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ABSTRACT

Breakfast is the first foundation to produce energy which needed to
increase brain power to concentrate and processing information to
improve student’s achievement. This community service was expected
being concern for students of elementary school 2 Sukorambi. The result
of this community service, there was percentage improvement after doing
health education to the students. This result showed if health education
about the importance of breakfast gave positive impact to student’s
knowledge. When student’s knowledge is being better, it needs to be
balanced with the habits of parents and teachers in realizing the
discipline of having breakfast every day. That’s why, awareness and
understanding of the importance of breakfast needs to be instilled in
order healthy breakfast habits can be formed early on.
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ABSTRAK

Sarapan merupakan pondasi awal dari energi yang dibutuhkan oleh tubuh
untuk meningkatkan daya kerja otak dalam berkonsentrasi dan
memproses informasi sehingga dapat meningkatkan prestasi siswa.
Adanya kegiatan pengabdian ini diharapkan dapat menjadi perhatian
penting bagi siswa-siswi untuk menerapkan perilaku sarapan pagi
dengan rutin dan teratur karena akan memberikan dampak postif bagi
kesehatan dan masa depan. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat
dilakukan dengan metode memberikan pendidikan kesehatan tentang
pentingnya sarapan bergizi bagi siswa-siswi SDN 02 Sukorambi. Hasil
kegiatan pengabdian yaitu, adanya peningkatan nilai presentase dari
sebelum dan sesudah diberikan pendidikan kesehatan. Hal ini
menunjukkan bahwa pemberian pendidikan kesehatan tentang
pentingnya sarapan pagi dapat berpengaruh positif terhadap pengetahuan
siswa-siswi. Adanya peningkatan pengetahuan siswa perlu diimbangi
dengan kebiasaan orang tua dan guru dalam mewujudkan kedisiplinan
sarapan pagi setiap hari. Oleh karena itu, kesadaran dan pemahaman
tentang pentingnya sarapan pagi perlu ditanamkan supaya kebiasaan
sarapan sehat dapat terbentuk sejak dini.

Kata kunci: pendidikan kesehatan, sarapan, siswa
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PENDAHULUAN

Anak merupakan aset bangsa yang berharga karena akan menjadi penerus kemajuan negara ini.
Sarapan merupakan kegiatan makan dan minum yang dilakukan dalam rentang waktu setelah bangun
tidur di pagi hari hingga jam 9 pagi. Kegiatan ini bertujuan untuk memenuhi beberapa kebutuhan gizi
harian (15-30% kebutuhan gizi) untuk mewujudkan hidup yang sehat, aktif, dan produktif (1). Sarapan
merupakan pondasi awal dari energi yang dibutuhkan oleh tubuh untuk meningkatkan daya kerja otak
dalam berkonsentrasi dan memproses informasi sehingga dapat meningkatkan prestasi siswa (2,3).

Realita di Indonesia, masih banyak masyarakat yang masih belum menerapkan kebiasaan sarapan.
Seorang anak ataupun remaja melewatkan sarapan dikarenakan beberap faktor, seperti berasal dari
keluarga yang berpenghasilan lebih tinggi, pendidikan orang tua, pekerjaan orang tua, dan berada di
perkotaan. Sarapan sering dilewatkan anak perkotaan dikarenakan kesibukan ibu yang bekerja dan
memiliki keterbatasan waktu di pagi hari karena harus segera meninggalkan rumah. Selain itu, kegiatan
di sekolah maupun luar sekolah lebih tinggi daripada saat dirumah (4-7).

Studi lain menunjukkan adanya hubungan antara sarapan dengan nutrisi yang adekuat, berat badan,
dan indeks prestasi pada anak-anak usia sekolah. Seseorang yang tidak biasa sarapan memiliki status
gizi tidak normal 17 kali lebih besar dibandingkan dengan yang rutin sarapan. Selain itu, status gizi
kurang maupun lebih pada seorang anak terjadi apabila memiliki kebiasaan tidak rutin sarapan
dibandingkan dengan yang selalu rutin sarapan setiap hari. (8,9). Melewatkan kebiasaan sarapan dapat
menyebabkan seseorang mengonsumsi makanan cepat saji baik junkfood ataupun fastfood yang
memiliki kandungan gizi rendah selama jam sekolah (10). Hal inilah yang menunjukkan betapa
pentingnya perilaku sarapan pagi.

Di dalam tubuh manusia memerlukan asupan zat gizi makro yang cukup, seperti karbohidrat, protein,
mineral, lemak, vitamin dan zat lainnya yang dibutuhkan oleh tubuh. Asupan zat gizi tersebut didapatkan
dari makanan yang dikonsumsi sehari-hari dan salah satunya didapatkan dari sarapan pagi dengan gizi
seimbang serta mengonsumsi 1/3 dari makanan yang dikonsumsi dalam sehari. Kadar glukosa dalam
makanan membantu mengoptimalkan daya kerja otak (11,12). Kebutuhan zat gizi yang terpenuhi inilah
yang dapat meningkatkan kadar gula darah dan dapat membantu proses berkonsentrasi sehingga mampu
meningkatkan produktifitas. Pola sarapan yang baik juga akan meningkatkan konsentrasi pada anak
semakin baik (13,14).

Berdasarkan analisis stiuasi, siswa-siswi di SDN 02 Sukorambi masih banyak yang belum
menerapkan perilaku sarapan pagi secara rutin. Hal ini dikarenakan beberapa faktor yang menbuat para
siswa-siswi tidak rutin sarapan. Berdasarkan permasalahan tersebut, tim pengabdian kepada masyarakat
memberikan solusi berupa implementasi promosi kesehatan dengan memberikan pendidikan
kesehatanpentingnya sarapan pagi. Adanya kegiatan pengabdian ini diharapkan dapat menjadi perhatian
penting bagi siswa-siswi untuk memahmi dan menerapkan perilaku sarapan pagi dengan rutin dan
teratur karena akan memberikan dampak postif bagi kesehatan dan masa depan.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilakukan dengan metode memberikan pendidikan kesehatan
tentang pentingnya sarapan pagi bagi siswa-siswi SDN 02 Sukorambi. Sasaran dalam kegiatan ini adalah
siswa-siswi kelas V dan VI sejumlah 20 siswa. Kegiatan ini dilakukan pada bulan Februari 2024.
Tahapan kegiatan dimulai dari tahapan persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi.
1. Tahapan persiapan
a. Tahapan persiapan dimulai dengan melaksanakan proses perijinan kepada instansi terkait. Tim
menemui Kepala Sekolah SDN 02 Sukorambi untuk meminta izin akan melaksanakan kegiatan
pendidikan kesehatan kepada siswa-siswi tentang sarapan pagi.
b. Menyiapkan materi pendidikan kesehatan tentang pentingnya sarapan pagi. Media yang
digunakan adalah menggunakan PPT, poster dan video edukasi.
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c. Menyiapkan kuesioner untuk mengukur tingkat pengetahuan siswa sebelum dan sesudah
diberikan pendidikan kesehatan
2. Tahapan pelaksanaan
a. Tahapan pelaksanaan dilakukan dengan melakukan pre-test untuk mengukur pengetahuan awal
siswa tentang sarapan pagi.
b. Melakukan pendidikan kesehatan menggunakan media yang telah dsiapkan.
¢. Melakukan diskusi interaktif dan tanya jawab.
3. Tahapan evaluasi
a. Melakukan post-test untuk mengukur tingkat pengetahuan siswa setelah diberikan pendidikan
kesehatan
b. Menganalisis data hasil pre-test dan post-test untuk menilai tingkat efektifitas pendidikan
kesehatan tentang pentingnya sarapan pagi

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pelaksanaan kegiatan pendidikan kesehatan tentang pentingnya sarapan pagi mendapatkan
sambutan yang baik dari seluruh siswa-siswi SDN 02 Sukorambi. Tingkat kehadiran siswa-siswi
mencapai 100%.Mereka sangat antusias dalam mengikuti serangkaian kegiatan. Pada dasarnya, siswa-
siswi menyadari bahwa sarapan sangat penting bagi dirinya. Akan tetapi, perlu adanya peningkatan
motivasi pada masing-masing siswa.

Pada akhir pendidikan kesehatan, dilakukan evaluasi dengan memberikan kuesioner post-test
untuk mengetahui sejauh mana pemahaman siswa-siswi terkait materi yang telah disampaikan. Berikut
ini adalah hasil dari pre-test dan post-test yang telah dilakukan.

Tabel 1. Hasil Evaluasi Berdasarkan Kuesioner Pre dan Post-Test

No. Indikator Pre-test Post-test
1. Pengertian sarapan pagi 70% 100%
2. Faktor yang mempengaruhi kebiasaan sarapan pagi 65% 100%
3 Manfaat sarapan pagi 80% 100%
4. Jenis menu sarapan pagi yang bergizi 72% 98%
5. Kerugian tidak sarapan pagi 60% 96%

Hasil evaluasi berdasarkan Tabel 1 menunjukkan bahwa terjadi peningkatan nilai presentase dari
sebelum dan sesudah diberikan pendidikan kesehatan. Hal ini menunjukkan bahwa pemberian
pendidikan kesehatan tentang pentingnya sarapan pagi dapat berpengaruh positif terhadap pengetahuan
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siswa-siswi. Pendidikan kesehatan bermanfaat bagi sasaran untuk memotivasi dan menimbulkan minat
untuk menerapkan pesan kesehatan dan membantu mengatasi berbagai hambatan (15). Pendidikan
kesehatan ini juga menjadi salah satu strategi untuk mengubah sikap siswa-siswi yang terbiasa
meninggalkan sarapan untuk menjadi terbiasa melakukan sarapan pagi. Meskipun telah terdapat
peningkatan pemahaman siswa tentang pentingnya sarapan untuk menjaga kesehatan, namun perlu
adanya penekanan dan motivasi dari orang tua/keluarga dan juga Guru dalam pembiasaan sarapan
sebagai bagian dari PHBS. Lebih dari itu, sarapan yang baik dan rutin yang dapat dilakukan oleh anak-
anak terutama pada masa pertumbuhan akan memberikan dampak positif diantaranya status gizi yang
baik, mengurangi resiko anemia defisiensi besi, tidak mudah mengantuk dan lebih siap dalam menerima
pembelajaran di sekolah.

Gambar 3. Foto Bersama Tim Pengabdian Kepada Masyarakat, Perwakilan Guru, dan Siswa-Siswi
SDN 02 Sukorambi

KESIMPULAN

Sarapan pagi berperan vital dalam menyediakan energi yang diperlukan untuk memulai aktivitas
sehari-hari, termasuk kegiatan belajar di sekolah. Anak-anak yang rutin sarapan pagi cenderung
memiliki konsentrasi yang lebih baik, daya ingat yang lebih tajam, dan performa akademik yang lebih
baik dibandingkan dengan mereka yang melewatkan sarapan. Selain itu, sarapan pagi membantu
menjaga kesehatan fisik dengan mengatur metabolisme tubuh dan mencegah obesitas serta berbagai
masalah kesehatan lainnya. Adanya peningkatan pengetahuan siswa perlu diimbangi dengan kebiasaan
orang tua dan guru dalam mewujudkan kedisiplinan sarapan pagi setiap hari. Oleh karena itu, kesadaran
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dan pemahaman tentang pentingnya sarapan pagi perlu ditanamkan supaya kebiasaan sarapan sehat
dapat terbentuk sejak dini.

SARAN
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat selanjutnya diharapkan dapat memberikan edukasi
lanjutan kepada orang tua maupun guru. Hal ini untuk memastikan bahwa siswa-siswi mendapatkan
sarapan rutin dan sehat setiap pagi. Selain itu, perlu adanya pengawasan dan evaluasi rutin terhadap
kebiasaan sarapan siswa degan cara mengumpulkan data berupa survei yang nantinya dapat dianalisis
untuk melihat perkembangan dan menentukan langkah-langkah perbaikan jika diperlukan.
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