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Abstrak: Kegiatan yang dilaksanakan yaitu berupa kegiatan sosialisasi mengenai pentingnya 

sarapan pagi yang bertujuan untuk memberikan informasi kepada peserta didik mengenai peran 

penting dari sarapan untuk kesehatan. Peserta pada kegiatan pengabdian masyarakat ini sejumlah 

20 orang peserta didik kelas IV dan 1 guru pendamping. Metode yang diterapkan pada kegiatan 

ini berupa metode ceramah menggunakan media berupa brosur kepada peserta kegiatan diselingi 

dengan kegiatan observasi dan dokumentasi. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa para peserta 

kegiatan sangat antusias selama mengikuti kegiatan sosialisasi. Selain itu, para peserta kegiatan 

juga jadi memahami mengenai pentingnya sarapan untuk menjaga kesehatan mereka sehingga 

nantinya dapat diterapkan pada kehidupan sehari-hari. Hasil tersebut menunjukkan bahwa 

kegiatan yang dilaksanakan dapat memberikan dampak positif terhadap pemahaman peserta didik 

sehingga perlu untuk tetap terus dilaksanakan di sekolah lain. 

 
Kata Kunci: Sarapan, Gizi, Sekolah Dasar 

 

Abstract: The activity carried out is in the form of a socialization activity regarding the importance 

of breakfast which aims to provide information to students about the important role of breakfast 

for health. Participants in this community service activity were 20 class IV students and 1 

accompanying teacher. The method applied in this activity is a lecture method using media in the 

form of brochures to activity participants interspersed with observation and documentation 

activities. The results of the activity showed that the activity participants were very enthusiastic 

during the socialization activity. Apart from that, the activity participants also understand the 

importance of breakfast to maintain their health so that they can later apply it to their daily lives. 

These results show that the activities carried out can have a positive impact on students' 

understanding, so they need to continue to be implemented in other schools. 
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PENDAHULUAN  

Sarapan adalah langkah penting untuk memulai hari dengan energi dan konsentrasi yang 

optimal. Sebagai "bahan bakar" bagi tubuh, sarapan memberikan nutrisi penting yang dibutuhkan 

untuk menjaga fungsi otak dan tubuh secara keseluruhan. Tanpa sarapan, tubuh cenderung 

kekurangan energi yang dapat mengakibatkan kelelahan dan kurangnya konsentrasi dalam 

melakukan aktivitas sehari-hari, baik di sekolah, di tempat kerja, maupun dalam melakukan 

aktivitas fisik. Selain itu, sarapan juga memiliki peran penting dalam mengatur nafsu makan 

sepanjang hari. Dengan sarapan yang seimbang, seseorang cenderung lebih mampu 

mengendalikan rasa lapar dan menghindari ngemil berlebihan di antara waktu makan utama. Ini 

dapat membantu menjaga berat badan yang sehat dan mencegah kelebihan asupan kalori yang 

tidak diinginkan (Zannah, 2023; Zannah et al., 2022). 

Sarapan pagi memberikan kontribusi penting terhadap total asupan gizi harian. Bahan 

makanan pada sarapan sehat merupkan makanan yang mengandung zat tenaga, zat pembangun 

dan zat pengatur. Sarapan sendiri memberikan manfaat yang cukup besar, diantaranya dapat 

meningkatkan pertumbuhan, serta meningkatkan konsentrasi dan daya ingat (Wahyuni et al., 

2016).  

Bukan hanya itu, sarapan juga memberikan kesempatan untuk mengonsumsi nutrisi 

penting yang mungkin sulit untuk diperoleh dari makanan lain selama hari. Dengan memilih 

makanan yang tepat, seperti sereal yang kaya serat, buah-buahan segar, atau protein dari telur, 

seseorang dapat mendapatkan sejumlah besar nutrisi yang diperlukan untuk mendukung 

pertumbuhan, pemeliharaan jaringan tubuh, dan fungsi organ yang optimal. Dengan demikian, 

sarapan menjadi langkah penting dalam menjaga kesehatan dan kesejahteraan secara keseluruhan 

(Permadi & Zannah, 2022). 

Permasalahan gizi seringkali ditemukan pada usia anak sekolah dasar, salah satunya di 

SDN-1 Kasongan Baru. Hasil observasi menunjukkan bahwa beberapa peserta didik biasanya 

tidak sarapan sebelum berangkat ke sekolah. Diantaranya karena faktor kebiasaan karena sejak 

kecil belum terbiasa sarapan sehingga terbawa sampai usia sekolah dasar. Selian itu juga 

disebbakan karena kurangnya nafsu makan untuk bisa sarapan sebelum berangkat ke sekolah. 

Berdasarkan beberapa hal tersebut, maka tujuan dari kegiatan pengabdian masyarakat ini yaitu 

memberikan pemahaman kepada para peserta didik mengenai peran dari sarapan untuk menjaga 

kesehatan. 

 

METODE  

Pada kegiatan ini, metode yang dilaksanakan yaitu berupa kegiatan sosialisasi supaya 

tujuan yang diharapkan dapat tercapai. Kegiatan dilaksanakan selama bulan Mei 2024 di SDN-1 

Kasongan Baru, lebih tepatnya kepada 20 orang peserta didik kelas IV. Kegiatan sosialisasi yang 

dilaksanakan menggunakan brosur yang menginformasikan mengenai manfaat sarapan dan contoh 

menu sarapan sehat, serta dilengkapi informasi mengenai demonstrasi cara membuat sarapan yang 

bergizi.  
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Gambar 1. Kegiatan Koordinasi dengan Pihak Sekolah 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN   

Berdasarkan kegiatan yang telah dilaksanakan, para peserta kegiatan terlihat antusias 

mengikuti kegiatan. Hal tersebut terlihat dari aktifnya kegiatan diskusi yang terjadi saat kegiatan, 

khususnya setelah pemberian materi mengenai sosialisasi manfaat sarapan.  

 
Gambar 2. Kegiatan Sosialiasi 
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Gambar 3. Kegiatan Sosialiasi menggunakan Poster 

 

Kegiatan sosialisasi juga diselingi dengan kegiatan permainan supaya para peserta didik 

tetap semnagat selama mengikuti kegiatan. Permainan yang dilaksanakan berupa kegiatan 

memberikan selai pada roti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Kegiatan Permainan selama Sosialisasi 
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Gambar 5. Siswa Mempraktekkan menyiapkan Sarapan Bergizi 

 

 

Pentingnya menjaga Kesehatan tubuh berdampak kepada Kesehatan tubuh dan pikiran, 

dimana hal tersebut memiliki oeran penting kepada pendidikan, khususnya kepada anak usia 

sekolah diantaranya usia sekolah dasar (Kasingku & Lumoindong, 2023). Hal tersebut penting 

dilakukan karena anak usia sekolah merupakan masa usia emas da;am menumbuh kembangkan 

segala potensi yang ada pada diri anak (Novitasari et al., 2020). 

 

KESIMPULAN  

Kegiatan sosialisasi ini sangat penting dan bermanfaat terutama untuk peserta diidk supaya 

mereka dapat memahami betapa pentingnya sarapan pagi supaya kesehatan tubuh tetap terjaga dan 

energi tetap stabil. Sarapan pagi adalah kebiasaan yang sangat penting untuk menjaga kesehatan 

dan kebugaran tubuh. Luangkan waktu 10-15 menit setiap pagi untuk sarapan dengan menu yang 

sehat dan bergizi. Tubuh dan pikiran Anda akan berterima kasih untuk itu. Sarapan pagi sangat 

penting bagi anak SD karena memberikan banyak manfaat untuk kesehatan fisik, mental, dan 

prestasi belajar mereka. Kegiatan serupa perlu utnuk tetap dilaksanakan msialnya di skeolah-

sekolah lainnya untuk dapat memberikan ifnromasi menegnai manfaat dari sarapan pada skala 

yang lebih luas. 

 

UCAPAN TERIMA KASIH 

Kegiatan pengabdian masyarakt ini dapat berjalan dengan lancar atas kerja sama dengan pihak SDN-

1 Kasongan Baru, shingga kami sangat berterima kasih atas partisipasi selama kegiatan. 
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