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ABSTRAK

Permasalahan terkait rendahnya prestasi belajar peserta didik sering kali dikaitkan dengan kondisi status gizi yang tidak
optimal, terutama akibat asupan makanan yang tidak adekuat pada pagi hari. Sarapan memiliki peran penting dalam
menunjang fungsi kognitif, termasuk konsentrasi, daya ingat, serta ketahanan fisik selama proses pembelajaran. Sebagai
upaya untuk mengatasi permasalahan tersebut, dilakukan intervensi edukatif menggunakan pendekatan quasi-
eksperimental (one-group pretest—posttest) dengan dukungan metode partisipatif melalui demonstrasi memasak dan
keterlibatan orang tua melalui program “Sarapan Cerdas” yang bertujuan meningkatkan pengetahuan dan praktik sarapan
dalam rangka mendukung peningkatan prestasi belajar siswa dikemudian hari. Metode pelaksanaan yang dilakukan
meliputi 3 tahapan yaitu perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi. Media edukasi yang digunakan terdiri atas leaflet
sebagai panduan praktis bagi siswa, booklet informatif untuk orang tua, serta demonstrasi memasak menu sarapan bergizi
yang aplikatif dan sesuai prinsip gizi seimbang. Evaluasi program dilakukan melalui pretest dan posttest yang
menunjukkan peningkatan pengetahuan siswa secara signifikan, dengan kategori “sangat baik” meningkat dari 68%
menjadi 90%. Selain itu, orang tua menunjukkan kemampuan dalam mereplikasi menu sarapan sehat di rumah. Hasil
kegiatan ini menunjukkan bahwa pendekatan edukasi berbasis sekolah yang memanfaatkan media edukatif dan
melibatkan peran aktif keluarga memiliki efektivitas dalam membentuk kebiasaan makan sehat, mendukung pencapaian
status gizi yang optimal, serta berkontribusi terhadap peningkatan prestasi akademik siswa.

Kata kunci: edukasi; demontrasi; prestasi; sarapan

ABSTRACT

Problems related to low academic achievement among students are often associated with suboptimal nutritional status,
particularly due to inadequate food intake in the morning. Breakfast plays an essential role in supporting cognitive
functions, including concentration, memory, and physical endurance during the learning process. To address this issue,
an educational intervention was implemented using a quasi-experimental design (one-group pretest—posttest) supported
by participatory methods through cooking demonstrations and parental involvement. The “Smart Breakfast” program
aimed to improve students’ knowledge and breakfast practices as a strategy to support better academic performance. The
intervention comprised three stages: planning, implementation, and evaluation. Educational media included a leaflet as
a practical guide for students, an informative booklet for parents, and a cooking demonstration of nutritious breakfast
menus aligned with balanced nutrition principles. Program evaluation using pretest and posttest assessments showed an
improvement in students’ knowledge, with the “excellent” category increasing from 68% to 90%. In addition,
observational data indicated that most parents were able to replicate the healthy breakfast menus at home. The results
demonstrate that a school-based educational approach that utilizes appropriate learning media and actively involves
families is effective in fostering healthy eating habits, supporting optimal nutritional status, and contributing to improved
academic performance among students.
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PENDAHULUAN

Permasalahan sarapan di SD Petompon 03
muncul sebagai isu utama karena 60% siswa tidak
sarapan dan 40% lainnya mengonsumsi sarapan
rendah gizi. Kondisi ini secara langsung
berdampak pada konsentrasi, stamina, dan
kesiapan belajar siswa. Faktor penyebab
rendahnya kualitas sarapan di kalangan siswa SD
Petompon 03 antara lain kurangnya pemahaman
orang tua tentang pentingnya  sarapan,
keterbatasan waktu di pagi hari, serta keterbatasan
ekonomi yang menyebabkan pilihan makanan
sarapan yang kurang bergizi (Lundgvist et al.,
2019). Kebiasaan sarapan yang tidak sehat ini
berdampak pada penurunan  konsentrasi,
kelelahan, dan performa akademik siswa. Selain
itu, kurangnya pemahaman orang tua tentang
pentingnya sarapan serta keterbatasan waktu dan
ekonomi menjadi faktor penyebab rendahnya
kualitas sarapan siswa (Lundqvist et al., 2019).

Sarapan sehat merupakan salah satu faktor
penting dalam mendukung tumbuh kembang
anak, termasuk dalam upaya mencegah stunting
dan meningkatkan kualitas generasi muda
(Adolphus et al., 2016). Sarapan cerdas mengacu
pada pilihan sarapan yang sehat, seimbang
gizinya, dan memberi energi optimal untuk
mendukung aktivitas fisik maupun konsentrasi
belajar siswa (Adolphus et al., 2016). Menurut
data Survei Diet Total (SDT) tahun 2020 yang
dilakukan oleh Badan Litbangkes Kementerian
Kesehatan RI, sebanyak 47,7% anak-anak belum
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mencapai kebutuhan energi minimal saat
sarapan (Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia., 2020). Hal ini menunjukkan
bahwa kesadaran akan pentingnya sarapan
masih perlu ditingkatkan, terutama di
kalangan anak sekolah dasar.

Sarapan berperan penting dalam
meningkatkan konsentrasi, daya ingat, dan
energi siswa selama proses belajar
mengajar. Anak-anak yang tidak sarapan
atau sarapan dengan gizi tidak seimbang
cenderung mengalami penurunan performa
akademik, kelelahan, dan sulit
berkonsentrasi (Said et al., 2024). Selain
itu, kurangnya edukasi tentang gizi
seimbang juga menjadi  tantangan
tersendiri. Anak-anak cenderung memilih
makanan yang praktis dan sesuai selera
tanpa memperhatikan kandungan gizi yang
dibutuhkan tubuh (Insani et al., 2022).

Kampanye Smart Breakfast
merupakan  solusi  untuk  mengatasi
permasalahan ini. Program ini bertujuan
untuk  meningkatkan kesadaran akan
pentingnya sarapan melalui edukasi gizi
kepada siswa, orang tua, dan guru. Dengan
mengonsumsi sarapan yang kaya akan
karbohidrat kompleks, protein, vitamin, dan
mineral, siswa dapat memiliki energi yang
cukup untuk beraktivitas, meningkatkan
konsentrasi  belajar, dan mendukung

pertumbuhan fisik serta perkembangan
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kognitif yang optimal (Bell et al., 2025). Selain
itu, sarapan juga dapat menjadi langkah awal
dalam mencegah masalah gizi seperti stunting,
obesitas, dan defisiensi mikronutrien pada anak-
anak (Priyantini et al., 2025).

Melalui kampanye ini, diharapkan siswa
SD Petompon 03 dapat membentuk kebiasaan
sarapan yang berkelanjutan, sehingga tercipta
generasi cerdas, sehat, dan berprestasi. Dukungan
dari pihak sekolah, orang tua, dan masyarakat
sangat diperlukan untuk mensukseskan program
ini, karena sarapan bukan hanya tanggung jawab
individu, tetapi juga bagian dari upaya kolektif
untuk meningkatkan kualitas generasi muda
Indonesia (Sharlin & Edelstein, 2014).

Penelitian menunjukkan bahwa sarapan
yang bergizi tidak hanya berdampak pada status
gizi anak, tetapi juga berpengaruh langsung
terhadap fungsi kognitif seperti konsentrasi, daya
ingat, dan kemampuan memecahkan masalah
(Bell et al.,, 2025). Anak-anak yang rutin
mengonsumsi sarapan cenderung memiliki hasil
belajar yang lebih baik dibandingkan dengan
mereka yang melewatkan sarapan atau
mengonsumsi makanan kurang bergizi di pagi
hari (Adolphus et al., 2016). Selain itu, motivasi
belajar juga diketahui lebih tinggi pada siswa
yang memiliki kebiasaan sarapan secara teratur
(Littlecott et al., 2016).

Temuan literatur tersebut secara langsung
relevan dengan kondisi SD Petompon 03, yang

menunjukkan masalah serupa: rendahnya kualitas

sarapan  dan
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pengaruhnya terhadap

konsentrasi serta hasil belajar. Oleh karena

itu, peningkatan kesadaran gizi melalui

intervensi sekolah seperti kampanye Smart

Breakfast

sangat  diperlukan  untuk

membentuk kebiasaan makan sehat yang

berkelanjutan dalam mencapai status gizi

yang normal dan prestasi belajar siswa.
METODE PENELITIAN

Berikut ini

adalah  tahapan

Kampanye "Smart Breakfast” dalam

Upaya Mewujudkan Generasi Cerdas

dan

Berprestasi pada Siswa SD

Petompon 03 adalah sebagai berikut:

1. Tahap Pendahuluan

a.

(Persiapan, Observasi, Advokasi,
dan koordinasi dengan SD
Petompon 03)

Perizinan dan wawancara dengan
pihak  Sekolah

situasi.

untuk analisis

Menyusun buku saku “Smart

Breakfast” bagi siswa dan guru

Menyusun  materi  kampanye
“Smart Breakfast”
Mempersiapkan ~demo  menu

sarapan

[1] Penyusunan media edukasi

berupa leaflet dan booklet
“Smart Breakfast”

[2] Pembuatan soal pretest dan

“Soal

postest. pretest—
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posttest

2. Tahap Riset dan Instrumen Evaluasi

a.

b.

C.

Desain  Quasi-Eksperimental  (One-

Group Pretest—Posttest)
Digunakan untuk mengukur peningkatan
pengetahuan siswa sebelum dan sesudah
edukasi.
Sebanyak 50 siswa kelas 1V-V
Instrumen Evaluasi
[1] Tes pengetahuan (9 benar dan
salah) mengenai sarapan jenis
sehat. Instrumen telah melalui
validitas isi (content validity) oleh
dua ahli dan memiliki reliabilitas
sebesar 0,82.
[2] Lembar observasi orang tua untuk
menilai kemampuan mereplikasi

menu sarapan sehat.

3. Tahap Implementasi

543

a.

Sosialisasi rangkaian kegiatan

pengabdian kepada masyarakat

Pelaksanaan rangkaian kegiatan

pengabdian kepada masyarakat

Implementasi kegiatan edukasi sebagali

berikut:

[1] Pelaksanaan pretest kepada siswa

[2] Penyampaian materi edukasi "Smart
Breakfast™ disertai dengan pemberian
leaflet kepada siswa

[3] Pelaksanaan posttest kepada siswa

"Smart

[4] Demonstrasi memasak

Breakfast" bagi orang tua siswa yang
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dilaksanakan di Laboratorium

Kuliner  Universitas  Negeri

Semarang, serta pemberian

booklet berisi menu sarapan
sehat

4. Tahap Evaluasi Program

a. Keberhasilan implementasi

Kampanye “"Smart Breakfast"
dalam Upaya dinilai dari indikator
sebagai berikut:

b. Kelas edukasi “Smart Breakfast”
berjalan secara berkala di sekolah

c. Target keberhasilan minimal 80%
mengacu pada standar capaian
edukasi gizi pada anak sekolah,
hasil ini sudah sesuai dengan target

90%

memahami jenis sarapan sehat

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan edukasi dilaksanakan di

yaitu  sebanyak siswa

SD Petompon 03 Kota Semarang dengan
IV-V sebagai
peserta utama dilibatkan sebagai subjek

melibatkan siswa kelas

intervensi. Kelompok usia ini dipilih karena

memiliki kapasitas kognitif ~ dan
kemampuan literasi yang adekuat untuk
mengikuti instrumen evaluasi. Selain itu,
anak usia sekolah pada rentang ini masih
berada dalam fase pertumbuhan yang
sensitif terhadap intervensi gizi, sehingga
relevan dalam konteks mitigasi dampak

jangka panjang stunting. Total 50 siswa
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mengikuti kegiatan ini, yang diawali dengan
pengisian pretest untuk mengetahui tingkat
pengetahuan awal tentang pentingnya sarapan
dan prinsip gizi seimbang. Pretest diberikan 15
menit sebelum edukasi, sedangkan posttest
diberikan 15 menit setelah sesi materi selesai.
Total durasi intervensi adalah 90 menit. Kegiatan
dilanjutkan dengan penyampaian materi edukatif
bertajuk “Smart Breakfast” melalui media leaflet
yang dirancang menarik dan mudah dipahami
oleh anak-anak sekolah dasar.

Materi edukasi menggunakan power point
dan leaflet mencakup pengenalan pentingnya
sarapan, porsi ideal, manfaat sarapan, serta jenis-
jenis makanan yang dianjurkan dan perlu dibatasi.
Komponen makanan yang dibahas meliputi
sumber karbohidrat, protein hewani dan nabati,
sayuran, serta buah-buahan. Selain itu, siswa juga
diberikan pemahaman mengenai dampak negatif
konsumsi berlebihan terhadap makanan tinggi
gula, garam, dan lemak. Edukasi dilakukan secara
interaktif dan partisipatif, diselingi dengan
diskusi ringan serta sesi tanya jawab untuk
memperkuat pemahaman siswa.

Pelaksanaan edukasi tentang “Smart
Breakfast” di SD Petompon 03 ditunjukkan pada
Gambar 1, yang mencakup kegiatan edukasi,
pretest sebelum penyampaian materi dan posttest
setelah edukasi selesai. Gambar 2 menampilkan
contoh soal pretest dan posttest yang memuat
pengenalan bahan makanan yang dianjurkan

maupun yang sebaiknya dihindari saat sarapan.

Sementara itu, Tabel 1 menyajikan
perbandingan hasil pretest dan posttest

untuk melihat peningkatan pengetahuan

peserta setelah edukasi.
=

._;_ =
B

Gambar 1. Kegiatan edukasi Smart Breakfast

(pretest, penyampaian materi, posttest)
Tabel 1. Pretest dan Postest Pemahaman Siswa

Tentang Sarapan

Kategori ‘ Pretest Posttest

N % N %
Sangat 34 68% 45 90%
Baik
(skor 6)
Baik 7 14% 5 10%
(skor 5)
Cukup 9 18% 0 0%
(skor 4)
TOTAL 50 100% 50 100%

Berdasarkan hasil evaluasi sebelum
dan sesudah edukasi, terjadi peningkatan
dalam Kkategori pengetahuan peserta.
Sebelum edukasi, hanya 68% peserta yang
berada pada kategori Sangat Baik, dan
sebanyak 18% masih dalam kategori
Cukup. Setelah  dilakukan

persentase peserta dengan kategori Sangat

edukasi,

Baik meningkat menjadi 90%, sementara
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tidak ada lagi peserta yang berada pada kategori
Cukup (0%).

Hal ini menunjukkan bahwa edukasi yang
diberikan berhasil meningkatkan pemahaman
peserta tentang pentingnya sarapan. Beragam
bentuk media edukasi gizi termasuk media
interaktif, cetak yang melibatkan berbagai indera,
telah menunjukkan dampak positif dalam
meningkatkan pengetahuan dan sikap gizi pada
anak-anak usia sekolah dasar (Rafkhani &
Mulyati, 2024).

Gambar 2. Lembar Pretest dan Posttest Smart Breakfast

Berdasarkan  hasil lembar evaluasi
sarapan, mayoritas siswa mampu
mengidentifikasi komponen makanan yang
termasuk dalam kategori sarapan sehat. Siswa
memberikan tanda centang (v/) pada gambar
makanan yang mengandung sumber karbohidrat,
protein hewani, protein nabati, sayuran, dan buah-
buahan. Sebaliknya, siswa memberikan tanda
silang (X) pada gambar makanan yang tergolong
tinggi gula, garam, dan lemak. Temuan ini
menunjukkan adanya pemahaman yang baik dari

siswa terhadap prinsip gizi seimbang pada saat
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sarapan setelah diberikan edukasi melalui
materi “Smart Breakfast”.

Selain  edukasi kepada siswa,
kegiatan dilanjutkan dengan demonstrasi
memasak menu sarapan yang melibatkan
orang tua siswa. Demonstrasi dilakukan di
Laboratorium Kuliner Universitas Negeri
Semarang, dengan menampilkan
pembuatan menu “Smart Breakfast” yang
mudah diterapkan di rumah (Gambar 2.).
Orang tua diberi booklet resep sarapan
bergizi sebagai panduan, dan diberi
kesempatan untuk mempraktikkan
langsung. Berdasarkan lembar observasi
dan dokumentasi kegiatan, sebagian besar
orang tua mampu mereplikasi menu dengan
baik, ditunjukkan melalui kesesuaian
komposisi, prinsip gizi seimbang, dan
ketepatan porsi pada saat praktik memasak.

Kegiatan edukatif ini menunjukkan
potensi efektivitas dalam meningkatkan
pemahaman gizi siswa maupun
keterampilan orang tua dalam menyediakan
sarapan. Hal ini sejalan dengan temuan
sebelumnya yang menyatakan bahwa
edukasi gizi berbasis media seperti booklet
atau buku saku dan praktik langsung lebih
berdampak dalam membentuk perilaku

makan sehat (Avissa et al., 2019)

Secara  keseluruhan,  kegiatan
Kampanye “Smart Breakfast”
menunjukkan  hasil  positif  dalam
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mendorong perubahan pengetahuan dan perilaku,
serta berpotensi menjadi program berkelanjutan
untuk mencegah stunting dan meningkatkan
kualitas pembelajaran siswa melalui pemenuhan
gizi sejak pagi hari.

Kegiatan kampanye edukasi sarapan
seperti ini perlu dijadikan program berkelanjutan
di sekolah karena memberikan dampak positif
pada pengetahuan dan praktik makan sehat yang
berkontribusi  pada  peningkatan  kualitas
kesehatan dan performa akademik siswa (Sari et

al., 2024).

Gambar 2. Demonstrasi Menu “Smart Breakfast”

Setelah demonstrasi, orang tua siswa
diberi kesempatan untuk mempraktikkan kembali
pembuatan menu sarapan tersebut. Hasil kegiatan
menunjukkan bahwa seluruh orang tua mampu
mereplikasi menu yang telah didemonstrasikan
dengan baik, serta memperhatikan prinsip gizi
seimbang dan porsi yang sesuai dalam penyajian
sarapan. Hal ini mencerminkan efektivitas
kegiatan  edukatif ~ dalam  meningkatkan
keterampilan dan pemahaman orang tua terhadap
pentingnya sarapan bergizi bagi anak-anak.

Keterlibatan orang tua dalam demonstrasi
memasak menu sarapan di Laboratorium Kuliner

Universitas Negeri Semarang juga memberikan
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kontribusi nyata. Seluruh orang tua berhasil
mereplikasi menu sehat  dengan
memperhatikan porsi dan prinsip gizi
seimbang, mencerminkan keberhasilan
pendekatan praktik memasak sebagai
sarana edukasi yang aplikatif. Pendekatan
ini  konsisten dengan hasil pengabdian
masyarakat di Samarinda yang melibatkan
ibu PKK, demonstrasi pembuatan menu
sarapan selain meningkatkan pengetahuan
juga mengapresiasi antusiasme peserta,
ditunjukkan dengan adanya peningkatan
pengetahuan terlihat dari hasil post-test
dengan rata-rata nilai 100%, meningkat
27% dibandingkan pretest (Prihandani et
al., 2024).

Penggunaan metode partisipatif
yang melibatkan keluarga secara langsung,
terutama demonstrasi memasak, sesuai
dengan  temuan  studi  pengabdian
masyarakat lainnya yang menegaskan
bahwa pelibatan orang tua berperan penting
dalam perubahan perilaku makan di rumah
(Kalsum et al., 2025). Studi ini mendukung
konsep bahwa edukasi gizi tidak hanya
meningkatkan pengetahuan siswa, tetapi
juga mengubah praktik keluarga dalam
menyediakan sarapan (Indriasari et al.,
2021).

Dengan demikian, integrasi edukasi
berbasis media, evaluasi pemahaman secara

visual, dan demonstrasi memasak yang
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melibatkan siswa serta orang tua adalah
pendekatan efektif dalam program pengabdian
masyarakat untuk peningkatan kualitas gizi
sekolah dasar. Model ini juga berpotensi
mengurangi  risiko  gizi  buruk, stunting,
overweight, obesitas serta  meningkatkan
kesadaran gizi dalam keluarga dan komunitas
secara luas (Menor-Rodriguez et al., 2022; Nur
Amalia et al., 2022). Selain itu, pengetahuan dan
keterampilan ibu dalam menyediakan sarapan
dapat memberikan efek positif terhadap capaian
akademik anak sekolah (Kawafha, 2018)
SIMPULAN

Kampanye edukasi “Smart Breakfast”
yang dilaksanakan di SD Petompon 03 berhasil
meningkatkan pemahaman siswa mengenai
pentingnya sarapan serta keterampilan orang tua
dalam menyiapkan menu bergizi seimbang. Hasil
evaluasi menunjukkan peningkatan signifikan
pada skor posttest siswa setelah diberikan materi
edukasi melalui media leaflet dan metode
interaktif. Selain itu, demonstrasi memasak yang
melibatkan orang tua turut memperkuat praktik
penyediaan sarapan sehat di rumah. Peningkatan
pengetahuan dan praktik sarapan ini bertujuan
meningkatkan pengetahuan siswa dan praktik
memasak orang tua (lbu) yang nantinya akan
berdampak terhadap status gizi dan prestasi
belajar siswa melalui pemenuhan kebutuhan gizi

yang optimal sejak pagi hari.
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