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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara Makan pagi atau

sarapan dengan konsentrasi belajar mahasiswa. Subjek dalam penelitian ini adalah
37 orang mahasiswa yang aktif dalam perkuliahan dan didapatkan dengan
menggunakan tehnik purposive sampling. Metode penelitian yang digunakan
adalah Penelitian kuantitatif dengan melakukan pengujian hipotesa menggunakan
uji Statistik Chi-square untuk mengetahui signifikansi variabel penelitian. Hasil
dari penelitian ini adalah tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara sarapan
dan konsentrasi belajar mahasiswa dengan nilai Asymp.sig sebesar 0.088 > 0.05.

ABSTRACT

This study aims to determine the relationship between breakfast with student
learning concentration. The subjects in this study were 37 students who were active
in lectures and were obtained by using a purposive sampling technique. The
research method used is quantitative research by testing the hypothesis using the
Chi-square statistic test to determine the significance of the research variables.
The results of this study were not found a significant relationship between breakfast
and student concentration with the Asymp.sig value of 0.088 > 0.05.

PENDAHULUAN

Sarapan atau makan pagi merupakan
sebuah kondisi untuk mengonsumsi hidangan

Makan pagi atau sarapan sangat
bermanfaat bagi orang dewasa untuk

utama di pagi hari. Waktu sarapan dimulai dari
pukul 6 pagi sampai dengan pukul 9 pagi.
Sebaiknya saat sarapan dianjurkan untuk
menyantap makanan yang ringan bagi
pencernaan, yaitu makanan yang memiliki kadar
serat tinggi dengan protein yang cukup namun
dengan kadar lemak rendah.?

mempertahankan ketahanan fisik, sedangkan bagi
anak-anak  sekolah  untuk  meningkatkan
kemampuan belajar. Ketika seorang anak
melewati makan pagi atau sarapan maka akan
menyebabkan kurangnya kemampuan untuk
berkonsentrasi belajar serta menimbulkan rasa
lelah dan mengantuk.
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Seseorang yang tidak terbiasa
sarapan  kemungkinan besar akan
memiliki risiko menderita gangguan
kesehatan seperti menurunnya kadar
gula dengan tanda-tanda antara lain:
lemah, keluar keringat dingin, kesadaran
menurun, pingsan. Bagi seorang anak
sekolah, maka kondisi ini akan
menyebabkan menurunnya konsentrasi
belajar yang berakibat terhadap
menurunnya prestasi belajar.?

Berdasarkan survey  yang
dilakukan maka diketahui bahwa sekitar
20-30% anak-anak dan orang dewasa di
seluruh dunia tidak sarapan. Menurut
Kementerian ~ Kesehatan  Republik
Indonesia tentang Pedoman  Gizi
Seimbang, sebagian besar masyarakat di
Indonesia tidak asing dengan istilah
sarapan karena sarapan sudah menjadi
kebiasaan  yang dilakukan  oleh

masyarakat Indonesia sebelum
memulaikan aktivitas.®
Sarapan  berfungsi  sebagai

sumber energi pertama bagi otak dan
meningkatkan kemampuan dalam proses
belajar. Sarapan yang baik adalah jika
didalamnya terdapat karbohidrat, lauk
pauk, sayuran, buah-buahan, minum.
Keragaman kelima jenis makanan setiap
hari sangat penting karena
mempengaruhi kualitas atau mutu gizi
serta bermanfaat untuk menghindari
terjadinya obesitas.® Selain itu, sarapan
sangat baik untuk  meningkatkan
konsentrasi saat belajar.

Konsentrasi merupakan
kemampuan dalam memusatkan
perhatian kepada suatu hal atau objek
dalam jangka waktu yang relatif lama*
sehingga dapat diartikan bahwa untuk
individu dapat dikatakan memiliki

konsentrasi yang baik jika Individu
tersebut dapat memusatkan perhatiannya
dalam durasi waktu yang lama. Akan
tetapi, tidak jarang ditemukan individu
yang sulit dalam berkonsentrasi karena
bisa jadi ketika seseorang berkonsentrasi
la sulit dalam memfokuskan perhatian
dan pikirannya karena dipengaruhi oleh
aspek lain cenderung sulit untuk diatasi.®

Konsentrasi dalam belajar dapat
tercapai jika seseorang telah memenubhi
Indikator konsentrasi belajar yaitu
kesiapan siagaan pengetahuan yang
dapat segera muncul ketika diperlukan,
memiliki kemampuan dalam
mengaplikasikan  pengetahuan yang
diperoleh, dapat merespons bahan yang
diajarkan  dengan baik, dapat
mengemukakan suatu ide atau pendapat,
dan adanya gerakan anggota badan yang
tepat atau sesuai dengan
petunjuk/arahan.®

Konsentrasi merupakan salah
satu aspek yang mendukung
keberhasilan mahasiswa dalam
meningkatkan prestasi belajarnya, jika
kemampuan konsentrasi berkurang maka
dapat diprediksi kemampuan dalam
mengikuti pelajaran ataupun belajar
secara mandiri akan  terganggu.
Melewatkan waktu sarapan dapat
menyebabkan tubuh kekurangan glukosa
sebagai sumber energi utama dalam
melakukan aktivitas setiap hari. Hal ini
dapat mempengaruhi seluruh organ
termasuk otak. Selain itu melewatkan
sarapan juga dapat mengakibatkan
individu tersebut akan sulit mengikuti
pembelajaran.’

Menurut Benjamin S. Bloom ada
tiga ranah hasil belajar yaitu kognitif,
afektif, dan psikomotorik. (1) Perilaku
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kognitif, dimana individu yang memiliki
konsentrasi belajar dapat diidentifikasi
dengan kesiapan pengetahuan yang
dapat segera muncul bila diperlukan,
komprehensif dalam penafsiran
informasi, mengaplikasikan
pengetahuan yang diperoleh; (2)
Perilaku afektif, pada perilaku ini
individu yang memiliki konsentrasi
belajar dapat ditengarai dengan adanya
penerimaan (tingkat perhatian tertentu),
respons (keinginan untuk mereaksi
bahan yang diajarkan), mengemukakan
suatu pandangan atau keputusan sebagai
integrasi dari suatu keyakinan, ide dan
sikap  seseorang, (3) Perilaku
psikomotor, individu yang memiliki
konsentrasi belajar dapat ditengarai
dengan adanya gerakan anggota badan
yang tepat seperti ekspresi muka dan
gerakan-gerakan yang penuh arti.

Seseorang Yyang sulit dalam
berkonsentrasi dapat dilihat melalui ciri-
ciri antara lain sering bosan terhadap
suatu hal, selalu berpindah tempat, tidak
mendengarkan saat diajak bicara,
mengalihkan ~ pembicaraan,  sering
mengobrol, dan mengganggu teman.
Sarapan menjadi salah satu faktor yang
menunjang kemampuan konsentrasi
seseorang terutama saat la melakukan
aktivitas belajar. Seorang mahasiswa
yang melakukan aktivitas belajar
tentunya  memerlukan  kemampuan
konsentrasi yang tinggi dikarenakan
materi pembelajaran yang diberikan
lebih kompleks bila dibandingkan ketika
berada di bangku Sekolah Menengah
Atas (SMA).8

Penelitian ini dilakukan untuk
menggambarkan dan mendeskripsikan
ada tidaknya hubungan antara kebiasaan

makan pagi dengan tingkat konsentrasi
mahasiswa®. Selain itu, penelitian ini
diharapkan dapat memberikan informasi
yang baru tentang perlu atau tidaknya
sarapan bagi mahasiswa.

BAHAN DAN CARA

Penelitian  ini  menggunakan
survey analitik dengan pendekatan cross
sectional. Variabel dependen dalam
penelitian ini adalah konsentrasi belajar
sedangkan variabel independennya
adalah kebiasaan sarapan pagi. Untuk
memperoleh data kebiasaan makan dan
konsentrasi belajar, maka digunakan
Angket sebagai alat ukurnya. Angket
adalah teknik pengumpulan data dengan
cara mengajukan pertanyaan tertulis
untuk dijawab secara tertulis pula oleh
responden.

HASIL

Hasil penelitian terhadapn total
37 responden dalam penelitian ini
diuraikan sebagai berikut:

Tabel 1. Kebiasaan sarapan

Mahasiswa

Variabel Frekuensi | Persentase
(n) (%)

Kebiasaan

Sarapan

Sering 17 46%

Kadang- 16 43,2%

kadang

Jarang 3 8,1%

Tidak Pernah 1 2,7%

Konsentrasi

Belajar

Baik 28 76%

Buruk 9 24%
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Sarapan telah menjadi kebiasaan
bagi sebagian mahasiswa, tetapi ada juga
sebagian mahasiswa yang tidak sarapan
sebelum menjalankan aktivitas
perkuliahan. Berdasarkan data pada
Tabel 1. sebesar 46% responden
menyatakan ~ sering  mengonsumsi
sarapan sebelum kegiatan perkuliahan,
kemudian 43,2% responden menyatakan
kadang-kadang mengonsumsi sarapan,
selanjutnya 8,1% responden menyatakan
jarang mengonsumsi sarapan sedangkan
responden yang menyatakan tidak
mengonsumsi sarapan sebesar 2,7%.

Hasil ini menyatakan bahwa
hampir  selurun  mahasiswa dalam
penelitian ini mengkonsumsi sarapan
walaupun ditemukan ada sebagian
mahasiswa yang jarang atau kadang-
kadang  sarapan. Pada  variabel
konsentrasi belajar, jumlah mahasiswa
yang memiliki konsentrasi belajar yang
baik adalah 76% responden dan sisanya
terdapat 24% responden memiliki
konsentrasi belajar yang kurang.

Tabel 2. Frekuensi Kebiasaan
sarapan dan Tingkat
Konsentrasi belajar

Kebiasa Konsentrasi Belajar
an Baik | Buru | Jumla
Sarapan | (%) | k(%) | h (%)
Sering 8 9 17
(21,6 | (24,3 | (46%)
%) %)
Kadang- 13 3 16
kadang (35,1 | (8,1%) | (43,2
%) %)
Jarang 3 0 3
(8,1%) (8,1%)
Tidak 1 0 1
pernah (2,7%) (2,7%)

Data pada Tabel 2. Menunjukkan
hubungan antara kebiasaan sarapan
dengan konsentrasi belajar mahasiswa.
Hasil  penelitian yang dilakukan
menunjukkan bahwa mahasiswa yang
berada pada kategori sering sarapan
terdapat 8 mahasiswa yang berada pada
level konsentrasi baik dan 9 mahasiswa
berada pada level konsentrasi buruk .
Kemudian pada kategori kadang-
kadang, terdapat 13 mahasiswa berada
pada level konsentrasi baik dan 3
mahasiswa berada pada lebel konsentrasi
buruk. Sedangkan pada kategori jarang
dan tidak pernah, ditemukan bahwa tidak
terdapat mahasiswa yang berada pada
kategori konsentrasi buruk.

Tabel.3 Uji Statistik Deskriptif

Chi-Square Tests

Asymptotic
Significance
Value df (2-sided)

Pearson Chi-Square 6.550% 3 .088
Likelihood Ratio 7.676 3 .053
Linear-by-Linear *5.761 1 .016
Association y

N of Valid Cases 37

a. 4 cells (50.0%) have expected count less than 5. The
minimum expected countis .32.

Untuk  mengetahui  apakah
terdapat hubungan yang signifikan
antara Sarapan dan Konsentrasi belajar,
maka dilakukan pengujian Statistik
dengan menggunakan Uji Chi-square.
Berdasarkan pengujian, maka diperoleh
hasil bahwa nilai Asymp.sig adalah
sebesar 0.088 dimana nilai Asymp.sig
0.088>0.05 sehingga kesimpulan dalam
penelitian ini adalah tidak ada pengaruh
yang signifikan antara sarapan atau
makan pagi dengan konsentrasi belajar
mahasiswa.
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PEMBAHASAN

Berdasarkan perbandingan
antara frekuensi sarapan dan tingkat
konsentrasi belajar secara keseluruhan
keseluruhan ~ menunjukkan  bahwa
sebagian besar mahasiswa dalam
penelitian ini  melakukan aktivitas
sarapan dan hanya sebagian kecil yang
tidak melakukan sarapan. Kemampuan
konsentrasi menunjukkan bahwa
mahasiswa yang melakukan aktivitas
sarapan pagi sebagian besar memiliki
konsentrasi yang baik saat mengikuti
perkuliahan. Sehingga dapat ditarik
kesimpulan yaitu jika individu memiliki
kebiasaan makan pagi maka akan
membantu untuk meningkatkan
konsentrasi belajarnya. Hal ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh
Utami dan Dinata yang menemukan
bahwa sarapan erat hubungannya dengan
sustained attention dimana diketahui
bahwa responden yang tidak sarapan
kemudian akan merasakan dampak
buruk seperti merasakan lapar, kurang
bertenaga, menjadi sulit berkonsentrasi,
mudah marah, sakit kepala, serta sakit
perut.®

Sarapan memiliki manfaat yang
sangat penting yaitu dapat membantu
dalam mempertahankan kadar glukosa
dalam darah. Hal ini disebabkan karena
jarak antara makan malam dengan pagi
sangat panjang sehingga menyebabkan
kadar glukosa darah yang merupakan
sumber energi dalam tubuh menurun di
pagi hari.°

Penelitian yang dilakukan oleh
Verdina dan Muniroh menunjukkan
bahwa Kebiasaan sarapan yang sehat
menyumbang tingkat konsentrasi belajar
yang baik dibandingkan dengan yang

hanya melakukan sekedar sarapan dan
tidak sarapan. Sebagian besar responden
yang melakukan sarapan sehat memiliki
tingkat konsentrasi belajar yang baik
sekali dibandingkan dengan responden
yang memiliki kebiasaan tidak sarapan
dan  sekedar  sarapan.  Sarapan
memberikan suplai zat gizi bagi otak
sehingga anak tidak lemas, tidak
mengantuk serta dapat menunjang
konsentrasi belajar.!t

Makanan yang dimakan di pagi
hari bertanggung jawab untuk memasok
kadar gula darah. Jika tubuh tidak makan
selama berjam-jam, gula darah tubuh
akan turun secara otomatis. Padahal gula
darah merupakan sumber energi utama
bagi otak dan sel darah. Karena itu,
sarapan membantu menyimpan energi
dan mengembalikan kadar gula darah.

Sunarti  menyatakan  bahwa
dalam keadaan normal, sistem saraf
pusat menggunakan glukosa sebagai
sumber energi. Dalam proses absorpsi,
glukosa di absorpsi secara aktif dengan
menggunakan alat angkut protein dan
energi sehingga jika kebutuhan protein
kurang maka proses pengangkutan
glukosa sebagai nutrisi pada otak akan
terganggu  sehingga  menyebabkan
terjadinya kekurangan glukosa di otak
dan pada akhirnya akan mempengaruhi
kemampuan konsentrasi seseorang.'2

Akan tetapi hasil dari penelitian
ini  memaparkan hal yang berbeda
dengan penelitian lain yang meneliti
tentang hubungan dengan sarapan dan
konsentrasi belajar. Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa mahasiswa yang
masuk dalam kategori jarang atau tidak
pernah sarapan tidak menunjukkan
adanya konsentrasi yang buruk. Selain
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itu, pada kategori Sering sarapan
menunjukkan hal yang berbeda, dimana
jumlah responden yang menjawab sering
melakukan sarapan sebagian besar
menunjukkan adanya penurunan
konsentrasi atau dalam hal ini berada
pada kategori konsentrasi buruk.

Penelitian ini juga menunjukkan
tidak adanya hubungan yang signifikan
antara Sarapan pagi dengan konsentrasi
belajar mahasiswa. Berdasarkan
perbedaan hasil tersebut, maka perlu
untuk menjadi perhatian bahwa asupan
energi dan kandungan gizi pada saat
sarapan juga memberikan kontribusi
yang besar terhadap kemampuan
konsentrasi. Sarapan yang baik dan
disarankan untuk dapat diterapkan yaitu
jika saat sarapan mengkonsumsi
makanan yang memiliki kadar serat
tinggi, protein cukup, dan rendah kadar
lemak. Sarapan memberikan kontribusi
yang penting terhadap total asupan gizi
sehari, hal ini disebabkan karena sarapan
dapat menyumbangkan sekitar 25% total
asupan gizi sehari.’® Artinya semakin
sesuai asupan gizi yang kita konsumsi
saat sarapan maka tingkat konsentrasi
akan semakin baik, sebaliknya jika
asupan gizi tidak sesuai saat sarapan
maka akan berpengaruh terhadap
penurunan konsentrasi.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan dari hasil penelitian
ini adalah bahwa kebiasaan sarapan di
pagi hari akan membantu dalam
meningkatkan konsentrasi belajar, akan
tetapi yang perlu diingat dalam
melakukan aktivitas sarapan adalah
kandungan asupan gizi yang sesuai
karena jika asupan gizi tidak sesuai

dengan  kebutuhan  maka  akan
mengakibatkan penurunan konsentrasi
saat mengikuti perkuliahan.

Saran dari penelitian ini, yaitu
perlu untuk dilakukan penelitian lanjutan
mengenai pengaruh asupan gizi terhadap
konsentrasi belajar mahasiswa.

UCAPAN TERIMA KASIH

Ucapan terima kasih
disampaikan kepada semua pihak yang
telah berperan dalam penelitian ini dari
awal penyusunan, saat dilakukannya
pengambilan data serta saat
menyelesaikan penyusunan hasil
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