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ABSTRACT

Cases of constipation found at the Lebak Gedong Health Center, data was
obtained as much as 8.9% of all pregnant women in the last month, namely 39
pregnant women complained of difficulty defecating. At the Health Center, only
counseling was given about a high-fiber diet and pregnancy exercises had been
carried out but were not carried out optimally. So by finding this case the author
is interested in knowing the effectiveness of chayote consumption on reducing
the incidence of constipation in pregnant women at the Lebak Gedong Health
Center in 2024. Objective to determine the effectiveness of chayote
consumption on reducing the incidence of constipation in pregnant women at
the Lebak Gedong Health Center in 2024. This study uses a Quasy Experimental
research design with a pre-test and post-test, namely by using two groups. At
the beginning of the examination, an intervention was given for group 1 which
was included in the severe constipation category, an intervention was given by
giving 100gr/day of chayote and group 2 which was included in the mild
constipation category as a control, then a re-examination of the incidence of
constipation was carried out after 15 days of intervention (post). There is a
significant difference between chayote consumption. And there is a difference
in the average difference between the pre-test and post-test of each group.
There is an average difference of 5.13 where the Experiment consumption is
higher than the average control group.
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ABSTRAK

Kasus konstipasi yang terdapat di Puskesmas Lebak Gedong, diperoleh data
sebanyak 8,9% dalam keseluruhan ibu hamil dalam sebulan terakhir yaitu 39
orang ibu hamil mengeluh susah buang air besar. Di Puskesmas hanya dilakukan
penyuluhan tentang diet tinggi serat dan sudah dilakukan senam hamil namun
dilakukan belum maksimal. Sehingga dengan menemukan kasus ini penulis
tertarik untuk mengetahui efektivitas konsumsi labu siam terhadap penurunan
kejadian konstipasi pada ibu hamil di Puskesmas Lebak Gedong tahun 2024.
Tujuan untuk mengetahui efektifitas konsumsi konsumsi labu siam terhadap
penurunan kejadian konstipasi pada ibu hamil di Puskesmas Lebak Gedong tahun
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2024. Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian Quasy Eksperimental
dengan pre test and post test yaitu dengan menggunakan dua kelompok. Pada
awal dilakukan pemeriksaan, kemudian diberikan intervensi untuk kelompok 1
dengan pemberian 100gr/hari labu siam dan kelompok 2 yang masuk dalam
kategori konstipasi ringan sebagai kontrol, kemudian dilakukan pemeriksaan
kembali kejadian konstipasi setelah 15 hari intervensi (post). Ada perbedaan
bermakna antara konsumsi labu siam. Dan ada perbedaan dari selisih rata-rata
antara pre test dan post tes masing-masing kelompok. Ada selisih rata-rata
sebesar 5,13 dimana konsumsi Eksperimen lebih tinggi dibandingkan rata-rata

kelompok kontrol.

Kata Kunci: Labu Siam, Konstipasi, Ibu Hamil, Lebak Gedong

PENDAHULUAN

Konstipasi merupakan masalah
pencernaan yang sering dialami ibu
hamil. Gejala-gejalanya meliputi
kesulitan buang air besar, frekuensi
defekasi yang berkurang, rasa tidak
nyaman, mengejan berlebihan, feses
keras atau menggumpal, dan
perasaan belum selesai buang air
besar. Dampak konstipasi pada
kehamilan cukup luas, meliputi
aspek fisik, psikologis, dan sosial.
Secara fisik, Kkonstipasi dapat
meningkatkan  risiko  hemoroid.
Secara psikologis, dapat
menyebabkan citra tubuh negatif,
frustrasi, dan suasana hati buruk.
Kondisi ini juga dapat menurunkan
kualitas hidup ibu hamil. Lebih
lanjut, ibu hamil dengan konstipasi
memiliki risiko lebih tinggi untuk
menjalani persalinan secara sesar,
mengalami keterlambatan defekasi
pertama pasca melahirkan, dan
hemoroid postpartum
(Rungsiprakarn et al., 2015).

Gangguan pencernaan pada ibu
hamil dapat dipicu oleh fluktuasi
hormonal atau perubahan gaya hidup
selama kehamilan. Meski awalnya
konstipasi mungkin hanya
menyebabkan rasa tidak nyaman
seperti nyeri perut atau kembung,
jika dibiarkan berkepanjangan,
kondisi ini dapat mengganggu
metabolisme dan memicu masalah
kesehatan lainnya. Konstipasi yang
tidak ditangani dengan baik dapat
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berakibat serius, salah satunya
adalah meningkatkan risiko
terjadinya wasir. Hal ini disebabkan
oleh dua faktor utama: pertama, ibu
hamil cenderung mengejan
berlebihan saat berusaha buang air
besar, dan kedua, otot-otot
pembuluh darah di area anus
menjadi lemah. Kombinasi kedua
faktor  ini secara  signifikan
meningkatkan kemungkinan
timbulnya wasir pada ibu hamil.
Mengingat potensi komplikasi ini,
penting bagi ibu hamil untuk segera
mengatasi masalah konstipasi begitu
gejalanya muncul, guna mencegah
dampak negatif jangka panjang
terhadap kesehatan mereka
(Kotarumalos, & Herwawan, 2021).
Untuk mencegah Kkonstipasi,
dianjurkan mengonsumsi makanan
kaya serat, seperti pepaya, dan
minum banyak air, terutama saat
perut terasa penuh. Konsumsi
pepaya dalam kondisi tersebut dapat
menstimulasi gerakan peristaltik
usus. Jika muncul dorongan untuk
buang air besar, sebaiknya segera
dilakukan untuk menghindari
konstipasi (Walyani, 2015).

KAJIAN PUSTAKA

Sembelit adalah gangguan
pencernaan saat hamil yang paling
sering terjadi. Sembelit saat hamil
biasanya dipicu oleh kadar hormon
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progesteron yang tinggi. Meski
jarang menimbulkan bahaya yang
serius, sembelit pada ibu hamil perlu
ditangani dengan tepat agar tidak
mengganggu aktivitas sehari-hari
(Siloam, 2023).

Kegunaan labu siam menurut
Hembing (2018) antara lain adalah:

Seseorang vyang rentan terkena
anemia disebabkan karena
kurangnya asupan zat besi. Guna
mengatasi anemia, Anda bisa
memanfaatkan labu siam karena
sayuran ini memiliki zat besi di

dalamnya. Kandungan zat besi dalam
labu siam dapat membantu
hemogloblin mengikat oksigen.

Salah satu buah yang dikenal
memiliki kandungan serat tinggi
adalah labu siam. Serat memainkan
peran penting dalam menjaga
kesehatan pencernaan dengan dua
cara utama. Pertama, serat
membantu menjaga keseimbangan
mikrobiota usus, yaitu populasi
bakteri menguntungkan yang hidup
di saluran pencernaan. Kedua, serat
berperan dalam  memperlancar
proses buang air besar (alodokter,
2024).

Labu Siam adalah tambahan
yang luar biasa untuk menjaga
kesehatan pencernaan Dikemas
dengan serat yang tinggi, labu Siam
dapat membantu mengatur
pencernaan, dengan meningkatkan
gerakan usus dan mencegah
sembelit. Selain itu, kandungan air
yang tinggi dalam labu Siam
membantu menjaga tubuh tetap
terhidrasi, yang penting untuk fungsi
pencernaan yang optimal. Tidak
hanya itu, labu Siam juga
mengandung prebiotik alami yang
mendukung pertumbuhan bakteri
baik dalam usus , menjaga
keseimbangan mikroflora usus yang
sehat. Dengan mengonsumsi labu
Siam  secara teratur, dapat
merasakan manfaat langsung bagi
kesehatan pencernaan , membantu
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mencapai gaya hidup yang lebih
sehat dan aktif (rri, 2024).

Labu siam mengandung nutrisi
penting, terutama serat (1,7 g/100
g) dan asam folat (93 mkg/100 g).
Serat membantu pencernaan,
mengurangi risiko kanker saluran
cerna dengan mempersingkat waktu
transit makanan dan mengikat zat
karsinogenik. Asam folat sangat
penting bagi ibu hamil, mengurangi
risiko cacat lahir dan anemia.
Konsumsi 100 g labu siam memenuhi
23,25% kebutuhan asam folat harian.
Orang dewasa memerlukan 400 mkg
asam folat per hari, sementara ibu
hamil dan menyusui membutuhkan
lebih banyak (Kompas, 2024)

METODOLOGI PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan
rancangan penelitian Quasy
Eksperimental dengan pre test and
post test yaitu dengan menggunakan
dua kelompok. Pada awal dilakukan
pemeriksaan, kemudian diberikan
intervensi untuk kelompok 1 dengan
pemberian 100gr/hari labu siam dan
kelompok 2 yang masuk dalam
kategori konstipasi ringan sebagai
kontrol, kemudian dilakukan
pemeriksaan  kembali  kejadian
konstipasi setelah 15 hari intervensi
(post). Penelitian dilakukan bulan
Juli 2024 di Puskesmas Lebak Gedong
Peneliti menggunakan teknik

purpossive  sampling, hal ini
dimaksudkan  untuk  mengambil
sampel berdasarkan tujuan

persyaratan sampel yang memenuhi
kriteria, ciri dan karakteristik
dibutuhkan dalam penelitian. Besar
sampel dalam penelitian ini akan
menggunakan 30 sampel yang akan
dibagi ke dalam 2 kelompok yaitu 15
orang di kelompok 1 yang masuk
dalam kategori konstipasi berat akan
diberikan intervensi labu siam dan
15 orang di kelompok 2 yang masuk
dalam kategori konstipasi ringan
sebagai control sesuai dengan
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pemeriksaan awal (pre-test). Alat
pengumpul data yang digunakan
dalam  penelitian ini  adalah
kuesioner dan daftar tilik. Analisis
ini dilakukan untuk mengetahui
efektifitas pemberian labu siam
untuk ibu hamil di Puskesmas Lebak
Gedong. Untuk mengetahui adanya
perbedaan antara sebelum dan
sesudah perlakuan mengunakan uji
Paired Sampel T-Test. Sebagai
syarat uji data yang telah diperoleh
harus berdistirbusi normal. Untuk uji

HASIL PENELITIAN

normalitas menggunakan uji
Kolmogrov-Smirnov. Sedangkan
untuk menguji adanya perbedaan
antara kelompok eksperimen serta
kelompok kontrol dengan
menggunakan uji Independen
Sampel T-Test. dimana data kedua
kelompok harus berdistribusi normal
dan homogen. Untuk uji normalitas
menggunakan uji Kolmogrov-
Smirnov dan uji homogenitas dengan
uji Oneway Anova.

Table 1. Karakteristik Responden

Kelompok
Variabel Kategori Eksperimen Kontrol
F % F %
Usia 20-24 6 40,0 5 33,3
25-28 6 40,0 7 46,7
29-35 3 20,0 3 20,0
Pendidikan  <SMP 7 46,7 7 33,3
SMP 1 6,7 2 13,3
SMA 6 40,0 5 33,3
PT 1 6,7 1 6,7
Pekerjaan IRT 7 46,7 9 60,0
Karyawan 2 13,3 2 13,3
Wiraswasta 5 33,3 3 20,0
ASN 1 6,7 1 6,7
Lain-lain 0 0 0 0
Paritas Primipara 9 60,0 9 60,0
Multipara 6 40,0 6 40,0
Berdasarkan tabel di atas, pekerjaan responden terbanyak
dapat diketahui bahwa sebagian adalah sebagai Ibu Rumah Tangga
besar responden kelompok sebanyak 7 orang (46,7%) pada
eksperimen  berusia 25-28 tahun kelompok eksperimen, sedangkan

sebanyak 6 orang (40,0%), begitu
pula pada kelompok kontrol sebagian
besar berusia 25-28 tahun sebanyak
7 orang (46,7%). Tingkat pendidikan
kelompok eksperimen terbanyak
berpendidikan tidak tamat SMP
dengan jumlah 7 orang (46,7%),
begitu juga pada kelompok kontrol
yang terbanyak adalah tidak tamat
SMP sebanyak 7 orang (46,7%). Untuk
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pada kelompok kontrol adalah 9
orang (60,0%). Paritas terbanyak
adalah primipara sebanyak 9 orang
(60%) pada kelompok eksperimen
serta 9 orang (60,0%) pada kelompok
kontrol. Semua responden (100%)
patuh melakukan konsumsi labu siam
dan teratur baik pada kelompok
eksperimen.
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Table 2. Konsumsi Eksperimen

Kelompok

Variabel Kategori Eksperimen Kontrol
F % F %

Konsumsi Teratur 15 100 0 0

Labu Siam Tidak Teratur 0 0 0 0

Tidak Konsumsi 0 0 15 100
Semua anggota kelompok sedangkan kelompok kontrol tidak
eksperimen (100%) patuh melakukan mengkonsumsi labu siam.

konsumsi labu siam dan teratur,

Table 3. Kejadian Konstipasi

Kelompok Variabel Mean Median  Std. Dev
Eksperimen Pre Test 10,06 10,00 2,71
Post Test 2,13 2,00 1,40
Kontrol Pre Test 10,93 11,00 2,91
Post Test 8,13 8,00 1,55
Berdasarkan tabel di atas test sebesar 2,13. Sedangkan pada
diketahui  skor rata-rata skor kelompok kontrol rata-rata skor pre
konstipasi pre test kelompok test 10,93 dan post test sebesar
eksperimen sebesar 10,06 dan post 8,13.

Table 4. Uji Normalitas

No Variabel Kolmogrov - Smirnov

P Value Kesimpulan
1 Pre test kelompok eksperimen 0,200 Berdistriusi Normal
2 Post test kelompok eksperimen 0,092 Berdistriusi Normal
3 Pre test kelompok Kontrol 0,200 Berdistriusi Normal
4 Post test kelompok Kontrol 0,200 Berdistriusi Normal
Berdasarkan uji normalitas eksperimen serta kelompok kontrol
data menggunakan uji Kolmogrov- baik pada data pre test maupun post
Smirnov  diperoleh hasil bahwa test dengan pvalue > alpha (0,05).

semua variabel pada kelompok

Table 5. Uji Homogenitas

One Way Anova

No Variabel

N P Value Kesimpulan
1 Kelompok eksperimen 15 0,62 Homogen
2 Kelompok kontrol 15
Berdasarkan tabel di atas maka maka dapat ditarik kesimpulan
didapatkan nilai P value sebesar 0,62 bahwa data homogen atau berasal
yang lebih besar dari alpha (0,05) dari kelompok yang sama.
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Table 6. Hasil Analisis Pre Test dan Post Test Kelompok Eksperimen

Paired Sampel T Tes

Kelompok Variabel N Mean Std. Dev P Value
Eksperimen Pre Test 15 10,06 2,71 0,00
Post Test 15 2,13 1,40

Tabel di atas menyajikan hasil
dari uji paired t-test yang dilakukan
pada kelompok eksperimen, dimana
hasil yang diperoleh adalah mean
pre test sebesar 10,06 dan pada post
test 2,13, sehingga nilai beda

meannya adalah 7,93 dan Pvalue
0.00 (P Value < alpha 0,05) sehingga
disimpulkan bahwa ada pengaruh
bermakna konsumsi labu siam untuk
menurunkan kejadian konstipasi
yang diberikan pada ibu hamil.

Tabel 7. Hasil Analisis Pres Test dan Post Test Kelompok Kontrol

Paired Sampel T Tes

Kelompok Variabel N Mean  Std. Dev P Value
Kontrol Pre Test 15 10,93 0,75 0,00
Post Test 15 8,13 0,40

Tabel di atas menyajikan hasil
dari uji paired t-test yang dilakukan
pada kelompok kontrol, dimana hasil
yang diperoleh ialah mean pre test
sebesar 10,93 dan mean post test
sebesar 8,13 sehingga dapat
disimpulkan bahwa beda mean

adalah 2,80 dan Pvalue 0.00 (P Value
< alpha 0,05) sehingga disimpulkan
bahwa ada pengaruh bermakna
upaya pengobatan untuk
menurunkan kejadian konstipasi
yang diberikan pada ibu hamil.

Table 8. Perbedaan Kadar Hemoglobin Kelompok Eksperimen dengan
Kelompok Kontrol

No Kelompok Independent Sampel T Tes
N Mean Std. Dev P Value
1 Eksperimen 15 6,17 2,16 0,01
Kontrol 15 9,33 2,45

Tabel di atas menyajikan uji
beda dari kelompok eksperimen
setelah dilakukan intervensi yang
terdiri dari 15 responden serta
kelompok kontrol. Analisis data yang
digunakan  adalah  independent

PEMBAHASAN
Karakteristik Responden

Dapat diketahui bahwa
sebagian besar responden kelompok
eksperimen  berusia 25-28 tahun
sebanyak 6 orang (40,0%), begitu
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sample t-test dan memperoleh hasil
untuk P Value 0,01 (P > alpha 0,05)
dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa ada perbedaan bermakna
antara kelompok eksperimen dengan
kelompok kontrol.

pula pada kelompok kontrol sebagian
besar berusia 25-28 tahun sebanyak
7 orang (46,7%). Tingkat pendidikan
kelompok eksperimen terbanyak
berpendidikan tidak tamat SMP
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dengan jumlah 7 orang (46,7%),
begitu juga pada kelompok kontrol
yang terbanyak adalah tidak tamat

SMP sebanyak 7 orang (46,7%).
Berbeda ~menurut Shi  (2015)
Tingginya angka konstipasi
ditemukan pada ibu hamil dengan
pendidikan  tinggi dan status
bekerja. Temuan ini konsisten
dengan studi Shi dkk. dan Ponce
dkk., yang juga mengamati
prevalensi konstipasi tertinggi di

kalangan ibu hamil berpendidikan
tinggi dan bekerja. (Shi et al., 2015).

Tingkat pendidikan berkaitan
erat dengan pengetahuan ibu hamil.

Dari 32 ibu hamil yang diteliti,
mayoritas (53% atau 17 orang)
memiliki pendidikan dasar.
Pendidikan yang lebih tinggi
umumnya memudahkan penerimaan
informasi, sementara pendidikan
rendah dapat menghambat
pemahaman. Rendahnya tingkat

pendidikan ini menyebabkan banyak
ibu hamil kurang memahami tentang
konstipasi, sehingga mereka
cenderung mengabaikannya hingga
timbul komplikasi seperti hemoroid.
Beberapa ibu juga salah
menginterpretasi perubahan warna
feses akibat konsumsi tablet zat
besi. Kurangnya pengetahuan ini
berdampak pada pola makan yang
tidak seimbang. Ibu hamil dengan
pengetahuan terbatas cenderung
tidak mengonsumsi makanan
berserat, kurang minum air, dan
jarang  berolahraga. Akibatnya,
mereka lebih rentan mengalami
konstipasi sebagai efek samping dari

konsumsi rutin tablet zat besi
(Yunita, 2017).
Notoadmojo (2018)

menyatakan bahwa pekerjaan dapat
meningkatkan pengetahuan
seseorang melalui pengaruh
lingkungan sosial. Ibu rumah tangga
cenderung memiliki pengetahuan
lebih terbatas dibandingkan ibu yang
bekerja di luar rumah. Paritas juga
berpengaruh  terhadap kejadian
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konstipasi pada ibu hamil. Data
menunjukkan mayoritas responden
(53% atau 17 orang) adalah
primigravida. Notoadmojo (2018)
menekankan bahwa pengalaman
merupakan sumber pengetahuan

penting, di mana seseorang dapat

menerapkan pembelajaran dari
pengalaman masa lalu untuk
mengatasi masalah saat ini.

Paritas terbanyak adalah

primipara sebanyak 9 orang (60%)
pada kelompok eksperimen serta 9

orang (60,0%) pada kelompok
kontrol. Di Polindes Kelurahan
Kolpajung 2, sebagian besar ibu
hamil adalah primigravida.

Akibatnya, mereka belum memiliki
pengalaman terkait efek samping
tablet zat besi dan cara mengatasi
konstipasi. Kurangnya pengalaman
ini  menyebabkan mereka tidak
berinisiatif untuk mencegah atau
menangani konstipasi yang mungkin
timbul selama kehamilan (Yunita,
2017). Semua responden (100%)
patuh melakukan konsumsi labu siam
dan teratur baik pada kelompok
eksperimen.

Kejadian Konstipasi

Diketahui skor rata-rata skor
konstipasi pre test kelompok
eksperimen sebesar 10,06 dan post
test sebesar 2,13. Sedangkan pada
kelompok kontrol rata-rata skor pre
test 10,93 dan post test sebesar
8,13.

Sembelit adalah gangguan
pencernaan saat hamil yang paling
sering terjadi. Sembelit saat hamil
biasanya dipicu oleh kadar hormon
progesteron yang tinggi. Meski
jarang menimbulkan bahaya yang
serius, sembelit pada ibu hamil perlu
ditangani dengan tepat agar tidak

mengganggu aktivitas sehari-hari
(Siloam, 2023).
Konstipasi pada ibu hamil

umumnya berkaitan dengan pola
makan tidak seimbang, terutama
kurangnya asupan serat dan cairan,
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serta aktivitas fisik yang minim.
Sekitar 13%-38% ibu hamil
mengalami  konstipasi, dengan
prevalensi tertinggi pada trimester
pertama dan ketiga. Faktor utama
penyebab konstipasi selama
kehamilan adalah perubahan pola
makan, khususnya rendahnya
konsumsi serat, serta perubahan
gaya hidup (Sembiring, L. P, 2017).

Perbedaan Pre Test Dan Post Tes
Pada Kelompok Eksperimen

Selama 15 hari semua
responden (100%) rutin
mengkonsumsi 100 gr jus labu siam
kurang lebih pukul 08.00 pagi agar
mempermudah mengingat jadwal
konsumsi. Dimana konsumsi ini
dilakukan sehari sekali.

Labu siam merupakan buah
yang kaya serat. Kandungan serat ini
berperan penting dalam menjaga
keseimbangan mikrobiota usus dan
memperlancar proses defekasi.
Karena sifat ini, labu siam dapat
menjadi pilihan yang baik bagi
mereka yang mengalami masalah
sembelit (alodokter, 2024).

Labu Siam adalah tambahan
yang luar biasa untuk menjaga
kesehatan pencernaan Dikemas
dengan serat yang tinggi, labu Siam
dapat membantu mengatur
pencernaan, dengan meningkatkan
gerakan usus dan  mencegah
sembelit. Selain itu, kandungan air
yang tinggi dalam labu Siam
membantu menjaga tubuh tetap
terhidrasi, yang penting untuk fungsi
pencernaan yang optimal. Tidak
hanya itu, labu Siam juga
mengandung prebiotik alami yang
mendukung pertumbuhan bakteri
baik dalam usus , menjaga
keseimbangan mikroflora usus yang
sehat. Dengan mengonsumsi labu
Siam  secara teratur, dapat
merasakan manfaat langsung bagi
kesehatan pencernaan, membantu
mencapai gaya hidup yang lebih
sehat dan aktif (RRI, 2024).
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Labu siam memiliki kandungan
gizi yang bermanfaat, terutama
serat sebanyak 1,7 g per 100 g.
Asupan serat yang memadai efektif
mengatasi sembelit dan aman bagi
sistem pencernaan yang sensitif.
Serat pangan juga berperan dalam
menurunkan risiko kanker saluran
cerna dengan cara mempercepat
waktu transit makanan dan mengikat
zat  karsinogenik. Proses  ini
mengurangi durasi paparan zat
berbahaya di dalam tubuh, sehingga
meminimalkan kemungkinan
terjadinya kanker (Kompas, 2024).

Perbedaan Pre Test Dan Post Tes
Pada Kelompok Kontrol

Hasil uiji statsitik menyajikan
hasil dari uji paired t-test yang
dilakukan pada kelompok kontrol,
dimana hasil yang diperoleh ialah
mean pre test sebesar 10,93 dan
mean post test sebesar 8,13 sehingga
dapat disimpulkan bahwa beda mean
adalah 2,80 dan Pvalue 0.00 (P Value
< alpha 0,05) sehingga disimpulkan
bahwa ada pengaruh bermakna
upaya pengobatan untuk
menurunkan kejadian konstipasi
yang diberikan pada ibu hamil. Pada
kelompok control tidak diberikan
intervensi konsumsi labu siam.

Konstipasi  atau  kesulitan
buang air besar umumnya
disebabkan oleh beberapa faktor
dalam gaya hidup sehari-hari.
Penyebab utamanya meliputi
kurangnya asupan serat dalam diet,
konsumsi air yang tidak memadai,

minimnya aktivitas fisik, serta
perubahan pola atau frekuensi
defekasi. Kehamilan dan

penggunaan obat-obatan tertentu,
termasuk suplemen vitamin, juga
dapat memicu terjadinya konstipasi.
Untuk mengatasi masalah ini,
disarankan untuk meningkatkan
konsumsi makanan kaya serat seperti
sayuran, buah-buahan segar,
gandum, dan sereal. Selain itu,
penting juga untuk memperbanyak
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minum air dan meningkatkan
aktivitas fisik, misalnya dengan
berolahraga secara teratur. Dengan
menerapkan langkah-langkah
sederhana ini, keluhan konstipasi
biasanya dapat teratasi secara
alami. Dalam kebanyakan kasus,
penggunaan klisma enema atau obat

pencahar jarang diperlukan dan
sebaiknya dihindari kecuali atas
saran dokter (Vivian, 2014).
Perbedaan Skor Kejadian
Konstipasi Pada Kelompok
Eksperimen Serta Kelompok
Kontrol

Hasil uji  statistik dari
kelompok eksperimen serta
kelompok kontrol setelah dilakukan
intervensi yang terdiri dari 15
responden. Analisis data yang
digunakan adalah  independent

sample t-test dan memperoleh hasil
untuk P Value 0,01 (P > alpha 0,05)
dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa ada perbedaan bermakna
antara kelompok eksperimen dengan
kelompok kontrol.

Kejadian konstipasi pada ibu
hamil dapat disebabkan oleh
beberapa hal seperti pola konsumsi
serat yang kurang atau tidak
adekuat, mengonsumsi obat-obatan
atau suplemen tambahan dan pola
aktivitas fisik yang kurang serta
meningkatnya hormon progesteron
yang menyebabkan relaksasi otot
sehingga kinerja usus tidak optimal
(Irianti, dkk., 2014).

Cara mengatasi sembelit saat

hamil yang mudah dan aman
dilakukan adalah dengan
mengonsumsi makanan tinggi serat
secara rutin. Pasalnya, serat

menjadi salah satu jenis karbohidrat
kompleks yang dapat membantu
pergerakan makanan di dalam usus
serta membuat feses menjadi lebih
lunak (Siloam, 2023).

Serat sangat baik untuk
pencernaan karena dapat
meningkatkan kepadatan feses,
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meningkatkan pergerakan usus dan
meningkatkan volume feses serta
melunakkan konsistensi feses. Angka
kecukupan serat untuk ibu hamil
trimester pertama +3 gr, trimester
kedua +4 gr dan trimester ketiga +4
gr (Permenkes, 2019).

WHO menganjurkan asupan
serat sekitar 25-30 gram/hari. Ula et
al., (2020) mengemukakan bahwa
serat memiliki fungsi penting bagi
kesehatan, salah satunya konstipasi.
Sifat serat yang buruk diserap oleh
tubuh sangat baik bagi motilitas
usus. Serat yang tidak teruraikan
oleh tubuh akan berjalan pada
saluran cerna tanpa perubahan
bentuk sehingga membantu defekasi
(Firjatu et al., 2022).

Menurut asumsi peneliti
pemberian labu siam cukup efektif
membantu ibu hamil menangani
keluhan konstipasi. Dengan asupan
serat yang cukup dapat menurunkan
kejadian konstipasi. Hal ini dapat
diketahui yang menunjukan hasil
lebih baik dengan pemberian jus
labu siam pada kelompok
eksperimen dibandingkan dengan
kelompok kontrol.

KESIMPULAN

Rata-rata skor pre test
kelompok eksperimen sebesar 10,06.
Sedangkan pada kelompok kontrol
rata-rata pres test 9,89. Hasil yang
diperoleh pada kelompok
eksperimen adalah mean pre test
sebesar 10,06 dan pada post test
2,13, sehingga nilai beda meannya
adalah 7,93 dan Pvalue 0.00 (P Value
< alpha 0,05) sehingga disimpulkan
bahwa ada pengaruh bermakna

konsumsi labu siam untuk
menurunkan kejadian konstipasi
yang diberikan pada ibu hamil. Pada
kelompok kontrol, hasil yang
didapatkan ialah mean pre test
sebesar 10,93 dan mean post test
sebesar 8,13 sehingga dapat
disimpulkan bahwa beda mean
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adalah 2,80 dan Pvalue 0.00 (P Value
< alpha 0,05) sehingga disimpulkan
bahwa ada pengaruh bermakna

upaya pengobatan untuk
menurunkan kejadian konstipasi
yang diberikan pada ibu hamil.

Ada perbedaan bermakna

antara konsumsi labu siam. Dan ada
perbedaan dari selisih rata-rata
antara pre test dan post tes masing-
masing kelompok. Ada selisih rata-
rata sebesar 5,13 dimana konsumsi

eksperimen lebih tinggi
dibandingkan rata-rata kelompok
kontrol.
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