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ABSTRAK  
Sarapan bergizi merupakan kebiasaan penting dalam mendukung daya tahan tubuh, konsentrasi, dan 

kesiapan belajar anak usia dini. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi kebiasaan sarapan anak usia 

dini di TK Negeri 2 Samarinda serta dampaknya terhadap daya tahan tubuh. Penelitian menggunakan 

pendekatan kualitatif deskriptif dengan teknik pengumpulan data berupa observasi, wawancara semi-

terstruktur, dan studi dokumentasi. Subjek penelitian adalah dua anak usia 6 tahun, orang tua, serta Kepala 

Sekolah TK Negeri 2 Samarinda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa anak dengan kebiasaan sarapan 

bergizi secara konsisten memiliki tingkat energi, konsentrasi, dan kesiapan belajar yang lebih baik 

dibandingkan anak yang pola sarapannya tidak teratur. Faktor pendukung kebiasaan sarapan sehat meliputi 

dukungan orang tua dan program sekolah seperti "Jam Makan Sehat," sementara hambatan utama adalah 

picky eater dan keterbatasan edukasi gizi serta menemukan bahwa sarapan bergizi berkontribusi langsung 

terhadap daya tahan tubuh anak, mengurangi risiko kelelahan, serta meningkatkan fokus selama kegiatan 

belajar di sekolah. Penelitian ini menegaskan bahwa kolaborasi antara sekolah dan orang tua memiliki peran 

sentral dalam membentuk pola sarapan sehat. Oleh karena itu, intervensi edukasi gizi yang melibatkan 

kedua pihak sangat diperlukan untuk memastikan anak mendapatkan asupan nutrisi yang seimbang setiap 

pagi. Penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi sekolah dan pembuat kebijakan dalam merancang 

program edukasi gizi yang lebih efektif dan berkelanjutan. 

Kata Kunci: Sarapan Bergizi, Daya Tahan Tubuh, Anak Usia Dini, Kebiasaan Sarapan 

 

ABSTRACT  

Nutritious breakfast is an essential habit in supporting endurance, concentration, and readiness to learn 

among early childhood students. This study aims to explore the breakfast habits of young children at TK 

Negeri 2 Samarinda and their impact on physical endurance. A descriptive qualitative approach was 

employed, utilizing data collection techniques such as observation, semi-structured interviews, and 

document analysis. The subjects of the study included two six-year-old children, their parents, and the 

principal of TK Negeri 2 Samarinda. The findings revealed that children with consistent nutritious 

breakfast habits exhibited higher energy levels, better concentration, and improved readiness to learn 

compared to children with irregular breakfast patterns. Supporting factors for healthy breakfast habits 

include parental support and school programs such as "Healthy Eating Time," while the main obstacles 

are picky eating behavior and limited nutritional education. Additionally, the study found that nutritious 
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breakfasts directly contribute to children's physical endurance, reduce fatigue, and improve focus during 

school activities. This study emphasizes that collaboration between schools and parents plays a central 

role in establishing healthy breakfast habits. Therefore, nutritional education interventions involving both 

parties are essential to ensure children receive balanced nutritional intake every morning. This research 

offers practical contributions for schools and policymakers in designing more effective and sustainable 

nutritional education programs. 
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1. Pendahuluan  
Sarapan pagi merupakan salah satu kebiasaan penting yang memengaruhi perkembangan fisik, 

kognitif, dan emosional anak usia dini. Sarapan menyediakan energi yang dibutuhkan untuk memulai 

aktivitas harian, mendukung regulasi emosi, dan meningkatkan fungsi kognitif (Adolphus dkk., 2021). 
Meski begitu, banyak anak yang masih melewatkan sarapan atau mengonsumsi makanan kurang bergizi, 

yang dapat berdampak negatif pada daya tahan tubuh dan konsentrasi mereka selama belajar (Egede & 

Amukahara, 2021). 
Penelitian di berbagai negara menunjukkan bahwa sarapan bergizi dapat meningkatkan performa 

akademik, konsentrasi, dan daya tahan tubuh anak. Asupan sarapan bergizi berperan penting dalam 

menyediakan glukosa yang dibutuhkan otak untuk mendukung konsentrasi dan daya ingat (Souza, 2023). 

Namun, di Indonesia, kebiasaan sarapan sehat masih menghadapi tantangan, terutama karena kurangnya 

edukasi gizi pada orang tua dan terbatasnya akses pada makanan sehat. WHO merekomendasikan bahwa 

sarapan seimbang, yang mencakup karbohidrat, protein, vitamin, dan mineral, merupakan salah satu 

langkah penting dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan optimal anak usia dini (Gibney dkk., 

2018) . 

Di TK Negeri 2 Samarinda, program “Jam Makan Sehat” menjadi salah satu upaya untuk 

membiasakan anak-anak sarapan bergizi. Program ini sejalan dengan teori Piaget yang menekankan 

pentingnya pembiasaan pada usia dini untuk membentuk pola hidup sehat di masa depan (Sidik, 2020). 

Namun, observasi awal menunjukkan adanya variasi dalam pola sarapan anak-anak, yang dipengaruhi oleh 

kebiasaan keluarga dan akses terhadap informasi gizi. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi kebiasaan sarapan dan pengaruhnya terhadap daya 

tahan tubuh anak usia dini di TK Negeri 2 Samarinda. Dengan menggunakan pendekatan kualitatif 

deskriptif, penelitian ini akan menggambarkan pola sarapan anak-anak, mendokumentasikan peran orang 

tua dan sekolah, serta menganalisis implikasinya terhadap energi, konsentrasi, dan kesiapan belajar. Studi 

ini diharapkan dapat memberikan wawasan bagi orang tua, pendidik, dan pembuat kebijakan tentang 

pentingnya sarapan bergizi dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan anak.  

 

2. Metode Penelitian  
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain deskriptif untuk memahami secara 

mendalam pentingnya sarapan bergizi dalam mendukung daya tahan tubuh anak usia dini di TK Negeri 2 

Samarinda, yang berlokasi di Jalan Jakarta Blok EO, Loa Bakung, Kecamatan Sungai Kunjang, Kota 

Samarinda, Kalimantan Timur. Subjek penelitian melibatkan dua anak, yaitu Anak E, seorang perempuan 

berusia 6 tahun yang tinggal di Jalan Kartak Hanyar, Samarinda, dan Anak R, seorang laki-laki berusia 6 

tahun yang tinggal di Jalan Jakarta, Samarinda. Informan kunci dalam penelitian ini adalah Kepala Sekolah 
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TK Negeri 2 Samarinda (Ibu Kepala Sekolah) serta dua orang tua, yakni Ibu A dan Ibu E. Teknik 

pengumpulan data meliputi observasi partisipatif untuk mencatat kebiasaan sarapan, wawancara semi-

terstruktur untuk menggali pandangan kepala sekolah dan orang tua, serta studi dokumentasi berupa foto 

dan video untuk mendukung hasil observasi. Data yang diperoleh dianalisis melalui tiga tahap, yaitu reduksi 

data untuk menyeleksi informasi yang relevan, penyajian data dalam bentuk narasi deskriptif, serta 

penarikan kesimpulan dengan triangulasi untuk memastikan validitas hasil penelitian (Kordel & Gruber, 

2024). Pendekatan ini bertujuan menggambarkan secara komprehensif pengaruh kebiasaan sarapan 

terhadap daya tahan tubuh anak dalam mendukung aktivitas dan konsentrasi mereka selama kegiatan di 

sekolah. 

 
 

3. Hasil dan Pembahasan  

3.1 Hasil Observasi Anak E dan Anak R  
Anak E memiliki kebiasaan sarapan yang teratur setiap pagi sebelum berangkat ke sekolah. Ia 

makan tanpa paksaan dan dengan waktu yang cukup, tidak terburu-buru. Menu sarapannya mencakup 

makanan bergizi seperti nasi sebagai sumber karbohidrat, telur sebagai protein, serta buah-buahan seperti 

mangga dan apel. Selain itu, ia juga minum air putih setelah sarapan, menunjukkan pola makan yang sehat 

dan seimbang. Setelah sarapan, Anak E terlihat ceria dan penuh energi, tanpa tanda-tanda lesu atau 

mengantuk, mencerminkan manfaat langsung dari sarapan terhadap kondisi fisiknya. Ia fokus saat 

mempersiapkan diri untuk sekolah dan tampak siap melakukan aktivitas atau bermain ringan, yang 

mengindikasikan bahwa sarapan membantu meningkatkan kesiapan fisik dan mentalnya. Sarapan Anak E 

disiapkan oleh ibunya dengan makanan yang sehat dan bergizi, tanpa camilan manis yang berlebihan. Hasil 

observasi ini menunjukkan bahwa sarapan yang teratur dan bergizi berkontribusi positif terhadap energi, 

fokus, dan kesiapan Anak E dalam menjalani aktivitas harian di sekolah.  

Anak R juga memiliki kebiasaan sarapan setiap pagi sebelum berangkat ke sekolah. Ia makan atau 

minum sarapan tanpa paksaan, dan waktu sarapannya cukup, tidak terburu-buru. Menu sarapannya terdiri 

dari nasi sebagai sumber karbohidrat dan ayam sebagai sumber protein, meskipun tidak ada sayuran atau 

buah-buahan yang dikonsumsi. Namun, ia tetap minum air putih setelah sarapan. Setelah sarapan, Anak R 

terlihat ceria dan penuh energi, serta tidak menunjukkan tanda-tanda lesu atau mengantuk, yang 

menunjukkan bahwa sarapan berperan penting dalam menjaga energi dan kesiapan anak. Ia mampu fokus 

saat mempersiapkan diri untuk berangkat ke sekolah dan tampak siap melakukan aktivitas atau bermain 

ringan, menunjukkan bahwa sarapan mendukung konsentrasi dan semangatnya untuk memulai hari. 

Sarapan Anak R disiapkan oleh orang tuanya, dan makanan yang disediakan terlihat sehat dan bergizi, tanpa 

camilan manis. Secara keseluruhan, meskipun Anak R tidak mengonsumsi sayuran atau buah dalam 

sarapannya, sarapan yang bergizi memberikan dampak positif terhadap energi, fokus, dan kesiapan Anak 

R untuk beraktivitas. 

3.2 Hasil Wawancara Kepala Sekolah 

Ibu Kepala Sekolah menjelaskan bahwa di TK Negeri 2 Samarinda, anak-anak memiliki waktu 

sarapan rutin yang disebut "Jam Makan Sehat" sekitar pukul 09.30 pagi. Anak-anak biasanya membawa 

bekal dari rumah, dengan variasi mulai dari nasi hingga makanan ringan seperti kue. Namun, pada hari-

hari tertentu, yaitu Selasa dan Kamis, sekolah menyediakan menu makan sehat berupa nasi dengan sayur 

dan protein. Beliau juga menekankan bahwa sarapan sangat penting untuk memberikan energi yang 

dibutuhkan anak-anak dalam belajar. Anak-anak yang tidak sarapan cenderung menunjukkan perilaku yang 

lebih emosional akibat rasa lapar. Oleh karena itu, konsumsi makanan sehat seperti buah dan sayuran sangat 

dianjurkan untuk mendukung daya tahan tubuh anak. Ibu Kepala Sekolah mengamati bahwa anak-anak 

yang tidak sarapan memiliki tingkat konsentrasi lebih rendah dibandingkan dengan yang sarapan. Untuk 

itu, sekolah mendorong orang tua memastikan anak-anak sarapan sebelum datang ke sekolah, baik dengan 

nasi goreng, susu, maupun makanan bergizi lainnya. Selain itu, sekolah memberikan sosialisasi rutin di 

awal tahun ajaran baru untuk mengedukasi orang tua tentang pentingnya menyediakan makanan bergizi. 

Makanan instan seperti mi atau nugget sangat tidak dianjurkan. Untuk memastikan asupan yang bergizi, 

guru di kelas memantau bekal yang dibawa dan membiasakan anak-anak minum air putih setiap pagi setelah 

kegiatan di lingkaran kelas. 
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3.3 Hasil Wawancara Orang Tua 

Ibu A mengungkapkan bahwa Anak E selalu sarapan setiap pagi karena menurutnya sarapan sangat 

penting. Ia memastikan sarapan mengandung protein untuk memberi semangat pada anaknya, meskipun 

jumlah karbohidratnya bisa sedikit. Untuk sarapan, Ibu A sering memberikan makanan seperti sereal dan 

telur. Ketika anaknya tidak terlalu suka makan, ia menyelinginya dengan susu. Jika Anak E makan makanan 

berat seperti ayam goreng, ia akan diberi air putih, namun jika memilih makanan yang lebih ringan, susu 

menjadi pilihan. Kendala utama yang dihadapi oleh Ibu A adalah anaknya yang picky eater, sehingga 

kadang ada makanan yang tidak dimakan. Namun, persiapan sarapan tidak menjadi masalah karena 

porsinya kecil, sehingga mudah disiapkan. Menurut Ibu A, sarapan sangat penting untuk mencukupi 

kebutuhan nutrisi anak, terutama protein dan vitamin, agar dapat memulai hari dengan semangat. Ia 

menghindari pemberian terlalu banyak karbohidrat atau makanan manis yang dapat membuat anak 

mengantuk. Meskipun Anak E sulit makan sayur, Ibu A menggantikannya dengan buah-buahan yang kaya 

vitamin untuk mendukung daya tahan tubuh. Ia juga mengatakan bahwa jika Anak E tidak sarapan, ia 

terlihat kurang bertenaga dan sulit fokus, sedangkan sarapan membuat anak lebih fokus dan semangat 

menjalani aktivitas. Meskipun sering sakit, Ibu A merasa daya tahan tubuh Anak E cukup baik berkat 

asupan sarapannya yang bergizi dan konsisten. Ibu A memastikan sarapan bergizi dengan cara terus belajar 

tentang kebutuhan gizi anak melalui sosial media, terutama Instagram, yang menyediakan banyak informasi 

tentang parenting dan pola makan sehat.  

  

Gambar 1. Anak E                               Gambar 2. Anak R 

Dari kedua gambar diatasa, bahwa Ibu E menjelaskan bahwa Anak R sarapan di rumah hanya pada 

hari Selasa dan Kamis, karena pada hari-hari lain (Senin, Rabu, dan Jumat), ia menerima makanan dari 

sekolah. Meskipun begitu, Anak R jarang sarapan di rumah kecuali pada dua hari tersebut. Untuk sarapan, 

Anak R sering mengonsumsi nasi dengan sayuran dan protein berupa ayam. Ia jarang mengonsumsi 

makanan lain, seperti kue-kue. Selain itu, Anak R minum air putih setelah makan, meskipun kadang ia juga 

mengonsumsi teh, namun susu jarang diberikan. Ibu E tidak merasa ada kendala dalam menyiapkan sarapan 

untuk Anak R karena ia sendiri juga sarapan bersama anaknya, sehingga tidak ada masalah dalam hal 

persiapan makanan. Ibu E tahu bahwa sarapan sangat penting untuk mendukung konsentrasi anak saat 

belajar, karena tanpa sarapan, anak-anak bisa merasa mengantuk dan tidak fokus. Untuk mendukung daya 

tahan tubuh anak, menurut Ibu E, penting memastikan asupan karbohidrat, protein, sayuran, dan buah-

buahan yang cukup. Ia juga melihat bahwa anak yang sarapan memiliki konsentrasi yang lebih baik dan 

tidak mudah merasa lelah saat belajar, sedangkan anak yang tidak sarapan akan merasa lapar dan 

konsentrasinya terganggu. Ibu E mengatakan bahwa Anak R jarang sakit dan tidak merasa pola sarapan 

memengaruhi kondisi kesehatan anaknya. Namun, ia tetap menjaga pola makan yang sehat meskipun tidak 

merasa sarapan berpengaruh langsung terhadap frekuensi sakit. Ibu E memastikan sarapan anak bergizi 

dengan memastikan adanya karbohidrat dan protein yang tercukupi setiap pagi. Ia mendapatkan informasi 
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mengenai pentingnya sarapan sehat melalui sosial media seperti TikTok, YouTube, dan Google, yang 

menurutnya sangat bermanfaat untuk membantu memilih pola makan sehat bagi anak-anak. 

3.4 Pembahasan  

3.4.1 Kebiasaan Sarapan Anak 
Hasil observasi menunjukkan bahwa Anak E memiliki kebiasaan sarapan yang teratur setiap pagi, 

sedangkan Anak R hanya sarapan di rumah pada hari tertentu. Menu sarapan Anak E lebih beragam, 

mencakup karbohidrat, protein, serta buah-buahan, yang sesuai dengan teori gizi seimbang yang 

menyebutkan bahwa kebutuhan nutrisi anak usia dini harus mencakup berbagai kelompok makanan untuk 

mendukung pertumbuhan optimal (Maidelwita dkk., 2024). Sebaliknya, meskipun Anak R memiliki pola 

sarapan yang lebih terbatas, ia tetap menunjukkan manfaat dari konsumsi makanan bergizi, seperti energi 

yang cukup untuk beraktivitas. Program "Jam Makan Sehat" di TK Negeri 2 Samarinda juga menjadi 

langkah penting dalam mendorong anak-anak memiliki kebiasaan sarapan yang baik. Ini sejalan dengan 

teori Piaget yang menyebutkan bahwa pembiasaan pada usia dini berkontribusi pada pembentukan pola 

hidup sehat di masa depan (Sidik, 2020). 

 

3.4.2 Pengaruh Sarapan terhadap Daya Tahan Tubuh Anak 
Wawancara dengan Ibu Kepala Sekolah mengungkapkan bahwa anak yang tidak sarapan cenderung 

lebih emosional dan memiliki tingkat konsentrasi yang rendah, yang sesuai dengan teori bahwa kekurangan 

energi pada pagi hari dapat memengaruhi regulasi emosi dan fungsi kognitif anak (Sukmandari, Septarini, 

& Pinatih, 2018). Observasi terhadap Anak E dan Anak R mendukung hal ini; Anak E yang memiliki menu 

sarapan bergizi menunjukkan kesiapan fisik dan mental yang lebih baik dibandingkan Anak R, yang 

kadang-kadang melewatkan sarapan bergizi lengkap. Penelitian (Singh, 2016) juga menegaskan bahwa 

asupan gizi pagi yang mencakup protein, karbohidrat, dan vitamin membantu meningkatkan daya tahan 

tubuh anak terhadap penyakit dan stres lingkungan. 
 

3.4.3 Faktor Pendukung dan Hambatan dalam Sarapan Sehat 
Dari wawancara dengan Ibu A dan Ibu E, ditemukan bahwa dukungan orang tua dan edukasi gizi 

menjadi faktor utama dalam memastikan anak mendapatkan sarapan bergizi. Ibu A, misalnya, menyiasati 

keterbatasan Anak E yang picky eater dengan mengganti sayur dengan buah, yang tetap memenuhi 

kebutuhan vitamin anak. Ini sesuai dengan teori adaptasi nutrisi yang menyebutkan bahwa fleksibilitas 

dalam memilih makanan bergizi dapat membantu memenuhi kebutuhan anak tanpa mengorbankan 

preferensi rasa (Zakharova, Dmitrieva, Machneva, & Tsutsaeva, 2020). Hambatan lain, seperti kebiasaan 

Anak R yang lebih sering sarapan di sekolah, juga diatasi melalui dukungan sekolah dengan menyediakan 

menu sehat pada hari tertentu. Namun, adanya makanan instan yang masih dikonsumsi beberapa anak 

menunjukkan perlunya pengawasan lebih ketat oleh sekolah dan orang tua, sebagaimana direkomendasikan 

oleh WHO dalam pedoman kesehatan anak usia dini (Naderer, 2020). 

 

3.4.4 Implikasi Sarapan terhadap Aktivitas Anak 
Observasi menunjukkan bahwa Anak E dan Anak R yang sarapan dengan menu bergizi cenderung 

lebih ceria, fokus, dan siap beraktivitas. Hal ini sesuai dengan teori energi dan metabolisme tubuh, yang 

menjelaskan bahwa sarapan pagi memberikan glukosa yang cukup untuk mendukung fungsi otak, termasuk 

konsentrasi dan daya ingat (Sonia & Larega, 2015). Ibu Kepala Sekolah juga mencatat bahwa anak-anak 

yang tidak sarapan memiliki tingkat konsentrasi yang lebih rendah, mengindikasikan pentingnya sarapan 

dalam mendukung keberhasilan aktivitas pembelajaran. Studi oleh (Podojoyo, Muzakar, Nilawati, & 

Susanto, 2020) menyebutkan bahwa sarapan yang bergizi berkontribusi pada peningkatan performa 

akademik, kemampuan sosial, dan regulasi emosi anak di sekolah. 

Berdasarkan analisis hasil observasi dan wawancara, kebiasaan sarapan bergizi memiliki pengaruh 

signifikan terhadap daya tahan tubuh, konsentrasi, dan kesiapan anak dalam beraktivitas di TK Negeri 2 

Samarinda. Dukungan orang tua, program sekolah, dan edukasi gizi menjadi kunci keberhasilan dalam 

membentuk kebiasaan sarapan sehat. Hambatan seperti picky eater atau konsumsi makanan instan 

memerlukan pendekatan adaptif untuk memastikan anak-anak tetap mendapatkan asupan gizi yang optimal. 

Dengan demikian, sarapan bukan hanya sekadar rutinitas, tetapi juga fondasi penting bagi kesehatan dan 

perkembangan anak usia dini. 
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4. Kesimpulan  
Penelitian ini menegaskan pentingnya kebiasaan sarapan bergizi dalam mendukung daya tahan 

tubuh, konsentrasi, dan kesiapan anak usia dini untuk beraktivitas di TK Negeri 2 Samarinda. Hasil 

observasi menunjukkan bahwa anak-anak yang rutin sarapan dengan menu bergizi memiliki energi yang 

cukup, fokus yang lebih baik, dan kesiapan fisik serta mental yang optimal untuk menjalani aktivitas harian, 

sementara anak-anak yang melewatkan sarapan atau mengonsumsi menu kurang bergizi cenderung 

menunjukkan keterbatasan dalam energi dan konsentrasi. Program "Jam Makan Sehat" yang dilaksanakan 

sekolah memberikan kontribusi positif terhadap kebiasaan sarapan anak dengan mendorong orang tua 

menyediakan bekal bergizi dan meningkatkan kesadaran pentingnya sarapan. Wawancara dengan orang tua 

juga mengungkapkan bahwa edukasi gizi dan fleksibilitas dalam penyediaan menu menjadi kunci 

keberhasilan, meskipun terdapat hambatan seperti kebiasaan picky eater dan konsumsi makanan instan 

yang memerlukan pendekatan adaptif untuk memastikan kebutuhan gizi anak terpenuhi. Dengan demikian, 

sarapan bergizi terbukti memiliki dampak signifikan terhadap perkembangan fisik, kognitif, dan emosional 

anak usia dini, sehingga kebiasaan ini perlu terus didukung melalui kolaborasi antara orang tua, sekolah, 

dan komunitas untuk memastikan anak-anak mendapatkan fondasi kesehatan yang kuat dalam tahap awal 

kehidupannya. Hasil penelitian ini relevan bagi pendidik, orang tua, dan pembuat kebijakan sebagai acuan 

dalam merancang intervensi yang mendukung pola hidup sehat pada anak usia dini. 
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