makanan yang mengandung 
vitamin C, akan mempermudah proses reduksi 
zat besi dari bentuk ferri menjadi ferro. Zat besi 
dalam bentuk ferro lebih mudah diserap diusus 
halus, sehingga absorpsi zat besi non-heme 
dapat meningkat hingga 4 kali lipat (Adriani dan 
Wirjadmadi, 2012). Selain itu, sebagian besar 
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remaja putri tidak pernah mengonsumsi suplemen 
vitamin C sebagai peningkatan absorpsi zat besi. 
Di kantin sekolah tidak terdapat pedagang makanan 
yang menjual makanan yang bergizi seimbang 
atau  makanan dengan komposisi utama sayur 
dan buah seperti rujak dan gado-gado, atau buah-
buahan segar seperti pepaya, jeruk, nanas, serta 
minuman seperti jus buah yang banyak menyimpan 
kandungan vitamin C.

Asupan gizi yang kurang pada remaja putri 
dikarenakan pola makan pada usia remaja yang 
tidak baik. Pola makan yang tidak baik ini terjadi 
karena kurangnya pendidikan gizi dan pengetahuan 
gizi hingga jenjang SMA. Tingkat pengetahuan 
gizi pada remaja akan mempengaruhi perilaku 
atau pilihan remaja putri saat menentukan jenis 
makanan yang dikonsumsi. Pemilihan makanan 
yang baik dipengaruhi tingkat pengetahuan gizi 
remaja (Adriani dan Wirjadmadi, 2012; Arisman, 
2014).

Pubertas pada remaja putri biasanya ditandai 
dengan menstruasi pertama kali atau sering disebut 
menarche (Manuaba  et al., 2009). Usia menarche 
dapat bervariasi, namun menurut Riskesdas Tahun 
2010 usia menarche terjadi rata-rata pada usia 13 
tahun. Remaja putri akan mengalami pengeluaran 
darah setiap bulannya yang disebut dengan 
menstruasi. Pola menstruasi yang dialami remaja 
umumnya belum teratur disebabkan kerja endokrin 
yang tidak normal atau belum sempurna, sehingga 
remaja putri mengeluarkan darah secara berlebihan 
saat menstruasi (Kemenkes RI, 2013).

Hasil penelitian yang dilakukan pada 
remaja putri di Sekolah Menengah Atas Negeri 1 
Manyar Gresik didapatkan usia menarche remaja 
putri sebagian besar terjadi pada usia 13 tahun. 
Frekuensi lama menstruasi terbesar pada remaja 
putri adalah lebih dari 7 hari atau tidak normal 
yaitu sebanyak 56,5 % dengan rata-rata siklus 
mestruasi kurang dari 21 hari (58,1 %). Dari hasil 
penelitian ini dapat diketahui proporsi remaja putri 
yang mempunyai pola menstruasi tidak normal 
dan mengalami anemia sebanyak 70%, sedangkan 
responden yang mempunyai pola menstruasi 
normal dan mengalami anemia sejumlah 16,7%. 

Hasil penelitian ini menunjukkan pola 
menstruasi berhubungan dengan kejadian anemia 
pada remaja putri di SMA Negeri 1 Manyar 
Gresik. Remaja putri yang mempunyai pola 

menstruasi tidak normal cenderung mengalami 
anemia. Anemia terjadi karena remaja putri akan 
kehilangan banyak darah saat menstruasi yang 
tidak normal (Arisman, 2014).

Penelitian ini selaras dengan beberapa hasil 
penelitian sebelumnya yang menyebutkan pola 
menstruasi berhubungan signifi kan dengan kejadian 
anemia. Remaja putri yang mempunyai pola 
menstruasi tidak normal beresiko sebesar 3,743 
kali mengalami anemia dibandingkan remaja putri 
dengan pola mentruasi normal (Agustina, 2016). 
Penelitian di SMA Negeri 1 Sosopan menunjukan 
remaja putri dengan pola menstruasi tidak normal 
berpeluang menderita anemia 0,110 kali lebih 
besar dibandingkan remaja putri dengan pola 
menstruasi baik (Harahap, 2016). Penelitian Utami, 
et al (2015) menunjukan remaja putri dengan 
pola menstruasi tidak normal beresiko 5,769 kali 
lebih besar mengalami anemia dibandingkan yang 
norma. Penelitian Junengsih (2017) menunjukan 
Remaja putri dengan pola menstruasi tidak normal 
beresiko 5,81 kali lebih tinggi menderita anemia 
dibandingkan remaja putri dengan  pola menstruasi 
normal.

KESIMPULAN DAN SARAN

Remaja putri dengan tingkat kecukupan 
asupan zat besi, protein, dan vitamin C yang kurang 
lebih rendah resiko atau lebih beresiko mengalami 
anemia. Asupan zat besi, protein, dan vitamin 
C yang kurang menyebabkan kadar hemoglobin 
rendah. Kondisi ini dapat menyebabkan kejadian 
anemia pada siswi tinggi. Remaja putri dengan pola 
menstruasi tidak normal cenderung mengalami 
anemia dibandingkan siswi yang memiliki pola 
menstruasi baik atau normal.

Remaja putri diharapkan mengonsumsi 
makanan yang tinggi kandungan zat besi seperti 
daging, hati, sayuran hijau (bayam, kangkung, 

Table 3. Distribusi Hubungan Pola Menstruasi dengan 
Kejadian Anemia pada Remaja Putri di SMA 
Negeri 1 Manyar Gresik Tahun 2018

Pola Menstruasi

Kejadian Anemia

pAnemia Tidak 
Anemia

n (%) n (%)
Tidak normal
Normal

35
2

70,0
16,7

15
10

30,0
83,3 0,002
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brokoli), dan bahan makanan peningkat penyerapan 
zat besi, seperti protein (ayam, ikan, telur) dan 
vitamin C (jeruk, nanas, tomat, kiwi, dan lain-
lain) untuk mencegah terjadinya anemia defesiensi 
zat besi. Diharapkan juga untuk mengonsumsi 
suplemen zat besi atau tablet tambah darah secara 
rutin saat menstruasi dan pada saat tidak sedang 
menstruasi paling sedikit 1 kali dalam 1 minggu.
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