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ABSTRAK

Kebiasan tidak sarapan pagi merupakan salah satu kebiasaan berisiko kesehatan.
Akibat yang ditimbulkan apabila melewatkan sarapan yaitu jumlah energi yang
diperlukan untuk belajar menjadi berkurang sehingga prestasi belajar menjadi
kurang optimal. Berdasarkan hasil survey nasional kesehatan berbasis sekolah di
Indonesia tahun 2015 pada pelajar SMP dan SMA ditemukan sebanyak 39,22%
dan 49,74% pelajar laki-laki dan perempuan memiliki kebiasaan sarapan yang
buruk. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui hubungan antara kebiasaan
sarapan dan jenis sarapan dengan prestasi belajar siswa. Penelitian ini adalah
penelitian kuantitatif dengan menggunakan desain penelitian cross sectional.
Lokasi penelitian yaitu di SMA Negeri 11 Kota Jambi. Sampel berjumlah 142
siswa yang dipilih dengan teknik simple random sampling. Data yang diperoleh
diolah dengan uji statistik kemudian dilakukan analisis univariat dan bivariat
dengan uji ChiSquare. Hasil penelitian menunjukkan terdapat 53,5% siswa
memiliki kebiasaan sarapan buruk dan 45,8% siswa mengonsumsi sarapan dengan
jenis kurang baik serta terdapat 62% siswa memiliki prestasi belajar kurang.
Selain itu, berdasarkan analisis deskripstif terdapat 13 dari 15 siswa yang
mengonsumsi gorengan memiliki status kesehatan kurang dan 6 dari 7 siswa yang
mengkonsumsi susu memiliki status kesehatan baik. Kesimpulan dari penelitian
ini adalah terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan dengan prestasi belajar
siswa (p-value 0,05). Siswa diharapkan dapat membiasakan mengonsumsi sarapan
yang sehat sesuai pedoman gizi seimbang setiap pagi sebelum melaksanakan
proses belajar mengajar.
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ABSTRACT

The habit of not having breakfast is one of the health risk habits. The result of
skipping breakfast is that the amount of energy needed to study is reduced so that
learning achievement becomes less than optimal. Based on the results of the 2015
national school-based health survey in Indonesia, it was found that 39.22% and
49.74% of male and female students had poor breakfast habits. The purpose of this
study was to determine the relationship between breakfast habits and the type of
breakfast with student achievement. This research is a quantitative research using
a cross sectional research design. The research location is in SMA Negeri 11
Jambi. The sample amounted to 142 students who were selected by simple random
sampling technigue. The data obtained were processed by statistical tests and then
performed with univariate and bivariate analysis using the Chi-Square test. The
results showed that 53.5% of students had bad breakfast habits and 45.8% of
students ate breakfast with less good types and 62% of students had poor learning
achievement. In addition, based on descriptive analysis, there are 13 of 15 students
who consume fried foods have poor health status and 6 of 7 students who consume
milk have good health status. The conclusion of this study is that there is a
relationship between breakfast habits and student achievement (p-value <0.05).
There is no relationship between the type of breakfast with student achievement (p-
value> 0.05). Students are expected to get used to eating a healthy breakfast
according to balanced nutrition guidelines every morning before carrying out the
teaching and learning process.

Keywords: Learning Achievement, Adolescents, Breakfast Habits, Types of
Breakfast
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1  Latar Belakang

Peningkatan sumber daya manusia ke arah peningkatan kecerdasan dan
produktivitas kerja merupakan tujuan pembangunan bangsa Indonesia. Kualitas
sumber daya manusia kelak harus lebih baik dari sekarang. Suatu bangsa
dikatakan semakin maju apabila tingkat pendidikan penduduknya semakin baik,
derajat kesehatan tinggi, usia harapan hidup panjang, dan pertumbuhan fisiknya
optimal (Kemenkes RI, 2014). Salah satu cara yang dapat dicapai supaya prestasi
belajar tidak terganggu yaitu dengan menekankan pentingnya makan pagi
sebelum berangkat sekolah (Jalal fasli, 1995; Mattiro, 2019).

Berbagai cara perlu dilakukan untuk menciptakan sumber daya manusia
yang berkualitas, dimana pendidikan merupakan salah satu cara yang dapat
dilakukan untuk mengimplikasikan keinginan tersebut (Sholihah, 2019).
Menurut Permenkes RI No 41 Tahun 2014 menyatakan bahwa remaja
merupakan penduduk pada rentang usia 10 tahun samapi dengan 19 tahun (Pra-
pubertas dan Pubertas) yang merupakan usia peralihan dari anak menjadi remaja
muda sampai dewasa. Masalah kesehatan di usia remaja merupakan salah satu
masalah penting untuk menjadi perhatian, karena masalah kesehatan di usia
dewasa berkaitan dengan perilaku kesehatan atau gaya hidup di usia muda
termasuk di usia remaja. Perilaku hidup sehat sejak dini merupakan salah satu
cara yang cukup penting dalam menghasilkan sumber daya manusia yang

produktif dan berkualitas (Kusumawardani, 2015).

Berdasarkan Kemenkes RI (2014) makan pagi atau sarapan sangat
dianjurkan karena apabila siswa sarapan pagi sebelum berangkat sekolah 1-2 jam
setelah makan atau pada saat menerima pelajaran gula darah akan naik sehingga
dapat dipakai sebagai sumber energi bagi otak. Otak mendapat energi terutama

dari glukosa yang di dapat dari makanan yang kita makan. Otak merupakan
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organ yang sangat penting untuk menerima informasi, mengolah informasi,
menyimpan informasi dan mengeluarkan informasi pada saat proses belajar

berlangsung.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan Morohoshi (2015) melewatkan
sarapan atau makan sarapan berkualitas rendah memiliki efek negatif pada
fungsi kognitif. Glukosa adalah bahan bakar utama untuk fungsi otak, dan fungsi
kognitif yang optimal membutuhkan pemeliharaan kadar glukosa darah yang
stabil. Sarapan memiliki efek langsung pada kadar glukosa darah dan pada
gilirannya, kadar glukosa darah memiliki efek langsung pada fungsi kognitif.
Secara umum, otak bekerja paling baik ketika kadar glukosa darah berada pada
kisaran 80-120 mg/dL.

Sarapan yang sehat terdiri dari makanan sumber karbohidrat, lauk-pauk,
sayur, buah dan minuman, konsumsi kelima jenis makanan ini akan
mempengaruhi mutu atau kualitas gizi (Depkes RI, 2014). Salah satu statistik
terbaru yang membuat banyak profesional kesehatan khawatir adalah bahwa
anak-anak Inggris berusia di bawah 10 tahun saat ini mengonsumsi lebih dari
50% asupan gula harian yang direkomendasikan saat sarapan dalam bentuk

sereal, minuman, dan olesan manis (Taylor, 2017; Spence 2017).

Pola konsumsi seperti itu jelas menurun jauh dari pengertian sarapan
sehat dan seimbang, 84% orang tua yang anaknya ditemukan mengonsumsi lebih
dari 50% dosis gula harian yang direkomendasikan sebelum sekolah dimulai,
sebenarnya menganggap sarapan anaknya sehat (Public Health England, 2017).
Dampak negatif yang dapat terjadi terhadap proses belajar apabila seseorang
melewatkan sarapan adalah menurunnya konsentrasi saat belajar yang pada
akhirnya akan berpengaruh terhadap prestasi belajar atau hasil belajar siswa itu
sendiri (Mohiuddin, 2018).
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Terlepas dari bukti nyata manfaat sarapan, anak usia sekolah dan remaja
umumnya sering melewatkan sarapan pagi dengan alasan yang beragam.
Separuh dari remaja putri di lingkungan berpenghasilan rendah dan pedesaan di
negara berpenghasilan menengah makan lebih sedikit dari tiga kali sehari,
dengan sebagian besar melewati sarapan. Energy sangat penting untuk
konsentrasi dan partisipasi dalam kegiatan sekolah, anak yang memiliki perut
kosong dan merasa lapar karena melewatkan sarapan atau tidak makan cukup
akan berusaha keras untuk mendapat konsentrasi dan menyelesaikan tugas
(UNICEF, 2019).

Konsumsi sarapan harian pada negara maju seperti Canada hanya
terdapat 48% perempuan dan 59% laki-laki berusia 15 tahun yang terbiasa
sarapan. Begitu juga pada negara Itali dan Jerman dimana terdapat 50% dan 52%
serta 59% dan 61% remaja laki-laki dan perempuan yang berusia 15 tahun
terbiasa mengkonsumsi sarapan. Rata-rata anak usia 15 tahun yang terbiasa
sarapan diantara 42 negara yaitu hanya terdapat 57% (WHO, 2016). Berdasarkan
Riskesdas (2010) terdapat 16,9%-50% anak usia sekolah dan remaja, serta rata-
rata 31,2% orang dewasa di Indonesia tidak biasa sarapan. Sebanyak 44,6%

mengkonsumsi sarapan berkualitas rendah mutu.

Berdasarkan hasil survei nasional kesehatan berbasis sekolah di
Indonesia tahun 2015 pada pelajar SMP dan SMA ditemukan sebanyak 39,22%
dan 49,74% pelajar laki-laki dan perempuan memiliki kebiasaan sarapan yang
buruk. Kebiasaan mengkonsumsi sarapan yang mengandung zat gizi lengkap
merupakan perilaku hidup sehat yang sangat penting bagi anak serta remaja,
terutama pada masa sekolah supaya bisa secara optimal mengikuti proses belajar
mengajar di sekolah. Kebiasaan melewatkan sarapan pagi merupakan salah satu

kebiasaan berisiko kesehatan.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Unicef pada tahun 2017
sekitar separuh remaja Indonesia tidak menyantap sarapan di rumah. Makanan
pertama mereka untuk hari itu adalah apapun juga yang tersaji di sekolah.

Umumnya, tidak ada aturan tentang jenis makanan yang bisa dijual di kantin.
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Dengan begitu, biasanya, makanan yang ditawarkan bergantung pada keputusan
sekolah atau penjual di kantin. Selain itu, pembahasan tentang gizi dan aktivitas

sehat pun umumnya tidak mendapat banyak perhatian dari sekolah.

Berdasarkan penelitian oleh Dewi (2020) jumlah persentase siswa yang
memiliki pola sarapan sehat sebanyak 13,79%, siswa yang sekedar sarapan
sebanyak 27,59% dan siswa yang tidak sarapan sebanyak 58,62% dari data
keseluruhan. Pada penelitian yang dilakukan di Korea menunjukkan bahwa
siswa yang rutin sarapan memiliki prestasi akademik yang lebih tinggi dari pada
siswa yang tidak sarapan, lebih banyak sarapan menyebabkan tingkat
pencapaian akademis yang lebih tinggi. Dengan kata lain, siswa yang makan
sarapan secara teratur memiliki prestasi akademik yang jauh lebih tinggi dari
pada siswa yang tidak sarapan sama sekali sekitar 1,9 - 2,34 kali (Young jeong,
2019).

Selanjutnya, penelitian yang terkait dengan topik ini yaitu penelitian oleh
Erwin, dkk. (2020) menyatakan bahwa terdapat hubungan antara kebiasaan
sarapan dengan prestasi, hal ini menunjukan bahwa kebiasaan sarapan
merupakan faktor yang dapat mempengaruhi kualitas prestasi belajar siswa MTs
Nurul Falah Juai. Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Kusprasetyo
(2016) menyatakan bahwa berdasarkan hasil Uji Spearman menunjukkan bahwa
terdapat 77% siswa yang mengonsumsi jenis makanan pokok (MP) dan lauk
hewani (LH) saat sarapan memiliki prestasi belajar yang baik dengan proporsi

yang lebih banyak dibandingkan dengan yang kualitas sarapannya kurang baik.

Salah satu sekolah yang sudah melaksanakan pembelajaran tatap muka
yakni SMA Negeri 11 Kota Jambi. Sekolah ini bukan merupakan sekolah favorit
di kota Jambi fenomena yang terjadi di SMA Negeri 11 Kota Jambi yang didapat
yaitu berdasarkan hasil wawancara dengan guru masih terdapat banyak siswa
yang remedial ataupun tidak tuntas saat ulangan harian maupun ujian akhir hal
ini perlu menjadi perhatian. Selain itu, di SMA Negeri 11 Kota Jambi ini belum

ada penelitian yang dilakukan terkait dengan topik yang peneliti ambil.
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Survei awal yang telah dilakukan oleh peneliti terhadap 15 siswa di
Sekolah Menengah Atas Negeri 11 Kota Jambi, terdapat 9 siswa yang tidak biasa
mengkonsumsi sarapan di pagi hari dengan alasan yang berbeda-beda, 4 dari 9
siswa yang tidak biasa mengkonsumsi sarapan beralasan bahwa siswa tidak
memiliki nafsu makan, 2 diantaranya tidak memiliki waktu yang cukup untuk
sarapan dan 3 diantaranya tidak tersedia menu sarapan dirumah. Selanjutnya,
apabila dilihat dari prestasi belajarnya dari siswa yang tidak terbiasa sarapan pagi
hanya 3 siswa yang memiliki rata-rata rapor dengan predikat baik yaitu berada
pada rentang nilai 80-90. Terdapat 6 dari 9 siswa memiliki rata-rata rapor dengan

predikat cukup yaitu berada pada rentang 70-80.

Berdasarkan wuraian pendahuluan diatas dan survei awal serta
mempertimbangkan teori dan hasil penelitian terdahulu, maka penulis tertarik
untuk melakukan penelitian dengan judul "Hubungan Kebiasaan Sarapan Pagi
dengan Prestasi Belajar Pada Siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 11 Kota
Jambi”. Penulis memilih Sekolah Menengah Atas Negeri 11 Kota Jambi atas
dasar pertimbangan-pertimbangan yang telah penulis jelaskan di atas. Selain itu,
di sekolah tersebut belum pernah ada penelitian yang dilakukan terkait topik

yang penulis pilih ini.
1.2  Rumusan Masalah

Faktor kesehatan dan gizi yang optimal sangat penting terhadap sumber
daya manusia yang merupakan faktor penentu keberhasilan pembangunan.
Berbagai upaya perlu dilakukan untuk meningkatkan kualitas SDM. Pendidikan
merupakan salah satu upaya untuk mengimplikasikan keinginan tersebut. Salah
satu faktor yang menentukan dalam keberhasilan pendidikan adalah keadaan
kesehatan dan kecukupan gizi. Masalah kesehatan remaja merupakan salah satu
hal yang perlu diperhatikan, dimana status kesehatan remaja yang baik
merupakan upaya yang cukup penting dalam menciptakan sumber daya manusia
yang produktif dan berkualitas di masa yang akan datang. Melewatkan sarapan
merupakan salah satu kebiasaan berisiko kesehatan. Selain itu, kuantitas dan

kualitas dari makanan serta minuman yang dikonsumsi saat sarapan juga dapat
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mempengaruhi kesehatan. Kenyataannya masih banyak anak usia sekolah dan
remaja di seluruh dunia yang sering melewatkan sarapan pagi. Separuh dari
remaja putri di lingkungan berpenghasilan rendah dan pedesaan di negara
berpenghasilan menengah makan lebih sedikit dari tiga kali sehari, dengan
sebagian besar melewati sarapan. Energi sangat penting untuk konsentrasi dan
partisipasi dalam kegiatan sekolah, anak yang memiliki perut kosong dan merasa
lapar karena melewatkan sarapan atau tidak makan cukup akan berusaha keras
untuk mendapat konsentrasi dan menyelesaikan tugas. Akibat dari melewatkan
sarapan Yyaitu jumlah energi yang diperlukan untuk belajar menjadi berkurang

sehingga prestasi belajar menjadi kurang optimal.

Berdasarkan uraian permasalahan yang telah diuraikan, maka rumusan
masalah pada penelitian ini adalah ’Apakah terdapat hubungan antara kebiasaan
sarapan dan jenis sarapan dengan prestasi belajar pada siswa di Sekolah

Menengah Atas Negeri 11 Kota Jambi” ?

1.3  Tujuan
1.3.1 Tujuan umum

Untuk mengetahui hubungan antara kebiasaan sarapan pagi dan jenis
sarapan pagi dengan prestasi belajar siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 11
Kota Jambi.

1.3.2 Tujuan khusus

1. Mengetahui karakteristik responden (umur, jenis kelamin, pendidikan
Ayah dan Ibu, pekerjaan Ayah dan Ibu, dan pendapatan keluarga).

2. Mengetahui kebiasaan sarapan pagi siswa di Sekolah Menengah Atas
Negeri 11 Kota Jambi.

3. Mengetahui jenis sarapan yang dikonsumsi oleh siswa di Sekolah
Menengah Atas Negeri 11 Kota Jambi.

4. Mengetahui status kesehatan siswa di Sekolah Menengah Atas Negeri 11
Kota Jambi
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5. Mengetahui prestasi belajar siswa di Sekolah Menengah Atas Negeri 11

14

141

Kota Jambi.

. Mengetahui hubungan antara kebiasaan sarapan dengan prestasi belajar

siswa di Sekolah Menengah Atas Negeri 11 Kota Jambi.

. Mengetahui hubungan antara jenis sarapan yang dikonsumsi dengan

prestasi belajar siswa di Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Kota Jambi.
Manfaat Penelitian
Manfaat Teoritis

Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan tambahan bukti empiris

untuk menguatkan teori tentang hubungan kebiasaan sarapan dengan prestasi

belajar pada remaja.

1.4.2

Manfaat Praktis

1. Bagi penulis

Diharapkan dapat menambah pengetahuan serta pengalaman dari

penelitian ini.

. Bagi responden

Diharapkan dapat memberikan pemahaman secara umum mengenai
pengetahun tentang pentingnya sarapan dan praktek tentang kebiasaan
sarapan agar memenuhi kebutuhan nutrisi dan energi sebelum memulai

aktivitas yang kemudian akan mempengaruhi prestasi belajar siswa.

. Bagi institusi pendidikan

Dapat dijadikan masukan untuk memperkaya bahan pustaka yang
berguna untuk pembaca secara keseluruhan dan penelitian selanjutnya.
Serta dapat memberikan informasi tentang pentingnya sarapan yang
merupakan bagian dari pola makan yang benar sehingga dapat

menghasilkan siswa yang berprestasi.

Universitas Sriwijaya



1.5 Ruang Lingkup Penelitian

Penelitian tentang hubungan kebiasaan sarapan dan jenis sarapan dengan
prestasi belajar yang dilakukan pada siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 11
Kota Jambi. Penelitian ini merupakan penelitian analitik dengan menggunakan
desain cross-sectional yaitu dengan pengambilan data dalam satu waktu yang
bersamaan mengenai hubungan kebiasaan sarapan dan jenis sarapan dengan
prestasi belajar pada siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 11 Kota Jambi. Data

yang digunakan dalam penelitian ini berupa data primer dan data sekunder.
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