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HUBUNGAN KEBIASAAN SARAPAN DENGAN STATUS GIZI PADA
ANAK USIA 5-18 TAHUN : 4 NARATIVE REVIEW

Abstrak

Sampai saat ini prevalensi kelebihan berat badan dan obesitas semakin meningkat
diantara populasi anak-anak dan remaja di seluruh dunia, salah satu penyebabnya
yaitu karena sering melewatkan sarapan pagi. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui hubungan kebiasaan sarapan dengan status gizi pada anak usia 5-18 tahun.
Penelitian ini menggunakan metode narative review pada anak usia 5-18 tahun yang
sering melewatkan sarapan berkaitan dengan status gizi yaitu dilakukan melalui
penelusuran PubMed pada 10 tahun terakhir dimulai dari bulan Januari 2011. Filter
usia subjek adalah anak dan remaja, semua makalah tidak berbayar dan dalam Bahasa
Inggris. Studi yang dipilih adalah studi cross sectional dan harus menyediakan data
kebiasaan sarapan pada anak usia 5-18 tahun dan data hubungan kebiasaan sarapan
dengan status gizi. Berdasarkan lima penelitian yang dikaji menyatakan bahwa anak
dan remaja yang sering melewatkan sarapan pagi berhubungan dengan kelebihan
berat badan (overweight/ obesitas) dibuktikan dengan nilai p < 0,05. Peran orang tua
dan pihak sekolah sangat penting dalam mengajarkan siswa untuk membiasakan
sarapan pagi dalam mencegah peningkatan prevalensi obesitas pada anak dan remaja.
Serta kualitas sarapan perlu diperhatikan untuk dapat memberikan kontribusi yang
optimal terhadap status gizi anak dan remaja tersebut.

Kata kunci : Kebiasaan Sarapan, Melewatkan Sarapan, Status Gizi, Overweight,
Obesitas, Anak, Remaja.

Abstract

Until now the prevalence of overweight and obesity has increased among the
population of children and adolescents around the world, one of the causes is
skipping breakfast frequently. The purpose of this study was to find out the
correlation between breakfast habits with nutritional status in children aged 5-18
years. The study used narative review methods in 5-18 years old children who often
skipped breakfast related to nutritional status which was conducted through pubmed
searches in the last 10 years starting from January 2011. The age filters of the subject
were child and adolescent, all papers were free of charge and in English. The selected
study was a cross sectional study and should provide data on breakfast habits in
children aged 5-18 years and data on the relationship of breakfast habits with
nutritional status. Based on five studies reviewed stated that children and adolescents
who often skipped breakfast were associated with overweight (obese) evidenced by a
p value of <0.05. The role of parents and schools was very important in teaching
students to get used to breakfast in preventing the increased prevalence of obesity in
children and adolescents. As well as the quality of breakfast it was necessary to be



able to make an optimal contribution to the nutritional status of the child and the
adolescent.

Keywords : Breakfast Habits, Skipping Breakfast, Nutritional Status, Overweight,
Obesity, Child, Adolescent.

1.

PENDAHULUAN

Masalah gizi yang dapat terjadi pada anak dan masa remaja yaitu gizi kurang,
overweight dan obesitas (Adriani dkk, 2016). Obesitas pada anak hingga saat ini
masih menjadi permasalahan, satu dari sepuluh anak di dunia mengalami obesitas
dan peningkatan obesitas pada anak dan remaja sampai saat ini setara dengan
orang dewasa. Anak-anak dan remaja yang obesitas akan lebih berisiko terhadap
masalah kesehatan, dan cenderung menjadi kelebihan berat badan/ obesitas pada
usia dewasa (WHO, 2013). Prevalensi remaja pada tahun 1990 dengan Indeks
Massa Tubuh (IMT) >2 SD (sama dengan persentil ke-95) meningkat dari 4,2%
menjadi 6,7% pada tahun 2010 dan diperkirakan akan meningkat lagi menjadi
9,1% pada tahun 2020 (WHO, 2014).

Kelebihan berat badan atau obesitas adalah faktor risiko untuk terjadinya
penyakit kardiovaskuler serta memiliki kontribusi pada terjadinya masalah
penyakit lain, misalnya hipertensi, diabetes mellitus, penyakit jantung koroner
dan berbagai jenis kanker (Mahan dkk, 2012). Faktor penyebab kelebihan berat
badan yaitu kurangnya aktivitas fisik baik kegiatan harian maupun kegiatan
latihan fisik terstruktur. Aktivitas fisik yang dilakukan dari masa anak hingga
lansia dapat mempengaruhi kesehatan seumur hidup (Maffeis dkk, 1998).
Aktivitas fisik yang kurang dapat menyebabkan lemak yang terdapat di tubuh
tidak dapat diubah menjadi energi sehingga dalam waktu lama cadangan lemak
akan semakin meningkat di dalam tubuh sehingga menyebabkan terjadinya
obesitas (Misnadiarly, 2007).

Penyebab masalah gizi dapat disebabkan oleh beberapa faktor dan saling
berkesinambungan. Salah satunya adalah faktor keturunan dari orang tua, yaitu

faktor tinggi dan berat badan dari orang tua (Amosu dkk, 2011). Faktor lain



secara tidak langsung yang dapat mempengaruhi status gizi pada anak dan remaja
yaitu kebiasaan sarapan. Kebiasaan sarapan dapat dipengaruhi oleh beberapa
faktor yaitu jenis kelamin (Indraaryani, 2009), pekerjaan ibu, pendidikan ibu
(Ristiana, 2009), sosial ekonomi keluarga, gaya hidup/ lifestyle (Sediaoetama,
2009), lokasi tempat tinggal, dan usia remaja yang lebih tua (Tee dkk, 2018).
Sarapan merupakan hal penting bagi anak sekolah dikarenakan pada saat sekolah
anak beraktivitas penuh yang memerlukan energi serta kalori yang cukup banyak
sehingga sarapan pagi harus terpenuhi sebanyak 25% kalori dalam sehari
(Judarwanto, 2013). Sarapan dilakukan mulai dari bangun tidur sampai dengan
jam 09.00 (Kemenkes, 2014). Menurut Hardinsyah dkk (2012), alasan bahwa
sarapan harus dilakukan sebelum jam 9 pagi disebabkan karena satu jam sebelum
melakukan aktivitas pekerjaan, kadar glukosa darah dalam tubuh akan menurun
maka untuk mencegah kondisi tersebut, dibutuhkan nutrisi dari makanan yang
didapatkan melalui sarapan pagi.

Seseorang yang tidak terbiasa makan pagi akan merasa lebih lapar pada
siang dan malam hari daripada seseorang yang selalu makan pagi, sehingga akan
mengonsumsi lebih banyak makanan pada waktu siang dan malam hari.
Kebiasaan ini menyebabkan seseorang mengonsumsi makanan padat energi dan
rendah gizi yang akan berpotensi timbulnya overweight (Pereira dkk, 2011).
Melewatkan sarapan menyebabkan makan makanan ringan padat energi, kurang
bergizi, dan makanan cepat saji selama jam sekolah (Talat dkk, 2016).

Umumnya makanan cepat saji kurang bergizi dan mengandung energi, lemak,
dan karbohidrat yang tinggi. Apabila asupan karbohidrat dan lemak yang
berlebih, maka karbohidrat akan disimpan dalam bentuk glikogen dalam jumlah
yang terbatas, sedangkan lemak akan disimpan sebagai lemak tubuh. Tubuh
mempunyai kemampuan menyimpan lemak yang tidak terbatas, maka dari itu,
apabila konsumsi lemak yang tinggi dalam waktu yang lama dapat meningkatkan
risiko terjadinya kelebihan berat badan (Soegih dan Wiramihardja, 2009).

Apabila asupan energi melebihi dari yang dibutuhkan oleh tubuh, maka jaringan



adiposa akan meningkat disertai dengan peningkatan kadar leptin dalam
peredaran darah. Setelah itu, leptin merangsang anorexigeniccenter pada
hipotalamus agar menurunkan Neuro Peptida Y (NPY) sehingga nafsu makan
dapat dikendalikan. Namun sebaliknya, apabila kebutuhan energi lebih besar dari
asupan energi, maka jaringan adiposa akan berkurang dan menyebabkan
rangsangan pada orexigeniccenter pada hipotalamus yang mengakibatkan
peningkatan nafsu makan. Sebagian besar orang yang memiliki kelebihan berat
badan atau obesitas terjadi resistensi leptin, sehingga kadar leptin yang tinggi
tidak mengakibatkan penurunan nafsu makan (Jeffrey, 2009).

Hasil penelitian Boylan dkk (2017) di Australia menunjukkan adanya
hubungan yang bermakna pada anak dan remaja yang tidak makan pagi dengan
kejadian gizi lebih. Kemungkinan kelebihan berat badan atau obesitas adalah
0,59 kali lebih rendah pada anak-anak dan remaja yang sarapan lebih dari lima
hari dalam seminggu dibandingkan dengan mereka yang tidak sarapan (Duncan
dkk 2011). Penelitian di Indonesia yang dilakukan oleh Rosida dkk (2017)
menyatakan bahwa remaja yang tidak biasa sarapan akan memiliki status gizi
tidak normal sebesar 17 kali lebih besar jika dibandingkan dengan remaja yang
biasa sarapan.

Berdasarkan uraian diatas, penulis tertarik melakukan penelitian untuk

mengetahui hubungan kebiasaan sarapan dengan status gizi anak usia 5-18 tahun.

METODE

Narative review kebiasaan sarapan berhubungan dengan status gizi pada
anak usia 5-18 tahun yaitu dilakukan melalui penelusuran Pubmed. Pubmed
ditelusuri dengan kata kunci “Breakfast Habits” ditemukan 1101 artikel,
kemudian telusuri kembali dengan kata kunci “Breakfast Habits and Nutritional
Status” ditemukan 162 artikel. Setelah itu filfer usia subjek adalah anak dan
remaja, pilih makalah yang tidak berbayar dalam Bahasa Inggris dan publikasi
10 tahun terakhir telah ditemukan 39 artikel. Kemudian langkah selanjutkan



dilakukan abstrak review ditemukan 5 artikel dan setelah itu 5 artikel jurnal
tersebut di peringkat melalui link https://www.scimagolab.com/ dan harus

memenuhi peringkat Q1-Q4.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Dari lima penelitian yang terkait (Geremia dkk 2015, Smetanina dkk 2015,
Koca dkk 2017, Duncan dkk 2011, & Tee dkk 2018) menggunakan studi cross
sectional, data status gizi dengan pengukuran antropometri berat badan dan
tinggi badan serta pengambilan data kebiasaan sarapan kelima penelitian
menggunakan kuesioner. Kelima penelitian tersebut menunjukkan hasil bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan dengan status gizi
pada anak dan remaja dengan nilai p < 0,05, dan lima penelitian tersebut juga
menyatakan bahwa anak dan remaja yang sering melewatkan sarapan pagi
berkaitan dengan kelebihan berat badan (overweight/ obesitas) dibuktikan
dengan nilai p < 0,05 yang berarti terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan
dengan status gizi pada anak dan remaja. Kemungkinan kelebihan berat badan
atau obesitas adalah 0,59 kali lebih rendah pada anak-anak dan remaja yang
sarapan lebih dari lima hari dalam seminggu dibandingkan dengan mereka yang
tidak sarapan (Duncan dkk 2011).

Faktor secara tidak langsung yang dapat mempengaruhi status gizi pada anak
dan remaja yaitu kebiasaan sarapan. Sarapan merupakan hal penting bagi anak
sekolah dikarenakan pada saat sekolah anak beraktivitas penuh yang memerlukan
energi serta kalori yang cukup banyak sehingga sarapan pagi harus terpenuhi
sebanyak 25% kalori dalam sehari (Judarwanto, 2013). Sarapan dilakukan mulai
dari bangun tidur sampai dengan jam 09.00 (Kemenkes, 2014). Menurut
Hardinsyah dkk (2012), alasan bahwa sarapan harus dilakukan sebelum jam 9
pagi disebabkan karena satu jam sebelum melakukan aktivitas pekerjaan, kadar
glukosa darah dalam tubuh akan menurun maka untuk mencegah kondisi tersebut,

dibutuhkan nutrisi dari makanan yang didapatkan melalui sarapan pagi. Sarapan



pagi sangat penting terutama bagi anak usia sekolah karena pada saat sekolah
merupakan aktivitas yang memerlukan energi dan kalori yang cukup besar.
Sarapan pagi memiliki manfaat positif terhadap kehadiran sekolah yang baik,
prestasi akademik, asupan zat gizi, kebugaran serta berat badan yang ideal
(Perdana, 2013).

Faktor penyebab kelebihan berat badan lainnya yaitu kurangnya aktivitas
fisik baik kegiatan harian maupun kegiatan latihan fisik terstruktur. Aktivitas
fisik yang kurang dapat menyebabkan lemak yang terdapat di tubuh tidak dapat
diubah menjadi energi sehingga dalam waktu lama cadangan lemak akan
semakin meningkat di dalam tubuh sehingga menyebabkan terjadinya obesitas
(Misnadiarly, 2007). Hasil penelitian dari Duncan dkk (2011) menyebutkan
bahwa anak dan remaja dengan aktivitas fisik >4 hari/ minggu mengalami
overweight/ obesitas sebesar 14,6% dibandingkan dengan yang tidak pernah
melakukan aktivitas fisik sebesar 27,1%.

Hasil dari lima penelitian yang sudah dikaji terdapat hubungan yang
signifikan antara responden yang melewatkan sarapan berhubungan dengan
kelebihan berat badan dan obesitas dibuktikan dengan nilai p < 0,05. Umumnya
responden yang tidak sarapan pagi akan merasa lebih lapar pada siang dan malam
hari daripada seseorang yang selalu sarapan pagi, sehingga akan mengkonsumsi
lebih banyak makanan pada waktu siang dan malam hari. Makanan yang
dikonsumsi pada siang hari adalah makanan ringan yang padat energi serta
rendah zat gizi protein dan serat sehingga memungkinkan akan cepat lapar pada
malam hari. Rasa lapar tersebut dipengaruhi oleh hormon ghrelin, peningkatan
hormon ghrelin dapat menyebabkan nafsu makan dan asupan makan bertambah.
Asupan makan lebih banyak pada malam hari akan mengakibatkan meningkatnya
glukosa yang disimpan dalam bentuk glikogen dan glikogen akan disimpan
dalam bentuk lemak (Achadi, 2010). Kebiasaan ini akan berpotensi timbulnya
overweight (Pereira dkk, 2011). Apabila asupan energi melebihi dari yang

dibutuhkan oleh tubuh, maka jaringan adiposa akan meningkat disertai dengan



peningkatan kadar leptin dalam peredaran darah. Setelah itu, leptin merangsang
anorexigenic center pada hipotalamus agar menurunkan Neuro Peptida Y (NPY)
sehingga nafsu makan dapat dikendalikan. Namun sebaliknya, apabila kebutuhan
energi lebih besar dari asupan energi, maka jaringan adiposa akan berkurang dan
menyebabkan rangsangan pada orexigenic center pada hipotalamus yang
mengakibatkan peningkatan nafsu makan. Sebagian besar orang yang memiliki
kelebihan berat badan atau obesitas terjadi resistensi leptin, sehingga kadar leptin
yang tinggi tidak mengakibatkan penurunan nafsu makan (Jeffrey, 2009).
Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa anak-anak obesitas cenderung
lebih tinggi pada anak yang melewatkan sarapan daripada anak yang sering
sarapan (Baldinger dkk, 2012). Hasil penelitian Boylan dkk (2017) di Australia
menunjukkan adanya hubungan yang bermakna pada anak dan remaja yang tidak
makan pagi dengan kejadian gizi lebih. Kemungkinan kelebihan berat badan atau
obesitas adalah 0,59 kali lebih rendah pada anak-anak dan remaja yang sarapan
lebih dari lima hari dalam seminggu dibandingkan dengan mereka yang tidak
sarapan (Duncan dkk 2011). Remaja yang melewatkan sarapan akan memiliki
status gizi yang tidak normal 17 kali lebih besar dibandingkan dengan remaja
yang sering sarapan (Rosida dkk, 2017). Tiga dari lima penelitian yang dikaji
(Smetanina dkk 2015, Geremia dkk 2015, & Koca dkk 2017) menunjukkan hasil
bahwa yang sering melewatkan sarapan yaitu persentase tinggi pada perempuan
daripada laki-laki. Penelitian tersebut menyebutkan bahwa kelebihan berat badan
didominasi pada remaja perempuan yang melewatkan sarapan daripada yang
sering sarapan, dan dilaporkan remaja perempuan melewatkan sarapan sebagai
sarana untuk membantu penurunan berat badan atau mencegah kenaikan berat
badan. Hal tersebut kemungkinan karena remaja perempuan memiliki
kekhawatiran terhadap berat badannya. Temuan serupa diperoleh dalam
penelitian di antara remaja perempuan Inggris (Corder dkk, 2011), remaja
perempuan Latin, Afrika, dan Amerika (Schembre dkk, 2013) terutama di

kalangan anak perempuan, sering dilaporkan bahwa remaja perempuan



melewatkan sarapan sebagai cara untuk membantu menurunkan berat badan atau
mencegah penambahan berat badan (Fadhilah dkk, 2013).

Prevalensi melewatkan sarapan lebih tinggi di antara usia anak atau remaja
yang lebih tua, mereka yang berasal dari keluarga berpenghasilan lebih tinggi,
dan penduduk perkotaan (Pereira dkk, 2018). Keluarga yang berpenghasilan
tinggi menjadi faktor anak melewatkan sarapan karena 95% anak diberikan uang
saku yang lebih oleh orang tuanya sehingga memungkinkan anak untuk membeli
makanan jajanan lebih tinggi (Depkes RI, 2011). Hal ini sejalan dengan
penelitian French (2004) bahwa uang saku yang besar mengakibatkan anak
cenderung lebih mengonsumsi makanan jajanan di sekolah. Anak di perkotaan
sering melewatkan sarapan disebabkan kesibukan ibu bekerja dan ibu hanya
memiliki waktu yang terbatas pada pagi hari karena harus segera meninggalkan
rumah, serta anak khawatir terlambat masuk sekolah karena kondisi perkotaan
yang macet sehingga harus berangkat sekolah lebih pagi (Hardinsyah dkk, 2012).
Penelitian sebelumnya juga telah mengidentifikasi hubungan langsung
melewatkan sarapan dengan usia yang lebih tua pada remaja (Barr dkk, 2014)
dan dengan lingkungan perkotaan ( Bolton dkk, 2016). Penelitian tersebut sejalan
dengan Purwanti dkk (2017) yang menyebutkan bahwa hampir 50% remaja,
terutama remaja yang lebih tua sering melewatkan sarapan. Alasan remaja yang
lebih tua sering melewatkan sarapan disebabkan karena kegiatan remaja yang
tinggi di sekolah maupun di luar sekolah (Hardinsyah, 2017). Sebagian besar
remaja yang lebih tua melewatkan sarapan yaitu pada remaja perempuan,
disebabkan karena memiliki body image yang lebih tinggi daripada laki-laki.
Remaja perempuan lebih menjaga penampilan tubuhnya sehingga mengurangi
porsi makan terutama saat makan sarapan (Kalsum dan Halim, 2016). Penelitian
yang dilakukan di Sharkia, Mesir menyoroti perilaku diet dan gaya hidup siswa
sekolah. Melewatkan sarapan dikaitkan dengan kelebihan berat badan/ obesitas
pada anak-anak dan remaja. Penelitian tersebut menunjukkan hubungan

signifikan antara responden yang melewatkan sarapan dengan kelebihan berat



badan serta obesitas. Hal ini dapat dijelaskan karena melewatkan sarapan
menyebabkan makan makanan ringan padat energi, kurang bergizi, dan makanan
cepat saji selama jam sekolah (Talat dkk, 2016). Makanan cepat saji dan
makanan yang dikonsumsi diluar rumah cenderung memiliki kandungan energi
yang lebih tinggi, kolesterol, lemak jenuh, dan kadar natrium (Hearst dkk, 2013).
Asupan makanan cepat saji yang sering dan teratur dapat menyebabkan
peningkatan berat badan (Marlat dkk, 2016). Persentase anak-anak yang makan
siang dalam bentuk ngemil secara signifikan lebih tinggi pada kelompok anak
yang melewatkan sarapan dibandingkan dengan kelompok anak yang sering
sarapan (Koca dkk, 2017).

Faktor lain yang mempengaruhi konsumsi sarapan dari penelitian Tee dkk
(2018) dan Koca dkk (2017) yaitu pendidikan orang tua, pendapatan rumah
tangga atau sosial ekonomi keluarga, dan pekerjaan orang tua. Pendidikan orang
tua mempengaruhi kebiasaan makan anak sehingga akan berpengaruh langsung
terhadap status gizi anak. Semakin tinggi pendidikan orang tua maka status gizi
anak akan cenderung baik dalam memperoleh asupan makan, dan kebiasaan
makan yang baik pula (Badriah, 2011). Kemampuan ekonomi dalam keluarga
relatif mudah diukur serta memiliki pengaruh besar terhadap konsumsi pangan.
Hal tersebut mempunyai hubungan langsung dengan penghasilan keluarga,
apabila penghasilan ekonomi keluarga tinggi maka penyediaan makanan akan
cukup dalam sebuah keluarga, namun apabila penghasilan ekonomi dalam
keluarga rendah maka penyediaan makanan dalam sebuah keluarga juga akan
kurang (Sediaoetama, 2009). Pekerjaan ibu juga dapat mempengaruhi kebiasaan
sarapan di pagi hari. Ibu yang tidak bekerja cenderung memiliki waktu yang
lebih banyak untuk menyiapkan sarapan dibandingkan dengan ibu yang bekerja
(Ristiana, 2009).

Hasil penelitian lain tentang kebiasaan sarapan diketahui bahwa sebagian
besar siswa tidak biasa sarapan dengan alasan tidak tersedianya sarapan di rumabh.

Dengan demikian siswa cenderung lebih memilih membeli makanan di kantin



sekolah. Tidak tersedianya sarapan di rumah dan keterbatasan waktu yang dekat
dengan jadwal masuk sekolah juga dapat menyebabkan siswa memilih
mengonsumsi makanan ringan. Kebiasaan siswa pada era modern ini yaitu
terbiasa makan makanan ringan daripada makan makanan seimbang dan sehat
(Arumsari, 2014). Penelitian di Banyuwangi menyebutkan bahwa sebagian besar
frekuensi sarapan murid adalah 1-2 kali/minggu atau jarang 40,54%, sedangkan
siswa yang selalu sarapan setiap hari hanya sebesar 24,32%. Sebagian besar
siswa yang jarang sarapan beralasan tidak sempat, tidak ada yang menyediakan
dan tidak selera karena tidak terbiasa sarapan. Biasanya siswa yang jarang
sarapan dengan alasan tidak sempat cenderung membeli makanan atau jajanan di
kantin sekolah pada saat sebelum masuk kelas, sedangkan sebagian siswa lainnya
hanya mengonsumsi jajan saat istirahat saja untuk mengganjal perut agar tidak
lapar (Amalia dkk, 2019).

Penelitian di Brazil menyebutkan responden yang sering sarapan yaitu
sebagian besar mengonsumsi makanan lokal seperti hidangan sereal khas Brazil,
sereal dan produk biji-bijian, buah-buahan, daging, roti putih, biskuit gandum
dan kerupuk, mentega/ margarin, bubur dengan susu, telur, gula dan madu.
Sementara reponden yang melewatkan sarapan pagi mengonsumsi lebih banyak
makanan cepat saji, seperti hot dog, sandwich, pizza dan makanan asin, serta
lebih banyak minuman soda dan daging olahan, yang dikaitkan dengan kesehatan
yang buruk (Adolphus dkk, 2016). Konsumsi makanan cepat saji atau fast food
apabila dilakukan secara terus menerus maka akan berdampak pada kelebihan
berat badan atau obesitas. Makanan cepat saji atau fast food mengandung tinggi
energi, lemak, dan karbohidrat. Apabila asupan karbohidrat dan lemak yang
berlebih, maka karbohidrat akan disimpan dalam bentuk glikogen dalam jumlah
yang terbatas, sedangkan lemak akan disimpan sebagai lemak tubuh. Tubuh
mempunyai kemampuan menyimpan lemak yang tidak terbatas, maka dari itu,
apabila konsumsi lemak yang tinggi dapat meningkatkan risiko terjadinya

kelebihan berat badan semakin besar (Soegih dan Wiramihardja, 2009).
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Sedangkan hasil penelitian di Indonesia tepatnya di Banyuwangi
menyebutkan sebagian besar jenis makanan sarapan yang paling sering
dikonsumsi pada saat sarapan adalah nasi dan lauk yang sebagian besar
pengolahannya dengan cara digoreng, disemur dan ditumis. Buah-buahan sangat
sedikit dan masih jarang siswa yang mengonsumsi pada saat sarapan. Sedangkan
minuman yang paling banyak dikonsumsi pada saat sarapan adalah teh manis
(8,1%). Hal ini dapat terjadi karena sudah menjadi kebiasaan siswa, serta
kemungkinan minuman tersebut selalu disediakan oleh orang tua atau wali siswa
ketika di rumah. Jenis minuman lain yang dikonsumsi siswa pada saat sarapan
adalah susu. Namun susu perlu dikombinasikan dengan makanan lain (Amalia
dkk, 2019). Penelitian di Indonesia lainnya menyebutkan bahwa responden
sebagian besar sarapan dengan kualitas diet yang kurang baik yaitu responden
mengonsumsi makanan sumber karbohidrat serta protein nabati contohnya nasi
dan tahu, tempe tanpa sayur maupun buah-buahan sehingga mengakibatkan
rendahnya asupan serat harian dalam sarapan (Rosida dkk, 2017).

Sarapan yang baik seharusnya mengandung energi 20-25% atau seperlima
dari kebutuhan energi total dalam sehari (Judarwanto, 2013). Sarapan pagi yang
berkualitas adalah makanan yang beragam dan susunan menu yang dikonsumsi
seimbang yaitu 50% dari total jumlah makanan setiap makan yaitu sayur dan
buah, dan 50% lagi yaitu makanan pokok dan lauk pauk serta minuman
(Kemenkes, 2014). Indikator sarapan sehat atau berkualitas yaitu cukup energi,
serat makanan, karbohidrat kompleks, dan rendah lemak atau sarapan yang
lengkap seperti nasi, lauk pauk, sayuran, dan minuman. Apabila dapat memenuhi
kriteria tersebut maka dapat disebut sebagai sarapan yang berkualitas (Sari dkk,
2012). Menurut rekomendasi WHO, sarapan yang berkualitas yaitu memenuhi
kriteria antara lain sarapan yang menyumbang karbohidrat (55-65%), protein
(12-15%), lemak (24-30%), vitamin dan mineral bisa di dapatkan dari sayur dan
buah (Almatsier, 2010). Sarapan yang baik akan menyumbangkan karbohidrat

kompleks sehingga dapat mempengaruhi pelepasan hormon gastric inhibitory
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peptide, glucagon-like peptide-1, dan cholecystokinin yang mempengaruhi kadar
gula darah dan memberikan rasa kenyang. Sarapan juga akan menyumbangkan
protein dan lemak yang cukup sehingga mempengaruhi sekresi grelin serta nafsu
makan. Selain hal tersebut, sarapan yang lengkap akan menyumbangkan serat
yang dapat memberikan efek kenyang sehingga berpengaruh terhadap status gizi
(Marangoni dan Narine, 2009).

Penelitian yang dilakukan oleh Garg dkk (2014) di Udupi Distrik, India
menyebutkan seorang remaja dengan usia 10-16 tahun yang sering melewatkan
sarapan mempunyai konsumsi sereal, susu, sayuran, dan buah-buahan yang
rendah. Penelitian di Indonesia, sebagian besar kontribusi sarapan terhadap
kecukupan gizi pada siswa yang kontribusi zat gizi makro dalam sarapannya
kurang adalah siswa yang mengonsumsi teh manis, susu dan jus. Sehingga dapat
disimpulkan bahwa mengonsumsi minuman tersebut pada saat sarapan tidak

dapat memenuhi asupan gizi yang cukup (Amalia dkk, 2019).

PENUTUP

Dari lima artikel yang terpilih semuanya terdapat hubungan yang signifikan
antara anak usia 5-18 tahun yang melewatkan sarapan dengan status gizi (p <
0,05). Anak dan remaja yang melewatkan sarapan lebih berisiko menjadi
kelebihan berat badan atau obesitas. Sehingga siswa yang terbiasa sarapan pagi
menjadi salah satu faktor pendukung status gizi anak dan remaja tersebut. Maka
dengan adanya sikap terbiasa melakukan sarapan dengan rutin akan memenuhi
kebutuhan gizi serta mempertahankan status gizi menjadi baik sesuai dengan
IMT/U. Faktor lain yang mendukung dalam kontribusi mempertahankan status
gizi yaitu dengan mengonsumsi makanan seimbang. Alangkah baiknya kebiasaan
sarapan dengan gizi seimbang perlu terus diperhatikan terutama pada saat
dirumah. Konsumsi sarapan sebaiknya terdiri dari makanan lengkap gizi yaitu
makanan dan minuman yang mengandung semua unsur gizi yang dibutuhkan

oleh tubuh serta mengacu pada pedoman gizi seimbang, yaitu memenuhi
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karbohidrat serta zat gizi lainnya seperti protein, lemak, vitamin, mineral, air dan

serat.
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