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Abstrak

Diabetes melitus tipe 2 dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor gaya hidup yang mulai terbentuk sejak usia remaja. Kebiasaan
sarapan dan aktivitas fisik merupakan faktor yang berkaitan dengan keseimbangan energi dan status gizi. Status gizi, khususnya
overweight dan obesitas, dapat digunakan sebagai salah satu indikator awal risiko gangguan metabolik. Penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis hubungan kebiasaan sarapan dan aktivitas fisik dengan status gizi sebagai indikator risiko diabetes pada
siswa/siswi SMA Swasta Perguruan Nusantara Lubuk Pakam. Penelitian ini menggunakan desain observasional analitik dengan
pendekatan cross-sectional. Populasi penelitian sebanyak 159 siswa dengan sampel 60 responden yang dipilih menggunakan
purposive sampling. Data dikumpulkan melalui wawancara, kuesioner, dokumentasi, dan pengukuran antropometri. Status gizi
ditentukan berdasarkan Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U). Analisis bivariat menggunakan uji Chi-square dengan
tingkat kemaknaan p<0,05. Sebagian besar responden memiliki kebiasaan sarapan kurang (61,7%), aktivitas fisik ringan
(36,7%), dan status gizi normal (61,7%). Terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan dengan status gizi
dengan nilai p=0,007. Selain itu, terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan status gizi dengan nilai
p=0,006. Terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan dan aktivitas fisik dengan status gizi pada siswa/siswi SMA Swasta
Perguruan Nusantara Lubuk Pakam. Pemantauan status gizi serta pembiasaan sarapan dan aktivitas fisik yang sehat perlu
diperhatikan sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif terhadap faktor risiko penyakit metabolik sejak usia remaja.

Kata kunci: kebiasaan sarapan, aktivitas fisik, status gizi, risiko diabetes, remaja.
Abstract

Type 2 diabetes mellitus can be influenced by various lifestyle factors that begin to develop during adolescence. Breakfast
habits and physical activity are factors associated with energy balance and nutritional status. Nutritional status, particularly
overweight and obesity, can be used as one of the early indicators of metabolic disorder risk. This study aimed to analyze the
relationship between breakfast habits and physical activity with nutritional status as an indicator of diabetes risk among
students at Nusantara Private Senior High School, Lubuk Pakam. This study used an analytical observational design with a
cross-sectional approach. The study population consisted of 159 students, with a sample of 60 respondents selected using
purposive sampling. Data were collected through interviews, questionnaires, documentation, and anthropometric
measurements. Nutritional status was determined based on Body Mass Index-for-Age (BMI-for-age). Bivariate analysis was
performed using the Chi-square test with a significance level of p<0.05. Most respondents had poor breakfast habits (61.7%),
light physical activity (36.7%), and normal nutritional status (61.7%). There was a significant relationship between breakfast
habits and nutritional status, with a p-value of 0.007. In addition, there was a significant relationship between physical activity
and nutritional status, with a p-value of 0.006. There was a relationship between breakfast habits and physical activity with
nutritional status among students at Nusantara Private Senior High School, Lubuk Pakam. Monitoring nutritional status and
promoting healthy breakfast habits and physical activity should be considered as part of promotive and preventive efforts to
address metabolic disease risk factors during adolescence.
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1. PENDAHULUAN

Diabetes Melitus Tipe 2 (DMT2) merupakan salah satu penyakit tidak menular yang menjadi masalah kesehatan
masyarakat karena dapat menimbulkan berbagai komplikasi dan memengaruhi kualitas hidup [1],[2]. DMT2
sebelumnya lebih banyak ditemukan pada kelompok usia dewasa, namun saat ini faktor risiko gangguan metabolik
juga semakin banyak ditemukan sejak usia remaja [3]. Perubahan pola hidup, kebiasaan mengonsumsi makanan
tinggi energi dan gula, rendahnya konsumsi makanan bergizi seimbang, serta kurangnya aktivitas fisik menjadi
beberapa faktor yang dapat meningkatkan risiko terjadinya gangguan metabolisme sejak usia muda [4]. Kondisi
ini menunjukkan bahwa upaya pencegahan DMT2 perlu dimulai sejak remaja melalui pengenalan dan
pengendalian faktor risikonya [5],[6].

Masa remaja merupakan periode penting karena terjadi berbagai perubahan fisik, psikologis, dan sosial yang dapat
memengaruhi pola makan dan gaya hidup [7]. Pada usia ini, remaja mulai memiliki kebebasan dalam memilih
makanan, mengatur waktu makan, serta menentukan aktivitas yang dilakukan sehari-hari. Kesibukan sekolah,
kebiasaan menggunakan gawai, kurangnya waktu untuk berolahraga, serta pengaruh lingkungan dapat
menyebabkan pola hidup menjadi kurang sehat. Kebiasaan yang terbentuk pada masa remaja juga berpotensi
terbawa hingga dewasa sehingga dapat memengaruhi status kesehatan dalam jangka panjang [8],[9].

Salah satu masalah yang berkaitan dengan perubahan pola hidup tersebut adalah meningkatnya kejadian
overweight dan obesitas pada anak dan remaja. World Health Organization (WHO) melaporkan bahwa lebih dari
390 juta anak dan remaja usia 5-19 tahun mengalami overweight pada tahun 2022, termasuk lebih dari 160 juta
yang mengalami obesitas [10]. Peningkatan berat badan berlebih pada usia anak dan remaja penting diperhatikan
karena obesitas pada masa tersebut dapat berlanjut hingga dewasa dan berkaitan dengan peningkatan risiko
berbagai penyakit tidak menular, termasuk diabetes [9]. Dengan demikian, status gizi remaja bukan hanya
menggambarkan kondisi pertumbuhan pada saat tertentu, tetapi juga dapat menjadi salah satu gambaran awal
mengenai pola hidup dan risiko kesehatan di masa mendatang [11].

Kondisi tersebut juga relevan dengan situasi kesehatan di Indonesia. Hasil Survei Kesehatan Indonesia (SK1) 2023
menunjukkan bahwa prevalensi obesitas pada penduduk usia >18 tahun mencapai 23,4%, meningkat dibandingkan
21,8% pada tahun 2018. Selain itu, analisis terhadap data SKI 2023 pada 115.053 anak dan remaja usia 5-19 tahun
menunjukkan prevalensi obesitas sebesar 7,9% [12],[13]. Analisis tersebut juga menemukan adanya hubungan
antara obesitas dengan beberapa faktor, termasuk aktivitas fisik yang rendah dan konsumsi makanan olahan yang
lebih dari satu kali sehari. Data tersebut memperlihatkan bahwa masalah gizi lebih telah muncul sejak kelompok
usia sekolah sehingga diperlukan upaya deteksi dan pencegahan sedini mungkin [14].

Salah satu perilaku makan yang perlu diperhatikan pada remaja adalah kebiasaan sarapan. Sarapan merupakan
salah satu waktu makan yang dapat membantu memenuhi kebutuhan energi dan zat gizi setelah tubuh tidak
memperoleh makanan selama tidur. Sarapan yang teratur dengan komposisi makanan yang seimbang dapat
mendukung pemenuhan kebutuhan gizi dan membantu membentuk pola makan yang lebih teratur. Namun, dalam
kehidupan sehari-hari masih terdapat remaja yang melewatkan sarapan atau memiliki kebiasaan sarapan yang tidak
teratur [6]. Beberapa alasan yang dapat menyebabkan kondisi tersebut antara lain bangun terlambat, terbatasnya
waktu sebelum berangkat sekolah, tidak terbiasa makan pada pagi hari, serta lebih memilih membeli makanan di
luar rumah [15].

Kebiasaan sarapan juga perlu dilihat tidak hanya berdasarkan ada atau tidaknya sarapan, tetapi juga keteraturannya.
Remaja yang sering melewatkan sarapan dapat mengalami perubahan pola makan pada waktu berikutnya,
misalnya merasa lebih lapar atau memilih makanan dengan kandungan energi, gula, dan lemak yang lebih tinggi.
Beberapa penelitian pada anak dan remaja juga menunjukkan adanya hubungan antara kebiasaan melewatkan
sarapan dengan overweight dan obesitas. Meskipun demikian, hubungan tersebut dapat dipengaruhi oleh berbagai
faktor lain, sehingga diperlukan penelitian pada populasi tertentu untuk melihat kondisi secara lebih spesifik [6].

Selain pola makan, aktivitas fisik merupakan faktor penting dalam mempertahankan keseimbangan energi dan
status gizi. Aktivitas fisik yang cukup dapat meningkatkan pengeluaran energi, membantu mempertahankan berat
badan, menjaga kebugaran, serta mendukung kesehatan metabolik. Sebaliknya, rendahnya aktivitas fisik yang
disertai tingginya perilaku sedentari dapat menyebabkan pengeluaran energi menjadi lebih rendah. Pada remaja,
kondisi tersebut dapat berkaitan dengan kebiasaan menggunakan gawai dalam waktu lama, menonton, bermain
gim, belajar dalam waktu panjang, maupun aktivitas lain yang dilakukan dengan posisi duduk [16]. Rendahnya
aktivitas fisik menjadi perhatian karena aktivitas fisik yang tidak mencukupi dapat berkontribusi terhadap
peningkatan berat badan. WHO merekomendasikan anak dan remaja usia 5-17 tahun melakukan aktivitas fisik
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intensitas sedang hingga berat rata-rata minimal 60 menit setiap hari. Namun, tidak semua remaja mampu
memenuhi rekomendasi tersebut. Oleh karena itu, pengukuran aktivitas fisik pada siswa penting dilakukan untuk
memperoleh gambaran mengenai pola aktivitas mereka dan keterkaitannya dengan status gizi [7].

Status gizi merupakan salah satu indikator yang dapat menggambarkan kondisi keseimbangan antara asupan energi
dan pengeluaran energi. Pada remaja, status gizi dapat dinilai menggunakan indeks massa tubuh menurut umur
(IMT/U) dengan mempertimbangkan usia dan jenis kelamin. Status gizi lebih, terutama overweight dan obesitas,
perlu mendapat perhatian karena berkaitan dengan peningkatan risiko gangguan metabolisme, termasuk resistensi
insulin dan gangguan regulasi glukosa. Kondisi tersebut dapat menjadi salah satu faktor yang meningkatkan risiko
terjadinya DMT2 di kemudian hari [11]. Namun demikian, status gizi tidak dapat digunakan secara langsung untuk
menentukan apakah seorang remaja mengalami diabetes atau tidak. Diagnosis diabetes membutuhkan pemeriksaan
klinis dan laboratorium sesuai kriteria yang berlaku. Dalam penelitian ini, status gizi digunakan sebagai salah satu
indikator faktor risiko diabetes, khususnya karena overweight dan obesitas merupakan kondisi yang berkaitan
dengan risiko gangguan metabolik. Pendekatan ini memungkinkan penelitian dilakukan melalui pengukuran
antropometri yang relatif sederhana dan dapat diterapkan pada lingkungan sekolah [17],[18].

Kebiasaan sarapan, aktivitas fisik, dan status gizi merupakan aspek yang saling berkaitan dalam kehidupan sehari-
hari remaja. Pola makan yang tidak teratur dan aktivitas fisik yang rendah dapat memengaruhi keseimbangan
energi, sedangkan ketidakseimbangan energi dalam jangka panjang dapat berkontribusi terhadap perubahan status
gizi. Selain itu, terdapat berbagai faktor lain yang dapat memengaruhi status gizi, seperti pola makan secara
keseluruhan, konsumsi makanan dan minuman manis, durasi tidur, penggunaan gawai, faktor keluarga, serta
lingkungan sosial. Oleh karena itu, penelitian diperlukan untuk mengetahui hubungan antarvariabel tersebut pada
kelompok remaja tertentu [19]. Di SMA Swasta Perguruan Nusantara Lubuk Pakam, berdasarkan observasi awal
terdapat variasi kebiasaan sarapan dan tingkat aktivitas fisik pada siswa. Sebagian siswa memiliki kebiasaan
sarapan yang belum teratur, sedangkan sebagian lainnya memiliki aktivitas fisik yang relatif rendah. Kondisi
tersebut menjadi perhatian karena masa sekolah merupakan periode yang tepat untuk membentuk kebiasaan makan
dan aktivitas fisik yang lebih sehat. Namun, observasi awal tersebut belum dapat menggambarkan secara
kuantitatif bagaimana hubungan kebiasaan sarapan dan aktivitas fisik dengan status gizi siswa. Penelitian pada
tingkat sekolah juga penting karena setiap kelompok siswa memiliki karakteristik lingkungan, kebiasaan, dan pola
aktivitas yang berbeda. Data dari wilayah atau sekolah lain belum tentu menggambarkan kondisi siswa di SMA
Swasta Perguruan Nusantara Lubuk Pakam. Oleh karena itu, diperlukan data empiris mengenai kebiasaan sarapan,
aktivitas fisik, dan status gizi pada siswa di sekolah tersebut sebagai dasar untuk memahami kondisi mereka secara
lebih spesifik.

Berdasarkan uraian tersebut, peningkatan masalah gizi lebih pada anak dan remaja, kebiasaan makan yang belum
optimal, serta rendahnya aktivitas fisik merupakan beberapa kondisi yang perlu mendapat perhatian dalam upaya
pencegahan faktor risiko penyakit metabolik sejak dini. Kebiasaan sarapan menggambarkan salah satu aspek pola
makan, aktivitas fisik menggambarkan salah satu komponen pengeluaran energi, sedangkan status gizi dapat
memberikan gambaran mengenai kondisi tubuh dan salah satu faktor risiko metabolik. Oleh karena itu, penelitian
ini dilakukan untuk menganalisis hubungan kebiasaan sarapan dan aktivitas fisik dengan status gizi sebagai
indikator risiko diabetes pada siswa/siswi di SMA Swasta Perguruan Nusantara Lubuk Pakam. Hasil penelitian
diharapkan dapat menjadi informasi awal bagi sekolah dan pihak terkait dalam mengembangkan edukasi mengenai
pola makan sehat, kebiasaan sarapan, aktivitas fisik, serta pencegahan faktor risiko penyakit tidak menular sejak
usia sekolah.

2. METODE

Penelitian ini menggunakan desain observasional analitik dengan pendekatan cross-sectional untuk menganalisis
hubungan kebiasaan sarapan dan aktivitas fisik dengan status gizi pada siswa/siswi SMA Swasta Yayasan
Perguruan Nusantara Lubuk Pakam. Populasi penelitian terdiri atas 159 siswa, dengan jumlah sampel sebanyak
60 responden yang ditentukan menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi.
Data yang dikumpulkan terdiri atas data primer dan sekunder. Data primer meliputi identitas responden, kebiasaan
sarapan, aktivitas fisik, serta status gizi. Pengumpulan data dilakukan melalui wawancara, kuesioner, dokumentasi,
serta pengukuran antropometri. Status gizi ditentukan berdasarkan Indeks Massa Tubuh menurut Umur
(IMT/U)[20] . Data sekunder diperoleh dari pihak sekolah berupa profil sekolah dan jumlah siswa. Variabel
independen dalam penelitian ini adalah kebiasaan sarapan dan aktivitas fisik, sedangkan variabel dependen adalah
status gizi. Responden yang diikutsertakan merupakan siswa aktif yang memahami prosedur penelitian dan
bersedia menjadi responden. Siswa yang tidak hadir pada saat pelaksanaan penelitian atau sedang mengalami sakit
seperti flu dan demam tidak diikutsertakan dalam penelitian.
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Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat. Analisis univariat digunakan untuk menggambarkan
distribusi karakteristik setiap variabel penelitian, sedangkan analisis bivariat menggunakan uji Chi-square untuk
mengetahui hubungan kebiasaan sarapan dan aktivitas fisik dengan status gizi. Tingkat kemaknaan statistik
ditetapkan pada p < 0,05.

3. HASIL

Penelitian ini dilakukan pada siswa/siswi SMA Swasta Perguruan Nusantara Lubuk Pakam. Jumlah responden
dalam penelitian sebanyak 60 siswa. Karakteristik responden meliputi jenis kelamin dan usia yang disajikan pada
Tabel 1 dibawah ini.

Karakteristik Responen

Tabel 1. Karakteristik Responden
Jenis Kelamin  n %

Laki-laki 42 70,0
Perempuan 18 30,0
Total 60 100,0
Usia

16 Tahun 37 61,7
17 Tahun 22 36,7
18 Tahun 1 1,7

Total 60 100,0

Sumber : Data primer, 2026

Berdasarkan Tabel 1, dari 60 responden, sebagian besar berjenis kelamin laki-laki sebanyak 42 responden
(70,0%), sedangkan perempuan sebanyak 18 responden (30,0%). Seluruh responden berada pada rentang usia 16—
18 tahun.

Karakteristik Responen berdasarkan Kebiasaan Sarapan, Aktivitas Fisik dan Status Gizi sebagai Indikator
Risiko Diabetes.

Hasil penelitian karakteristik responden berdasarkan kebiasaan sarapan, aktivitas fisik, dan status gizi sebagai
indikator risiko diabetes disajikan pada Tabel 2. Ketiga variabel tersebut menggambarkan pola perilaku dan
kondisi status gizi siswa yang berkaitan dengan faktor risiko diabetes sejak usia remaja.

Tabel 2. Karakteristik Responen berdasarkan Kebiasaan Sarapan, Aktivitas Fisik dan Status Gizi

Variabel Kategori n %
Kebiasaan sarapan  Kurang 37 61,7
Cukup 18 30,0
Baik 5 83
Total 60 100
Aktivitas fisik Ringan 22 36,7
Sedang 18 30,0
Berat 20 333
Total 60 100
Status gizi Sangat kurus dan Kurus 16 26,7
Normal 37 617
Overweight dan obesitas 7 11,7
Total 60 100

Sumber : Olahan data primer, 2026

Berdasarkan Tabel 2, sebagian besar responden memiliki kebiasaan sarapan kurang sebanyak 37 orang
(61,7%). Aktivitas fisik responden paling banyak berada pada kategori ringan sebanyak 22 orang (36,7%).
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Sementara itu, sebagian besar responden memiliki status gizi normal sebanyak 37 orang (61,7%), sedangkan 7
orang (11,7%) mengalami overweight dan obesitas.

Hubungan Kebiasaan Sarapan dengan Status Gizi

Analisis hubungan kebiasaan sarapan dengan status gizi pada siswa SMA Swasta Yayasan Perguruan Nusantara
Lubuk Pakam disajikan pada Tabel dibawah ini.

Tabel 3. Hubungan Kebiasaan Sarapan dengan Status Gizi

Status Gizi
{ebiasaan Sarapan Sangat Overweight p-
Kurus dan Normal dan Obesitas Total value
Kurus
f % f % f % f %
Kurang 16 99 17 22,8 4 10,8 37 37,0
Cukup 0 4,8 16 11,1 2 2,1 18 18,0 0,007
Baik 0 1,3 4 31 1 6 5 5,0
Total 16 16,0 37 37,0 7 7,0 60 60,0

Sumber : Olahan data primer, 2026

Berdasarkan tabel 3, responden dengan kebiasaan sarapan kurang sebagian besar memiliki status gizi normal
sebanyak 17 responden (22,8%), sedangkan 16 responden (9,9%) mengalami sangat kurus dan kurus. Pada
kebiasaan sarapan cukup, sebanyak 16 responden (11,1%) memiliki status gizi normal. Hasil uji Chi-square
menunjukkan nilai p=0,007 (p<0,05), sehingga terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan dengan status gizi.

Hubungan Aktifitas Fisik dengan Status Gizi

Analisis hubungan aktivitas fisi dengan status gizi pada siswa SMA Swasta Yayasan Perguruan Nusantara Lubuk
Pakam disajikan pada Tabel dibawah ini.

Tabel 4. Hubungan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi

Status Gizi
ctivitas Fisik Sangat Overweight p-
Kurusdan  Normal dan Obesitas Total value
Kurus
f % f % f % f %
Ringan 10 59 7 13,6 5 2,6 22 22,0
Sedang 3 4,8 13 11,1 2 2,1 18 18,0 0,006
Berat 3 5,3 17 12,3 0 2,3 20 20,0
Total 16 16,0 37 37,0 7 7,0 60 60,0

Sumber : Olahan data primer, 2026

Berdasarkan tabel 4, sebagian besar responden dengan aktivitas fisik berat memiliki status gizi normal (17
orang), sedangkan responden dengan aktivitas fisik ringan paling banyak berada pada kategori sangat kurus/kurus
(10 orang). Hasil uji statistik menunjukkan p-value = 0,006 (p<0,05), sehingga terdapat hubungan yang signifikan
antara aktivitas fisik dan status gizi.

4. PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki kebiasaan sarapan dalam kategori
kurang, yaitu 37 orang (61,7%). Hasil uji Chi-square menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara
kebiasaan sarapan dengan status gizi siswa (p=0,007). Responden dengan kebiasaan sarapan kurang ditemukan
pada berbagai kategori status gizi, yaitu sangat kurus/kurus, normal, maupun overweight/obesitas. Hal ini
menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan berkaitan dengan status gizi, meskipun hubungan tersebut tidak dapat
diartikan sebagai hubungan sebab-akibat karena penelitian menggunakan desain cross-sectional. Hasil penelitian
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ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa kebiasaan melewatkan sarapan pada anak dan
remaja berhubungan dengan status berat badan. Meta-analisis Wang et al. (2023) terhadap 40 penelitian dengan
323.244 anak dan remaja menemukan bahwa kelompok yang melewatkan sarapan memiliki prevalensi
overweight/obesitas yang lebih tinggi dibandingkan kelompok yang sarapan [21]. Selain itu, tinjauan sistematis
pada remaja menunjukkan bahwa melewatkan sarapan berkaitan dengan faktor risiko kardiometabolik, terutama
adipositas berlebih, walaupun kualitas bukti masih perlu diperhatikan [22]. Temuan tersebut juga diperkuat oleh
tinjauan sistematis dan meta-analisis pada negara berpendapatan rendah dan menengah yang menunjukkan bahwa
remaja yang jarang mengonsumsi sarapan memiliki kemungkinan lebih tinggi mengalami overweight/obesitas
dibandingkan remaja yang rutin sarapan. Namun, peneliti juga menekankan bahwa sebagian besar bukti berasal
dari penelitian observasional sehingga hubungan tersebut belum dapat digunakan untuk menyimpulkan kausalitas.
Dengan demikian, tingginya proporsi kebiasaan sarapan kurang pada penelitian ini perlu menjadi perhatian dalam
upaya pembinaan pola makan sehat pada remaja [23].

Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik responden paling banyak berada pada kategori ringan, yaitu
22 orang (36,7%). Hasil uji Chi-square menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik
dengan status gizi (p=0,006). Responden dengan aktivitas fisik ringan lebih banyak berada pada kategori sangat
kurus/kurus, sedangkan responden dengan aktivitas fisik berat sebagian besar memiliki status gizi normal. Hasil
ini menunjukkan adanya hubungan antara aktivitas fisik dan status gizi pada siswa, tetapi pola distribusi dalam
penelitian ini tidak menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang lebih berat selalu diikuti status gizi yang lebih baik.
Hasil tersebut dapat dijelaskan bahwa aktivitas fisik merupakan salah satu komponen yang berperan dalam
pengeluaran energi dan pengaturan komposisi tubuh. Tinjauan sistematis menunjukkan bahwa aktivitas fisik pada
anak dan remaja dapat memberikan perbaikan terhadap massa tubuh dan terutama komposisi tubuh, khususnya
pada kelompok dengan overweight atau obesitas. Meta-analisis lain juga menunjukkan bahwa aktivitas fisik pada
anak dan remaja berkaitan dengan indikator overweight dan obesitas yang lebih rendah, meskipun hasil
antarpenelitian masih bervariasi [24],[25]. Selain berhubungan dengan status gizi, aktivitas fisik juga memiliki
relevansi terhadap risiko metabolik. Penelitian sistematis dan meta-analisis pada anak dan remaja dengan
kelebihan berat badan menunjukkan bahwa latihan fisik dapat memperbaiki beberapa penanda resistensi insulin.
Oleh karena itu, aktivitas fisik pada remaja penting diperhatikan sebagai salah satu perilaku kesehatan yang dapat
mendukung pemeliharaan status gizi dan kesehatan metabolik.

Penelitian ini menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan dan aktivitas fisik memiliki hubungan yang signifikan
dengan status gizi siswa. Sebagian besar responden memiliki kebiasaan sarapan kurang (61,7%), aktivitas fisik
ringan (36,7%), dan status gizi normal (61,7%), sedangkan 11,7% responden mengalami overweight dan obesitas.
Kondisi tersebut menunjukkan adanya kelompok remaja yang perlu mendapatkan perhatian dalam upaya
pencegahan faktor risiko penyakit metabolik sejak dini. Status gizi dalam penelitian ini digunakan sebagai
indikator risiko, bukan sebagai diagnosis diabetes. Overweight dan obesitas diketahui berkaitan dengan risiko
metabolik pada anak dan remaja, sementara aktivitas fisik merupakan salah satu perilaku yang dapat dimodifikasi.
Bukti terbaru menunjukkan bahwa intervensi aktivitas fisik pada anak dan remaja dengan kelebihan berat badan
dapat memperbaiki indikator antropometri dan komposisi tubuh. Oleh karena itu, pembiasaan sarapan yang teratur,
peningkatan aktivitas fisik, serta pemantauan status gizi di lingkungan sekolah dapat menjadi bagian dari upaya
promotif dan preventif terhadap risiko penyakit metabolik pada remaja [26].

5. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar siswa/siswi SMA Swasta Perguruan
Nusantara Lubuk Pakam memiliki kebiasaan sarapan yang kurang, aktivitas fisik ringan, dan status gizi normal.
Hasil analisis menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan dengan status gizi
(p=0,007) serta antara aktivitas fisik dengan status gizi (p=0,006). Dengan demikian, kebiasaan sarapan dan
aktivitas fisik berhubungan dengan status gizi siswa/siswi. Pemantauan status gizi serta penerapan kebiasaan
sarapan yang sehat dan aktivitas fisik secara teratur perlu ditingkatkan sebagai bagian dari upaya promotif dan
preventif terhadap faktor risiko penyakit metabolik sejak usia remaja.
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