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Lampiran 2. Lembar Persetujuan Untuk Mengadakan Penelitian 
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Lampiran 3. Lembar Ketersedian Menjadi Responden 
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Lampiran 4. Kuesioner Penelitian 

FORMULIR GEJALA DISMENORE 

No. Sampel :      Kelas : 

Nama : NIM   : 

Pendidikan Orang Tua :      Pekerjaan Orang tua : 

Berat Badan : Tinggi Badan :  

No. Gejala Checklist Skors 

 

1. 
Gejala Utama 

Kram pada perut 

bagian bawah 
 

2 

Nyeri di bagian 

bawah punggung 
 

2 

Nyeri Perut  
2 

Nyeri Pada Tungkai 

Bawah  
 

2 

Nyeri Sendi   
2 

Nyeri pada 

Mammae  
 

2 

Nyeri pada pinggul  2 

Gangguan 

Emosional  
 

2 

 

 

2. 

Gejala Penyerta (yang 

memperberat) 

Perut kembung  1 

Diare  1 

Mual 
 

1 

Muntah  1 

Anorexia  1 

Sakit kepala  1 

Merasa Lelah   1 

Lemas 
 

1 

 Keringat dingin  1 

 Gangguan tidur  1 
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Pingsan  1 

- Stres  1 

- Gelisah  1 

- Tantrum  1 

- Menjadi pemurung 

(tidak ingin 

diganggu) 

 1 

TOTAL SKOR BUAT 

KATEGORINYA 
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Lampiran 5. Etical Clearance 
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Lampiran 6. Bukti Bimbingan Karya Tulis Ilmiah 

Bukti Bimbingan Karya Tulis Ilmiah 

Nama   : Japandri Eliezer Sitepu 

Nim   : P01031123113 

Judul  : Hubungan Asupan Zinc dengan Kejadian 

Dismenore pada Mahasiswi Prodi Sarjana Terapan jurusan 

Kebidanan Poltekkes  Kemenkes Medan 

Dosen Pembimbing : Ginta Siahaan, DCN, M.Kes 

 

No Tanggal 
Judul / Topik 

Bimbingan 

T. Tangan 

Mahasiswa 

T. Tangan 

Pembimbing 

1.  Senin, 19 

Januari 2026 

Pengenalan dan Diskusi 

Judul 

  

2.  Kamis, 22 

Januari 2026 

Diskusi Judul & 

pencarian jurnal sesuai 

dengan topik penelitian 

  

3.  Senin, 26 

Januari 2026 

Mengajukan BAB I   

4.  Jumat, 30 

Januari 2026 

Revisi BAB I    

5.  Sabtu, 31 

Januari 2026 

Revisi BAB I & 

Mengajukan BAB II 
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6.  Senin, 2 

Februari 2026 

Revisi Definisi 

Operasional 

  

7.  Rabu, 4 februari 

2026 

Diskusi BAB III dan 

mengerjakan BAB III 

  

8.  Jumat, 6 

Februari 2026 

Revisi BAB III & 

Lampiran 

  

9.  Sabtu, 7 

Februari 2026 

Revisi BAB III & 

Lampiran  

  

10.  Senin, 10 

Februari 2026 

Pengesahan Proposal 

Oleh Dosen 

Pembimbing 

  

11.  Kamis, 26 

Febuari 2026 

Revisi Proposal oleh 

Pembimbing  

  

12.  Senin 30, 

Maret 2026 

Pengurusan Ethical 

Cleareance 

  

13.  Kamis, 13 

April 2026 

Penelitian Hari Pertama   

14.  Kamis, 16 

April 2026 

Penelitian Hari Kedua   



47 

 

 

 

15.  Senin, 20  

April 2026 

Penelitian Hari Ketiga   

16.  Selasa, 21 

April 2026 

Pembuatan Master 

Tabel 

  

17.  Jumat, 24 

April 2026 

Analisis Data   

18.  Selasa, 28 

April 2026 

Penulisan Bab IV   

19.  Rabu, 29 

April 2026 

Revisi Bab IV   

20.  Jumat, 1  

Mei 2026 

Penulisan Bab V   

21.  Senin, 4 

Mei 2026 

Revisi Seluruhan TA   

22.  Sabtu, 27 Juni 

2026 

Revisi Karya Tulis 

Ilmiah setelah Semhas  

  

23.  Senin, 6 Juli 

2026 

Revisi Ke 2 Karya Tulis 

Ilmiah Setelah Semhas  
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24.  Rabu, 8 Juli 

2026 

Revisi 1 ke Penguji 1   

25.  Senin, 13 Juli 

2026 

Revisi 2 Ke Penguji 1   

26.  Rabu, 15 Juli 

2026 

Revisi 1 ke Penguji 2   

27.  Jumat, 24 Juli 

2026 

Revisi 2 ke Penguji 2   

28.  Senin, 3 

Agustus 2026 

Pembuatan  Abstrak   

29.  Rabu, 5 Agustus 

2026 

Revisi Abstrak ke 

Pembimbing 

  

30.  Senin, 10 

Agustus 2026 

Penerjemahan Abstrak   

31.  Selasa, 18 

Agustus 2026 

Turnitin 1   

32.  Rabu, 26 

Agustus 2026 

Turnitin 2   
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33.  Senin, 7 

september 2026 

Jilid Lux   
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Lampiran 7. Master Tabel Penelitian 

HARI 

I

1 A01 AS 19 63,4 156 26,1 PEDAGANG SMA 81375647585 6 Ringan 8,2 8,5 9,6 8,7 8 109,5 Baik

2 A02 AR 19 53,1 158 21,3 MONTIR SMK 82382042803 9 Ringan 10,9 10 12,5 11,1 8 139,2 Baik

3 A03 AA 19 50,2 164 18,7 ASN STRATA 1 81993798408 12 Sedang 4,1 4,2 4,1 4,1 8 51,7 Kurang

4 A04 AM 19 52,2 156 21,4 WIRASWASTA SMP 87833048310 12 Sedang 4,5 4,7 5,1 4,8 8 59,6 Kurang

5 A05 AI 20 48 159 19 WIRASWASTA SMK 88740578991 3 Ringan 6,5 6,8 6 6,4 8 80,3 Baik

6 A06 AF 19 63 158 25,2 WIRASWASTA STRATA 1 81269277220 18 Sedang 3,8 4,2 4,1 4 8 50,4 Kurang

7 A07 AR 20 66,8 157 27,1 ASN STRATA 1 85261376967 11 Sedang 4,7 4,2 3,3 4 8 50,8 Kurang

8 A08 BC 19 53,7 158 21,5 ASN STRATA 2 83849185690 5 Ringan 7,2 7 8,1 7,4 8 92,9 Baik

9 A09 CM 19 45 158 18 PETANI SMA 8,95352E+11 21 Berat 10,4 10 11,2 10,5 8 131,7 Baik

10 A10 DS 20 73,6 155 30,6 TNI SMA 81226467442 15 Sedang 6 5,4 6,4 5,9 8 74,2 Kurang

11 A11 DF 19 53,1 155 22,1 WIRASWASTA SMA 81276194889 12 Sedang 5,5 5,3 5,9 5,6 8 69,6 Kurang

12 A12 DR 19 54,6 158 21,9 PETANI STRATA 1 83124929082 19 Sedang 5,7 5,6 6,7 6 8 75 Kurang

13 A13 DA 19 41,2 158 16,5 ASN STRATA 1 81263741278 15 Sedang 3 4,5 5 4,2 8 52,1 Kurang

14 A14 EV 19 65 164 24,2 ASN STRATA 1 8116002031 5 Ringan 7,4 7,4 8,8 7,8 8 98,3 Baik

15 A15 FB 20 57,8 167 20,7 ASN STRATA 1 81397148796 10 Ringan 6,6 6,5 6,8 6,6 8 82,9 Baik

16 A16 FR 19 39,2 156 16,1 WIRASWASTA SMA 87725279760 13 Sedang 6,5 5,1 6,3 6 8 74,6 Kurang

17 A17 IL 20 56,3 157 22,8
KARYAWAN 

BUMN
SMA 81260483241 5 Ringan 3,5 3,5 4,8 3,9 8 49,2 Kurang

18 A18 IN 19 45 163 16,9 WIRASWASTA SMA 85381790742 7 Ringan 6,8 6 6,9 6,5 8 82 Baik

19 A19 KM 20 50 169 17,5 PETANI SMP 82277822507 13 Sedang 10,9 9,3 8,5 9,6 8 119,6 Baik

20 A20 MB 20 40,4 154 17 PETANI SMP 82218146732 5 Ringan 5,8 6,4 7,3 6,5 8 81,25 Baik

21 A21 MC 20 66,8 153 28,5 WIRASWASTA STRATA 1 87741834021 14 Sedang 2 2 3,5 2,5 8 31,3 Kurang

22 A22 MS 20 42,6 159 16,9 BIDAN STRATA 1 82277360343 13 Sedang 5,9 6,1 6,1 6 8 75,4 Kurang

23 A23 NL 19 51,3 161 19,8 WIRASWASTA SMA 85333611179 2 Ringan 7,8 7,4 7,9 7,7 8 96,2 Baik

24 A24 NY 19 40 155 16,6 WIRASWASTA SMA 81365180159 7 Ringan 6,6 5,8 7,1 6,5 8 81,2 Baik

25 A25 NR 19 62,8 158 25,2
PENSIUNAN 

ASN
STRATA 1 87834753354 7 Ringan 7 6,8 5,4 6,4 8 80 Baik

26 A26 NS 19 61,6 153 26,3 ASN STRATA 1 81262042973 5 Ringan 6,6 6,4 6,4 6,4 8 80 Baik

27 A27 NF 20 79 156 32,5 WIRASWASTA SMA 85831299402 13 Sedang 6,2 5,2 6 5,8 8 72,5 Kurang

28 A28 RA 20 71,1 160 27,8 PETANI SMA 82284633463 15 Sedang 3,2 4,7 4,4 4,1 8 51,3 Kurang

29 A29 RO 20 56,6 155 23,6 PETANI SMP 87768573310 3 Ringan 6,2 6,7 6,3 6,4 8 80 Baik

30 A30 RA 20 47,1 154 19,9 PETANI SMA 82163752325 5 Ringan 6,4 6,6 6,9 6,6 8 82,5 Baik

31 A31 RS 19 49,4 150 22 PEDAGANG SMA 83871959816 19 Sedang 4,7 4,6 4,7 4,7 8 58,3 Kurang

32 A32 RT 19 56,5 158 22,6 WIRASWASTA
DIPLOMA 

III
85393882680 10 Ringan 7,1 7,1 6,2 6,8 8 85 Baik

33 A33 SR 19 56 152 24,2 PETANI SMA 85314029157 19 Sedang 4,9 3,9 3,3 4 8 50,4 Kurang

34 A34 SH 19 52,5 157 21,3 ASN STRATA 1 82272982469 11 Sedang 4,4 4,5 6 5 8 62,1 Kurang

35 A35 SK 20 63,5 159 25,1 WIRASWASTA STRATA 1 82241367809 8 Ringan 6,9 6,4 6,7 6,6 8 83,3 Baik

36 A36 SJ 19 53 156 21,8 PETANI SMA 82324908218 12 Sedang 5,6 5 5,4 5,3 8 66,6 Kurang

37 A37 UM 19 55,7 160 21,8 WIRASWASTA SMA 81977571850 21 Berat 3,6 4,4 4,9 4,3 8 53,3 Kurang

38 A38 WJ 20 56,6 168 20,1 PETANI SD 81265085122 11 Sedang 4,8 4,1 4,5 4,5 8 55,8 Kurang

39 A39 WD 19 48,4 154 20,4 ASN STRATA 1 85664296484 11 Sedang 5,3 6,5 3,7 5,2 8 64,6 Kurang

40 40 YE 19 90,1 158 36,1 WIRAUSAHA
DIPLOMA 

III
83839399059 20 Sedang 3,8 3,8 5 4,2 8 52,5 Kurang

AKG 

2019
%AKG KATEGORI

Pekerjaan 

orang tua

Pendidika

n orang 

tua

IMT NO. HP

DISMENORE
ASUPAN ZAT GIZI

ZINC

SKOR KATEGORI
HARI  

II

HARI 

III

RATA-

RATA

No.
Kode 

Sampel
Nama

Umur 

(thn)
BB (kg) TB (cm)
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Lampiran 8. Hasil Uji SPSS 

A. Kategori Asupan Kategori Dismenore Crosstabulation 

kategori_asupan * Kategori dismenore Crosstabulation 

 

Kategori dismenore 

Total Ringan Berat 

kategori_asupa

n 

Baik Count 16 2 18 

Expected Count 7.7 10.4 18.0 

% within 

kategori_asupan 
88.9% 11.1% 100.0% 

% within Kategori 

dismenore 
94.1% 8.7% 45.0% 

% of Total 40.0% 5.0% 45.0% 

kurang Count 1 21 22 

Expected Count 9.4 12.7 22.0 

% within 

kategori_asupan 
4.5% 95.5% 100.0% 

% within Kategori 

dismenore 
5.9% 91.3% 55.0% 

% of Total 2.5% 52.5% 55.0% 

Total Count 17 23 40 

Expected Count 17.0 23.0 40.0 

% within 

kategori_asupan 
42.5% 57.5% 100.0% 

% within Kategori 

dismenore 
100.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 42.5% 57.5% 100.0% 
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B. UJI Chi- Square 

 

Chi-Square Tests 

 Value df 

Asymp. Sig. 

(2-sided) 

Exact Sig. (2-

sided) 

Exact Sig. 

(1-sided) 

Pearson Chi-Square 28.819a 1 .000   

Continuity Correctionb 25.471 1 .000   

Likelihood Ratio 33.854 1 .000   

Fisher's Exact Test    .000 .000 

Linear-by-Linear 

Association 
28.099 1 .000   

N of Valid Cases 40     

a. 0 cells (0.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 7.65. 

b. Computed only for a 2x2 table 

 

A. Frekuensi Kategori Asupan  

kategori_asupan 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Baik 18 45.0 45.0 45.0 

kurang 22 55.0 55.0 100.0 

Total 40 100.0 100.0  

 

B. Frekuensi Kategori Dismenore 

Kategori dismenore 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Ringan 17 42.5 42.5 42.5 

Berat 23 57.5 57.5 100.0 

Total 40 100.0 100.0  
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Lampiran 9. Hasil Food Recall MS 

FORMULIR FOOD FOOD RECALL 24 JAM INDIVIDU 

Nama : Mutiara Sabila Nasution 

Nim : P07124424083 

Umur : 20 Tahun 

Tanggal Wawancara : 1 4  A p r i l  2 0 2 6  

Hari ke- : 1  

 

Waktu 

Makan 
Menu Makanan Bahan Makanan URT 

Berat 

(gr) 

Pagi 

-    

    

    

    

    

Selingan 

-    

    

    

Siang 

Nasi Putih Beras 
2 ctg rice 

cooker 
100 

Ayam Goreng 
Daging Ayam 

Paha Bawah 
1 Potong 50 

 Minyak  5 

Sambal Tomat  10 

 Minyak  5 

 Mie Goreng Mie Goreng 1 Piring 100 

  Minyak  5 

  Kecap  10 

 Teh Manis Dingin Gula  10 

  Bubuk Teh  3 

Selingan 

    

    

    

Malam Indomie Kuah Mie 
1 

Mangkok 
100 
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 Telur 1 butir 50 

 Minyak  5 

Teh Manis dingin  Gula 1 gelas 10 

  Teh 5 
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FORMULIR FOOD FOOD RECALL 24 JAM INDIVIDU 

Nama : Nama : Mutiara Sabila Nasution 

Nim : P07124424083 

Umur : 20 Tahun 

Tanggal Wawancara : 1 6  A p r i l  2 0 2 6  

Hari ke- : 2  

Waktu 

Makan 
Menu Makanan 

Bahan 

Makanan 
URT 

Berat 

(gr) 

Pagi 

Nasi Putih Beras 
1 Ctg Rice 

cooker 
50 

Telur Dadar Telur 1 Butir 50 

 Minyak  5 

    

    

Selingan 

    

    

    

Siang 

Nasi Putih Beras  
3ctg Rice 

cooker 
150 

Sayur Nangka Gulai Nangka Muda 5 buah 50 

 Santan 1 Centong 30 

Daging Ayam 

Goreng 

Daging Ayam 

Paha 
1 Buah 50 

 Minyak  5  

Sambal Tomat  10 

 Minyak  5 

Selingan 

    

Buah Nanas Potong Buah Nenas 
2 Potong 

memanjang 
200 

    

Malam 

Nasi Putih Beras 
2 ctg rice 

cooker 
100 

Ayam Goreng 
Daging Ayam 

Paha Bawah 
1 Potong 50 

 Minyak  5 

Sambal Tomat  10 

 Minyak  5 
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Pagi 

Nasi Putih Beras 

2 Centong 

Rice 

Cooker 

100 

Ayam Semur Bagian 

Paha 
Daging ayam 1 Potong 50 

 Santan  20 

 Kecap  10 

Es Teh  Gula 1 Gelas 10 

 Bubuk Teh  3 
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FORMULIR FOOD FOOD RECALL 24 JAM INDIVIDU 

Nama : Mutiara Sabila Nasution 

Nim : P07124424083 

Umur : 20 Tahun 

Tanggal Wawancara : 2 0  A p r i l  2 0 2 6  

Hari ke- : 3  

 

Waktu 

Makan 
Menu Makanan Bahan Makanan URT 

Berat 

(gr) 

Pagi 

Nasi Putih Beras 

2 ctg 

rice 

cooker 

100 

Ayam Goreng 
Daging Ayam 

Paha Bawah 

1 

Potong 
50 

 Minyak  5 

Sambal Tomat  10 

 Minyak  5 

Selingan 

    

    

    

Siang 

Nasi Goreng Telur  Beras 

2 Ctg 

Rice 

Cooker 

100 

 Telur 1 butir 55 

 Kecap  10 

 Minyak  5 

    

Selingan 

    

    

    

Malam 

Nasi Putih Beras 

2 ctg 

rice 

cooker 

100 

Ayam Goreng 
Daging Ayam 

Paha Bawah 

1 

Potong 
50 

 Minyak  5 

Sambal Tomat  10 
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 Minyak  5 

Pagi 

Nasi Putih Beras 

2 ctg 

Rice 

cooker 

100 

Telur Dadar Telur 1 Butir 55 

 Minyak  5 
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========================================================== 

Analysis of the food record ( MS DAY 1) 

========================================================== 

Food Amount energy

 carbohydr.  

__________________________________________________________________  

 

14/04/2026 

Pagi 

- 

- 

 

Siang 

beras putih giling 100 g   360,9 kcal   

79,5  g 

daging ayam bagian paha 50 g   107,0 kcal    

0,0  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

Tomatoes fresh cooked 10 g     2,0 kcal    

0,3  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

 

Meal analysis:  energy 556,0 kcal (51 %),  carbohydrate 79,8 g (50 %) 

 

mie goreng 

mie basah 100 g   141,0 kcal   

28,3  g 

minyak sayur (indomie dll) 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

kecap 10 g     6,0 kcal    

0,6  g 

 

Meal analysis:  energy 190,1 kcal (17 %),  carbohydrate 28,9 g (18 %) 

 

teh manis 

gula pasir 10 g    38,7 kcal   

10,0  g 

teh 5 g     2,5 kcal    

0,5  g 

 

Meal analysis:  energy 41,2 kcal (4 %),  carbohydrate 10,5 g (7 %) 

 

Malam 

Indomie Kuah 

mie basah 100 g   141,0 kcal   

28,3  g 
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telur ayam 50 g    77,6 kcal    

0,6  g 

minyak sayur (indomie dll) 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

 

Meal analysis:  energy 261,7 kcal (24 %),  carbohydrate 28,8 g (18 %) 

 

TEH MANIS 

gula pasir 10 g    38,7 kcal   

10,0  g 

teh 5 g     2,5 kcal    

0,5  g 

 

Meal analysis:  energy 41,2 kcal (4 %),  carbohydrate 10,5 g (7 %) 

 

========================================================== 

Result 

========================================================== 

Nutrient analysed recommended percentage 

content value value/day fulfillment 

__________________________________________________________________ 

energy    1090,2 kcal    2036,3 kcal    54 %  

water       9,4  g    2700,0  g     0 %  

protein      33,9  g(13%)      60,1  g(12 %)     56 %  

fat      34,4  g(28%)      69,1  g(< 30 %)     50 %  

carbohydr.     158,5  g(59%)     290,7  g(> 55 %)     55 %  

dietary fiber       4,4  g      30,0  g    15 %  

alcohol       0,0  g - - 

PUFA       3,6  g      10,0  g    36 %  

cholesterol     241,5 mg - - 

Vit. A     618,9 µg     800,0 µg    77 %  

carotene       0,1 mg - - 

Vit. E (eq.)       1,6 mg      12,0 mg    13 %  

Vit. B1       0,2 mg       1,0 mg    18 %  

Vit. B2       0,5 mg       1,2 mg    39 %  

Vit. B6       0,4 mg       1,2 mg    34 %  

tot. fol.acid      48,2 µg     400,0 µg    12 %  

Vit. C       1,5 mg     100,0 mg     2 %  

sodium     665,9 mg    2000,0 mg    33 %  

potassium     418,7 mg    3500,0 mg    12 %  

calcium      66,4 mg    1000,0 mg     7 %  

magnesium     100,0 mg     310,0 mg    32 %  

phosphorus     386,5 mg     700,0 mg    55 %  

iron       3,1 mg      15,0 mg    20 %  

zinc       5,9 mg       7,0 mg    49 %  
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========================================================== 

Analysis of the food record DAY 2 

==========================================================  

Food Amount energy

 carbohydr.  

__________________________________________________________________  

 

16/04/2026 

Pagi 

beras putih giling 50 g   180,4 kcal   

39,8  g 

telur ayam 50 g    77,6 kcal    

0,6  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

 

Meal analysis:  energy 301,1 kcal (13 %),  carbohydrate 40,3 g (11 %) 

 

Siang 

beras putih giling 150 g   541,3 kcal  

119,3  g 

gori / nangka muda mentah 50 g    22,0 kcal    

5,1  g 

santan (kelapa dan air) 30 g    31,8 kcal    

1,4  g 

daging ayam bagian paha 50 g   107,0 kcal    

0,0  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

Tomatoes fresh cooked 10 g     2,0 kcal    

0,3  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

 

Meal analysis:  energy 790,3 kcal (34 %),  carbohydrate 126,0 g (35 %) 

 

Selingan 

nanas 200 g    98,0 kcal   

24,8  g 

 

Meal analysis:  energy 98,0 kcal (4 %),  carbohydrate 24,8 g (7 %) 

 

Malam 

beras putih giling 100 g   360,9 kcal   

79,5  g 

daging ayam bagian paha 50 g   107,0 kcal    

0,0  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    



62 

 

 

 

0,0  g 

Tomatoes fresh cooked 10 g     2,0 kcal    

0,3  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

 

Meal analysis:  energy 556,0 kcal (24 %),  carbohydrate 79,8 g (22 %) 

 

Pagi 

beras putih giling 100 g   360,9 kcal   

79,5  g 

daging ayam bagian paha 50 g   107,0 kcal    

0,0  g 

santan (kelapa dan air) 30 g    31,8 kcal    

1,4  g 

kecap 10 g     6,0 kcal    

0,6  g 

 

Meal analysis:  energy 505,7 kcal (22 %),  carbohydrate 81,4 g (22 %) 

 

es Teh: 

gula pasir 10 g    38,7 kcal   

10,0  g 

teh 3 g     1,5 kcal    

0,3  g 

 

Meal analysis:  energy 40,2 kcal (2 %),  carbohydrate 10,3 g (3 %) 

 

 

========================================================== 

Result 

========================================================== 

Nutrient analysed recommended percentage 

content value value/day fulfillment 

__________________________________________________________________ 

energy    2291,3 kcal    2036,3 kcal   113 %  

water      18,7  g    2700,0  g     1 %  

protein      66,8  g(12%)      60,1  g(12 %)    111 %  

fat      61,0  g(24%)      69,1  g(< 30 %)     88 %  

carbohydr.     362,6  g(65%)     290,7  g(> 55 %)    125 %  

dietary fiber       8,2  g      30,0  g    27 %  

alcohol       0,0  g - - 

PUFA       7,4  g      10,0  g    74 %  

cholesterol     300,5 mg - - 

Vit. A    1411,3 µg     800,0 µg   176 %  

carotene       0,1 mg - - 

Vit. E (eq.)       2,2 mg      12,0 mg    18 %  

Vit. B1       0,6 mg       1,0 mg    61 %  
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Vit. B2       0,9 mg       1,2 mg    74 %  

Vit. B6       1,2 mg       1,2 mg   100 %  

tot. fol.acid      92,9 µg     400,0 µg    23 %  

Vit. C      36,1 mg     100,0 mg    36 %  

sodium     716,0 mg    2000,0 mg    36 %  

potassium    1062,3 mg    3500,0 mg    30 %  

calcium     109,2 mg    1000,0 mg    11 %  

magnesium     221,0 mg     310,0 mg    71 %  

phosphorus     774,7 mg     700,0 mg   111 %  

iron       6,3 mg      15,0 mg    42 %  

zinc       6,1 mg       7,0 mg   109 %  
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========================================================== 

Analysis of the food record 

==========================================================  

Food Amount energy

 carbohydr.  

__________________________________________________________________  

 

20/04/2026 

Pagi 

beras putih giling 100 g   360,9 kcal   

79,5  g 

daging ayam bagian paha 50 g   107,0 kcal    

0,0  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

Tomatoes fresh cooked 10 g     2,0 kcal    

0,3  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

 

Meal analysis:  energy 556,0 kcal (27 %),  carbohydrate 79,8 g (25 %) 

 

 

Siang 

beras putih giling 100 g   360,9 kcal   

79,5  g 

telur ayam 55 g    85,3 kcal    

0,6  g 

kecap 10 g     6,0 kcal    

0,6  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

 

Meal analysis:  energy 495,3 kcal (24 %),  carbohydrate 80,7 g (25 %) 

 

 

Malam 

beras putih giling 100 g   360,9 kcal   

79,5  g 

daging ayam bagian paha 50 g   107,0 kcal    

0,0  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

Tomatoes fresh cooked 10 g     2,0 kcal    

0,3  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 
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Meal analysis:  energy 556,0 kcal (27 %),  carbohydrate 79,8 g (25 %) 

 

 

Pagi 

beras putih giling 100 g   360,9 kcal   

79,5  g 

telur ayam 55 g    85,3 kcal    

0,6  g 

minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    

0,0  g 

 

Meal analysis:  energy 489,3 kcal (23 %),  carbohydrate 80,1 g (25 %) 

 

 

========================================================== 

Result DAY 3 

========================================================== 

Nutrient analysed recommended percentage 

content value value/day fulfillment 

__________________________________________________________________

____________ 

energy    2096,7 kcal    2036,3 kcal   103 %  

water      18,7  g    2700,0  g     1 %  

protein      62,1  g(12%)      60,1  g(12 %)    103 %  

fat      58,3  g(25%)      69,1  g(< 30 %)     84 %  

carbohydr.     320,4  g(63%)     290,7  g(> 55 %)    110 %  

dietary fiber       3,5  g      30,0  g    12 %  

alcohol       0,0  g - - 

PUFA       6,4  g      10,0  g    64 %  

cholesterol     525,4 mg - - 

Vit. A    1756,8 µg     800,0 µg   220 %  

carotene       0,1 mg - - 

Vit. E (eq.)       3,6 mg      12,0 mg    30 %  

Vit. B1       0,4 mg       1,0 mg    41 %  

Vit. B2       1,0 mg       1,2 mg    84 %  

Vit. B6       0,9 mg       1,2 mg    77 %  

tot. fol.acid      83,0 µg     400,0 µg    21 %  

Vit. C       3,0 mg     100,0 mg     3 %  

sodium     751,2 mg    2000,0 mg    38 %  

potassium     666,0 mg    3500,0 mg    19 %  

calcium     104,0 mg    1000,0 mg    10 %  

magnesium     177,0 mg     310,0 mg    57 %  

phosphorus     757,1 mg     700,0 mg   108 %  

iron       5,2 mg      15,0 mg    34 %  

zinc       6,1 mg       7,0 mg   101 %  
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Lampiran 10. Formulir Gejala Dismenore 
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Lampiran 11. Biaya Penelitian 

Biaya Penelitian  

No Nama Bahan 
Jumlah 

 

Harga Satuan 

(Rp) 
Total (Rp) 

1 Pembuatan proposal 10 15.000 150.000 

2 Biaya transportasi 10 50.000 500.000 

3 
Print jurnal-jurnal yang 

berkaitan dengan judul 
20 10.000 200.000 

4. Print Kuesioner  100 1.000 
100.000/5 

=20.000 

5. Print Formulir Recall  100 3.000 
300.000/5 

=60.000 

6. Jilid 5 15.000 75.000 

7 Paket internet 2 50.000 100.000 

8 Cenderamata untuk sampel  85 15.000 
1.275.000/5 

= 255.000 

 Rp 1.360.000 
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Lampiran 12. Dokumentasi Selama Penelitian 

HARI   1 
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Hari Ke 2: 


