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Abstract.  

Improving children's health is crucial as they are the future generation of the nation. One way to achieve this is 

by enhancing nutritional intake through the habit of eating breakfast. Breakfast plays a role in improving 

concentration and supporting academic performance. This study aims to examine the relationship between 

breakfast habits and nutritional status on the academic performance of adolescents at SMP Negeri Kota Mataram. 

This study employs an analytical observational method with a cross-sectional design. The population consists of 

seventh and eighth-grade students, with a sample of 84 respondents aged 13-15 years selected through purposive 

sampling. Data were collected using questionnaires and anthropometric measurements, then analyzed using the 

chi-square statistical test. The results indicate a significant relationship between breakfast habits and nutritional 

status (p=0.01; α=0.05), between breakfast habits and academic performance (p=0.04), and between nutritional 

status and academic performance (p=0.00; α=0.05). In conclusion, breakfast habits and nutritional status 

significantly influence students’ academic performance. Therefore, it is essential to raise awareness among 

students, parents, and schools about the importance of having breakfast to support adolescents' health and 

academic success. 
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Abstrak. 

Peningkatan kesehatan anak sangat penting karena mereka merupakan generasi penerus bangsa. Salah satu upaya 

yang dapat dilakukan adalah perbaikan asupan gizi melalui kebiasaan sarapan pagi. Sarapan pagi berperan dalam 

meningkatkan konsentrasi belajar dan mendukung prestasi akademik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

hubungan antara kebiasaan sarapan pagi dan status gizi terhadap prestasi belajar pada remaja di SMP Negeri Kota 

Mataram.Penelitian ini menggunakan metode observasional analitik dengan desain cross-sectional. Populasi 

dalam penelitian ini adalah siswa kelas VII dan VIII dengan sampel sebanyak 84 responden berusia 13-15 tahun 

yang dipilih secara purposive sampling. Data dikumpulkan melalui kuesioner dan pengukuran antropometri, 

kemudian dianalisis menggunakan uji statistik chi-square. Hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan antara 

kebiasaan sarapan pagi dengan status gizi (p=0,01; α=0,05), hubungan antara sarapan pagi dengan prestasi belajar 

(p=0,04), serta hubungan antara status gizi dengan prestasi belajar (p=0,00; α=0,05).Kesimpulan dari penelitian 

ini adalah kebiasaan sarapan pagi dan status gizi memiliki pengaruh signifikan terhadap prestasi belajar siswa. 

Oleh karena itu, penting untuk meningkatkan kesadaran siswa, orang tua, dan pihak sekolah mengenai pentingnya 

sarapan pagi guna mendukung kesehatan dan prestasi akademik remaja. 

 

Kata kunci: Prestasi Belajar, Sarapan Pagi, Status Gizi,  

 

1. LATAR BELAKANG 

Anak usia sekolah merupakan sumber daya manusia yang penting bagi bangsa, dan 

Pembangunan Kesehatan didirikan dengan tujuan untuk meningkatkan kualitas SDM 

Indonesia. Gizi yang baik merupakan salah satu bidang kesehatan yang berkontribusi terhadap 

peningkatan kualitas SDM, khususnya di kalangan remaja yang akan mewarisi negara 

(Harianto, 2019).  
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Status gizi tubuh merupakan suatu kondisi sehat karena memperoleh zat gizi yang 

diperlukannya dari makanan dan minuman. Secara umum status gizinya cukup dan mencukupi, 

namun pola makan yang salah akan menimbulkan ketidakseimbangan antara lain gizi kurang 

dan gizi berlebih (Rohmah 2019). 

Masa remaja merupakan masa perubahan yang cepat, dan berbagai faktor seperti 

perkembangan atau perilaku fisik, kognitif, dan psikososial dapat mempengaruhi kebutuhan 

gizi dan pola makan seseorang anak-anak.  (Andriani dan Wirjatmadi, 2016). 

Hasil riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018 secara Nasional dengan indikator 

IMT/U terdapat 2,4% penduduk yang masuk dalam kategori sangat kurus, 6,8% tergolong 

kurus, 10,8% tergolong gemuk, dan 9,2% tergolong obesitas. Karakteristik rentang usia 13–15 

tahun menunjukkan bahwa 25,7% remaja mempunyai status gizi pendek dan sangat pendek, 

8,7% berstatus gizi kurus dan sangat kurus, dan 16,0% mengalami obesitas (Riskesdas, 2018). 

Angka kejadian status gizi sangat kurus pada remaja di NTB sebanyak 4,73%, kurus 

19,55% gemuk 13,56%, pendek 46,5% sangat pendek 10,13% dan obesitas 3,75%. Menurut 

karakteristik kelompok umur 13-15 tahun 29,65% status gizi kurus  dan sangat kurus, 14,43 

remaja usia 13-15 tahun status gizi pendek dan sangat pendek, remaja usia 13-15 tahun 6,62% 

status gizi gemuk, remaja usia 13-15 tahun 1,26% obesitas. Sedangkan Di Kota Mataram status 

gizi kurus 17,65%, sangat kurus 3,6%, pendek 42,16%, sangat pendek 1,62%, gemuk 19,97% 

dan obesitas 7,67%. Menurut karakteristik kelompok umur 13-15 tahun 13,29% dengan status 

gizi kurus  dan sangat kurus,  22,81% remaja usia 13-15 tahun status gizi pendek dan sangat 

pendek, remaja usia 13-15 tahun 10,75 % status gizi gemuk, remaja usia 13-15 tahun 3,71% 

obesitas (Riskesdas NTB, 2018). 

Sarapan pagi adalah kegiatan yang melibatkan makanan yang memenuhi 25% kebutuhan 

dan memiliki komposisi seimbang seseorang dipagi hari sebelum kegiatan sekolah. Banyak 

anak yang melewatkan sarapan pagi dan lebih memilih jajan diluar rumah atau disekolah yang 

nilai gizinya tidak terjamin (Masrikhiyah, 2020). Sarapan sangat penting bagi anak usia sekolah 

karena banyak kegiatan di sekolah yang membutuhkan banyak energi. Sarapan berperan 

penting dalam memenuhi kebutuhan energi anak sekolah karena membantu mereka memahami 

pelajaran dengan lebih baik disekolah. Siswa yang tidak sarapan akan mengalami 

hiperglikemia yang ditandai dengan kekurangan energi, cepat lelah, dan gangguan kemampuan 

berkonsentrasi (Hantia, 2021). 

Data Riskesdas tahun 2018 secara nasional  menunjukkan bahwa sebanyak 26% anak di 

Indonesia hanya Minum air, teh, atau susu untuk sarapan sangat penting dalam memenuhi 



 
Hubungan Sarapan Pagi Dan Status Gizi Terhadap Prestasi Belajar Remaja SMP di Kota Mataram  

57        VOLUME 3, NO. 1, JANUARI 2025 
 

kebutuhan energi anak sekolah karena membantu mereka belajar lebih efektif. Tidak semua 

anak yang sarapan mengikuti rutinitas yang sehat dan seimbang. (Riskesdas, 2018). 

Hal ini sejalan dengan penelitian Alvio (2019) yang menemukan hubungan antara 

kesuksesan akademis dan status pola makan. Status gizi akan dipengaruhi oleh konsumsi 

makanan yang tepat. Anak-anak yang mendapat gizi cukup akan berpartisipasi dalam 

pembelajaran lebih aktif dan antusias dibandingkan anak-anak yang berat badannya kurang. 

Penelitian Rohman dkk menunjukkan bahwa 32 siswa (39%) di SMPN 14 Jember memiliki 

kebiasaan sarapan yang buruk, dibandingkan 50 siswa (61%) yang memiliki kebiasaan sarapan 

yang baik. 

2. METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini bersifat observasional analitik dengan desain cross-sectional, yang 

berarti data dikumpulkan secara serentak pada seluruh peserta penelitian. Desain cross-

sectional digunakan untuk menguji pengaruh kebiasaan sarapan pagi dan status gizi 

terhadap pencapaian akademik remaja (Sugiyono, 2015). Penelitian ini dilaksanakan di 

SMPN 8 Mataram dan SMPN 18 Mataram. Studi ini berlangsung pada bulan Juli 2023. 

Total populasi dalam penelitian ini adalah 520 siswa, yang terdiri dari 55 siswa di SMPN 

18 Mataram dan 465 siswa di SMPN 8 Mataram. Pengambilan sampel dilakukan dengan 

metode purposive sampling, dengan kriteria inklusi berupa siswa berusia 13-15 tahun yang 

bersedia berpartisipasi dalam penelitian. Jumlah sampel yang diambil sebanyak 84 

responden. Data dikumpulkan melalui kuesioner mengenai kebiasaan sarapan pagi dan 

pencapaian akademik siswa, serta pengukuran antropometri untuk menentukan status gizi. 

Data dianalisis menggunakan uji statistik chi-square untuk mengetahui hubungan antara 

kebiasaan sarapan pagi, status gizi, dan prestasi belajar. Hasil analisis disajikan dalam 

bentuk distribusi frekuensi dan tabulasi silang. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Karakteristik Reponden   

Tabel .1 Karakteristik Responden 

Karakteristik n %  

Usia   

13 tahun 

  

34 41.0 

14 tahun  32 38.6 

15 tahun  17 20.5 

Total  83 100.0 

Jensi kelamin    

Laki-laki  26 31.3  
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Perempuan  57 68.7 

Total  83 100.0 

Kelas    

VII 35 42.2 

VIII 48 57.8 

Total  83 100.0 

Kebiasaan sarapan pagi    

Terbiasa  47 56.6 

Tidak terbiasa  36 43.4 

Total  83 100.0 

Status gizi   

Gizi kurang  6 7.2 

Gizi baik  66 79.5 

Lebih  4 4.8 

Obesitas   7 8.4 

Total  83 100.0 

Prestasi belajar    

Sangat baik  10 12.0 

Baik  33 39.8 

Cukup 20 24.1 

Kurang  20 24.1 

Total  83 100.0 

 

Berdasarkan tabel 1 diketahui dari 83 responden sebagian besar yaitu 34 orang 

responden (41,0%) berusia 13 tahun, kemudian dilihat dari jenis kelaminnya sebagian 

besar responden berjenis kelamin, perempuan sebanyak 57 orang responden (68,7%), 

lalu dilihat dari kelasnya sebagian besar responden berada pada kelas VIII sebanyak 48 

orang responden (57,8%), sedangkan kebiasaan sarapan pagi sebagian besar responden 

terbiasa untuk sarapan pagi sebanyak 47 orang responden (56,6%), kemudian dilihat 

dari kategori status gizi sebagian besar responden dalam kategori statsu gizi baik 

sebanyak 66 orang responden (79,5%), dan dilihat dari prestasi belajar responden dalam 

kategori baik sebanyak 33 orang responden (39,8%).  

B. Hubungan Sarapan Pagi Dengan Status Gizi 

Tabel 2. Hubungan KebiasaanSarapan Pagi Dengan Status Gizi 

Sarapan 

pagi 

Status Gizi 
p-value 

Kurang Gizi baik Gizi lebih Obesitas 

n % n % n % n % 

0,01 

Terbiasa 0 0,0 36 76,6 4 8,5 7 14,9 

Tidak 

terbiasa 

6 16,7 30 83,3 0 0,0 0 0,0 

Total 6 7,2 66 79,5 4 4,9 7 8,4 

Berdasarkan hasil penelitian di SMPN Kota Mataram, responden yang memiliki 

status gizi tinggi dan kebiasaan sarapan pagi merupakan responden yang terbiasa 
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sarapan pagi sebanyak 36 responden (76,6%), sedangkan yang mengalami gizi lebih 

dan obesitas masing-masing sebanyak 4 responden (8,5%) dan 7 responden (14,9%). 

Berstatus gizi buruk melewatkan sarapan pagi, sebagian besar dari 30 responden 

(83,3%) yang tidak terbiasa sarapan pagi memiliki status gizi tinggi, dan 6 responden 

(16,7%) yang berstatus gizi kurus namun tidak terbiasa sarapan pagi mengalami status 

gizi kurus. Hasil analisi statistik menggunakan uji chi square menunjukkan bahwa p 

value =0,01 dimana nilai p≤ 0,05 maka Ha diterima. Dengan demikian dapat dikatakan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan pagi dengan status 

gizi pada remaja di SMPN Kota Mataram. 

 Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian (Sri 2017) yang melibatkan siswa di 

SDN Gisikdrono Semarang dan menemukan hubungan antara kebiasaan sarapan siswa 

dengan status gizi (p=0,0). Penelitian ini membenarkan hasil Yulyastridan (Widaryati, 

2014) yang menyatakan bahwa konsumsi makan malam berhubungan dengan status 

anak perempuan di kelas 3, 4, dan 5 SD Muhammadiyah Bendo Bantul. Menurut 

penelitian (Khosam, 2010), sarapan setiap hari dapat berkontribusi signifikan terhadap 

kebutuhan tubuh akan nutrisi seperti protein, lemak, vitamin, dan mineral, sehingga 

akan meningkatkan status gizi. Berdasarkan penelitian (Harefa 2020), pandangan 

terhadap bekerja di akhir pekan dan posisi perempuan di bangku SMP mempunyai 

korelasi yang signifikan.   

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian (Sri 2017) yang melibatkan siswa di 

SDN Gisikdrono Semarang dan menemukan hubungan antara kebiasaan sarapan siswa 

dengan status gizi (p=0,0). Penelitian ini membenarkan hasil Yulyastridan (Widaryati, 

2014) yang menyatakan bahwa konsumsi makan malam berhubungan dengan status 

anak perempuan di kelas 3, 4, dan 5 SD Muhammadiyah Bendo Bantul. Menurut 

penelitian (Khosam, 2010), sarapan setiap hari dapat berkontribusi signifikan terhadap 

kebutuhan tubuh akan nutrisi seperti protein, lemak, vitamin, dan mineral, sehingga 

akan meningkatkan status gizi. Berdasarkan penelitian (Harefa 2020), pandangan 

terhadap bekerja di akhir pekan dan posisi perempuan di bangku SMP mempunyai 

korelasi yang signifikan.   

Penelitian ini tidak bertentangan dengan penelitian lain (Busryra, 2022) yang tidak 

menemukan adanya hubungan antara kebiasaan sarapan anak dengan kondisi gizinya 

di SDN Pekan Baru 48. Kesimpulan tersebut sesuai dengan temuan penelitian (Miko, 

2016) yang meneliti hubungan sarapan pagi dengan status gizi mahasiswi Politeknik 

Kesehatan Kemenkes Aceh dan tidak menemukan hubungan antara sarapan pagi 



 
Hubungan Sarapan Pagi Dan Status Gizi Terhadap Prestasi Belajar Remaja SMP di Kota Mataram  

60        VOLUME 3, NO. 1, JANUARI 2025 
 

dengan status gizi. Mengonsumsi makanan dengan gizi seimbang dan 20–25% 

kebutuhan energi harian di pagi hari, sebelum kegiatan pembelajaran di sekolah, 

merupakan sarapan yang disarankan. Sangat disarankan untuk membiasakan sarapan 

pagi karena dapat membantu memenuhi kebutuhan nutrisi harian. Keputusan anak 

sekolah dasar untuk mulai sarapan pagi dipengaruhi oleh dukungan dan motivasi orang 

tua, serta pemahaman mereka terhadap gizi (Sofianita, 2015).  

Ketika Anda melewatkan sarapan, kebiasaan pola makan dan siklus waktu makan. 

Mengkonsumsi makanan yang disimpan pada malam hari menyebabkan peningkatan 

jumlah glukosa yang diglikogenisasi. Glikogen kemudian disimpan sebagai lemak 

karena aktivitas fisik yang sangat sedikit di malam hari menyebabkan kelebihan nutrisi 

(Sri, 2017). Saat tubuh menerima nutrisi yang cukup untuk digunakan secara efektif 

guna mendukung perkembangan fisik yang sehat, perkembangan mental, produktivitas, 

dan kesejahteraan secara keseluruhan. Sedangkan status gizi buruk adalah ketika tubuh 

kekurangan satu atau lebih zat gizi penting yang dapat berdampak pada aktivitas dan 

kesehatan (Istiany, 2013). 

C. Hubungan Status Gizi Dengan Prestasi Belajar  

Tabel 3. Hubungan Status Gizi Dengan Prestasi Belajar 

Status gizi 

Prestasi belajar 

P Value 
Sangat 

baik 
Baik Cukup Kurang 

n % n % n % 6 % 

Kurang 0 0 0 0 0 0 6 100 

0,000 

Baik 2 3,0 32 48,5 18 27,3 14 21,2 

Lebih 1 25 1 25 2 50 0 0,0 

Obesitas 7 100 0 0,0 0 0,0 0 0,0 

Total 10 12,0 33 39,8 20 24,1 20 24,1 

   

Hasil penelitian dari 83 responden menunjukkan bahwa yang mempunyai prestasi 

belajar sangat baik dengan terbiasa sarapan pagi ada 10 responden (21,2%), responden 

yang mempunyai prestasi belajar baik sebanyak 19 orang (40,4%) dengan kategori terbiasa 

melakukan sarapan pagi, ada 12 responden (25,5%) dengan presatsi belajar cukup yang 

kategorinya terbiasa melakukan sarapan pagi dan sebanyak 6 responden (12,8%) yang 

terbiasa sarapan pagi memiliki presatsi belajar kurang, sedangkan 14 responden (38,9%)  

yang tidak terbiasa sarapan pagi memiliki kategori prestasi belajar baik, dan sebanyak 8 

orang responden (22,2%) yang tidak terbiasa sarapan pagi memiliki prestasi belajar cukup, 

dan sebanyak 14 responden (38,9%) juga yang tidak terbiasa sarapan pagi dan memiliki 
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prestasi belajar yang kurang. Hasil analisi statistik menggunakan uji chi square diperoleh 

nilai p=0,04 dimana nilai p≤ 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa ada hubungan yang 

signifikan antara sarapan pagi dengan prestasi belajar.  

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan di SDN 1 Kecamatan 

Pasangkayu oleh (Jumarni 2012). Dari 83 siswa, 42 (76,4%) memiliki rutinitas pagi yang 

baik dan mendapat nilai ujian yang baik, sementara 13 (23,6%) memiliki rutinitas pagi 

yang baik tetapi mendapat nilai buruk, dan 16 (57,1%) memiliki rutinitas pagi yang kurang 

ideal tetapi mendapat nilai baik dalam ujian. Demikian pula, 12 orang (42,9%) memiliki 

rutinitas pagi yang kurang dari ideal tetapi mendapat nilai ujian yang buruk, dan 12 orang 

(42,9%) memiliki rutinitas pagi yang kurang ideal tetapi mendapat nilai tinggi dalam ujian.  

Menurut penelitian (Septiono, 2017) yang berdasarkan temuan uji chi rank 

spearman dengan nilai p value=0,01 α<0,05, terdapat hubungan antara sarapan pagi 

dengan kemajuan akademik anak di SDN Merjosari kec. Lowokwaru Malang. Penelitian 

ini juga mendukung penelitian (Mahub, 2018) yang menemukan adanya hubungan kuat 

antara kebiasaan sarapan pagi dengan kemampuan akademik anak usia sekolah (p=0,04). 

Nurwijayanti, (2018) mengatakan konsumsi sarapan pagi dengan prestasi belajar siswa di 

SMA Negeri Kota Kediri ada kaitannya. Temuan penelitian ini menguatkan penelitian 

(Firdaus, 2019) yang menemukan bahwa konsumsi sarapan pagi dan prestasi belajar siswa 

di SMAN 3 Watansoppeng memiliki hubungan yang baik (p = 0,00). Berdasarkan 

penelitian (Riska, 2020), konsumsi sarapan pagi dengan prestasi belajar siswa di SMA 

Negeri 4 Kota Jambi berkorelasi signifikan (p=0,014). Sarapan dapat meningkatkan fungsi 

kognitif sehingga berdampak pada prestasi belajar, penelitian Widyanti tahun 2013 

mengungkap hasil substansial tentang hubungan sarapan dengan prestasi akademik. 

Menurut penelitian (Dwi Putri, 2021), terdapat hubungan yang signifikan secara statistik 

antara praktik sarapan pagi dengan prestasi belajar siswa di SMAN 12 kota Bekasi karena 

temuan uji statistik memperoleh nilai p = 0,016 (α<0,05). 

Hasil penelitian menunjukkan sebagian besar anak sarapan dengan prestasi belajar 

78,6%, ketuntasan parsial 85,7%, dan rata-rata nilai SD 84,25 7,41. Namun penelitian ini 

tidak mendukung temuan tersebut (Noviyanti, 2018). Berdasarkan kajian statistik, tidak 

terdapat hubungan antara konsumsi sarapan pagi dengan prestasi akademik pada program 

khusus SD Muhammadiyah Surakarta dengan nilai p = 1,000. Sarapan sebelum waktunya 

dikaitkan dengan obesitas, rasa lapar yang sangat besar sepanjang hari, dan makan 

berlebihan di malam hari,. Penurunan nafsu makan adalah aspek lain dari obesitas. 

Keberhasilan akademis di kalangan remaja Korea yang memiliki kondisi kesehatan yang 
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baik, baik pria maupun wanita, berhubungan erat dengan kebiasaan sarapan. Oleh karena 

itu, praktik sarapan pagi dan keberhasilan pembelajaran akademis memiliki hubungan 

yang bermanfaat. Modifikasi otot mempengaruhi fungsi kognitif dan memori. 

Kebiasaan sarapan remaja dipengaruhi oleh berbagai macam variabel. Hal ini 

mencakup variabel predisposisi seperti kesadaran remaja terhadap gizi, faktor pemungkin 

seperti ketersediaan sarapan pagi, dan faktor penguat seperti ibu. Menurut penelitian 

(Hermina, 2019), terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan remaja putri dengan 

pemahaman gizi, akses sarapan, dan pendidikan ibu. Menurut (Domili, 2015), sarapan pagi 

diperlukan untuk mengimbangi rendahnya kadar gula darah pada malam hari. Kemampuan 

otak untuk bertindak, berpikir, dan fokus semuanya dapat ditingkatkan dengan sarapan. 

Intinya, sarapan akan memberikan gizi yang cukup bagi otak manusia 

D. KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 83 responden, sebanyak 47 siswa (56,6%) 

memiliki kebiasaan sarapan pagi, 66 siswa (79,5%) memiliki status gizi baik, dan 33 siswa 

(39,8%) memiliki prestasi belajar yang baik. Analisis statistik menunjukkan adanya hubungan 

yang signifikan antara kebiasaan sarapan pagi dengan status gizi (p=0,01), antara kebiasaan 

sarapan pagi dengan prestasi belajar (p=0,04), serta antara status gizi dengan prestasi belajar 

(p=0,00). Siswa diharapkan lebih sadar akan pentingnya sarapan pagi secara rutin untuk 

menjaga status gizi yang baik dan meningkatkan prestasi belajar. Orang tua berperan dalam 

memastikan anak-anak mendapatkan sarapan bergizi sebelum berangkat ke sekolah guna 

mendukung perkembangan akademik mereka. Selain itu, sekolah dapat mengadakan program 

edukasi dan sosialisasi tentang pentingnya sarapan pagi serta gizi seimbang agar siswa lebih 

memahami manfaatnya. Penelitian lebih lanjut disarankan untuk dilakukan dengan cakupan 

yang lebih luas serta mempertimbangkan faktor lain seperti tingkat aktivitas fisik dan pola 

makan harian siswa guna memperoleh hasil yang lebih komprehensif. 
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