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BAB iII 

TINJAUAN iPUSTAKA 

A. Sarapan 

1. Defenisi isarapan 

Sarapan adalah aktivitas rutin pagi yang penting untuk memenuhi 

kebutuhan energi tubuh agar dapat menjalankan aktivitas dengan optimal 

(Wiarto, 2013). Sarapan merupakan kegiatan makan di pagi hari yang 

mencakup makanan pokok, lauk, atau kudapan dengan jumlah sekitar 1/3 

dari total makanan harian. Asupan sarapan yang disarankan mencakup 

300-600 kkal untuk memenuhi kebutuhan kalori. Sarapan atau makan pagi 

ini dilakukan mulai dari waktu bangun hingga sekitar pukul 09.00. 

Sarapan menyediakan karbohidrat yang siap dipakai untuk 

meningkatkan kadar gula darah. Kadar gula darah yang stabil mendukung 

semangat dan konsentrasi belajar, yang berdampak positif pada 

produktivitas (Tri Niswati Utami, 2016). Dengan sarapan, tubuh 

mendapatkan nutrisi yang diperlukan untuk berpikir, bekerja, dan 

menjalankan aktivitas fisik secara optimal setelah bangun tidur. Sarapan 

juga membantu meningkatkan konsentrasi, memudahkan anak memahami 

materi yang diberikan guru. Selain itu, sarapan menyediakan vitamin untuk 

mendukung kebutuhan energi dalam beraktivitas (Khomsan, 2019). 

Pilihan makanan untuk sarapan sebaiknya mengikuti prinsip gizi 

seimbang, yang mencakup sumber karbohidrat seperti nasi, roti, kentang, 

tepung beras, ubi, dan jagung; sumber protein seperti susu, ikan, ayam, 

daging, telur, keju, tempe, dan kacang hijau; serta sumber vitamin dan 

mineral yang berasal dari sayur dan buah seperti bayam, wortel, kangkung, 

pisang, apel, jeruk, dan lainnya (Arif, 2020). 

2. Kebiasaan isarapan 

Kebiasaan sarapan adalah perilaku individu atau kelompok dalam 

memenuhi kebutuhan makan pagi, yang mencakup sikap, keyakinan, dan 

pemilihan makanan (Anasiru, 2017). Sarapan hanya mencukupi kebutuhan 

nutrisi pada pagi hari, yaitu sekitar 70% dari kebutuhan gizi harian. 
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Kebiasaan rutin sarapan sangat penting untuk mendukung kebutuhan 

energi tubuh agar aktivitas dapat dilakukan secara optimal. Sarapan pagi 

juga berperan penting bagi anak usia sekolah 6-14 tahun, karena 

menyediakan gizi yang dibutuhkan di pagi hari saat anak-anak menjalani 

aktivitas padat di sekolah. Jika anak-anak rutin sarapan, hal ini dapat 

mempengaruhi kecerdasan, khususnya daya ingat, yang pada gilirannya 

mendukung prestasi belajar mereka (Rahman, 2020). 

3. Manfaat isarapan 

Menurut Dianida Erlyningrum (2019), sarapan pagi memiliki manfaat 

besar bagi orang dewasa dalam mempertahankan ketahanan fisik, 

sedangkan bagi anak-anak sekolah, sarapan dapat meningkatkan 

kemampuan belajar. Tidak sarapan dapat mengakibatkan anak-anak sulit 

berkonsentrasi, merasa lelah, dan mengantuk. Selain itu, mereka yang tidak 

makan pagi berisiko mengalami masalah kesehatan, seperti penurunan 

kadar gula darah, yang dapat ditandai dengan gejala seperti kelemahan, 

keringat dingin, penurunan kesadaran, hingga pingsan. Bagi anak-anak 

sekolah, kondisi ini dapat menurunkan konsentrasi belajar, yang pada 

akhirnya berdampak negatif pada prestasi akademis mereka (Septia, 2018). 

Berikut iadalah imanfaat isarapan ipagi: 

1) Memberi ienergi iuntuk iotak, imanfaat isarapan iadalah imeningkatkan 

ikemampuan iotak idan ilebih imudah iuntuk iberkonsentrasi. iHanya 

iminum iteh imanis iatau imakan ibeberapa ipotong ibiskuit ihingga iwaktu 

inyamakan isiang ibukan imerupakan isarapan. 

2) Meningkatkan iasupan ivitamin, ijus ibuah isegar iadalah isarapan iyang 

idianjurkan ikarena imengandung ivitamin idan imineral iyang 

imenyehatkan. iSari ibuah ialami idapat imeningkatkan ikadar igula idarah 

isetelah isemalaman ikita itidak idapat imakan. iSetelah iitu ibias 

idilanjutkan idengan imakan isereal, inasi iatau iroti. iMenu ipilihan ilain 

iberupa iroti idan itelur, ibubur, isusu, imie, ipasta idan ilain-lain. i 

3) Memperbaiki imemori iatau idaya iingat, iJika ikita itidak imendapat 

iglukosa iyang icukup ipada isaat isarapan, imaka ifungsi iotak iatau 
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imemori idapat iterganggu. iMenurut ipenelitian iyang idilakukan iBagwel 

ipada idua ikelompok ipopulasi idengan ikebiasaan isarapan iyang irutin 

ipada isatu ikelompok idan ikebiasaan isarapan iyang itidak irutin ipada 

ikelompok ilainnya, imenggunakanTes iDaya iIngat iyaitu idengan icara 

imemberikan i8 i(delapan) ikata i- ikata iyang isering iditemui ioleh ikedua 

ikelompok itersebut iuntuk idihafal iselama ilima imenit, ikemudian 

imenuliskannya ikembali idalam iwaktu isatu imenit. i 

4) Meningkatkan idaya itahan iterhadap istres, ianak-anak idan iremaja iyang 

isarapan imemiliki iperforma ilebih imampu imencurahkan iperhatian ipada 

ipelajaran, iberperilaku i ipositif, iceria, ikooperatif, igampang iberteman 

idan idapat imenyelesaikan imasalah idengan ibaik. iSedangkan ianak 

iyang itidak isarapan, itidak idapat iberpikir idengan ibaik idan iselalu 

ikelihatan imalas. 

4. Indikator ikebiasaan isarapan 

Terdapat i6 iindikator ikebiasaan isarapan idi iantaranya i(Anggraini, 

2017). 

1. Frekuensi iSarapan ipagi. 

2. Pelaksanaan isarapan 

3. Waktu isarapan 

4. Ketersediaan isarapan 

5. Pemilihan imakanan 

6. Keragaman imakanan 

B. Status igizi 

1. Pengertian istatus igizi 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI, 2016), status gizi 

didefinisikan sebagai keadaan tubuh yang berkaitan dengan konsumsi, 

penyerapan, dan penggunaan pangan. Status gizi (nutritional status) 

merupakan kondisi yang dihasilkan dari keseimbangan antara asupan zat 

gizi dari makanan dan kebutuhan zat gizi yang diperlukan untuk proses 

metabolisme tubuh.i 
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Pengetahuan gizi berpengaruh terhadap ketersediaan makanan 

dalam keluarga. Meskipun keluarga memiliki keuangan yang mencukupi, 

ketidaktahuan mereka dapat menghambat penyediaan makanan yang 

memadai (Kemenkes RI, 2017). Pola pengasuhan merujuk pada 

kemampuan keluarga dan masyarakat dalam menyediakan waktu, 

perhatian, dan dukungan bagi anak agar dapat tumbuh dan berkembang 

secara optimal. Pola asuh yang baik sangat berperan dalam mencapai 

status gizi yang optimal, melalui perawatan menyeluruh dari orang tua 

terhadap perkembangan anak (Purnamasari, 2018). 

Peraturan iMenteri iKesehatan iRI iNo.2 itahun i2020 imenetapkan 

istandar iantropometri ipenilaian istatus igizi ianak idan iremaja iyang idiadopsi 

idari istandar iWorld iHealth iOrganization i(WHO) i2007 iuntuk ianak iusia i5-

18 itahun isecara ilengkap idisajikan ipada iTabel i1. 

Tabel i1 iKlasifikasi istatus igizi iberdasarkan iIMT ipada i iremaja 

iIndonesia 

 

Indeks Kategori istatus igizi IMT 

Indeks iMassa iTubuh Kurus <18,5 

BB(kg)/TB(𝑚)2 Normal 18,5 i- i25,0 

 Gemuk >25,0 

Sumber i: iPermenkes iRI iNo. i2 i(2020) 

Berdasarkan iAngka iKecukupan iGizi i(AKG) i2019, ikecukupan ienergy 

iuntuk ianak iusia isekolah iantara i1650-2000 ikkal. iMenurut iKemenkes 

i(2019), iAKG i7 iyang idianjurkan ididasarkan ipada ipatokan iberat ibadan 

iuntuk imasing-masing ikelompok iumur, ijenis ikelamin, idan iaktivitas ifisik 

i(Budi,dkk, i2019). 

Anak iusia isekolah imembutuhkan itambahan ienergi, iprotein, ikalsium, 

iflour, izat ibesi ikarena ipertumbuhan ipada imasa iini isedang ipesat idan 

iaktivitas ianak isemakin ibertambah. iAnak iperlu iuntuk idiajari imakan itiga 

ikali isehari idengan imenu igizi itinggi, iyaitu i:sarapan, imakan isiang, idan 

imakan imalam i(Kemenkes iRI, i2017). iAngka ikecukupan igizi ianak iusia i6-

12 itahun iberrdasarkan iAKG i2019 idapat idilihat ipada itabel i2. 
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Tabel i2 iAngka ikecukupan igizi ianak iremaja iberdasarkan iAKG i2019 

 
Kelompok 

iumur 

BB 

(kg) 

TB 

(cm) 

E 

(kkal) 

Protein 

(g) 

Lemak 

(g) 

Karbohidrat 

(g) 

10-12 

(laki- ilaki) 

36 145 2000 50 65 300 

 

13-15 50 163 2400 70 80 350 

10-12 

(perempuan) 

38 147 1900 55 65 280 

13-15 48 146 2050 65 70 300 

Sumber i: iPermenkes iRI iNo. i28 i(2019) 

2. Penilaian istatus igizi 

Penilaian istatus igizi imerupakan ipenjelasan iyang iberasal idari idata 

iyang idiperoleh idengan imenggunakan iberbagai imacam icara iuntuk 

imenemukan isuatu ipopulasi iatau iindividu iyang imemiliki irisiko istatus igizi 

ikurang imaupun igizi ilebih i(Supariasa, i2016). i 

a. Penilaian ilangsung 

1. Antropometri 

Antropometri dapat digunakan sebagai indikator status gizi melalui 

pengukuran beberapa parameter. Parameter tersebut merupakan ukuran 

tunggal dari tubuh manusia, termasuk umur, berat badan, dan tinggi badan. 

Kombinasi dari beberapa parameter ini dikenal sebagai indeks 

antropometri. 

2. Klinis 

Pemeriksaan klinis adalah metode penilaian status gizi yang 

berdasarkan pada perubahan yang terjadi terkait dengan kekurangan atau 

kelebihan asupan zat gizi. Pemeriksaan ini dapat dilakukan dengan 

mengamati jaringan epitel yang terdapat di mata, kulit, rambut, serta organ-

organ yang dekat dengan permukaan tubuh. 
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3. Biokimia 

Pemeriksaan biokimia, yang juga dikenal sebagai pemeriksaan 

laboratorium, digunakan untuk mendeteksi adanya defisiensi zat gizi pada 

kasus yang lebih parah. Pemeriksaan ini dilakukan melalui analisis sampel, 

seperti jaringan biopsi, untuk mengetahui kadar zat gizi atau adanya 

cadangan di jaringan yang paling sensitif terhadap deplesi. 

4. Biofisik 

Pemeriksaan biofisik adalah salah satu metode penilaian status gizi 

yang berfokus pada kemampuan fungsi jaringan dan perubahan struktur 

jaringan. Metode ini dapat digunakan dalam kondisi tertentu, seperti pada 

kasus kebutaan senja. 

b. Penilaian itidak ilangsung 

1. Survei ikebiasaan imakan 

Survei kebiasaan makan adalah salah satu metode penilaian status 

gizi yang mengevaluasi jumlah, porsi, frekuensi, dan jenis makanan yang 

sering dikonsumsi oleh remaja. Kebiasaan makan mencakup perilaku 

remaja terkait konsumsi makanan, yang meliputi jenis makanan, jumlah 

yang dikonsumsi, frekuensi makan, distribusi makanan dalam keluarga, 

serta cara memilih makanan yang tersedia berdasarkan lingkungan 

mereka.  

2. Statistik ivital i 

Statistik vital adalah metode penilaian status gizi yang menggunakan 

data kesehatan terkait gizi, seperti angka kematian berdasarkan umur 

tertentu, penyebab kesakitan dan kematian, serta prevalensi penyakit 

infeksi yang berhubungan dengan kekurangan gizi. 

3. Faktor iekologi 

Penilaian istatus igizi idengan imenggunakan ifactor iekologi ikarena 

imasalah igizi idapat iterjadi ikarena iinteraksi ibeberapa ifactor iekologi, 

iseperti ifactor ibiologis, ifactor ifisik, idan ilingkungan ibudaya 
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C. Kerangka konsep 

 
 

 

 

Gambar i1. iKerangka ikonsep i 

Kebiasaan sarapan adalah perilaku individu dalam mengonsumsi 

makanan dan minuman dari bangun pagi hingga pukul 09.00 WIB secara 

teratur untuk memenuhi kebutuhan energi dan zat gizi di pagi hari. 

Berdasarkan kerangka konsep tersebut, penelitian ini akan meneliti 

hubungan antara kebiasaan sarapan dan status gizi. Dalam penelitian ini, 

kebiasaan sarapan berfungsi sebagai variabel bebas (independent), 

sedangkan status gizi sebagai variabel terikat (dependen). 

 

 

 

  

Kebiasaan 

isarapan 
Status igizi 
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D. Defenisi ioperasional 

Table i3 iDefenisi ioperasional 

Variabel Defenisi Alat iukur Hasil iukur skala 

Kebiasaan 

isarapan i 

Kebiasaan 

imengonsumsi 

Makanan idan i 

minuman i 

mulai idari 

ibangun ipagi 

hingga ipukul i 

09.00 iWIB 

Formulir 

isarapan i1 i 

i 

Minggu 

iterakhir 

Frekuensi iSarapan 

dikategorikan i: 

Jarang i: i1-3 

ikali/Minggu 

Sering i: i4-7 

ikali/Minggu i(Sari, 

2016). 

Ordinal 

  Formulir 

ifood irecall 

i 

sarapan i2 

hari 

 

Lebih: i> i30 i% iAKE 

Cukup i: i15%-30% 

iAKE 

Kurang i: i< i15 i% 

iAKE 

 

Status 

igizi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keadaan 

itubuh iakibat i 

asupan izat 

igizi idan 

kebutuhan igizi 

iuntuk i 

tubuh iyang 

idapat i 

diukur idengan 

iIMT. 

IMT i= iBB 

i(kg)/TB

(𝑚)2 

 

Timbangan 

iBB iInjak 

(digital) 

idan i 

mikrotoice 

Menilai istatus igizi 

idengan iambang 

Batas iIMT i= iBB 

i(kg)/TB(𝑚)2 

Dengan iindikator: 

1. iKurus i(<18,5) 

2. iNormal i(18,5 i–

25.0) 

3. iGemuk i(>25,0) 

(Permenkes iRI iNo. 

i2 i(2020)) 

 

Ordinal 
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E. Hipotesis 

Ha i: iAda ihubungan ikebiasaan isarapan idengan istatus igizi isiswa-siswi 

iMtss inurul iIttihadiyah iLubuk iPakam. 

H0 i: iTidak iada ihubungan ikebiasaan isarapan idengan istatus igizi isiswa-

siswi iMtss inurul iIttihadiyah iLubuk iPakam.  
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