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ABSTRAK 

 

 

Remaja merupakan kelompok usia yang paling banyak melewatkan 

sarapan. Asupan energi sarapan pada remaja rata-rata masih belum mecukupi 

Angka Kecukupan Gizi untuk sarapan. Melewatkan sarapan dapat menyebabkan 

beberapa masalah gizi, diantaranya kekurangan energi kronik (KEK), anemia, 

kegemukan hingga obesitas. Faktor-faktor yang berhubungan dengan kebiasaan 

sarapan antara lain pengetahuan gizi, ketersediaan sarapan dan citra tubuh. Tujuan 

penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara pengetahuan gizi, ketersediaan 

sarapan dan citra tubuh dengan kebiasaan sarapan pada remaja. Penelitian 

dilaksanakan di SMA Negeri 74 Jakarta pada bulan Juli 2019. Responden 

merupakan siswa-siswa angkatan 2017 dan 2018 yang berjumlah 86 orang. 

Pengambilan sampel menggunakan teknik Simple Random Sampling. Penelitian 

ini menggunakan desain Cross Sectional serta dilakukan analisis data dengan uji 

Chi Square. Pengambilan data pengetahuan gizi, ketersediaan sarapan, citra tubuh 

dan kebiasaan sarapan menggunakan instrumen berupa kuesioner dan formulir 

recall 24 jam. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 76,7% remaja 

memiliki kebiasaan sarapan yang kurang baik, 64,0% remaja memiliki 

pengetahuan gizi yang baik, sebanyak 94,2% telah tersedia sarapan dan sebanyak 

51,2% remaja memiliki citra tubuh yang negatif. Berdasarkan analisis data 

menunjukkan tidak terdapat hubungan yang bermakna antara pengetahuan gizi, 

ketersediaan sarapan dan citra tubuh dengan kebiasaan sarapan (p=> 0,050). Saran 

peneliti kepada remaja agar membiasakan sarapan sebelum pergi ke sekolah dan 

mengonsumsi makanan yang bergizi seimbang sebagai menu sarapan. 

 

Kata Kunci: Citra Tubuh, Kebiasaan Sarapan, Ketersediaan sarapan, Pengetahuan 

         Gizi 
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ABSTRACT 

 

 

Teenagers are the age group that skips breakfast the most. In addition, the 

energy intake of breakfast in the average teenager is still deficient from the 

Recommended Dietary Allowances for breakfast. Skipping breakfast can cause 

some nutritional problems, including Chronic Energy Deficiency, Anemia, 

Overweight and Obesity. Several factors related to breakfast habits include 

nutritional knowledge, breakfast availability and body image. The purpose of this 

study was to determine the relationship between nutritional knowledge, 

availability of breakfast and body image with breakfast habits in adolescents. This 

research was carried out at SMA 74 Jakarta in July 2019. The respondents are 86 

students from  2017 and 2018 generation. Sampling using Simple Random 

Sampling technique. This study uses a cross sectional design and data analysis 

was performed with the Chi Square test. Data collection on nutrition knowledge, 

breakfast availability, body image and breakfast habits using instruments in the 

form of questionnaires and 24-hour recall forms. The results showed that as many 

as 76.7% of adolescents had poor breakfast habits, 64.0% of adolescents had 

good nutritional knowledge, as many as 94.2% had breakfast available and as 

many as 51.2% of adolescents had negative body image. Based on data analysis, 

there is no significant relationship between nutritional knowledge, breakfast 

availability and body image with breakfast habits (p=> 0.050). The researchers 

suggest to adolescents in order to familiarize breakfast before going to school and 

eating foods that are nutritionally balanced as a breakfast menu. 

 

 

Keywords: Availability of breakfast, Body Image, Breakfast Habit, Nutritional     

      Knowledge      
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Remaja merupakan sumber daya manusia yang potensial sebagai penerus 

masa depan bangsa. Untuk mencetak generasi penerus bangsa yang unggul 

diperlukan pemenuhan zat gizi untuk mendukung masa pertumbuhan dan 

perkembangannya. Remaja dengan keadaan gizi yang baik dapat menjadi 

langkah untuk memutus masalah gizi pada siklus daur kehidupan. Namun jika 

remaja mengalami masalah gizi yang kronis maka akan berdampak buruk 

bagi perkembangannya dan meningkatkan risiko penyakit saat dewasa 

(WHO, 2006). 

Masalah gizi yang mengancam remaja Indonesia diantaranya anemia gizi 

besi, Kekurangan Energi Kronik (KEK), kegemukan, hingga obesitas 

(Kemenkes, 2018). Berdasarkan hasil Riskesdas tahun 2018 diketahui remaja 

yang mengalami KEK sebanyak 14,5%. Sementara remaja yang mengalami 

kegemukan prevalensinya semakin meningkat yaitu 1,4% (2010) menjadi 

7,3% di 2013. Selain itu sebanyak 1,6% remaja tergolong obesitas dan 

sebanyak 18,4% remaja mengalami anemia (Kemenkes, 2013). 

Status gizi yang baik dipengaruhi oleh pola makan teratur dan aktifitas 

fisik rutin. Pola makan yang baik diterapkan dengan tiga kali makan utama 

dan dua kali makan selingan dengan memperhatikan pedoman gizi seimbang 

(Kemenkes, 2014). Remaja telah memiliki kemampuan untuk menentukan 

pola makan dan jenis makanan apa yang ingin dikonsumsi. Sedangkan 

kesalahan pola makan yang sering dilakukan oleh remaja adalah melewatkan 

sarapan (Yulianto, 2012). Jika pola makan seperti ini terus dilakukan maka 

remaja berisiko untuk mengalami masalah gizi yang dapat mengganggu 

pertumbuhan dan perkembangannya (Yusintha, 2018).  

Remaja merupakan kelompok yang paling banyak meninggalkan sarapan 

dibandingkan anak-anak dan dewasa. Hasil penelitian di Inggris ditemukan 

sebanyak 32% remaja melewatkan sarapan. Remaja di Brazil hanya sebanyak 
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38% tergolong jarang sarapan dan 25% remaja di Amerika melewatkan 

sarapan. Sebanyak 11,7% remaja di Malaysia terbiasa untuk melewatkan 

sarapan. Rata-rata di Indonesia sebanyak 44,6% remaja melewatkan sarapan 

(Balitbangkes, 2015).  

 Penelitian yang dilakukan Hardinsyah (2012) diketahui bahwa 44,6% 

sarapan anak Indonesia berkualitas rendah. Asupan energi dan protein yang 

terpenuhi dari konsumsi sarapan masih <15% dari kebutuhan gizinya. Hal ini 

dikarenakan menu sarapan yang tidak beragam dan bergizi seimbang. 

Sebagaimana telah dijelaskan dalam firman Allah SWT : 

 

ِ إِن كُنتمُْ إيِهاهُ تعَْبدُوُنَ  ُ حَلَ لً  طَيبِّاً وَاشْكُرُوا نِعْمَتَ اللَّه ا رَزَقكَُمُ اللَّه  فكَُلُ وا مِمه

“Maka makanlah yang halal lagi baik dari rezeki yang telah diberikan 

Allah kepadamu; dan syukurilah nikmat Allah, jika kamu hanya kepada-

Nya saja menyembah”(QS. An-Nahl: 114) 

 

Sedangkan sarapan yang baik hendaknya dapat memenuhi 15-30% dari 

kebutuhan energi harian (Kemenkes, 2014).  

Melewatkan sarapan akan menimbulkan berbagai masalah kesehatan. 

Remaja yang memiliki kebiasaan tidak sarapan berisiko mengalami anemia 

(p=0,019) (Tandirerung, 2013). Hal ini dikarenakan asupan zat gizi pada 

remaja yang tidak sarapan lebih rendah dibandingkan kebutuhan zat gizi 

harian. Rendahnya asupan zat gizi di pagi hari juga menyebabkan kurangnya 

konsentrasi saat belajar di sekolah (Verdiana, 2017). Kebiasaan melewatkan 

sarapan menyebabkan terjadinya status gizi lebih (p=0,002) dikarenakan 

asupan energi yang tidak seimbang serta didukung aktifitas fisik yang rendah 

(Sandercock, 2010). 

Adapun beberapa faktor yang mempengaruhi kebiasaan sarapan pagi 

diantaranya jenis kelamin, pendidikan ibu, pekerjaan ibu, status merokok dan 

kebiasaan sarapan dalam keluarga (Gemily, 2015). Faktor jenis kelamin 

sering dikaitkan dengan citra tubuh yang berhubungan dengan kebiasaan 

sarapan. Sebanyak 60% remaja perempuan ditemukan tidak terbiasa sarapan. 
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Hal ini dikarenakan remaja perempuan lebih memperhatikan bentuk tubuhnya 

dan membatasi jumlah makanan dengan cara tidak sarapan (Muchtar, 2011).  

Remaja yang memiliki ibu dengan tingkat pendidikan rendah cenderung 

jarang melakukan sarapan (Hallstrom et al, 2011). Selain itu remaja yang 

memiliki ibu yang bekerja juga memiliki kebiasaan sarapan yang kurang baik 

dibandingkan dengan ibu yang tidak bekerja (Sari, 2012). Orangtua yang 

menerapkan kebiasaan sarapan dapat membentuk kebiasaan sarapan pada 

anak (Gemily, 2015). Status merokok pada remaja dapat berpengaruh 

terhadap konsumsi sarapan karena dapat menurunkan nafsu makan (Cohen, 

2003). Selain itu beberapa penelitian menunjukkan bahwa faktor-faktor yang 

mempengaruhi sarapan adalah pengetahuan gizi anak, ketersediaan sarapan, 

dan citra tubuh (Meriska, 2014; Hermina, 2009 dan Yusintha, 2018) 

Remaja kurang memperhatikan jenis makanan dan kandungan zat gizi 

pada makanan yang dikonsumsi. Pengetahuan tentang makanan yang bergizi 

mempengaruhi remaja dalam pemilihan makanannya. Kebiasaan seperti ini 

diterapkan oleh remaja atas kehendaknya sendiri untuk menentukan pola 

makan dan jenis makanan apa yang ingin dikonsumsi (Yusintha, 2018). 

Adanya dasar pengetahuan gizi yang baik tentang manfaat sarapan akan 

meningkatkan kebiasaan sarapan yang baik (p=0,031) (Hermina, 2009). 

Ketidaktahuan akan gizi yang baik menimbulkan persepsi yang kurang 

tepat di kalangan remaja. Masa pertumbuhan yang dialami remaja membuat 

remaja tidak puas dengan bentuk tubuhnya. Perempuan cenderung 

menginginkan tubuh yang kurus seperti idola para remaja. Sedangkan laki-

laki menginginkan tubuh yang kuat dan berotot. Melewatkan sarapan 

merupakan jalan yang dipilih remaja untuk mempertahankan berat badan agar 

mencapai tubuh yang ideal (Hallstrom et al, 2011).  

Remaja cenderung meninggalkan sarapan karena tidak tersedia di rumah 

(p=0,024) (Hermina, 2009). Padatnya jalanan perkotaan membuat masyarakat 

memulai aktifitas lebih awal. Kegiatan sekolah yang mulai di pagi hari 

membuat remaja terburu-buru untuk pergi ke sekolah. Seringkali sarapan 

dikorbankan demi tiba di sekolah tepat waktu. Alternatif lain yaitu dengan 

membawa bekal ke sekolah. Namun, padatnya aktifitas ibu sebagai 
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penyelenggara makanan di rumah menjadi penghalang untuk menyediakan 

sarapan. Hal ini menjadi faktor yang memengaruhi kebiasaan sarapan 

(Hardinsyah, 2012). 

SMA Negeri 74 Jakarta merupakan sekolah yang terletak di Jakarta 

Selatan. Penelitian sebelumnya dilakukan di salah satu SMA di Jakarta 

Selatan dan mendapatkan hasil sebanyak 60,6% remaja tidak sarapan 

(Hanum, 2016). Angka ini jauh lebih tinggi dibandingkan angka remaja yang 

tidak sarapan di DKI Jakarta yaitu sebesar 18,6% (Kemenkes, 2015). SMA 

Negeri 74 memiliki kantin yang menyediakan berbagai macam makanan dan 

sudah mulai beroperasi di pagi hari. Sekolah ini juga tidak memiliki program 

khusus mengenai sarapan. Berdasarkan latar belakang diatas penulis tertarik 

untuk menganalisis hubungan antara pengetahuan gizi, ketersediaan makanan 

dan citra tubuh dengan kebiasaan sarapan pada remaja di SMA Negeri 74 

Jakarta. 

 

B. Rumusan Masalah 

Bagaimana hubungan antara pengetahuan gizi, ketersediaan sarapan, 

dan citra tubuh dengan kebiasaan sarapan pada remaja di SMA Negeri 74 

Jakarta? 

 

C. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan Umum 

Untuk mengetahui hubungan antara pengetahuan gizi, ketersediaan 

sarapan, dan citra tubuh dengan kebiasaan sarapan pada remaja. 

2. Tujuan Khusus 

a. Mengidentifikasi karakteristik terkait jenis kelamin, pendidikan ibu 

dan status gizi, dan status merokok pada remaja. 

b. Mengidentifikasi kebiasaan sarapan terkait frekuensi dan jumlah 

asupan energi sarapan pada remaja. 

c. Mengidentifikasi pengetahuan gizi  pada remaja. 

d. Mengidentifikasi ketersediaan sarapan pada remaja. 

e. Mengidentifikasi citra tubuh pada remaja. 
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f. Menganalisis hubungan antara pengetahuan gizi dengan kebiasaan 

sarapan remaja. 

g. Menganalisis hubungan antara ketersediaan sarapan dengan kebiasaan 

sarapan remaja. 

h. Menganalisis hubungan antara citra tubuh dengan kebiasaan sarapan 

remaja. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Institusi 

Menambah sumber referensi pembelajaran dan pengembangan 

penelitian-penelitian tekait masalah sarapan pada remaja. 

2. Bagi Remaja 

Remaja dapat mengetahui kaitan antara pengetahuan gizi, 

ketersediaan sarapan dan citra tubuh dengan kebiasaan sarapan serta 

menerapkan kebiasaan sarapan yang baik. 

3. Bagi Sekolah 

Sebagai bahan pertimbangan untuk membuat program kesehatan 

dan gizi di sekolah. 

4. Bagi Peneliti 

Memberikan pengalaman dan wawasan bagi peneliti dalam 

melakukan penelitian serta mengkaji masalah kebiasaan sarapan terkait 

dengan pengetahuan gizi, ketersediaan sarapan dan citra tubuh pada 

remaja. 

 

E. Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini mengangkat tema kebiasaan sarapan pada remaja yang 

akan dilakukan dengan desain penelitian cross sectional. Variabel yang akan 

diteliti adalah pengetahuan gizi, ketersediaan sarapan, dan citra tubuh sebagai 

variabel independen dan kebiasaan sarapan sebagai variabel dependen.  

Penelitian akan dilaksanakan pada bulan Juli 2019 terhadap 86 siswa dan 

siswi angkatan 2017-2018 di SMA Negeri 74 Jakarta. Analisis data yang akan 

dilakukan adalah analisis univariat dan bivariat dengan uji Chi Square. 
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