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Abstrak

Perilaku seseorang terhadap manfaat sarapan dapat meningkatkan konsentrasi pada system kerja otak untuk
memenuhi kadar glukosa pada darah, kegiatan ini bertujuan untuk memenuhi kebutuhan gizi harian, dimana
melalui sarapan kebutuhan gizi harian dapat dipenuhi sebesar (15-30%) kegiatan ini bertujuan untuk memenuhi
kebutuhan gizi harian, dimana melalui sarapan kebutuhan gizi harian dapat dipenuhi sebesar (15-30%) pada
pelajar disumatera utara. Metode yang digunakan pada jurnal ini adalah literature riview. Teknik yang
digunakan merupakan tinjauan pustaka sistematis untuk beberapa hasil penelitian tentang perilaku pelajar
terhadap kegiatan sarapan di sumatera utara. Kesimpulan yang didapat bahwasannya factor penyebab kurangnya
perilaku sarapan yang dibiasakan sebelum melakukan aktivitas diantaranya tidak diterapkan sejak dini, merasa
sarapan memperlambat aktivitas yang dilakukan, tidak mengetahui dampak positif yang ada jika mengisi nutrisi
yang standard sebelum aktivitas dan lingkungan sekitar.
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Pendahuluan

Anak usia sekolah adalah investasi bangsa, kelak mereka akan menjadi penerus
bangsa di Indonesia. Maka dari itu, Pemerintah berupaya untuk meningkatan kualitas sumber
daya manusia sejak dini, baik dari segi kesehatan maupun kecerdasan secara sistematis dan
berkesinambungan. Tumbuh kembang anak usia sekolah (6-14 tahun) serta prestasi belajar
memerlukan asupan zat gizi yang memadai, baik dari segi kuantitas maupun kualitas. Sarapan
merupakan makanan yang dikonsumsi sebelum atau pada awal kegiatan sehari-hari, dalam
waktu dua jam setelah bangun tidur, waktu sarapan biasanya tidak lewat dari jam 10:00 dan
memberi asupan kalori sekitar 15-30% dari total kebutuhan kalori harian (Giovaninini,2008).
Saat sarapan, otak kembali mendapat asupan nutrisi. Sarapan yang sehat harus memenuhi
sekurang-kurangnya seperempat dari kebutuhan nutrisi harian. Jadi setidaknya menu sarapan
pagi harus mengandung karbohidrat,protein, lemak, vitamin, mineral, dan serat serta air yang
cukup untuk membantu proses pencernaan, meningkatkan sebuah energi juga.

Anak sekolah berada pada perkembangan yang cepat dalam proses intelektualnya dan
keterampilan serta mulai mempunyai kegiatan fisik yang aktif. Untuk menunjang
perkembangan dan fisik tersebut dibutuhkan berbagai macam zat gizi yang diperlukan dalam
jumlah yang mencukupi untuk memenuhi suatu perkembangan dan pertumbuhan yang baik
karena peran gizi sangat menentuan keadaan kesehatan anak. Kelompok anak sekolah (7-12
tahun) merupakan kelompok rentan gizi, kelompok masyarakat yang paling mudah menderita
kelainan gizi. Pada umumnya kelompok ini berhubungan dengan proses pertumbuhan yang
relatif pesat, yang memerlukan zat-zat gizi dalam (jumlah relatif besar (sediaoetama 2006)

Sarapan pagi merupakan faktor yang mempengaruhi konsentrasi belajar anak di
sekolah. Makan pagi atau sarapan pagi mempunyai peranan penting dalam memenuhi
kebutuhan energi anak sekolah, karena dapat meningkatkan konsentrasi belajar dan
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memudahkan menyerap pelajaran di sekolah, sehingga prestasi belajar menjadi baik. Sarapan
menyumbangkan energi sebesar 25% dari kebutuhan gizi sehari (Azwar, 2002). Glukosa
merupakan bahan bakar otak sehingga dapat membantu dalam mempertahankan suatu
konsentrasi, meningkatkan kewaspadaan, dan memberi kekuatan untuk otak (Parreta, 2009).

Survey tentang kebiasaan sarapan di 5 kota besar di Indonesia (Medan, Jakarta,
Bandung, Surabaya dan Makassar) menunjukkan bahwa hanya 69,8% subyek yang memiliki
kebiasaan sarapan.1l Analisa data yang dilakukan terhadap data konsumsi pangan 2010 pada
35.000 anak usia sekolah dasar menunjukkan anak mengkonsumsi sarapan dengan kualitas
rendah yaitu sebanyak 44,6% anak memiliki asupan energi sarapan

Metode

Artikel ini bertujuan untuk memahami lebih dalam tentang manfaat sarapan dipagi
hari serta factor yang terjadi pada pelajar di sumatera utara jika tidak melakukan kebiasaan
sarapan sebelum melakukan aktifitas. Metode yang digunakan merupakan literature riview
dengan bertujuan untuk menemukan dampak yang terjadi pada pelajar yang tidak melakukan
kebiasaan sarapan di sumatera utara. Teknik yang digunakan merupakan tinjauan pustaka
sistematis untuk mengelompokkan beberapa hasil penelitian tentang sarapan pada pelajar di
sumatera utara.

Pembahasan

Menurut ibnuh nurwagiah dkk Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap
92 orang siswa siswi SMP N 24 Kota Jambi terdapat siswa dengan tidak pernah sarapan
sebesar 20,7 % (19 orang) , siswa kadang kadang sarapan yakni sebesar 26,1% (24 orang)
dan siswa yang sering sarapan 53,3% (49 orang). Persentase berdasarkan tempat sarapan
paling banyak memilih sarapan dirumah yaitu 50,0% (46 orang), lain lain 19,6% (18 orang),
yang memilih sarapan disekolah sebanyak 18,5% (17 orang), di restoran/ warung sebanyak
8,7% (8 orang) dan paling sedikit memlih sarapan dikendaraan seperti mobi/motor/kendaraan
umum sebanyak 3,3% (3 orang). Berdasarkan pengambilan data sarapan Bersama siapa
sarapan ,lebih banyak memilih sendiri 39,1 % (36 orang), Bersama teman sekolah 22,8% (21
orang), Bersama keluarga 19,6% (18 orang), dan yang memilih lain lain sebanyak 8,5%(17
orang). Berdasarkan data yang didapatkan dari perilaku sarapan banyak yang memilih
disiapkan sarapan oleh ibu 30,4% (28 orang) dan diri sendiri sebanyak 30,4% (28 orang).
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap 92 orang siswa siswi SMP N 24 Kota
jambi terdapat siswa dengan mengkonsumsi buah dan sayur kurang sebesar 45,7 % (42
orang) dan responden dengan mengkonsumsi buah dan sayur cukup yakni sebesar 54,3% (50
orang). Mereka masih banyak mengatakan cukup mengkonsumsi sayur namun tidak cukup
mengkonsumsi buah dikarenakan tidak tersedianya buah dirumah mereka.

Menurut munif abdul dkk Peningkatan konsentrasi belajar dapat dicapai dengan
berbagai cara, salah satunya adalah makan pagi atau biasa disebut dengan sarapan. Makan
pagi atau sarapan mempunyai peranan penting bagi anak sekolah yaitu untuk pemenuhan gizi
di pagi hari, dimana anak-anak berangkat kesekolah dan mempunyai aktivitas yang sangat
padat di sekolah.8,10 Sarapan yang baik dan memenuhi kriteria gizi adalah dengan
menyuplai karbohidrat, protein, lemak serta vitamin dan mineral yang bisa diperoleh dari
sayur dan buah.8,11,13 Karbohidrat menjadi faktor sangat penting, karena kandungannya
akan merangsang glukosa dan mikronutrien dalam otak. Nutrien berfungsi untuk
menghasilkan energi dan memacu otak. Dari dua jenis karbohidrat, simpleks dan kompleks,
karbohidrat kompleks lebih bermanfaat bagi kecerdasan otak karena mengandung serat dan
vitamin yang bisa dicerna dan diserap perlahan-lahan, sehingga kadar gula darah dalam tubuh
naik secara perlahan-lahan. Protein juga dibutuhkan untuk membangun tubuh serta
pembaruan jaringan dan otot. Sedangkan vitamin berperan dalam transformasi dan asimilasi
berbagai zat gizi (protein, lemak dan karbohidrat) oleh organ tubuh. Berdasarkan hasil
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penelitian munif abdul dkk mengenai perbedaan siswa yang sarapan dengan siswa yang tidak
sarapan terhadap konsentrasi diperoleh hasil analisis dengan menggunakan uji
KolmogorovSmirnov menunjukkan nilai p < 0,05. Hal ini menunjukkan Ha diterima sehingga
dihasilkan ada perbedaan siswa yang sarapan dengan siswa yang tidak sarapan terhadap
konsentrasi.

Menurut chairani dkk Sarapan pagi merupakan asupan makanan pertama yang masuk
ke dalam tubuh setelah puasa Saat tidur di malam hari. Saat sarapan, otak kembali
mendapatkan asupan nutrisi. Sarapan yang Sehat harus memenuhi sekurangnya seperempat
dari kebutuhan nutrisi harian. Jadi, setidaknya Menu sarapan pagi harus mengandung
karbohodrat, protein, lemak, vitamin, mineral dan serat, Serta air yang cukup untuk
membantu proses pencernaan, meningkatkan energi juga konsentrasi Dan daya ingat
(Khomsan, 2004 Selain sarapan sehat dapat Memneuhi kebutuhan gizi harian sebanyak 30%,
sarapan juga meningkatkan Semangat,mencegah kelelahan, meningkatkan konsentrasi pada
saat belajar hingga membantu Meningkatan prestasi akademis, menjaga daya tahan tubuh
agar tetap sehat, sekaligus mencegah Anak dari konsumsi jajanan yang tidak sehat. Anak usia
sekolah memerlukan stamina untuk Tetap fit selama mengikuti kegiatan di sekolah maupun
kegiatan ekstra kurikuler, maka sarana Utama dari segi gizi adalah sarapan pagi. Terutama di
jam-jam belajar Disekolah, energi yang diperlukan untuk Belajar sangat bergantung dari
asupan gizi Yang diperoleh dari makanan yang Dimakan. Apabila anak tidak sarapan maka
Energi yang dibutuhkan untuk berpikir Tidak mendukung, dampaknya anak tidak
Konsentrasi untuk belajar karena perut Kosong sehingga berpengaruh terhadap Hasil
belajarnya. Hal ini senada dengan Pendapat R.E.Kleinman (2013), bahwa Anak yang tidak
sarapan pagi cenderung Tidak konsentrasi dalam belajar. Alasannya beragam, seperti
membangunkan anak lebih pagi, anaknya sulit diajak sarapan, tidak cukup waktu untuk
Mempersiapkan sarapan di pagi hari, atau takut terlambat ke sekolah (riaureview.com,
2018).Sarapan merupakan salah satu perilaku penting untuk mewujudkan gizi seimbang,
tetapi Kenyataannya masih banyak masyarakat Indonesia yang tidak atau belum biasa
sarapan. Salah Satu momentum penting untuk mengingatkan dan mendorong masyarakat
terutama anak sekolah. Makanan yang memenuhi untuk hidup sehat adalah makanan yang
bergizi. Makanan bergizi adalah makanan yang mengandung zat-zat yang diperlukan
olehtubuh untuk memenuhi hidup sehat.

Hasil penelitian Auliana,R (2012) mengatakan bahwa untuk mengoptimalkan
pertumbuhan fisik, perkembangan otak, kepandaian, dan kematangan sosial diperlukan
komposisi seimbang antara karbohidrat (45%-65%), protein (10%-25%), lemak (30%), dan
berbagai macam vitamin lain. Berikutnya Hengkiriawan tertentu Hetika (2008: 23), prestasi
belajar adalah Pencapaian atau kecakapan yang Dinampakkan dalam keahlian atau Kumpulan
pengetahuan. Sedangkan Hengkiriawan dalam Harjati (2008: 43), menyatakan bahwa prestasi
merupakan Hasil usaha yang dilakukan dan Menghasilkan perubahan yang dinyatakan Dalam
bentuk simbol untuk menunjukkan Kemampuan pencapaian dalam hasil kerja Dalam waktu
tertentu.

Menurut haniefan dae dkk Anak yang tidak sarapan dengan status gizi obesitas bisa
dikarenakan suka makan malam atau ngemil di malam hari yang mengakibatkan dapat
memicu ketidakseimbangan hormon dan penambahan berat badan. Makan pagi dengan
makanan yang beraneka ragam akan memenuhi kebutuhan gizi untuk mempertahankan
kesegaran tubuh dan meningkatkan produktivitas dalam bekerja. Pada anak-anak, makan pagi
akan memudahkan konsentrasi belajar sehingga prestasi belajar bisa lebih ditingkatkan
(Soekirman, 2000). Manfaat sarapan pagi adalah untuk memelihara ketahanan tubuh, agar
dapat bekerja atau belajar dengan baik, membantu memusatkan pikiran untuk belajar dan
memudahkan penyerapan pelajaran, serta membantu mencukupi zat gizi.Berdasarkan
penelitian yang dilakukan para ahli, ternyata sarapan pagi berdampak besar terhadap
kesehatan dan produktivitas kerja, bahkan pada anak-anak kebiasaan sarapan dapat
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menambah kecerdasan akademik dan kemampuan psikososial.Jadi sarapan pagi bermanfaat
untuk memelihara ketahanan tubuh untuk beraktivitas di pagi hari, membantu memusatkan
pikiran untuk belajar, meningkatkan kemampuan fisik dan menjaga kesehatan (Istianah,
2008). Menurut survey yang dilakukan oleh Retno Dewi Noviyanti dkk., (2018) hasil
penelitian diperoleh sebagian siswa melakukan sarapan pagi sebesar 78,6%, status gizi
kategori normal sebesar 51,8% dengan nilai rata-rata status gizi berdasarkan IMT/U adalah
0.79 + 1.65 SD. Hasil uji statistic diperoleh nilai p = 0,036.

Menurut ibnuh nurwagiah dkk Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap
92 orang siswa siswi SMP N 24 Kota Jambi terdapat siswa dengan tidak pernah sarapan
sebesar 20,7 % (19 orang) , siswa kadang kadang sarapan yakni sebesar 26,1% (24 orang)
dan siswa yang sering sarapan 53,3% (49 orang). Persentase berdasarkan tempat sarapan
paling banyak memilih sarapan dirumah yaitu 50,0% (46 orang), lain lain 19,6% (18 orang),
yang memilih sarapan disekolah sebanyak 18,5% (17 orang), di restoran/ warung sebanyak
8,7% (8 orang) dan paling sedikit memlih sarapan dikendaraan seperti mobi/motor/kendaraan
umum sebanyak 3,3% (3 orang). Berdasarkan pengambilan data sarapan Bersama siapa
sarapan ,lebih banyak memilih sendiri 39,1 % (36 orang), Bersama teman sekolah 22,8% (21
orang), Bersama keluarga 19,6% (18 orang), dan yang memilih lain lain sebanyak 8,5%(17
orang). Berdasarkan data yang didapatkan dari perilaku sarapan banyak yang memilih
disiapkan sarapan oleh ibu 30,4% (28 orang) dan diri sendiri sebanyak 30,4% (28 orang).
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap 92 orang siswa siswi SMP N 24 Kota
jambi terdapat siswa dengan mengkonsumsi buah dan sayur kurang sebesar 45,7 % (42
orang) dan responden dengan mengkonsumsi buah dan sayur cukup yakni sebesar 54,3% (50
orang). Mereka masih banyak mengatakan cukup mengkonsumsi sayur namun tidak cukup
mengkonsumsi buah dikarenakan tidak tersedianya buah dirumah mereka.

Menurut munif abdul dkk Peningkatan konsentrasi belajar dapat dicapai dengan
berbagai cara, salah satunya adalah makan pagi atau biasa disebut dengan sarapan. Makan
pagi atau sarapan mempunyai peranan penting bagi anak sekolah yaitu untuk pemenuhan gizi
di pagi hari, dimana anak-anak berangkat kesekolah dan mempunyai aktivitas yang sangat
padat di sekolah.8,10 Sarapan yang baik dan memenuhi kriteria gizi adalah dengan
menyuplai karbohidrat, protein, lemak serta vitamin dan mineral yang bisa diperoleh dari
sayur dan buah.8,11,13 Karbohidrat menjadi faktor sangat penting, karena kandungannya
akan merangsang glukosa dan mikronutrien dalam otak. Nutrien berfungsi untuk
menghasilkan energi dan memacu otak. Dari dua jenis karbohidrat, simpleks dan kompleks,
karbohidrat kompleks lebih bermanfaat bagi kecerdasan otak karena mengandung serat dan
vitamin yang bisa dicerna dan diserap perlahan-lahan, sehingga kadar gula darah dalam tubuh
naik secara perlahan-lahan. Protein juga dibutuhkan untuk membangun tubuh serta
pembaruan jaringan dan otot. Sedangkan vitamin berperan dalam transformasi dan asimilasi
berbagai zat gizi (protein, lemak dan karbohidrat) oleh organ tubuh. Berdasarkan hasil
penelitian munif abdul dkk mengenai perbedaan siswa yang sarapan dengan siswa yang tidak
sarapan terhadap konsentrasi diperolen hasil analisis dengan menggunakan uji
KolmogorovSmirnov menunjukkan nilai p < 0,05. Hal ini menunjukkan Ha diterima sehingga
dihasilkan ada perbedaan siswa yang sarapan dengan siswa yang tidak sarapan terhadap
konsentrasi.

Menurut chairani dkk Sarapan pagi merupakan asupan makanan pertama yang masuk
ke dalam tubuh setelah puasa Saat tidur di malam hari. Saat sarapan, otak kembali
mendapatkan asupan nutrisi. Sarapan yang Sehat harus memenuhi sekurangnya seperempat
dari kebutuhan nutrisi harian. Jadi, setidaknya Menu sarapan pagi harus mengandung
karbohodrat, protein, lemak, vitamin, mineral dan serat, Serta air yang cukup untuk
membantu proses pencernaan, meningkatkan energi juga konsentrasi Dan daya ingat
(Khomsan, 2004 Selain sarapan sehat dapat Memneuhi kebutuhan gizi harian sebanyak 30%,
sarapan juga meningkatkan Semangat,mencegah kelelahan, meningkatkan konsentrasi pada
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saat belajar hingga membantu Meningkatan prestasi akademis, menjaga daya tahan tubuh
agar tetap sehat, sekaligus mencegah Anak dari konsumsi jajanan yang tidak sehat. Anak usia
sekolah memerlukan stamina untuk Tetap fit selama mengikuti kegiatan di sekolah maupun
kegiatan ekstra kurikuler, maka sarana Utama dari segi gizi adalah sarapan pagi. Terutama di
jam-jam belajar Disekolah, energi yang diperlukan untuk Belajar sangat bergantung dari
asupan gizi Yang diperoleh dari makanan yang Dimakan. Apabila anak tidak sarapan maka
Energi yang dibutuhkan untuk berpikir Tidak mendukung, dampaknya anak tidak
Konsentrasi untuk belajar karena perut Kosong sehingga berpengaruh terhadap Hasil
belajarnya. Hal ini senada dengan Pendapat R.E.Kleinman (2013), bahwa Anak yang tidak
sarapan pagi cenderung Tidak konsentrasi dalam belajar. Alasannya beragam, seperti
membangunkan anak lebih pagi, anaknya sulit diajak sarapan, tidak cukup waktu untuk
Mempersiapkan sarapan di pagi hari, atau takut terlambat ke sekolah (riaureview.com,
2018).Sarapan merupakan salah satu perilaku penting untuk mewujudkan gizi seimbang,
tetapi Kenyataannya masih banyak masyarakat Indonesia yang tidak atau belum biasa
sarapan. Salah Satu momentum penting untuk mengingatkan dan mendorong masyarakat
terutama anak sekolah. Makanan yang memenuhi untuk hidup sehat adalah makanan yang
bergizi. Makanan bergizi adalah makanan yang mengandung zat-zat yang diperlukan
olehtubuh untuk memenuhi hidup sehat.

Hasil penelitian Auliana,R (2012) mengatakan bahwa untuk mengoptimalkan
pertumbuhan fisik, perkembangan otak, kepandaian, dan kematangan sosial diperlukan
komposisi seimbang antara karbohidrat (45%-65%), protein (10%-25%), lemak (30%), dan
berbagai macam vitamin lain. Berikutnya Hengkiriawan tertentu Hetika (2008: 23), prestasi
belajar adalah Pencapaian atau kecakapan yang Dinampakkan dalam keahlian atau Kumpulan
pengetahuan. Sedangkan Hengkiriawan dalam Harjati (2008: 43), menyatakan bahwa prestasi
merupakan Hasil usaha yang dilakukan dan Menghasilkan perubahan yang dinyatakan Dalam
bentuk simbol untuk menunjukkan Kemampuan pencapaian dalam hasil kerja Dalam waktu
tertentu.

Menurut haniefan dae dkk Anak yang tidak sarapan dengan status gizi obesitas bisa
dikarenakan suka makan malam atau ngemil di malam hari yang mengakibatkan dapat
memicu ketidakseimbangan hormon dan penambahan berat badan. Makan pagi dengan
makanan yang beraneka ragam akan memenuhi kebutuhan gizi untuk mempertahankan
kesegaran tubuh dan meningkatkan produktivitas dalam bekerja. Pada anak-anak, makan pagi
akan memudahkan konsentrasi belajar sehingga prestasi belajar bisa lebih ditingkatkan
(Soekirman, 2000). Manfaat sarapan pagi adalah untuk memelihara ketahanan tubuh, agar
dapat bekerja atau belajar dengan baik, membantu memusatkan pikiran untuk belajar dan
memudahkan penyerapan pelajaran, serta membantu mencukupi zat gizi.Berdasarkan
penelitian yang dilakukan para ahli, ternyata sarapan pagi berdampak besar terhadap
kesehatan dan produktivitas kerja, bahkan pada anak-anak kebiasaan sarapan dapat
menambah kecerdasan akademik dan kemampuan psikososial.Jadi sarapan pagi bermanfaat
untuk memelihara ketahanan tubuh untuk beraktivitas di pagi hari, membantu memusatkan
pikiran untuk belajar, meningkatkan kemampuan fisik dan menjaga kesehatan (lIstianah,
2008). Menurut survey yang dilakukan olenh Retno Dewi Noviyanti dkk., (2018) hasil
penelitian diperoleh sebagian siswa melakukan sarapan pagi sebesar 78,6%, status gizi
kategori normal sebesar 51,8% dengan nilai rata-rata status gizi berdasarkan IMT/U adalah
0.79 £ 1.65 SD. Hasil uji statistic diperoleh nilai p = 0,036.

Kesimpulan

Faktor yang mempengaruhi pelajar dalam belajar serta psikologis (bersifat rohaniah)
meliputi motivasi dan kecerdasan, motivasi adalah fase pertama dalam proses belajar, faktor
fisiologis (bersifat jasmaniah) diantaranya yaitu status gizi yang juga dipengaruhi oleh
kebiasaan sarapan pagi, persediaaan pangan keluarga, pola konsumsi makanan keluarga, zat
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gizi dalam makanan serta pendapatan keluarga, nutrisi memegang peranan penting untuk
meningkatkan kemampuan belajar). Sedangkan faktor eksternal diantaranya: (1) faktor sosial,
antara lain guru, keluarga (orang tua), teman, ekonomi, pendidikan orang tua, sekolah dan
masyarakat sekitar, (2) faktor non sosial meliputi lingkungan fisik sekolah dan tempat
tinggal, suara, pencahayaan, desain belajar dan les tambahan.
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