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RELATION BREAKFAST AND PHYSICAL ACTIVITY WITH ANEMIA 

STATUS IN ADOLESCENT WHO FOLLOWING EXTRACURRICULAR 

EXPERIENCES AND SPORTS AT SMAN 5 DENPASAR 

 

ABSTRACT 

 

Anemia in teenage girls to date is quite high, the prevalence of anemia in Indonesia in 

2013 is 21.7%. Anemia is caused by several factors including lack of nutrient intake and 

physical activity. The purpose of this study was to determine the relationship between 

breakfast and physical activity with anemia status in adolescent girls who followed 

extracurricular dancing and sports at SMAN 5 Denpasar. This type of observational study, 

with a cross-sectional design, was conducted in April - May 2018, a sample size of 88 

people. Breakfast data collected by 2 x 24 hours recall method, then processed using nutri 

survey program. For nutritional donation, the amount of nutrients resulted from the results 

divided by individual needs and compared with the recommendations of 20-25% the 

results are categorized as less and good. Physical activity data was collected by interview, 

the length of activity multiplied by the energized energy then sum up and compared with 

the calculation of REE then multiplied by activity factor and given the category of mild, 

moderate, and severe. Hb rate data was collected using the Easy Touch GCHb tool, blood 

levels were categorized as anemia and not anemia. The results showed 54.5% had anemia 

and breakfast consumption was still lacking. The type of breakfast consumed in the 

category less 75.3%. Contribution of energy in category less 59,6%. Fe donations in the 

category of less 88.6%. The contribution of vitamin C in the category less 87.8%. Good 

protein content of 88.6%. There was a significant relationship between breakfast with 

anemia status (p = 0.000). There was no significant relationship between physical activity 

with anemia status (p = 0,712). 

Keywords: Breakfast, Physical Activity, Status of anemia 
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DAN OLAHRAGA DI SMAN 5 DENPASAR 

 

 

ABSTRAK 

 

 

Anemia pada remaja putri sampai saat ini cukup tinggi, prevalensi anemia di Indonesia 

tahun 2013 yaitu 21,7 %. Anemia disebabkan oleh beberapa faktor antara lain kurangnya 

asupan zat gizi dan aktivitas fisik. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui hubungan 

antara sarapan dan aktivitas fisik dengan status anemia pada remaja putri yang mengikuti 

ekstrakurikuler menari dan olahraga di SMAN 5 Denpasar. Jenis penelitian 

observasional, dengan rancangan cross-sectional, penelitian dilaksanakan pada bulan 

April – Mei tahun 2018, besar sampel sebanyak 88 orang. Data sarapan dikumpulkan 

dengan metode recall 2 x 24 jam, selanjutnya diolah menggunakan program nutri survei. 

Untuk sumbangan zat gizi dilihat dari jumlah zat gizi hasilnya dibagi dengan kebutuhan 

individu dan dibandingkan dengan anjuran 20-25% hasilnya dikategorikan kurang dan 

baik. Data aktivitas fisik dikumpulkan dengan wawancara, lama kegiatan dikalikan 

dengan energi yang dikeluarkan selanjutnya dijumlah dan dibandingkan dengan 

perhitungan REE kemudian dikalikan dengan faktor aktivitas dan diberi kategori ringan, 

sedang, dan berat. Data kadar Hb dikumpulkan dengan menggunakan alat Easy Touch 

GCHb, kadar darah dikategorikan anemia dan tidak anemia. Hasil penelitian 

menunjukkan 54,5% mengalami anemia dan konsumsi sarapan masih kurang. Adapun 

jenis sarapan yang dikonsumsi dalam kategori kurang 75,3%. Sumbangan energi dalam 

kategori kurang 59,6%. Sumbangan Fe dalam kategori kurang 88,6%. Sumbangan 

vitamin C dalam kategori kurang 87,8%. Sumbanga protein baik 88,6%. Ada hubungan 

yang signifikan antara sarapan dengan status anemia (p=0,000). Tidak ada hubungan yang 

signifikan antara aktivitas fisik dengan status anemia (p= 0,712).  

Kata Kunci  : Sarapan, Aktivitas fisik, Status anemia 
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RINGKASAN PENELITIAN 

 

Hubungan Sarapan Dan Aktivitas Fisik Dengan Status Anemia Pada Remaja 

Putri Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Menari Dan Olahraga  

Di SMAN 5 Denpasar 

 

Oleh : Putu Kusuma Wredyarini (NIM:P071131214034) 

 

Keberhasilan pembangunan nasional suatu bangsa ditentukan oleh ketersediaan 

sumber daya manusia (SDM) yang berkualitas, yaitu memiliki fisik yang tangguh, mental 

yang kuat dan kesehatan yang prima. Dengan memiliki 3 kualitas sumber daya manusia 

tersebut, maka akan terciptanya SDM yang  memiliki tingkat kesehatan dan keadaan gizi 

yang baik. Namun SDM yang ada masih jauh dari harapan yang diinginkan, karena masih 

banyak mengalami masalah gizi salah satunya masalah gizi Anemia. Defisiensi Fe 

berperan besar dalam kejadian anemia, namun defisiensi zat gizi lainnya, kondisi non 

gizi, dan kelainan genetik (herediter) juga memerankan peran terhadap anemia. Jadi 

anemia pada remaja disebabkan oleh beberapa faktor antara lain kurangnya kesadaran 

untuk sarapan dan aktivitas fisik. Sarapan memberikan kontribusi yang penting terhadap 

total asupan gizi sehari. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara sarapan 

dan aktivitas fisik dengan status anemia pada remaja putri yang mengikuti ekstrakurikuler 

menari dan olahraga di SMA Negeri 5 Denpasar.  

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan April- Mei 2018. Jenis penelitian adalah 

Observasional dengan rancangan cross-sectional, besar sampel sebanyak 88 orang. Jenis 

data yang dikumpulkan identitas sampel, data antropometri (BB dan TB), data status 

anemia, data aktivitas fisik, dan data sarapan sampel (jenis sarapan dan sumbangan zat 

gizi). Data sarapan dikumpulkan dengan metode recall 2 x 24 jam, data sarapan dilihat 

dari jenis dan sumbangan. Untuk jenis sarapan dilihat dari jumlah jenis bahan makanan 

sesuai dengan pengelompokkan yaitu ada makanan pokok, lauk pauk sayuran, buah dan 

minuman jika < 5jenis dikategorikan kurang jika 5 jenis dikategorikan baik, untuk 

sumbangan zat gizi dilihat dari jumlah sumbangan zat gizinya kemudian hasilnya dibagi 
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dengan kebutuhan individu dan dibandingkan dengan anjuran 20-30% hasilnya 

dikategorikan kurang : <20%, baik ≥ 20-30% kemudian dari masing-masing variabel 

diberikan skor dari skor tersebut dibandingkan dengan jumlah kategori dikalikan 100 

dengan kategori kurang 0-25%, cukup 50-75%, baik 100%. Data aktivitas fisik 

dikumpulkan dengan wawancara menggunakan form aktivitas fisik, dihitung pengeluaran 

energinya total pengeluaran energi dibandingkan dengan perhitungan REE tiap sampel 

menggunakan rumus haris benedict dengan kategori ringan REE x 7,5 s/d 12 (kal), sedang 

REE x 5 s/d 7,4 dan berat REE x 7,5 s/d 12. Data status anemia dikumpulkan dengan 

menggunakan alat Easy Touch GCHb kemudian hasilnya dibandingkan dengan standard 

dengan kategori anemia < 12 d/dL dan tidak anemia ≥12 d/dL.Untuk menganalisis 

hubungan sarapan dan aktivitas fisik dengan status anemia digunakan uji Korelasi Person.  

Hasil penelitian didapatkan sebanyak (54,5%) masih mengalami anemia. Jika 

dibandingkan dengan hasil Riskesdas, 2013 yaitu 21,7% prevalensi yang didapatkan di 

SMAN 5 jauh lebih tinggi, rata-rata kadar Hb remaja putri yaitu 11,6 d/dL. Menurut WHO 

dalam Meidriati (2017) apabila prevalensi anemia ≥40% termasuk kategori berat jadi 

kejadian anemia yang berada di SMAN 5 Denpasar termasuk kategori berat.Tingginya 

prevalensi anemia pada remaja putri disebabkan oleh beberapa faktor antra lain tingkat 

pengetahuan, pola makan, asupan makanan yang kurang, aktivitas fisik sehari-hari, 

adanya zat penghambat absorpsi, kehilangan darah disebabkan karena pendarahan kronis, 

penyakit parasit dan infeksi (Suryani, 2015). 

Anemia pada remaja putri sampai saat ini masih tinggi, tingginya prevalensi 

anemia disebabkan karena asupan makan yang kurang. Asupan sarapan sampel dilihat 

dari 5 hal yaitu sumbangan energi, protein, Fe, Vit C dan jenis sarapan didapatkan 

hasilnya  (50%) dalam sarapan kategori kurang. Sarapan pada remaja putri termasuk 

kategori kurang pada kelompok anemia. Dengan rata-rata sumbangan energi 18,5% masih 

kategori kurang dengan sumbangan energi tertinggi sebesar 37%, rata-rata sumbangan 

protein 28,2 % tertinggi sumbangan proteinnya adalah 58%, rata-rata sumbangan Fe 

12,6% masih kategori kurang, rata-rata sumbangan vitamin C sebesar 9,5% masih 

kategori kurang dan rata-rata jenis sarapan sampel sebesar 3,65. Hasil uji statistic 

menunjukkan ada hubungan antara sarapan dengan status anemia (p < 0,05) 
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Sebesar 95,5 % aktivitas fisik remaja putri di SMAN 5 Denpasar memiliki 

aktivitas fisik dalam kategori ringan, baik pada kelompok anemia maupun tidak anemia. 

Dengan rata-rata pengeluaran energi sebesar 4.876 Kkal. Aktivitas fisik dikategorikan 

ringan karena 75% waktu digunakan untuk duduk atau berdiri dan 25% untuk bergerak. 

Hal ini sesuai dengan hasil wawancara yaitu lama kegiatan yang dilakukan sampel >60 

aktivitas yang dilakukan yaitu duduk mendengarkan pelajaran dikelas, Untuk aktivitas 

fisik seperti olahraga dilakukan selama 60 menit dan menari dilakukan selama 45 menit 

saja ataupun kurang, aktivitas ini dilakukan hanya seminggu sekali. Latihan dengan 

frekuensi meningkat dilakukan saat adanya perlombaan saja. Hasil uji statistik 

menunjukkan tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan status anemia (p > 0,05) 

Mengingat prevalensi anemia remaja putri di SMAN 5 Denpasar masih tinggi 

54,5% maka disarankan  kepada remaja putri untuk mengkonsumsi jenis sarapan yang 

menagandung vit C dan Fe yang bersumber dari kangkung, bayam, buah manga, jambu 

biji dan sebagainya. Untuk sarapan remaja putri dianjurkan mengkonsumsi sayur 

sebanyak 100 gram atau setara dengan 1 gelas belimbing setelah dimasak dan ditiriskan, 

dan buah sebanyak 100 gram atau setara dengan 1 ptg besar, setiap sarapan jenis makanan 

yang dikonsumsi beragam mulai dari makanan pokok, lauk pauk, sayuran, buah, 

minumannya dan disarankan untuk minumnya tidak mengkonsumsi teh. 

 Untuk pihak sekolah diharapkan dapat bekerja sama dengan UKS maupun lintas 

sektor seperti puskesmas untuk memberikan penyuluhan gizi pentingnya mengkonsumsi 

makanan dengan gizi seimbang untuk mencegah anemia. Dan rutin memberikan TTD 

(Tablet Tambah Darah) kepada remaja putri. 

 

Daftar Bacaan  : 37 ( tahun 2001 - tahun 2015) 
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