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ABSTRAK 

 
Sarapan atau makan pagi yaitu makanan yang dimakan pada pagi hari, tubuh 

membutuhkan tenaga untuk melaksanakan kegiatan, sarapan mempunyai dampak 

yang positif untuk menunjang proses aktivitas kegiatan dari pagi hingga sore hari. 

Sarapan juga mampu meningkatkan semangat, menghindari kelelahan, 

meningkatkan konsentrasi belajar. Penelitian ini bertujuan untuk melihat 

hubungan kebiasaan sarapan dan mutu sarapan dengan konsentrasi belajar siswa 

di SMP Negeri 29 Palembang. Penelitian ini menggunakan desain cross sectional. 

Teknik pengampilan sampel yaitu simple random sampling dengan total 

responden sebanyak 97 orang. Analisis penelitian ini terdiri dari analisis univariat, 

bivariat dengan uji statistik chi-square. Hasil distribusi frekuensi dari 97 

responden pada variabel kebiasaan sarapan sebagian responden memiliki 

kebiasaan sarapan jarang sebanyak 60 responden (61,9%). Hasil analisis bivariat 

yaitu terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan (0,002%) dan mutu sarapan 

(0,025%) dengan konsentrasi belajar siswa SMP Negeri 29 Palembang. Dengan 

seringnya sarapan dan mutu sarapan yang baik sehingga memberikan konsentrasi 

yang baik pula bagi pelajar. Peneliti menyarankan agar siswa lebih mengetahui 

lagi manfaat sarapan, agar siswa terbiasa untuk makan pagi. 

Kata kunci : kebiasaan sarapan, mutu sarapan, konsentrasi belajar 

Kepustakaan : 46 (2004 – 2021) 
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ABSTRAC 

Breakfast or breakfast is food eaten in the morning, the body needs energy to 

carry out activities, breakfast has a positive impact on supporting the activity 

process from morning to evening. Breakfast is also able to increase enthusiasm, 

avoid fatigue, increase concentration in learning. This study aims to examine the 

relationship between breakfast habits and breakfast quality with student 

concentration at SMP Negeri 29 Palembang. This study used a cross sectional 

design. The sampling technique is simple random sampling with a total of 97 

respondents. The analysis of this study consisted of univariate, bivariate analysis 

with chi-square statistical test. The results of the frequency distribution of 97 

respondents on the breakfast habit variable, some respondents have a rare 

breakfast habit as many as 60 respondents (61.9%). The results of the bivariate 

analysis showed that there was a relationship between breakfast habits (0.002%) 

and breakfast quality (0.025%) with the concentration of students at SMP Negeri 

29 Palembang. With frequent breakfast and good breakfast quality, it also 

provides good concentration for students. Researchers suggest that students know 

more about the benefits of breakfast, so that students get used to eating breakfast. 

Keywords : breakfast habits, breakfast quality, study concentration 

Library : 46 (2004 – 2021) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1  LATAR BELAKANG 

 
 Sarapan pagi yaitu makanan yang dimakan pada pagi hari, tubuh 

membutuhkan tenaga untuk melaksanakan kegiatan, sarapan mempunyai dampak 

yang positif dengan menyediakan kandungan glukosa darah optimal untuk 

menunjang proses kegiatan dari pagi hingga sore hari, kekurangan glukosa akan 

mempengaruhi aktivitas seharian. Sarapan dianggap sebagai waktu makan paling 

penting dalam sehari. Bersumber dari data Riset Kesehatan Dasar (2010) 16,9%– 

50% anak usia sekolah dan remaja, serta rata-rata 31,2% orang dewasa di 

Indonesia tidak biasa sarapan. Anak sekolah hanya mengonsumsi minuman saat 

sarapan (26,1%), seperti air putih, susu, atau teh dan 44,6% mengonsumsi sarapan 

berkualitas rendah. Sarapan yang baik adalah mengonsumsi makanan yang 

mengandung gizi seimbang dan memenuhi 20%–25% dari kebutuhan energi total 

yang dilakukan pada pagi hari sebelum kegiatan belajar di sekolah.Frekuensi 

makan yang baik adalah 3 kali sehari, hal ini berarti sarapan pagi hendaknya 

jangan ditinggalkan dan bisa dilakukan antara pukul 06.00 - 08.00 (Cahaya 

Elisabet Rumapea, Etti Sudaryati, 2008).  

Menurut Permenkes No. 41 tahun 2014 sarapan juga membekali tubuh 

dengan zat gizi yang diperlukan untuk berpikir, bekerja, dan melakukan aktivitas 

fisik secara optimal setelah bangun pagi. Bagi anak sekolah, sarapan yang cukup 

terbukti dapat meningkatkan konsentrasi belajar dan stamina. Dengan tidak 

sarapan proses belajar disekolah untuk anak sekolah akan berdampak kurang baik, 

seperti menurukan aktivitas fisik, meningkatkan resiko jajan yang tidak sehat, dan 

konsentrasi belajar jadi menurun. Data penelitian yang mengungkapkan mengenai 

rendahnya kebiasaan sarapan pada anak sekolah diantaranya, Soedibyo S & 

Gunawan (2009) mendapatkan 22,4% anak tidak terbiasa sarapan pagi. 

Tandinerung dkk (2013) meneliti pada anak SD di Manado mendapatkan 30,1% 

anak tidak sarapan pagi. Sibua P Jumarni (2002) mendapatkan di salah satu SD 

Negeri terdapat 57,5% anaknya tidak sarapan pagi. 



 
 

Menurut Depkes (2005) Fungsi dari zat gizi karbohidrat, protein dan lemak adalah 

untuk menghasilkan energi yang diperlukan anak untuk melakukan kegiatan dan aktifitas 

fisik. Kekurangan energi dan protein pada anak sekolah dapat menyebabkan anak 

menjadi lemah daya tahan tubuhnya dan konsentrasi belajar menjadi menurun. Sarapan 

yang baik ialah dengan menu yang seimbang yaitu mengandung karbohidrat, protein, 

lemak, vitamin dan mineral. Terpenuhinya energi 25% dari kebutuhan gizi sehari dapat 

meningkatkan kosentrasi otak dan salah satu wujud hidup sehat (Puspita, 2013) . 

Makan pagi mampu tingkatkan semangat, menghindari kelelahan, meningkatkan 

konsentrasi pada saat belajar hingga membantu meningkatkan prestasi akademis, 

melindungi  daya tahan tubuh agar tetap sehat, sekaligus menghindari anak dari konsumsi 

jajanan yang tidak sehat. Akan tetapi, anak-anak seringkali lebih memilih mengkonsumsi 

makanan yang dijual disekolah yang mutu,hygine, serta kualitas gizinya tidak terjamin 

dan keamanan pangan yang kurang (Muchtar et al., 2011). Makan pagi juga bermanfaat 

untuk menghindari obesitas sebab makan pagi mempunyai pola makan yang baik (Rizky 

Putri et al., 2017). Berdasarkan rekomendasi Angka Kecukupan Gizi dari Kemenkes, 

anak sekolah (usia 6-18 tahun) biasanya memerlukan sekitar 1.600 – 2.800 kalori per 

hari. Pengetahuan gizi ibu sebagai pengelola rumah tangga akan berpengaruh pada jenis 

bahan makanan yang dikonsumsi dalam rumah tangga sehari-hari. Kebiasaan makan anak 

memang dipengaruhi oleh peran orang tua terutama ibu untuk memperhatikan pola makan 

dan kebiasaan makan anaknya agar pertumbuhan dan perkembangannya terawasi dengan 

baik. Pada penelitian yang dilakukan oleh Aghadiati (2019) yang menunjukkan nilai p-

value <0,05 membuktikan bahwa ada hubungan yang signifikan antara tingkat 

pengetahuan gizi ibu dengan pola menu sarapan dengan nilai p<0,008 (Aghadiati, 2019). 

Konsentrasi belajar ialah suatu pemusatan pikiran atau perhatian terhadap 

pelajaran. Konsentrasi mempunyai peranan penting untuk seorang anak dalam mengingat, 

merekam serta meningkatkan materi pelajaran di sekolah. Apabila konsentrasi belajar 

anak menurun maka daya ingat menjadi tidak baik, anak menjadi tidak bersemangat dan 

mudah mengantuk bila guru sedang menjelaskan berkemungkinan besar tidak dapat 

menyerap pelajaran yang diberikan. Banyak faktor-faktor penyebab dalam gangguan 

konsentrasi belajar, bisa dari faktor internal dan juga faktor eksternal (Larega, 2015).  

Kandungan gizi yang baik harus seimbang nilai gizinya harus sesuai dengan 

kebutuhan berdasarkan usia dan jenis bahan makanan seperti karbohidrat, protein dan 



 
 

lemak (NI Sofianita, FA Arini, 2015). Dampak melewatkan sarapan selain menurunkan 

konsentrasi belajar yang nantinya mengarah pada penurunan prestasi belajar anak, akan 

berdampak juga pada timbulnya tekanan darah rendah. Kandungan glukosa yang terdapat 

dalam makanan sarapan sangat berperan dalam mekanisme daya ingat (kognitif) memori 

seseorang, meski pun tidak memengaruhi tingkat kecerdasan hal ini diungkapkan dari 

hasil penelitian Simeon dan Mc Gregor 1998 skor intellegence quotient (IQ) lebih tinggi 

pada anak yang terbiasa sarapan dari pada yang tidak sarapan (NI Sofianita, FA Arini, 

2015). Dampak negatif meninggalkan sarapan adalah ketidakseimbangan sistem syaraf 

pusat yang diikuti dengan rasa pusing, badan menjadi gemetar atau rasa lelah, keadaan ini 

anak menjadi sulit menerima pelajaran dengan baik konsentrasi belajar terganggu karena 

cadangan dari makan malam sudah menurun (Wardoyo & Mahmudio, 2013). Dari tabel 

tabulasi silang antara siswa tidak sarapan dan konsentrasi kurang baik adalah 12 siswa, 

siswa tidak sarapan dan konsentrasi baik adalah 1 siswa, siswa sarapan ringan dan 

konsentrasi kurang baik adalah 3 siswa, siswa sarapan ringan dan konsentrasi baik adalah 

2 siswa, dan siswa sarapan berat dan konsentrasi kurang baik adalah 4 siswa, siswa 

sarapan berat dan konsentrasi baik adalah 37 siswa. sehingga nilai koefisien Spearman 

yang dihasilkan adalah 0,743 nilai ini mendekati nilai 1menandakan korelasi(hubungan) 

antara sarapan pagi dankonsentrasi siswa cukup kuat(Arifin, L .A & Prihanto, 2015). 

Peneliti melakukan observasi awal dengan mewawancara langsung salah satu guru 

di SMP Negeri 29 Palembang yaitu Ibu Ahada, S.Pd Hasil yang didapat bahwa kurangnya 

konsentrasi siswa di SMP Negeri 29 Palembang saat belajar, seperti bermain dan 

mengobrol di dalam kelas, tidur saat jam pelajaran, jajan di kantin saat jam pelajaran 

dengan alasan izin ke toilet karena timbulnya rasa lapar. Oleh karena itu peneliti memilihi 

lokasi penelitian di SMP Negeri 29 Palembang karena ingin tahu seberapa banyak siswa 

mengetahui pentingnya membiasakan sarapan. Kurangnya konsentrasi dan timbul rasa 

lapar saat jam pelajaran adalah salah satu akibat dari tidak sarapan, jika dibiarkan hal ini 

akan mengganggu aktifitas belajar yang akan menyebabkan menurunnya prestasi siswa/i. 

Uraian diatas membuat peneliti tertarik untuk melakukan penelitian Analisis Jenis, 

Jumlah, dan Mutu Sarapan dengan Konsentrasi Belajar siswa SMP Negeri 29 Palembang. 

 

1.2  RUMUSAN MASALAH 

 Sarapan menunjukkan cara pemenuhan kebutuhan nutrisi bagi seseorang yang 

diwujudkan dalam bentuk konsumsi jenis makanan, jumlah sarapan, dan mutu 



 
 

sarapan.Berdasarkan latar belakang diatas, maka dapat dinyatakan rumusan masalah 

“Adakah hubungan kebiasaan sarapan dengan jenis, jumlah, dan mutu sarapan dengan 

konsentrasi belajar pada siswa SMP Negeri 29 Palembang” 

1.3  TUJUAN PENELITIAN 

1.3.1  Tujuan Umum 

 Menganalisis Jenis, Jumlah, dan Mutu Sarapan dengan Konsentrasi Belajar siswa 

SMP Negeri 29 Palembang 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengetahui karakteristik siswa SMP Negeri 29 Palembang 

2.  Mengetahui jenis, jumlah, dan mutu sarapan siswa SMP Negeri 29 Palembang 

3. Mengetahui tingkat konsentrasi belajar siswa SMP Negeri 29 Palembang 

4.  Mengetahui hubungan kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar siswa SMP 

Negeri 29 Palembang 

5.  Mengetahui hubungan mutu sarapan dengan konsentrasi belajar siswa SMP 

Negeri 29 Palembang 

 

1.4 MANFAAT PENELITIAN 
 Adapun manfaat dalam penelitian ini yaitu : 

1.4.1 Manfaat bagi peneliti 

1. Pada penelitian ini peneliti diharapkan dapat memberikan informasi yang baik 

tentang pentingnya sarapan. 

2. Menambah wawasan dan ilmu pengetahuan bagi peneliti dalam menerapkan ilmu 

yang didapat selama kuliah kepada masyarakat kedepannya. 

1.4.2  Manfaat bagi orang tua 

 Penelitian ini dapat digunakan sebagai sumber pengetahuan untuk orang tua 

tentang kebiasaan sarapan bagi anak. 

1.4.3  Manfaat bagi guru 
 Penelitian ini dapat memberikan informasi atau pengetahuan untuk memberikan 

motivasi pada muridnya agar membiasakan sarapan sebelum berangkat ke 

sekolah. 



 
 

1.4.4  Manfaat bagi siswa  

 Penelitian ini berguna agar siswa dapat menerapkan kebiasaan sarapan dan 

mengetahui pentingnya sarapan. 

1.5 RUANG LINGKUP PENELITIAN 

 Adapun ruang lingkup dalam penelitian ini yaitu : 

1.5.1 Ruang Lingkup Waktu 
 Penelitian ini akan dilakukan pada bulan Juni - Juli 2021 

1.5.2 Ruang Lingkup Tempat 
 Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 29 Palembang 

1.5.3 Ruang Lingkup Materi 
Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan pendekatan Cross Sectional 

1.5.4 Ruang Lingkup Penelitian 
 Pengumpulan data pada penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode 

form food recall dan lembar grid test untuk mengukur konsentrasi belajar dengan 

alat tulis dan foto dokumentasi. 
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