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Abstrak

Latar belakang: Kebiasaan jarang sarapan yang berlangsung dalam jangka panjang
berpotensi mengganggu status gizi siswa. Ketiadaan asupan energi di pagi hari
dapat memicu defisiensi nutrisi makro yang berujung pada penurunan Indeks Massa
Tubuh menurut umur (IMT/U) hingga status gizi. Tujuan: menganalisis hubungan
antara frekuensi sarapan terhadap status gizi siswa di SMA N 1 Manganitu.
Metode: Penelitian ini merupakan kuantitatif dengan desain cross-sectional.
Populasi penelitian mencakup seluruh siswa SMA N 1 Manganitu yang berjumlah
131 orang. Pengambilan sampel menerapkan teknik total sampling. Sampel
berjumlah 88 yang memenuhi kriteria inklusi. Data status gizi dikumpulkan melalui
pengukuran IMT/U dan frekuensi sarapan dikumpulkan melalui penyebaran
kuesioner, kemudian dianalisis menggunakan uji  korelasi Gamma Sommers.
Hasil: Nilai koefisien korelasi (r/d) sebesar 0,071 dengan nilai signifikansi (p)
yaitu sebesar 0,593 yang menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan linier yang
signifikan secara statistik antara frekuensi sarapan dengan status gizi yang kekuatan
hubungannya tergolong sangat lemah. Simpulan dan saran: Rutinitas sarapan
berperan protektif terhadap status gizi optimal, walaupun korelasi linier antara
ketidakteraturan sarapan dan status gizi tidak terbukti signifikan secara statistik.
Sekolah bersama Puskesmas hendaknya menerapkan edukasi berbasis pemenuhan
gizi seimbang dan pembatasan asupan kalori secara menyeluruh. Selain itu,
fenomena beban gizi ganda mengharuskan adanya pembenahan terhadap
lingkungan belajar.

Abstract

Background: The lack of energy intake in the morning can trigger macronutrient
deficiencies, leading to a decrease in Body Mass Index-for-age (BMI-for-age) and
overall nutritional status.. Objectives: to analyze the relationship between breakfast
frequency and the nutritional status of students at SMA N 1 Manganitu. Methods:
This quantitative study utilized a cross-sectional design. The study population
comprised all 131 students at SMA N 1 Manganitu. Sampling was conducted using
a total sampling technique, yielding a sample size of 88 students who met the
inclusion criteria. Nutritional status data were collected through BMI-for-age
measurements, while breakfast frequency data were gathered using questionnaires.
Data were subsequently analyzed using the Somers'd / Gamma correlation test.
Results: The correlation coefficient was 0.071 with a significance value of 0.593,
indicating no statistically significant linear relationship between breakfast
frequency and nutritional status, with the strength of the association categorized as
very weak. Conclusions and suggestions: Breakfast routines play a protective role
in achieving optimal nutritional status, although the linear correlation between
irregular breakfast habits and nutritional status was not proven to be statistically
significant. Schools, in collaboration with the local public health center, should
implement comprehensive education focused on balanced nutrition and caloric
control.
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PENDAHULUAN
Periode pertumbuhan yang paling krusial bagi manusia salah satunya ialah masa remaja. Fase ini

ditandai dengan lonjakan pertumbuhan fisik, dinamika hormonal, perkembangan seksual, kompleksitas
emosional yang baru, serta peningkatan kapasitas kognitif dan intelektual (Rachmi et al., 2019); Clayton,
2015). Pertumbuhan fisik, perkembangan otak, serta tingkat kecerdasan remaja dipengaruhi secara
langsung oleh kualitas nutrisi yang dikonsumsi harian, mulai dari sarapan hingga kudapan sehat
(Rachmawati, 2025). Sarapan merupakan aktivitas konsumsi asupan pada pagi hari hingga pukul 09.00
yang mampu menyumbang sekitar 15-30% dari total kebutuhan nutrisi harian demi menunjang pola
hidup sehat, aktif, dan cerdas. Oleh karena itu, agar sistem pencernaan tidak bekerja terlalu berat,
sarapan sebaiknya terdiri dari menu yang kaya serat dan cukup protein namun rendah lemak. Kombinasi
serat dan protein tinggi ini juga efektif memberikan rasa kenyang yang bertahan hingga jam makan siang
(Agnes Savira et al., 2024).

Kebiasaan konsumsi makanan turut memegang peranan vital sebagai asupan perdana harian yang
menjaga kestabilan energi dan kontrol makan. Meskipun demikian, tren melewatkan sarapan pada
kelompok remaja terus menunjukkan peningkatan melalui berbagai studi yang mengaitkan kebiasaan
ini secara positif dengan risiko timbulnya overweight dan obesitas. Anak-anak yang konsisten sarapan
cenderung memiliki pemenuhan gizi yang lebih bermutu lewat asupan serat, buah, dan produk olahan
susu, sekaligus lebih mudah memenuhi kebutuhan mikronutrien harian. Sebaliknya, pengabaian makan
pagi mendorong anak memilih kudapan padat kalori seperti sajian cepat saji akibat rasa lapar berlebih
yang berujung pada konsumsi makan yang tidak terkontrol (Monzani et al., 2019). Sejalan dengan
temuan (Lakmali et al., 2022), alasan utama siswa melewatkan sarapan meliputi ketiadaan nafsu makan,
keterbatasan waktu persiapan dan keberangkatan, serta tidak tersedianya makanan sehat ataupun
keterbatasan finansial untuk membeli makanan.

Laporan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023 menunjukkan fenomena masalah gizi ganda
pada populasi remaja berusia 16—18 tahun di Indonesia berdasarkan indikator IMT/U. Meskipun
mayoritas remaja tergolong normal (79,6%) ancaman masalah gizi ganda masih menjadi masalah serius.
Kelompok gizi kurang tercatat sebesar 8,3%, yang terbagi menjadi sangat kurus 1,7% dan kurus 6,6%.
Lebih jauh lagi, prevalensi gizi lebih justru mendominasi dengan total 12,1%, yang terdiri dari gemuk
8,8% dan obesitas 3,3% (Kemenkes BKPK, 2023). Hal ini memperlihatkan masalah gizi ganda yaitu
tingginya kelebihan berat badan saat ini mulai melampaui masalah kekurusan, yang berisiko
memengaruhi kualitas kesehatan dan produktivitas generasi mendatang. Fenomena serupa ditemukan
pada siswa di SMA Negeri | Manganitu, Kabupaten Kepulauan Sangihe. Tantangan geografis wilayah
kepulauan, jarak tempuh tempat tinggal yang jauh, dan waktu menunggu transportasi harian yang

memicu sebagian besar siswa tiba di sekolah tanpa sempat mengonsumsi sarapan di rumah.
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Kebiasaan jarang sarapan yang berlangsung dalam jangka panjang berpotensi mengganggu status
gizi dan prestasi belajar siswa. Ketiadaan asupan energi di pagi hari dapat memicu defisiensi nutrisi
makro yang berujung pada penurunan Indeks Massa Tubuh menurut umur (IMT/U) hingga status gizi
kurang (Allayee, 2025). Sebaliknya, melewatkan sarapan juga berisiko menyebabkan makan berlebihan
(overeating) pada siang hari akibat rasa lapar yang menumpuk (Hokky et al., 2025). Pola ini mendorong
remaja memilih konsumsi tinggi kalori namun miskin gizi, yang berkontribusi pada lonjakan berat badan
dan obesitas (Martinez et al., 2021). Selain itu, siswa yang mengabaikan waktu makan tersebut
cenderung mengalami hambatan dalam proses belajar akibat penurunan daya konsentrasi, kelelahan
fisik, hingga menimbulkan stress pada siswa (Shellatul Muhibbah et al., 2024).

Mayoritas studi berkaitan dengan pola makan remaja masih berfokus di wilayah perkotaan
(urban) dengan mengukur kebiasaan sarapan secara dikotomis yaitu sarapan atau tidak tanpa
mempertimbangkan frekuensi sarapan harian dalam sepekan (Andri Saputra: Wanda Kartika, 2023).
Padahal, masyarakat di wilayah kepulauan menghadapi dinamika yang berbeda berkaitan dengan
aksesibilitas, variasi bahan pangan lokal, keterbatasan ekonomi keluarga, dan rintangan geografis seperti
waktu dan jarak tempuh siswa (Tegar et al., 2023). Meskipun demikian, intervensi keperawatan anak
berbasis komunitas di wilayah kepulauan sering kali menghadapi tantangan spesifik yang belum banyak
tereksplorasi dalam literatur urban. Remaja di Kepulauan Sangihe tumbuh dalam lingkungan geografis
pesisir dengan dinamika ketersediaan pangan lokal, struktur sosial keluarga kepulauan, dan pola
aktivitas yang berbeda dari kawasan daratan utama. Kesenjangan data ilmiah mengenai kebiasaan
makan remaja kepulauan ini membatasi pengembangan asuhan keperawatan anak yang peka budaya dan
berbasis bukti lokal.

Oleh karena itu, penelitian ini menghadirkan kebaruan dengan mengkaji hubungan frekuensi
sarapan pagi terhadap status gizi remaja dalam konteks geografis dan sosio-budaya Kepulauan Sangihe.
Hasil penelitian ini secara langsung akan memberikan dasar bagi perawat anak untuk merancang
promosi kesehatan sekolah dan intervensi keperawatan keluarga yang adaptif terhadap karakteristik
anak dan remaja di wilayah kepulauan. Adapun penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan
antara frekuensi sarapan pagi dengan status gizi remaja di wilayah Kepulauan Sangihe melalui

pendekatan studi cross-sectional.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain cross-sectional yang dilakukan di

SMA N 1 Manganitu pada bulan Agustus 2024. Populasi penelitian mencakup seluruh siswa SMA N 1
Manganitu yang berjumlah 131 orang. Pengambilan sampel menerapkan teknik fotal sampling, dengan
kriteria inklusi berupa siswa berusia 16—18 tahun yang terdaftar aktif serta hadir di lokasi saat

pengumpulan data berlangsung. Adapun kriteria eksklusi yaitu siswa yang menolak menjalani
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pengukuran tinggi dan berat badan. Dengan demikian, sampel yang memenuhi kriteria inklusi dan
eksklusi yaitu sebanyak 82 orang. Data status gizi dikumpulkan melalui pengukuran berat badan
menggunakan timbangan injak digital dan tinggi badan menggunakan mikrotoise berdasarkan
Keputusan Menteri Kesehatan Nomor HK.01.07/MENKES/51/2022 (Kementerian Kesehatan RI,
2022). Adapun Nilai Z-Score selanjutnya dihitung berdasarkan Indeks Massa Tubuh menurut Umur
(IMT/U) yang diklasifikasikan ke dalam 4 kategori yaitu 1) gizi kurang (-3 SD sd <-2 SD), 2) gizi baik
(-2 SD sd + 1 SD, 3) gizi lebih (+ 1 SD + 2 SD, dan 4) obesitas ( > + 2 SD) berdasarkan Permenkes
Nomor 2 Tahun 2020 tentang Standar Antropometri Anak (Kementerian Kesehatan RI, 2020) dan
Standar WHO 2007 (WHO, 2006). Frekuensi sarapan menggunakan formulir Food Frequency
Questionnaire (FFQ) dan dikategorikan menjadi 4 kategori, yaitu 1) 6-7x/minggu (selalu), 2) 4-
S5x/minggu (kadang-kadang), 3) 2-3x/minggu (jarang), 4) dan 0-1x/minggu (tidak pernah) yang
diadopsi dari penelitian (Fitriana Octavia, 2020).

Pengumpulan data diawali dengan koordinasi bersama kepala sekolah dan wali kelas guna
menentukan responden sesuai dengan kriteria inklusi. Calon responden kemudian menerima penjelasan
mengenai tujuan penelitian, dan persetujuan (informed consent) dimintakan dari responden serta wali
kelas sebelum pengukuran tinggi dan berat badan dilakukan. Hasil pengukuran tersebut dicatat pada
lembar pengukuran. Selanjutnya, analisis data dilakukan menggunakan perangkat lunak SPSS versi 27,
yang mencakup analisis univariat (tabel distribusi frekuensi) untuk mendeskripsikan variabel penelitian,
serta analisis bivariat menggunakan uji statistik regresi logistik. Adapun korelasi dan kekuatan

hubungan antara variabel diketahui dengan menggunakan uji korelasi Gamma Sommers.

HASIL PENELITIAN

Analisis Univariat
Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui gambaran distribusi frekuensi responden berdasarkan variabel

frekuensi sarapan pagi dan status gizi. Adapun dari total 82 responden, mayoritas responden memiliki
frekuensi sarapan pagi dengan kategori selalu, yaitu sebanyak 43 orang (52,4%). Selain itu, responden
yang menjawab jarang sarapan sebanyak 19 orang (23,2%), kategori kadang sebanyak 13 orang (15,9%),
dan sebagian kecil responden menyatakan tidak pernah sarapan yaitu sebanyak 7 orang (8,5%). Adapun
untuk status gizi sebagian besar responden memiliki status gizi dalam kategori gizi baik, yaitu sebanyak
52 orang (63,4%). Adapun responden dengan status gizi kurang tercatat sebanyak 14 orang (17,1%),
kategori obesitas sebanyak 9 orang (11,0%), dan kategori gizi lebih sebanyak 7 orang (8,5%).
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Tabel 1. Distribusi Frekuensi Variabel Penelitian di SMA N 1 Manganitu

Variabel Frekuensi Persen (%)
Frekuensi
Sarapan
Selalu 43 52,4
Kadang 13 15,9
Jarang 19 23,2
Tidak Pernah 7 8,5

Status Gizi

Gizi Kurang 14 17,1
Gizi Baik 52 63,4
Gizi Lebih 7 8,5

Obesitas 9 11,0
Total 82 100

Analisis Bivariat

Hasil uji statistik pada Tabel 2 menunjukkan nilai koefisien korelasi (r/d) sebesar 0,071 dengan nilai
signifikansi (p) yaitu sebesar 0,593. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan linier yang
signifikan secara statistik antara frekuensi sarapan pagi dengan status gizi yang kekuatan hubungannya
tergolong sangat lemah. Meskipun demikian, analisis deskriptif pada tabulasi silang memperlihatkan
kecenderungan pola spesifik yaitu adanya dampak protektif sarapan rutin. Hal ini ditunjukkan oleh
adanya responden yang selalu sarapan secara konsisten yang didominasi oleh kelompok status gizi baik
dengan persentase sebesar 95,3% yaitu 41 dari 43 orang, Lebih jauh lagi, pada penelitian inu juga
ditemukan adanya beban gizi ganda pada penyimpangan frekuensi. Hal ini ditunjukkan oleh adanya
responden yang jarang sarapan cenderung mengalami gizi kurang yaitu 10 dari 19 orang, sedangkan

responden yang tidak pernah sarapan justru terkonsentrasi pada kelompok obesitas yaitu 4 dari 7 orang.

Tabel 2. Hubungan Frekuensi Sarapan dan Status Gizi di SMA N I Manganitu

Status Gizi Frekuensi Sarapan Total r p
Selalu Kadang Jarang Tidak
Pernah
Gizi Kurang 1 1 10 2 14 0,071 0,593
Gizi Baik 41 10 1 0 52
Gizi Lebih 1 2 1 7
Obesitas 0 0 5 4 9
Total 43 13 19 7 82
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PEMBAHASAN

Peran Protektif Sarapan Rutin terhadap Status Gizi Optimal

Hasil tabulasi silang (Tabel 2) menunjukkan bahwa responden yang memiliki frekuensi sarapan
teratur yaitu "selalu" dan "kadang" sangat terkonsentrasi pada kategori gizi baik. Temuan ini sejalan
dengan penelitian (Rani Riwu et al., 2024) yang menyebutkan bahwa berdasarkan hasil Uji Korelasi
Spearman’s Rank, terdapat hubungan yang signifikan antara frekuensi sarapan dengan status gizi remaja
(p = 0,000). Hubungan tersebut tergolong dalam kategori sedang atau cukup, dengan koefisien korelasi
sebesar 0,594. Pentingnya sarapan sebagai waktu makan utama berkaitan erat dengan pencapaian status
gizi yang optimal pada remaja. Rutinitas sarapan yang teratur tidak hanya meningkatkan pemenuhan
asupan mikronutrien harian, tetapi juga berperan langsung dalam menjaga berat badan tetap ideal,
mengoptimalkan fungsi kognitif, dan meningkatkan kualitas hidup. Secara fisiologis, konsumsi sarapan
memicu adaptasi metabolik yang mendorong terbentuknya pola pemilihan makanan bergizi tinggi,
sehingga secara berkelanjutan mampu mencegah timbulnya masalah baik gizi kurang maupun gizi lebih
serta dapat membentuk gaya hidup sehat jangka Panjang (Lakmali et al., 2022).

Pada masa remaja, pemenuhan nutrisi yang adekuat menjadi hal yang sangat krusial dalam
mendukung proses tumbuh kembang secara optimal. Oleh karena itu, pola makan harian khususnya
kebiasaan sarapan berperan penting dalam menentukan kondisi kesehatan dan status gizi remaja
(Pradiningtyas & Rita, 2022). Pada penelitian ini juga ditemukan bahwa status gizi baik dan rutinitas
sarapan terdapat pada siswa-siswa berprestasi di SMAN 1 Manganitu. Hal ini menunjukkan bahwa
pentingnya pemenuhan nutrisi pagi hari bagi potensi intelektual remaja. Kebiasaan makan pagi yang
konsisten (4—7 kali seminggu) berfungsi sebagai katalisator fungsi kognitif yang mengoptimalkan daya
tangkap dan fokus belajar di kelas. Dengan demikian, status gizi yang baik hasil dari pola sarapan yang
teratur merupakan fondasi utama dalam mendukung keberhasilan akademik siswa SMAN 1 Manganitu.

Sejalan dengan penelitian (Jain & Grover, 2025) menyebutkan bahwa kebiasaan sarapan rutin
terbukti memberikan kontribusi vital sebesar 20% terhadap asupan energi harian, yang secara signifikan
meningkatkan kecukupan nutrisi remaja. Dampak positif ini terlihat jelas pada dua aspek utama:
kesehatan fisik dan prestasi belajar. Kelompok yang mengonsumsi sarapan secara rutin tidak hanya
memiliki ketahanan fisik yang lebih baik dan respons kardiovaskular yang lebih efisien setelah
beraktivitas, tetapi juga mencatatkan prestasi akademis yang lebih tinggi dan tingkat kehadiran sekolah
yang lebih baik daripada kelompok yang memiliki frekuensi sarapan kadang-kadang dan tidak pernah,
Temuan ini mengonfirmasi bahwa frekuensi sarapan berperan langsung dalam menunjang luaran fisik
dan akademik peserta didik. Penelitian (Pefia-Jorquera et al., 2021) menyebutkan bahwa fungsi kognitif
remaja terbukti berbanding lurus dengan rutinitas sarapan dan ketepatan waktu konsumsinya sebelum

melakukan aktivitas mental. Hal ini menegaskan bahwa ketidakteraturan dalam melewatkan sarapan
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serta pemenuhan nutrisi berkualitas tepat sebelum menghadapi tugas-tugas intelektual menjadi faktor
krusial yang menentukan keunggulan performa kognitif siswa.

Pada penelitian ini, siswa dengan status gizi baik menyadari bahwa sarapan penting bagi mereka
sebelum memulai pelajaran dan memiliki kebiasaan sarapan di pagi hari. Walaupun beberapa diantara
mereka tidak menyukai sarapan pada pagi hari. Hasil penelitian ini sejalan dengan (Safitri et al., 2025)
yang mengonfirmasi bahwa rutinitas sarapan pagi berasosiasi positif dengan tingkat keaktifan dan
pencapaian akademik remaja. Dari sudut pandang fisiologis dan tumbuh kembang, asupan energi di pagi
hari memulihkan kadar glukosa darah pasca-puasa malam, sehingga mengoptimalkan fungsi
neurokognitif seperti daya konsentrasi dan kecepatan mengolah informasi di sekolah. Sebaliknya,
perilaku tidak sarapan mereduksi ketersediaan energi harian yang memicu kelelahan fisik serta
memburuknya fokus belajar siswa di kelas.

Beban gizi ganda

Fenomena menarik ditemukan pada kelompok responden yang "jarang" dan "tidak pernah" sarapan
(Tabel 2). Kelompok ini tidak berpusat pada satu kategori gizi saja, melainkan terbagi ke dalam dua
kutub ekstrem (bipolar impact) yaitu 1) gizi kurang yang didominasi oleh kelompok yang jarang sarapan
yaitu 10 dari 19 orang dan 2) obesitas yang didominasi oleh kelompok yang tidak pernah sarapan yaitu
4 dari 7 orang. Hal ini menunjukkan bahwa di SMA N 1 Manganitu masih ditemukan beban gizi ganda.
Hasil penelitian ini sejalan dengan (Fischer et al., 2025) yang menyebutkan bahwa adanya korelasi kuat
antara frekuensi melewatkan sarapan dengan risiko gizi lebih pada remaja. Risiko obesitas terbukti
meningkat seiring dengan semakin rendahnya frekuensi sarapan. Adapun remaja yang jarang sarapan
(0-2 hari/minggu) berisiko dua kali lipat lebih tinggi (OR = 2,05; 95% CI: 1,61-2,61), sedangkan
mereka yang tidak teratur sarapan (3—4 hari/minggu) mengalami peningkatan risiko sebesar 32% (OR =
1,32; 95% CI: 1,16-1,50) dibandingkan dengan kelompok yang sarapan rutin. Oleh karena itu,
ketidakpatuhan sarapan harian meningkatkan peluang kejadian berat badan lebih sebesar 38% (OR =
1,38; 95% CI: 1,19-1,59).

Pada penelitian ini beberapa siswa menyatakan bahwa sarapan juga penting bagi mereka untuk
menempuh perjalanan dengan berjalan kaki ke sekolah. Pola makan yang tidak sehat menjadi salah satu
etiologi utama obesitas pada usia remaja disebabkan pemenuhan gizi seimbang harian sangat bergantung
pada asupan sarapan sebagai penyedia energi primer untuk aktivitas fisik dan mental. Ketidakteraturan
menyantap makan pagi berdampak langsung pada kompensasi pola makan, yakni meningkatnya
kecenderungan untuk mengonsumsi makanan selingan (snack). Bukti empiris menunjukkan bahwa
remaja yang jarang sarapan mencatatkan rerata asupan kalori dari kudapan yang signifikan lebih tinggi
dibandingkan mereka yang rutin sarapan, yang pada akhirmya berpotensi memicu ketidakseimbangan

energi dan risiko obesitas (Pratiwi et al., 2023).
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Sejalan dengan penelitian (Agedew et al., 2025) frekuensi sarapan terbukti berdampak langsung
terhadap gizi kurang pada remaja. Selain itu, sarapan juga memberikan pengaruh tidak langsung
terhadap kejadian stunting maupun kekurusan melalui perantara pola makan (p<0,05). Penelitian lain
menyebutkan bahwa variasi makanan dan kebiasaan melewatkan sarapan berhubungan langsung dengan
status gizi remaja. Rendahnya asupan harian ini menyebabkan tidak terpenuhinya kebutuhan nutrisi
yang krusial bagi pertumbuhan serta perkembangan fisik remaja. Rendahnya kuantitas dan kualitas pola
makan baik defisit makronutrien maupun mikronutrien yang berdampak langsung pada tingginya risiko
stunting dan kekurusan (thinness) pada remaja (Amadi & China, 2024).

Masalah gizi kurang pada remaja, khususnya stunting dan perawakan kurus (thinness), dipengaruhi
secara signifikan oleh pola konsumsi harian serta kebiasaan sarapan. Rendahnya konsumsi pola makan
tradisional maupun pola makan campuran menjadi determinan utama yang meningkatkan risiko
kejadian stunting. Sementara itu, frekuensi sarapan terbukti berperan dalam menurunkan risiko
kekurusan (thinness). Kebiasaan sarapan ini juga berkontribusi pada penurunan risiko stunting secara
tidak langsung melalui jalur kebiasaan makan tradisional yang rendah serta interaksi antara konsumsi
pangan hewani tinggi. Dengan demikian, pola makan bertindak sebagai jalur perantara (mediator) yang
menghubungkan kebiasaan sarapan terhadap pencegahan gizi kurang, baik stunting maupun kekurusan
pada remaja (Agedew et al., 2025).

Hubungan frekuensi sarapan dan sataus gizi

Uji korelasi (Tabel 2) menunjukkan bahwa ketidakteraturan sarapan tidak memiliki hubungan linier
yang bermakna dengan status gizi remaja. Meskipun demikian, hasil yang tidak signifikan ini tidak serta-
merta mengindikasikan ketiadaan dampak fisiologis dari kebiasaan melewatkan sarapan. Lemahnya
nilai korelasi ini bersumber dari pola hubungan non-linier berbentuk bipolar impact, yaitu kemunculan
dua dampak yang saling bertentangan sehingga secara statistik hasilnya saling menetralkan. Hasil
penelitian ini sejalan dengan (Faridi et al., 2023) yang menyebutkan tidak adanya hubungan signifikan
antara kebiasaan sarapan dengan status gizi remaja. Temuan (Olatona et al., 2022) yang menyebutkan
bahawa tidak ada hubungan antara sarapan setiap hari dengan status gizi. Sejalan dengan penelitian
(Hassan et al., 2022) kebiasaan melewatkan waktu makan tidak menunjukkan hubungan signifikan
dengan status berat badan remaja. Meskipun demikian, kelompok remaja yang mengalami kelebihan
berat badan (overweight) cenderung kurang menerapkan pola makan seimbang seperti konsumsi sereal,
asupan protein, dan makan buah.

Pada penelitian ini, beberapa diantara mereka yang tidak sempat sarapan disebabkan mereka tidak
menyukai jenis sarapan yang sama setiap harinya seperti nasi goreng ataupun telur goreng. Selain itu,
jarak dari rumah ke sekolah yang cukup jauh sehingga membuat mereka terburu-buru ke sekolah. Oleh
karena itu, mereka cenderung membeli makanan kemasan baik yang dibeli di kantin maupun di warung.

Temuan ini sejalan dengan tinjauan sistematis oleh (Monzani et al., 2019) yang mengonfirmasi bahwa
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kebiasaan melewatkan sarapan berhubungan erat dengan risiko kelebihan berat badan dan obesitas pada
mayoritas remaja. Lebih jauh lagi, evaluasi terhadap 16.130 subjek menunjukkan bahwa ketiadaan
asupan di pagi hari berkorelasi signifikan dengan buruknya parameter kardiometabolik, seperti
pemburukan profil lipid, peningkatan tekanan darah, resistensi insulin, dan tingginya insidensi sindrom
metabolik. Hal ini diperkuat oleh fakta bahwa individu yang sering melewatkan sarapan cenderung
memiliki kualitas asupan nutrisi harian yang lebih rendah. Dengan demikian, meskipun pengabaian
sarapan tidak selalu menjadi penyebab langsung dari perubahan status gizi—mengingat adanya variasi
respons metabolik individu—kebiasaan ini terbukti sangat efektif digunakan sebagai penanda untuk
mengidentifikasi potensi risiko obesitas dan gangguan metabolik sejak dini.

Secara fisiologis dan metabolik, kebiasaan melewatkan sarapan dapat memicu gangguan kesehatan
kardiometabolik melalui beberapa jalur mekanisme dasar. Pengabaian asupan pagi hari berpotensi
mengganggu keseimbangan energi harian yang tidak hanya memicu kenaikan berat badan tetapi juga
merubah profil lipid serum secara negatif. Kondisi ini umumnya diperparah oleh munculnya rasa lapar
yang hebat sehingga mendorong konsumsi makanan berlebih pada waktu makan berikutnya dan memicu
penambahan massa tubuh. Selain itu, periode puasa yang terlalu panjang akibat melewatkan sarapan
dapat merusak stabilitas homeostasis glukosa; hal ini ditandai dengan penurunan sekresi insulin,
terganggunya respons intact glucagon-like peptide-1 (iGLP-1), serta terjadinya lonjakan kadar glukosa
plasma secara signifikan pasca-makan (Souza et al., 2021).

Studi di SMA N 1 Manganitu mengidentifikasi tiga poin krusial berkaitan dengan kebiasaan
sarapan dan status gizi remaja, yaitu adanya beban gizi ganda, efek protektif dari sarapan teratur bagi
status gizi optimal, dan tidak adanya hubungan linier yang signifikan secara statistik antara frekuensi
sarapan dengan status gizi. Temuan ini menegaskan pentingnya pendekatan Family-Centered Care
dalam penanganan masalah gizi remaja. Kebiasaan orang tua untuk sarapan serta keberadaan kedua
orang tua dalam satu rumah tangga menjadi faktor penentu terhadap kepatuhan sarapan pada remaja
(Pearson et al., 2009). Dari sudut pandang keperawatan anak, perawat tidak hanya bertugas mengedukasi
siswa di sekolah, tetapi juga harus memfasilitasi pemberdayaan keluarga. Mendorong orang tua menjadi
teladan perilaku makan sehat merupakan langkah preventif mendasar untuk membentuk kemandirian
perilaku nutrisi dan mendukung status gizi serta tumbuh kembang kognitif anak secara optimal. Dari
perspektif keperawatan anak, kondisi ini menuntut perawat sekolah (UKS) untuk menerapkan asuhan
holistik yang tidak hanya memantau frekuensi makan, tetapi juga melakukan skrining antropometri
komprehensif. Melalui pendekatan Family-Centered Care (FCC), perawat berperan memfasilitasi
pemberdayaan orang tua sebagai role model dalam menyediakan sarapan bergizi berbasis pangan lokal
Sangihe. Strategi ini vital sebagai langkah protektif untuk menjaga ketahanan fisik, mencegah gangguan

gizi ganda, dan mendukung fungsi kognitif remaja secara optimal.
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SIMPULAN
Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa rutinitas sarapan berperan protektif terhadap status gizi

optimal, walaupun korelasi linier antara ketidakteraturan sarapan dan status gizi tidak terbukti signifikan
secara statistik. Namun, kualitas zat gizi serta total kalori harian jauh lebih krusial dibandingkan dengan
frekuensi sarapan. Selain itu, adanya masalah beban gizi ganda (koeksistensi gizi kurang dan gizi lebih)
memperlihatkan bahwa determinan gizi remaja di wilayah ini tergolong kompleks dan melibatkan

banyak faktor.
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