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Lampiran 1.Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 2.Surat Telah Melakukan Penelitian 
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Lampiran 3.Master Tabel Pengetahuan Sarapan Pagi 

 

 

No Nama P 
1 

P 
2 

P 
3 

P 
4 

P 
5 

P 
6 

P 
7 

P 
8 

P 
9 

P 
10 

P 
11 

P 
12 

P 
13 

P 
14 

P 
15 

P 
16 

P 
17 

P 
18 

P 
19 

P 
20 

Skor Kategori 

1 R1 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 95 Baik 

2 R2 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 90 Baik 

3 R3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 95 Baik 

4 R4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 90 Baik 

5 R5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 90 Baik 

6 R6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 95 Baik 

7 R7 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 5 85 Baik 

8 R8 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 5 90 Baik 

9 R9 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 85 Baik 

10 R10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 5 0 5 5 85 Baik 

11 R11 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 90 Baik 

12 R12 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 0 5 5 0 80 Baik 

13 R13 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 90 Baik 

14 R14 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 0 5 5 0 5 80 Baik 

15 R15 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 5 5 5 85 Baik 

16 R16 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 90 Baik 

17 R17 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 90 Baik 

18 R18 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 5 90 Baik 

19 R19 5 0 5 5 5 0 5 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 0 0 5 55 Kurang 

20 R20 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 0 5 5 85 Baik 

21 R21 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 85 Baik 

22 R22 5 0 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 45 Kurang 

23 R23 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 0 5 5 0 80 Baik 

24 R24 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 90 Baik 

25 R25 5 0 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 90 Baik 
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26 R26 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 85 Baik 

27 R27 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 95 Baik 

28 R28 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 5 90 Baik 

29 R29 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 5 0 5 0 80 Baik 

30 R30 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 0 0 0 5 0 0 60 Baik 

31 R31 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 5 90 Baik 

32 R32 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 0 5 5 5 90 Baik 

33 R33 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 5 90 Baik 

34 R34 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 0 85 Baik 

35 R35 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 5 5 85 Baik 

36 R36 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 90 Baik 

37 R37 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 5 5 0 85 Baik 

38 R38 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 85 Baik 

39 R39 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 0 5 0 5 80 Baik 

40 R40 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 0 85 Baik 

41 R41 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 5 5 5 90 Baik 

42 R42 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 85 Baik 

43 R43 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 5 90 Baik 

44 R44 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 95 Baik 

45 R45 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 95 Baik 

46 R46 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 95 Baik 

47 R47 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 0 5 5 5 0 85 Baik 

48 R48 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 5 90 Baik 

49 R49 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 5 5 0 85 Baik 

50 R50 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 5 0 5 5 85 Baik 

51 R51 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 90 Baik 

52 R52 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 100 Baik 

53 R53 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 0 0 5 0 5 5 0 5 0 70 Baik 

54 R54 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 0 5 90 Baik 

55 R55 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 85 Baik 
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56 R56 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 0 5 5 0 80 Baik 

57 R57 0 0 5 5 0 5 5 5 5 0 5 0 5 0 0 0 5 0 0 0 45 Kurang 

58 R58 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 0 5 75 Baik 

59 R59 0 0 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 5 0 5 0 5 5 5 5 65 Baik 

60 R60 0 5 5 5 5 5 5 0 0 0 5 5 0 5 0 5 0 5 0 0 55 Kurang 

61 R61 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 85 Baik 

62 R62 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 0 5 5 0 80 Baik 

63 R63 5 5 5 5 0 5 0 5 5 0 5 5 5 5 0 5 0 0 5 5 70 Baik 

64 R64 0 5 5 5 5 5 5 0 0 0 5 5 0 5 0 5 0 5 0 0 55 Kurang 

65 R65 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 5 5 5 90 Baik 

66 R66 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 0 85 Baik 

67 R67 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 95 Baik 

68 R68 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 90 Baik 

69 R69 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 0 5 5 0 80 Baik 

70 R70 0 0 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 5 0 5 0 5 5 5 5 65 Baik 

71 R71 5 5 5 5 0 5 5 0 0 0 5 5 0 5 0 5 0 5 0 0 55 Kurang 

72 R72 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 95 Baik 

73 R73 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 0 5 5 5 0 85 Baik 

74 R74 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 0 5 75 Baik 

75 R75 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 0 0 5 0 5 5 0 5 0 70 Baik 

76 R76 5 0 5 0 0 5 0 5 5 5 0 5 0 0 5 0 5 0 0 0 45 Kurang 

77 R77 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 0 5 90 Baik 

78 R78 5 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 5 0 0 0 5 0 0 0 0 55 Kurang 

79 R79 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 0 0 0 5 0 0 60 Baik 

80 R80 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 0 0 5 75 Baik 

81 R81 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 5 0 5 0 0 5 0 70 Baik 

82 R82 5 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 0 0 0 0 5 0 0 0 0 50 Kurang 

83 R83 5 0 5 5 0 5 0 5 0 5 0 5 5 0 5 0 5 5 5 5 65 Baik 

84 R84 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 90 Baik 

85 R85 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 0 5 5 5 85 Baik 
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86 R86 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 5 0 5 0 0 5 0 70 Baik 

87 R87 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 5 5 0 5 0 5 5 0 0 65 Baik 

88 R88 5 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 5 0 0 0 1 0 0 0 0 55 Kurang 

89 R89 0 5 5 5 0 5 5 5 5 0 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 40 Kurang 

90 R90 5 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 0 0 0 0 5 0 0 0 5 55 Kurang 

91 R91 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 5 0 5 0 0 5 0 70 Baik 

92 R92 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 95 Baik 

93 R93 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 0 5 5 0 80 Baik 
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No Pertanyaan Jawaban benar Jawaban Salah 

1 P1 87 6 

2 P2 76 17 

3 P3 93 0 

4 P4 92 1 

5 P5 88 5 

6 P6 90 3 

7 P7 90 3 

8 P8 91 2 

9 P9 85 8 

10 P10 79 14 

11 P11 87 6 

12 P12 86 7 

13 P13 81 12 

14 P14 78 15 

15 P15 71 22 

16 P16 71 22 

17 P17 73 20 

18 P18 78 15 

19 P19 83 10 

20 P20 80 13 

Berdasarkan tabel di atas, dapat dilihat bahwa pertanyaan nomor 15, 16, 17, 14, dan 18 merupakan 

pertanyaan yang memiliki jumlah jawaban salah terbanyak. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar 

responden masih kurang memahami pertanyaan mengenai jenis makanan sehat untuk sarapan. 
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Lampiran 4.Master Tabel Pengetahuan Sarapan Pagi Dan Kebiasaan 
Sarapan Pagi 

 

 

No Nama 
Nilai 

pengetahuan 
Kategori 

Waktu 
sarapan 

Jenis 
sarapan 

Asupan zat gizi 

Rata-rata Kategori 

1 R1 95 Baik Sarapan Lengkap 317,97 
Tidak 
baik 

2 R2 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
411,13 Baik 

3 R3 95 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
323,57 

Tidak 
baik 

4 R4 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
387,47 

Tidak 
baik 

5 R5 90 Baik Sarapan Lengkap 443,17 Baik 

6 R6 95 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
409,2 Baik 

7 R7 85 Baik Sarapan Lengkap 531,5 Baik 

8 R8 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
400,43 Baik 

9 R9 85 Baik Sarapan Lengkap 447,93 Baik 

10 R10 85 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
407,43 Baik 

11 R11 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
430,5 Baik 

12 R12 80 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
303,9 

Tidak 
baik 

13 R13 90 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
216,97 

Tidak 
baik 

14 R14 80 Baik Sarapan Lengkap 427,03 Baik 

15 R15 85 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
407,27 Baik 

16 R16 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
400,47 Baik 

17 R17 90 Baik Sarapan Lengkap 464,6 Baik 

18 R18 90 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
412,73 Baik 

19 R19 55 Kurang Sarapan 
Tidak 

lengkap 
413,67 Baik 

20 R20 85 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
439,27 Baik 

21 R21 85 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
411,13 Baik 
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22 R22 45 Kurang Sarapan 
Tidak 

lengkap 
303,9 

Tidak 
baik 

23 R23 80 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
447,93 Baik 

24 R24 90 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
387,47 

Tidak 
baik 

25 R25 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
417,43 Baik 

26 R26 85 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
356,1 

Tidak 
baik 

27 R27 95 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
400,43 Baik 

28 R28 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
393,93 

Tidak 
baik 

29 R29 80 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
407,03 Baik 

30 R30 60 Kurang Sarapan 
Tidak 

lengkap 
379,03 

Tidak 
baik 

31 R31 90 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
376,77 

Tidak 
baik 

32 R32 90 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
- 

Tidak 
baik 

33 R33 90 Baik Sarapan Lengkap 464,2 Baik 

34 R34 85 Baik Sarapan Lengkap 437,17 Baik 

35 R35 85 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
405,9 Baik 

36 R36 90 Baik Sarapan Lengkap 531,5 Baik 

37 R37 85 Baik Sarapan Lengkap 368,37 
Tidak 
baik 

38 R38 85 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
388,66 

Tidak 
baik 

39 R39 80 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
341,63 

Tidak 
baik 

40 R40 85 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
369,3 

Tidak 
baik 

41 R41 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
373,43 

Tidak 
baik 

42 R42 85 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
269,17 

Tidak 
baik 

43 R43 90 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
303,8 

Tidak 
baik 

44 R44 95 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
366 

Tidak 
baik 

45 R45 95 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
321,67 

Tidak 
baik 
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46 R46 95 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
269,17 

Tidak 
baik 

47 R47 85 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 323,57 

Tidak 
baik 

48 R48 90 Baik Sarapan Lengkap 436,27 Baik 

49 R49 85 Baik Sarapan Lengkap 470,93 Baik 

50 R50 85 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 497,33 Baik 

51 R51 90 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
409,2 Baik 

52 R52 100 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
270,67 

Tidak 
baik 

53 R53 70 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 478,67 Baik 

54 R54 90 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 506,63 Baik 

55 R55 85 Baik Sarapan Lengkap 463,77 Baik 

56 R56 80 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 421,17 Baik 

57 R57 45 Kurang Sarapan Lengkap 467,03 Baik 

58 R58 75 Baik Sarapan Lengkap 478,2 Baik 

59 R59 65 Baik Sarapan Lengkap 426,93 Baik 

60 R60 55 Kurang Sarapan 
Tidak 

lengkap 
397,2 

Tidak 
baik 

61 R61 85 Baik Sarapan Lengkap 460,67 Baik 

62 R62 80 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 435,67 Baik 

63 R63 70 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
451,03 Baik 

64 R64 55 Kurang Sarapan 
Tidak 

lengkap 
335,93 

Tidak 
baik 

65 R65 90 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
417,37 Baik 

66 R66 85 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
- 

Tidak 
baik 

67 R67 95 Baik Sarapan Lengkap 446,73 Baik 

68 R68 90 Baik Sarapan Lengkap 430,77 Baik 

69 R69 80 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
417,27 Baik 

70 R70 65 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
376,6 Baik 
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71 R71 55 Kurang 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 435,13 Baik 

72 R72 95 Baik 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
391,4 

Tidak 
baik 

73 R73 85 Baik Sarapan Lengkap 450,03 Baik 

74 R74 75 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 465,97 Baik 

75 R75 70 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
365,1 

Tidak 
baik 

76 R76 45 Kurang 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
236,97 

Tidak 
baik 

77 R77 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
425,83 baik 

78 R78 55 Kurang 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
388,57 

Tidak 
baik 

79 R79 60 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
490,2 Baik 

80 R80 75 Baik Sarapan Lengkap 430,07 Baik 

81 R81 70 Baik sarapan Lengkap 430,53 Baik 

82 R82 50 Kurang 
Tidak 

sarapan 
Tidak 

lengkap 
369 

Tidak 
baik 

83 R83 65 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
379,03 

Tidak 
baik 

84 R84 90 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
376,77 

Tidak 
baik 

85 R85 85 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 400,83 Baik 

86 R86 70 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 449,83 Baik 

87 R87 65 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
375,4 

Tidak 
baik 

88 R88 55 Kurang Sarapan Lengkap 452,3 baik 

89 R89 40 Kurang Sarapan Lengkap 390,7 
Tidak 
baik 

90 R90 55 Kurang Sarapan 
Tidak 

lengkap 
226,97 

Tidak 
baik 

91 R91 70 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
357,47 

Tidak 
baik 

92 R92 95 Baik 
Tidak 

sarapan 
Lengkap 413,13 Baik 

93 R93 80 Baik Sarapan 
Tidak 

lengkap 
385,87 

Tidak 
baik 
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Lampiran 5.Lembar Kuesioner Pengetahuan Sarapan Pagi 
 

 
Kuesioner pengetahuan sarapan pagi siswa-siswi SMP Nusantara 

Lubuk Pakam 

 
Nama : 

Usia : 

Tanggal : 

A. Pentingnya Sarapan Pagi 

1. Apa alasan utama seseorang perlu sarapan pagi? 

a. Memberikan energi untuk beraktivitas (1) 

b. Sebagai rutinitas tanpa alasan jelas (0) 

c. Mengurangi rasa kantuk di pagi hari (0) 

2. Siapa yang paling membutuhkan sarapan pagi? 

a. Orang dewasa yang sibuk bekerja (0) 

b. anak dan remaja (0) 

c. semua kelompok umur (1) 

3. Apa yang terjadi jika seseorang tidak sarapan pagi? 

a. Bisa merasa lemas dan sulit berkonsentrasi (1) 

b. Tidak ada pengaruh besar (0) 

c. Lebih cepat merasa lapar di siang hari (0) 

4. .Sarapan pagi penting untuk...? 

a. Menjaga fungsi otak dan konsentrasi (1) 

b. Mempercepat rasa lapar di siang hari (0) 

c. Menghemat waktu pagi hari (0) 

B. Manfaat sarapan pagi 

1. Sarapan pagi membantu meningkatkan...? 

a. Berat badan secara instan (0) 

b. Pola tidur yang lebih baik (0) 

c. Konsentrasi dan fokus (1) 

2. Apa manfaat utama sarapan pagi untuk pelajar? 

a. Membantu pemahaman belajar (1) 
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b. Meningkatkan daya tahan tubuh (0) 

c. Mengurangi rasa lapar sepanjang hari (0) 

3. Sarapan pagi dapat membantu...? 

a. Mengurangi kebutuhan minum air (0) 

b. Membuat tubuh lebih cepat Lelah (0) 

c. Mengatur berat badan (1) 

4. Apa hubungan sarapan pagi dengan kesehatan pencernaan? 

a. Membantu melancarkan sistem pencernaan (1) 

b. Memperlambat proses metabolisme (0) 

c. Tidak memiliki hubungan langsung (0) 

5. Mengapa sarapan pagi penting untuk kesehatan mental? 

a. Mengurangi stres dan suasana hati buruk (1) 

b. Membuat seseorang lebih cepat marah (0) 

c. Tidak berpengaruh sama sekali (0) 

C. Jenis Makanan Sehat untuk Sarapan 

6. Makanan berikut yang paling baik untuk sarapan adalah...? 

a. Oatmeal dengan potongan buah (1) 

b. Mie instan dengan saus pedas (0) 

c. Gorengan dengan kopi manis (0) 

7. Makanan tinggi serat yang cocok untuk sarapan adalah...? 

a. Roti gandum dan buah (1) 

b. Donat manis (0) 

c. Kerupuk dan teh manis (0) 

8. Mengapa protein penting untuk sarapan pagi? 

a. Memberikan energi lebih lama (1) 

b. Sebagai camilan sore (0) 

c. Tidak diperlukan saat pagi (0) 

9. Contoh protein sehat untuk sarapan adalah...? 

a. Telur rebus atau tempe (1) 

b. Keripik kentang (0) 

c. Nugget goreng (0) 
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10. Jenis makanan yang sebaiknya dihindari saat sarapan adalah...? 

a. Gorengan berlemak tinggi (1) 

b. Roti gandum dengan selai (0) 

c. Buah-buahan segar (0) 

11. Mengapa buah baik untuk sarapan? 

a. Kaya vitamin dan serat (1) 

b. Mengandung banyak kalori (0) 

c. Tidak memberikan efek khusus (0) 

12. Karbohidrat sehat yang cocok untuk sarapan adalah...? 

a. Nasi merah atau kentang panggang (1) 

b. Nasi goreng dengan banyak minyak (0) 

c. Roti putih dengan margarin (0) 

13. Mengapa sarapan seimbang itu penting? 

a. Memenuhi kebutuhan gizi tubuh (1) 

b. Menghemat waktu pagi hari (0) 

c. Memberikan rasa kenyang lebih cepat (0) 

14. Apa kombinasi makanan terbaik untuk sarapan pagi? 

a. Karbohidrat, protein, dan serat (1) 

b. Gorengan dan minuman manis (0) 

c. Makanan cepat saji (0) 

15. Makanan yang mudah dicerna dan baik untuk sarapan adalah...? 

a. Pisang dan roti gandum (1) 

b. Kerupuk dan nasi goreng (0) 

c. Donat dan jus manis (0) 

D. Waktu Sarapan 

16. Kapan waktu terbaik untuk sarapan pagi? 

a. 30 menit hingga 1 jam setelah bangun tidur (1) 

b. Saat merasa lapar (0) 

c. Menjelang makan siang (0) 
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Lampiran 6.Hasil Food Recall 

 
========================================================== 

=========== 

HASIL PERHITUNGAN DIET/hari (1) 

========================================================== 

=========== 

Nama Makanan  Jumlah energy 

carbohydr. 

 

 

pagi 

nasi goreng 100 g 250,0 kcal 

20,1 g 

telur ceplok 60 g 114,6 kcal 

0,6 g 

ketimun mentah 20 g 2,6 kcal 

0,6 g 

Meal analysis: energy 367,2 kcal (100 %), carbohydrate 21,3 g (100 %) 

 

HASIL PERHITUNGAN 

 

Zat Gizi hasil analisis 

nilai 

rekomendasi 

nilai/hari 

persentase 

pemenuhan 

energy 367,2 kcal 2200,0 kcal 17 % 

water 0,0 g 2450,0 g 0 % 

protein 10,8 g(12%) 45,0 g(12 %) 24 % 

fat 26,3 g(64%) 78,0 g(< 30 %) 34 % 

carbohydr. 21,3 g(24%) 316,0 g(> 55 %) 7 % 

dietary fiber 0,4 g 30,0 g 1 % 

alcohol 0,0 g -  - 

PUFA 11,4 g 10,0 g 114 % 

cholesterol 267,8 mg - - 

Vit. A 122,8 µg 1000,0 µg 12 % 

carotene 0,0 mg - - 

Vit. E 0,0 mg - - 

Vit. B1 0,1 mg 1,1 mg 6 % 

Vit. B2 0,3 mg 1,3 mg 26 % 

Vit. B6 0,1 mg 1,4 mg 10 % 

folic acid eq. 0,0 µg - - 

Vit. C 1,0 mg 100,0 mg 1 % 

sodium 80,2 mg 2000,0 mg 4 % 
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potassium 143,8 mg 2000,0 mg 7 % 

calcium 36,6 mg 1200,0 mg 3 % 

magnesium 19,2 mg 310,0 mg 6 % 

phosphorus 145,8 mg 1250,0 mg 12 % 

iron 1,0 mg 15,0 mg 7 % 

zinc 1,1 mg 7,0 mg 16 % 

 

HASIL PERHITUNGAN DIET/hari (2) 

Nama Makanan Jumlah 

carbohydr. 

energy 

Pagi   

gula pasir 20 g 77,4 kcal 

20,0 g   

the cap bunga mawar 2 g 1,0 kcal 

0,2 g   

roti manis 79 g 225,1 kcal 

44,8 g   

Meal analysis: energy 303,5 kcal (100 %), carbohydrate 65,0 g (100 %) 

 

HASIL PERHITUNGAN 

========================================================== 

=========== 

Zat Gizi hasil analisis 

nilai 

rekomendasi 

nilai/hari 

persentase 

pemenuhan 

    

energy 303,5 kcal 2200,0 kcal 14 % 

water 0,0 g 2450,0 g 0 % 

protein 6,2 g(8%) 45,0 g(12 %) 14 % 

fat 2,1 g(6%) 78,0 g(< 30 %) 3 % 

carbohydr. 65,0 g(86%) 316,0 g(> 55 %) 21 % 

dietary fiber 2,0 g 30,0 g 7 % 

alcohol 0,0 g -  - 

PUFA 0,5 g 10,0 g 5 % 

cholesterol 0,0 mg - - 

Vit. A 0,0 µg 1000,0 µg 0 % 

carotene 0,0 mg - - 

Vit. E 0,0 mg - - 

Vit. B1 0,1 mg 1,1 mg 7 % 

Vit. B2 0,1 mg 1,3 mg 5 % 
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Vit. B6 0,0 mg 1,4 mg 2 % 

folic acid eq. 0,0 µg - - 

Vit. C 0,0 mg 100,0 mg 0 % 

sodium 436,1 mg 2000,0 mg 22 % 

potassium 101,0 mg 2000,0 mg 5 % 

calcium 9,3 mg 1200,0 mg 1 % 

magnesium 21,0 mg 310,0 mg 7 % 

phosphorus 76,4 mg 1250,0 mg 6 % 

iron 0,4 mg 15,0 mg 3 % 

zinc 0,6 mg 7,0 mg 9 % 

 

HASIL PERHITUNGAN DIET/hari (3) 

========================================================== 

Nama Makanan  Jumlah energy 

carbohydr. 

pagi 

roti manis 150 g 427,3 kcal 

85,1 g 

Meal analysis: energy 427,3 kcal (100 %), carbohydrate 85,1 g (100 %) 

 

HASIL PERHITUNGAN 

========================================================== 

Zat Gizi hasil analisis 

nilai 

rekomendasi 

nilai/hari 

persentase 

pemenuhan 

    

energy 427,3 kcal 2200,0 kcal 19 % 

water 0,0 g 2450,0 g 0 % 

protein 11,9 g(11%) 45,0 g(12 %) 26 % 

fat 4,1 g(8%) 78,0 g(< 30 %) 5 % 

carbohydr. 85,1 g(80%) 316,0 g(> 55 %) 27 % 

dietary fiber 3,8 g 30,0 g 13 % 

alcohol 0,0 g -  - 

PUFA 0,9 g 10,0 g 9 % 

cholesterol 0,0 mg - - 

Vit. A 0,0 µg 1000,0 µg 0 % 

carotene 0,0 mg - - 

Vit. E 0,0 mg - - 

Vit. B1 0,2 mg 1,1 mg 14 % 

Vit. B2 0,1 mg 1,3 mg 8 % 
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Vit. B6 0,1 mg 1,4 mg 4 % 

folic acid eq. 0,0 µg - - 

Vit. C 0,0 mg 100,0 mg 0 % 

sodium 822,0 mg 2000,0 mg 41 % 

potassium 153,0 mg 2000,0 mg 8 % 

calcium 13,5 mg 1200,0 mg 1 % 

magnesium 36,0 mg 310,0 mg 12 % 

phosphorus 142,5 mg 1250,0 mg 11 % 

iron 0,8 mg 15,0 mg 5 % 

zinc 1,2 mg 7,0 mg 17 % 
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Lampiran 9.Daftar Riwayat Hidup 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 
Nama : Imelia Trisyabela Saragih 

Tempat/Tanggal Lahir : Tepi pasar 15 Agustus 2002 

Jumlah Anggota Keluarga : 5 orang 

Alamat Rumah : Dolok Masihul,Dusun 2 Tepi Pasar 

No. HP/Telp  083890951459 

Riwayat Pendidikan : 1.SD Negeri 102045 Havea 

2. SMP Negeri 1 Dolok Masihul 

3. SMA Negeri 1 Dolok Masihul 

Motto : Jangan minta kepada Tuhan apa yang 

menurut mu baik,tetapi mintalah kepada-Nya 

apa yang menurut Dia baik bagi mu. 
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Lampiran 10.Ethical Exemption 
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Lampiran 11.Dokumentasi Penelitian 

 
Gambar 2 dokumentasi Penelitian 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 


