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Hubungan Kebiasaan Sarapan Terhadap Tingkat Konsentrasi Belajar Mahasiswa

Fakultas Universitas Muhammadiyah Makassar Angkatan 2023

ABSTRAK

Latar belakang : Konsentrasi belajar merupakan faktor penting dalam
menunjang keberhasilan akademik mahasiswa. Sarapan berperan sebagai sumber
energi utama di pagi hari yang mendukung fungsi kognitif, termasuk konsentrasi.
Namun, banyak mahasiswa yang melewatkan sarapan akibat jadwal perkuliahan
yang padat dan kebiasaan pribadi, yang berpotensi memengaruhi daya fokus serta
pencapaian akademik. Penelitian sebelumnya menunjukkan hasil yang beragam
mengenal hubungan -antara kebiasaan sarapan dan konsentrasi-belajar. Oleh
karena itu, penelitian ini dilakukan untuk memperoleh bukti empiris mengenai
hubungan antara kebiasaan sarapan dan tingkat konsentrasi mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Makassar angkatan. 2023. Tujuan:
Mengetahui' hubungan ~antara kebiasaan sarapan dengan. tingkat konsentrasi
belajar mahasiswa.Metode. : Penelitian ini menggunakan desain observasional
analitik dengan pendekatan cross-sectional. Sampel terdiri dari 72 mahasiswa
yang dipilih melalui simple random sampling. Data dikumpulkan menggunakan
kuesioner dan Grid Concentration Test, kemudian dianalisis dengan uji Chi-
Square.Hasil : Dari 72 responden, 52,8% memiliki kebiasaan sarapan yang baik,
sementara 47,2% memiliki kebiasaan sarapan yang cukup. Sebanyak 52,8%
responden memiliki tingkat konsentrasi yang baik, sedangkan 47,2% lainnya
memiliki konsentrasi sedang. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p = 0,331 (p >
0,05), yang berarti tidak terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan
sarapan dengan tingkat konsentrasi belajar mahasiswa. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian, tidak ditemukan hubungan signifikan antara
kebiasaan sarapan dan tingkat konsentrasi belajar mahasiswa. Hal ini
menunjukkan bahwa faktor lain, seperti pola tidur, gaya hidup, serta faktor
psikologis, dapat berpengaruh terhadap konsentrasi belajar mahasiswa.

Kata Kunci : Sarapan, Konsentrasi Belajar, Mahasiswa, Kedokteran, Cross-
Sectional.
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The Relationship Of Breakfast Habits‘On The Level Of Learning
Concentration Of Students Of The Faculty Of Medicine, Muhammadiyah
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ABSTRACT

Background: Learning concentration is a crucial factor in supporting students'
academic success. Breakfast serves as the main source of energy in the morning,
supporting cognitive function, including concentration. However, many students
skip breakfast due to tight lecture schedules and personal habits, which may affect
their focus and academic performance. Previous studies have shown varying
results regarding the relationship between breakfast habits and learning
concentration. Therefore, this study was conducted to obtain empirical evidence
on the relationship. between breakfast habits and the concentration levels of
students in the Faculty of Medicine at Muhammadiyah University of Makassar,
class of 2023.0bjective: To determine the relationship between breakfast habits
and students' learning® concentration level. Research <Methods: This study
employed an analytical observational design with a cross-sectional approach. The
sample consisted of 72 students selected using simple random sampling. Data
were collected through questionnaires and the Grid Concentration Test and
analyzed using the Chi-Square test. Research Results: From 72 respondents,
52.8% had good breakfast habits, while 47.2% had moderate breakfast habits.
Additionally, 52.8% of respondents had good concentration levels, while 47.2%
had moderate concentration levels. Statistical analysis showed a p-value of 0.331
(p > 0.05), indicating no significant relationship between breakfast habits and
students' learning concentration levels.Conclusion: Based on the results, no
significant relationship was found between breakfast habits and students' learning
concentration levels. This suggests that other factors, such as sleep patterns,
lifestyle, and psychological factors, may influence students' learning
concentration.

Keywords : Breakfast, Learning Concentration, Students, Medicine, Cross-
Sectional.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Pendidikan merupakan bagian penting dalam perkembangan individu
dan kemajuan suatu bangsa. Pendidikan merupakan bagian penting dari
pembangunan di semua negara. UU No. Pasal 20 Tahun 2003 angka 1 Sistem
Pendidikan-Nasional menyatakan bahwa pendidikan adalah usaha dan rencana
untuk'menciptakan suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik
secara aktif mengembangkan potensi kekuatan spiritual keagamaan,
pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia. dan keterampilan
yang Kkita sebagali masyarakat perlukan adalah mengembangkan seluruh
potensi siswa dalam belajar.*

Kehidupan- sosial ‘siswa sangat mempengaruhi pola- hidup  sehatnya
terutama kebiasaan sarapan setiap hari, namun _masih ada siswa yang tidak
sarapan secara teratur. Permasalahan bagi mahasiswa yang tidak rutin sarapan
adalah karena mereka tinggal di luar kota dan kos-kosan di sekitar kampus,
sehingga harus memasak makanan sendiri atau mencari warung makan untuk
sarapan, sedangkan jadwal perkuliahan pagi membuat mereka tidak rutin
sarapan. terburu-buru dan akhirnya mereka harus menunda sarapan. Berbeda
dengan siswa yang tinggal di rumah sendiri, sebagian besar sering sarapan
karena orang tuanya sudah menyediakan makanan untuk sarapan.?

Sarapan merupakan prasyarat untuk menikmati hidangan utama di pagi

hari. Sarapan dimulai pukul 6-9. Mengenai pencernaan, makanan ringan atau



kaya serat dengan kandungan protein cukup namun rendah lemak dianjurkan
untuk sarapan pagi. Seseorang yang tidak terbiasa sarapan pagi kemungkinan
besar akan menghadapi gangguan kesehatan seperti gula darah rendah yang
gejalanya lemas, keringat dingin, kehilangan kesadaran, dan pingsan. Bagi
pelajar, kondisi ini melemahkan konsentrasi belajar yang berujung pada
penurunan prestasi akademik.®

Sarapan yang teratur bermanfaat untuk memenuhi kebutuhan energi tubuh
agar dapat bekerja secara optimal. Kegiatan tersebut sangat penting khususnya
bagi siswa karena dapat menunjang pertumbuhan dan perkembangan serta
berbagai pengalaman belajar®. Energi diperoleh dari makanan dan minuman
yang dimakan. Melewatkan sarapan pagi menyebabkan siswa kekurangan
energi karena perut kosong sehingga sulit fokus berpikir saat belajar, sehingga
sangat mempengaruhi prestasi akademik.®

Di pagi hari; otak sangat membutuhkan nutrisi akibat tidur akibat puasa.
Sarapan dapat memenuhi kebutuhan gula darah. Energi.yang digunakan saat
tidur berasal dari kalori yang tersimpan di dalam tubuh. Ketika cadangan
energi tubuh habis, maka suplai otak berkurang sehingga menyebabkan tubuh
melemah, pusing, keringat dingin bahkan pingsan. karena kekurangan energi.
Selain itu, daya ingat dan kemampuan berpikir menurun sehingga
menyebabkan melemahnya kemampuan otak dalam bekerja dalam aktivitas
sehari-hari. Oleh karena itu, otak memerlukan energi yang cukup agar dapat
berfungsi. Zat gizi pada makanan sarapan sangat bermanfaat dalam mencapai

kecukupan gizi dibandingkan dengan makanan jajanan (Faizah, 2014).



Hardinsyah dan Aries (2012) menyatakan bahwa 15-20% dari total kebutuhan
energi harian dapat dipenuhi melalui sarapan.®

Berdasarkan survei, diketahui sekitar 20-30% anak-anak dan orang dewasa
di seluruh dunia tidak sarapan. Sesuai anjuran pola makan seimbang
Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, sebagian besar masyarakat
Indonesia sudah familiar dengan konsep sarapan pagi karena sarapan pagi
sudah menjadi kebiasaan masyarakat Indonesia sebelum memulai aktivitas.’

Konsentrasi adalah-kemampuan memusatkan perhatian pada sesuatu atau
suatu objek dalam waktu yang relatif lama4, sehingga dapat diartikan bahwa
kemampuan konsentrasi seseorang adalah baik jika ia dapat berkonsentrasi
dalam jangka waktu yang lama. Namun tidak jarang orang mengalami
kesulitan dalam berkonsentrasi, karena bisa saja ketika seseorang sedang
berkonsentrasi, ta sulit memusatkan perhatian dan pikirannya karena
dipengaruhi oleh aspek lain yang biasanya sulit diatasi.®

Seseorang yang sulit berkonsentrasi dapat dilihat dari ciri-cirinya seperti
sering bosan terhadap suatu hal, selalu Dbergerak, tidak mendengarkan
pembicaraan, mengarahkan pembicaraan, sering bergosip dan mengganggu
teman. Sarapan pagi merupakan salah satu faktor yang menunjang
kemampuan seseorang dalam berkonsentrasi, terutama dalam mengerjakan
tugas akademik. Seorang siswa dalam melakukan aktivitas belajar tentunya
memerlukan tingkat konsentrasi yang tinggi, karena materi pembelajaran yang

tersedia lebih kompleks dibandingkan di sekolah menengah (SMA).*°



Kemampuan untuk fokus pada suatu aktivitas mempengaruhi
kehidupan seseorang dalam banyak hal. Misalnya, karyawan tidak bisa
produktif jika tidak fokus pada pekerjaannya. Demikian pula, siswa tidak akan
mendapatkan nilai yang lebih baik jika perhatian mereka sering terganggu saat
guru sedang mengajar. Durasi perhatian berkelanjutan pada manusia berbeda-
beda menurut jenis perhatiannya (perhatian berkelanjutan atau sementara).
Perhatian sementara terjadi Kketika stimulus yang biasanya mengalihkan
perhatian® menyebabkan . respons jangka pendek. Di sisi lain, perhatian
berkelanjutan terjadi ketika seseorang mempertahankan konsentrasinya dalam
waktu lama.*°

Penelitian seperti ini sudah banyak dilakukan misalnya pada penelitian
(Nur Al-faida, 2021) menyatakan bahwa tidak ada hubungan antara kebiasaan
sarapan terhadap tingkat konsentrasi belajar mahasiswa dan pada penelitian
(Mustikkowati~ T et al., 2022) menyatakan bahwa tidak ‘ada hubungan
bermakna antara -kebiasaan sarapan terhadap konsentrasi belajar anak di
sekolah dasar. Pada penelitian (Purnawinadi G et al., 2020) menyatakan
bahwa ada hubungan kebiasaan sarapan dan konsentrasi belajar mahasiswa
dan pada penelitian (Fahmi M et al., 2021) menyatakan bahwa ada hubungan
antara kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar, namun demikian
penelitian ini perlu dilakukan untuk mengetahui hubungan kebiasaan sarapan
terhadap tingkat konsentrasi belajar mahasiswa fakultas kedokteran

Universitas Muhammadiyah Makassar angkatan 2023 , oleh karena itu peneliti



tertarik melakukan penelitian ini di fakultas kedokteran dan ilmu kesehatan
prodi kedokteran mahasiswa angkatan 2023.

Pandangan Islam terhadap menuntut ilmu sangat positif dan
menempatkan ilmu sebagai sesuatu yang sangat penting dalam kehidupan
seorang Muslim. Islam menganggap ilmu sebagai cahaya yang dapat
menerangi jalan hidup.-manusia, membedakan antara yang benar dan yang
salah, serta membantu manusia.untuk menjalani hidup dengan penuh hikmah
dan pemahaman. Allah mewajibkan setiap muslim ‘untuk menuntut ilmu yang

tertuang dalam Ai-Quran Surah Al-Mujadalah ayat 11:

s 1545 8 oS0 AT e phnd sall 3 1p8nd K0 s 18 it i G lR
St Ooless G T & il T Ul 2l 180 Tokars 50T AT 5 13T 1yt
Artinya: “Hai orang-orang beriman apabila dikatakan kepadamu:
“Berlapang-lapanglah dalam majlis”, maka lapangkanlah niscaya Allah akan
memberi kelapangan untukmu. Dan apabila dikatakan: “Berdirilah kamu”,
maka berdirilah, niscaya Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman
di antaramu dan orang-orang yang diberi ilmu pengetahuan‘beberapa derajat.
Dan Allah Maha Mengetahui apa yang kamu kerjakan.”

\

N

Bunyi ayat di atas menjelaskan bahwa Allah SWT akan mengangkat
derajat orang orang yang menuntut ilmu beberapa kali lebih tinggi dari orang
orang yang tidak menuntut ilmu. Keterangan ini menjadi tanda bahwa ilmu
yang membuat manusia lebih mulia, tidak melalui harta atau
nasabnya. Begitupun dalam sebuah Hadits disebutkan juga keutamaan
mempelajari ilmu pengetahuan. Nabi Muhammad SAW bersabda:

e L T N A O

Artinya: “Barang s/iapa yang menempuh jalan ur;tuk mencari ilmu,

maka Allah akan mudahkan baginya jalan menuju surga.” Hadist ini
diriwayatkan oleh Muslim.



Dalil tersebut menjadi bukti bahwa umat Islam wajib menuntut ilmu,
karena Allah telah berjanji di dalam Al-Qur’an bahwa orang yang pergi untuk
menuntut ilmu maka akan diangkat derajatnya, dan Nabi Muhammad juga
menjelaskan bahwa belajar atau berjalan untuk mencari ilmu maka Allah akan
memudahkan untuknya jalan masuk surga.

Berlandaskan paparan latar belakang yang telah dipaparkan diatas,
maka penulis berkeinginan guna mengadakan studi yang berjudul “Hubungan
kebiasaan sarapan terhadap tingkat konsentrasi belajar mahasiswa fakultas

kedokteran universitas muhammadiyah makassar angkatan 2023

B. Rumusan Masalah

Latar belakang kurangnya kebiasaan sarapan  mahasiswa, menurunnya
konsentrasi belajar mahasiswa, menjadi dasar bagi peneliti guna merumuskan
probelematika yang akan diangkat dalam riset ini “Bagaimana hubungan
kebiasaan 'sarapan terhadap tingkat konsentrasi belajar mahasiswa fakultas

kedokteran universitas muhammadiyah makassar angkatan 2023?”

C. Tujuan Penelitian

1. Tujuan Umum
Untuk mengetahui hubungan kebiasaan sarapan terhadap tingkat konsentrasi
belajar mahasiswa fakultas kedokteran universitas muhammadiyah makassar
angkatan 2023

2. Tujuan Khusus
1. Mengidentifikasi kebiasaan sarapan mahasiswa Fakultas Kedokteran

Universitas Muhammadiyah Makassar angkatan 2023.



2. Menilai tingkat konsentrasi belajar mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah Makassar angkatan 2023.

3. Menganalisis hubungan antara frekuensi dan kualitas sarapan dengan
tingkat konsentrasi belajar mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Makassar angkatan 2023.

4. Memberikan rekomendasi tentang pentingnya sarapan bagi mahasiswa

untuk meningkatkan konsentrasi belajar berdasarkan temuan penelitian.

D. Manfaat Penelitiaan

1. Bagi Mahasiswa: Memberikan informasi dan pemahaman tentang
pentingnya sarapan pagi sebagai salah satu faktor yang dapat
meningkatkan konsentrasi belajar, sehingga mahasiswa lebih termotivasi
untuk rutin sarapan.

2. Bagi Orang Tua dan Masyarakat: Memberikan edukasi kepada orang tua
dan masyarakat tentang pentingnya sarapan bagi anak-anak dan remaja,
serta bagaimana mempersiapkan sarapan yang sehat dan bergizi.

3. Bagi Institusi Pendidikan: Hasil. penelitian. ini dapat dijadikan dasar bagi
pihak universitas untuk mengembangkan program atau kebijakan yang
mendukung kebiasaan sarapan sehat bagi mahasiswa, misalnya dengan

menyediakan fasilitas sarapan di kampus.



BAB I1

TINJAUAN PUSTAKA
A. Mahasiswa

1. Definisi

Mahasiswa adalah peserta didik pada jenjang Perguruan Tinggi.
Pengertian mahasiswa dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI)
mahasiswa adalah siswa yang belajar pada Perguruan Tinggi. Mahasiswa
mempunyal peranan penting -dalam mewujudkan cita-cita pembangunan
nasional, sementara itu Perguruan Tinggi merupakan lembaga pendidikan
yang secara formal diserahi tugas dan tanggung jawab mempersiapkan
mahasiswa sesuai dengan tujuan pendidikan tinggi. Tujuan Pendidikan tinggi
dapat tercapai apabila Tridharma Perguruan Tinggi dapat terlaksana, yaitu
mampu menyelenggarakan pendidikan, melakukan penelitian dan melakukan

pengabdian pada masyarakat.**

2. Gizi Pada Remaja Mahasiswa
Masa remaja adalah masa pertumbuhan fisik paling Kkritis dalam siklus
kehidupan manusia. Konsumsi yang tidak seimbang pada masa remaja
menyebabkan tidak terpenuhinya zat zat gizi untuk pertumbuhan sehingga
terhambatnya pertumbuhan.?
Status gizi menurut UNICEF yaitu terdiri dari secara langsung dan
tidak langsung, pokok masalah dan akar masalah. Secara langsung yang

mempengaruhi status gizi adalah asupan makanan dan penyakit infeksi,



sedangkan secara tidak langsung adalah ketersediaan pangan, pola asuh,

fasilitas, pelayanan kesehatan dan Kesehatan lingkungan. Pokok masalah

yang mempengaruhi status gizi adalah kemiskinan, kurang pendidikan,
kurang keterampilan, sedangkan akar masalah yang mempengaruhi status gizi
adalah krisis ekonomi langsung.®

Kebutuhan gizi pada remaja sangat penting karena mereka mengalami
pertumbuhan fisik dan perkembangan kognitif yang pesat. Berikut adalah
beberapa kebutuhan gizi utama pada remaja:

a. Energi dan Makronutrien: Remaja memeriukan asupan energi yang lebih
tinggi dibandingkan dengan anak-anak karena pertumbuhan yang cepat
dan peningkatan aktivitas fisik. Karbohidrat, protein, dan lemak adalah
sumber energi utama. Protein diperlukan untuk pertumbuhan dan
perbaikan jaringan tubuh.

b. Vitamin dan Mineral: Kekurangan mikronutrien seperti zat besi, kalsium,
dan' vitamin -D sering. terjadi pada remaja. Zat besi penting untuk
mencegah anemia, terutama pada remaja putri. Kalsium dan vitamin D
penting untuk perkembangan tulang yang optimal.

c. Masalah Gizi: Remaja sering menghadapi masalah gizi seperti gizi kurang
(underweight), gizi lebih (overweight), dan anemia. Gizi kurang biasanya
disebabkan oleh asupan energi dan nutrisi yang tidak mencukupi,
sedangkan gizi lebih sering kali disebabkan oleh pola makan yang tidak

sehat dan gaya hidup yang kurang aktif



d. Pengaruh Sosial dan Psikologis: Teman sebaya dan lingkungan sosial
memiliki pengaruh besar terhadap pola makan remaja. Remaja seringkali
terpengaruh oleh teman-temannya dalam memilih jenis makanan, yang
kadang-kadang mengarah pada pilihan makanan yang kurang bergizi.
Body image juga menjadi perhatian. utama bagi remaja, yang dapat
mempengaruhi kebiasaan makan mereka.

Penting bagi remaja untuk mendapatkan asupan nutrisi yang seimbang
dan memadai guna mendukung pertumbuhan dan’ perkembangan optimal

mereka serta mencegah masalah kesehatan di masa depan.

B. Sarapan
1. Definisi
Sarapan pagi merupakan kegiatan mengonsumsi makanan di pagi hari
sebelum melakukan aktivitas berat lain. Dewasa ini semakin banyak orang-
orang yang melewatkan sarapan pagi dikarenakan banyak.faktor, baik faktor
internal “maupun faktor eksternal. Untuk faktor internal, di dalam diri
seseorang 'tumbuh anggapan bahwa sarapan pagi itu kurang penting,
sedangkan faktor eksternal antara lain, karena tergesa-gesa berangkat ke
sekolah atau ke kantor, tidak sempat memasak atau membeli makanan untuk
sarapan, serta kurangnya edukasi dan pengetahuan mengenai pentingnya
sarapan pagi.t®
Sarapan pagi sangat penting karena memberikan banyak manfaat untuk
kesehatan dan aktivitas sehari-hari. Menurut Departemen Kesehatan R,

sarapan pagi adalah salah satu dari tiga belas pesan dasar gizi seimbang.
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Sarapan pagi tidak harus selalu nasi, berbagai alternatif seperti roti dengan
selai, telur dadar atau omelet, sereal, kentang, pasta, dan mi juga dapat
dikonsumsi. Makanan-makanan ini dianjurkan mengandung banyak
karbohidrat karena karbohidrat adalah zat makro penghasil energi yang
diperlukan oleh tubuh untuk melakukan aktivitas setiap harinya. Saat bangun
tidur di pagi hari, tubuh memiliki sedikit energi karena telah terkuras oleh
aktivitas hari sebelumnya. Oleh karena itu, sarapan pagi dianggap penting
untuk mengisi bahan-bakar tubuh dan menggantikan energi yang hilang.
Selain karbohidrat, sarapan juga perlu mengandung protein, lemak, mineral,
dan vitamin untuk memenuhi asupan gizi tubuh. Manfaat sarapan pagi
termasuk meningkatkan konsentrasi dan kinerja otak, karena karbohidrat
dipecah menjadi glukosa yang merupakan bahan bakar otak. Selain itu,
sarapan pagi juga meningkatkan daya tahan tubuh. Orang yang terbiasa
sarapan pagi akan lebih aktif, ceria, bersemangat, dan tidak-mudah lesu atau

lemas.t®

2. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Sarapan pada Mahasiswa
a. Jadwal Kuliah yang Padat
Salah satu faktor utama yang menyebabkan mahasiswa melewatkan
sarapan adalah jadwal kuliah yang padat dan dimulai terlalu pagi. Banyak
mahasiswa merasa jika mereka harus sarapan sebelum kuliah, mereka
akan terlambat. Kuliah yang dijadwalkan pada pukul 8.00 pagi atau lebih
awal, membuat mahasiswa kesulitan mengatur waktu untuk makan pagi.

Hal ini terutama berlaku bagi mahasiswa klinis yang kadang-kadang
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memiliki kuliah yang dijadwalkan pada pukul 7.00 pagi.*’

Keterbatasan Keuangan

Faktor keuangan juga memainkan peran penting dalam kebiasaan
sarapan mahasiswa. Sebagian‘mahasiswa menyatakan bahwa keterbatasan
finansial membuat mereka memprioritaskan pengeluaran untuk kebutuhan
lain yang dianggap lebih penting daripada sarapan. Bagi sebagian besar
dari “mereka, sarapan bukanlah prioritas utama dalam pengelolaan
keuangan mereka sehari-hari. Keterbatasan dana sering kali membuat
mahasiswa memilih untuk melewatkan sarapan demi menghemat uang.*’
Kebiasaan dan Pilihan Pribadi

Alasan lain yang mempengaruhi kebiasaan sarapan adalah
kebiasaan dan preferensi pribadi mahasiswa. Beberapa mahasiswa tidak
suka makan di pagi hari, merasa tidak lapar, atau memiliki kebiasaan
bangun terlambat sehingga tidak sempat untuk -sarapan. Kebiasaan-
kebiasaan ini sering Kkali terbawa dari masa remaja dan mempengaruhi
pola makan mereka selama di universitas.’
Ketersediaan Makanan

Ketersediaan makanan juga menjadi faktor penting. Kadang-
kadang, penjual makanan tidak buka cukup pagi untuk menyediakan
sarapan bagi mahasiswa yang harus berangkat lebih awal ke kampus.
Keterbatasan akses terhadap makanan yang mudah didapat dan bergizi di

pagi hari membuat banyak mahasiswa memilih untuk melewatkan
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sarapan.t’

e. Pengaruh Fisik dan Kesehatan
Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa yang melewatkan
sarapan sering kali merasa lebih lelah dan kurang konsentrasi selama sesi
klinis atau kuliah. Mahasiswa yang sarapan memiliki tingkat kelelahan
yang lebih rendah dan konsentrasi yang lebih baik dibandingkan mereka
yang  tidak sarapan. Hal ini menegaskan pentingnya sarapan dalam
menunjang performa akademis dan kesehatan secara keseluruhan.’
f. Biaya Transportasi dan jarak
Mahasiswa pre-klinis yang tinggal di kampus utama dan harus
berangkat ke sekolah kedokteran sering kali mengalami kendala dengan
biaya transportasi yang tinggi. Waktu yang dihabiskan untuk perjalanan
dari kampus utama ke sekolah kedokteran juga mengurangi waktu yang
tersedia untuk sarapan. Jadwal keberangkatan yang ketat membuat
mahasiswa memilih’ untuk menghemat waktu dengan melewatkan

sarapan.t’

3. Manfaat Sarapan
Sarapan pagi bagi mahasiswa memiliki banyak manfaat, antara lain:
a. Meningkatkan Konsentrasi dan Daya Ingat
Sarapan menyediakan nutrisi yang penting untuk otak, sehingga
membantu meningkatkan konsentrasi dan daya ingat. Ini sangat penting

untuk proses belajar dan aktivitas akademis lainnya.
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Memenuhi Kebutuhan Nutrisi Harian

Sarapan yang sehat dapat memenuhi sekurangnya seperempat dari
kebutuhan nutrisi harian, yang mencakup karbohidrat, protein, lemak,
vitamin, mineral, serat, dan air. Nutrisi ini membantu tubuh dalam proses
pencernaan, meningkatkan energi, serta mendukung fungsi otak dan tubuh
secara keseluruhan.
Meningkatkan Semangat dan Mencegah Kelelahan

Sarapan membantu meningkatkan semangat untuk memulai hari dan
mencegah kelelahan. Dengan energi yang cukup, mahasiswa dapat lebih
aktif dan produktif dalam menjalani aktivitas sehari-hari.
Menjaga Daya Tahan Tubuh

Sarapan membantu menjaga daya tahan tubuh agar tetap sehat dan
kuat, sehingga mengurangi risiko sakit dan meningkatkan kemampuan
tubuh untuk beraktivitas secara optimal.
Mengurangi Konsumsi Jajanan Tidak Sehat

Anak-anak yang sarapan secara teratur cenderung mengurangi
konsumsi jajanan tidak sehat, yang seringkali kurang bergizi dan
mengandung bahan-bahan berbahaya. Ini juga relevan bagi mahasiswa
yang seringkali tergoda untuk mengonsumsi makanan cepat saji atau
camilan kurang sehat jika melewatkan sarapan.
Meningkatkan Prestasi Akademis

Dengan konsentrasi yang lebih baik dan energi yang cukup, sarapan

dapat membantu meningkatkan prestasi akademis. Penelitian
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menunjukkan bahwa anak-anak yang rutin sarapan memiliki performa

akademis yang lebih baik dibandingkan yang tidak sarapan.

Sarapan bukan hanya sekedar makan di pagi hari, tetapi memiliki
peran penting dalam mendukung kesehatan fisik dan mental, serta

meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan.'®

4. Jenis Makanan Yang Baik Untuk Sarapan
Berikut adalah ‘beberapa jenis makanan sarapan yang baik untuk
remaja, yang dapat mendukung kesehatan fisik dan kognitif mereka

1. Telur kaya akan kolin dan lutein, dua nutrisi penting untuk
perkembangan otak dan perlindungan terhadap penurunan kognitif.
Telur juga memberikan sumber protein yang baik, penting untuk
energi yang stabil di pagi hari.

2. lkan Berlemak (seperti salmon): Salmon kaya akan asam lemak
omega-3, terutama DHA, yang penting untuk perkembangan dan
fungsi otak. Omega-3 membantu meningkatkan memori dan fungsi
kognitif lainnya.

3. Oatmeal: Oatmeal merupakan sumber serat dan biji-bijian utuh
yang membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil. Ini juga
berkontribusi pada peningkatan fungsi kognitif, seperti kefasihan
verbal dan pemahaman.

4. Buah Beri: Buah beri seperti blueberry dan stroberi mengandung
antioksidan yang disebut anthocyanin, yang melindungi sel-sel

otak dari kerusakan oksidatif dan meningkatkan komunikasi antar
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neuron.

5. Yogurt Yunani: Yogurt ini tinggi protein dan mengandung
probiotik yang mendukung kesehatan pencernaan serta fungsi otak.
Yogurt dapat dipadukan dengan buah-buahan segar dan kacang-
kacangan untuk sarapan yang seimbang.

6. Kunyit: Kunyit mengandung curcumin, yang telah terbukti
mendukung kesehatan ingatan dan fungsi kognitif. Kunyit bisa

ditambahkan ke smoothie atau oatmeal untuk nilai gizi tambahan.*®

5. Dampak Tidak Sarapan

1)

2)

3)

4)

5)

Penurunan Fungsi Kognitif: Tidak sarapan dapat mempengaruhi fungsi
kognitif seperti memori, konsentrasi, dan kemampuan belajar.?
Penurunan Produktivitas dan Kinerja: Kurangnya energi di pagi hari dapat
menyebabkan penurunan produktivitas dan kinerja baik di sekolah
maupun di tempat kerja.?

Peningkatan Risiko Penyakit Metabolik: Tidak®sarapan secara teratur
dikaitkan dengan peningkatan. risiko obesitas, diabetes tipe 2, dan
penyakit jantung.??

Gangguan Metabolisme dan Pengaturan Gula Darah: Tidak sarapan dapat
mengganggu metabolisme dan menyebabkan fluktuasi kadar gula darah
yang tidak sehat.?

Mood dan Kesehatan Mental: Melewatkan sarapan dapat mempengaruhi
mood, meningkatkan tingkat stres, dan berkontribusi pada masalah

kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan.?*
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C. Konsentrasi

1. Definisi

Konsentrasi (perhatian memusat) yakni memusatkan pikiran, perasaan,
dan kemauan pada satu objek. Konsentrasi (pemusatan perhatian)
maksudnya, perhatian seseorang yang hanya ditujukan pada satu objek,
dengan sifat agak tetap, kukuh, kuat dan tidak mudah memindahkan
perhatiannya-pada objek lain.2>Menurut Ibrahim Elfiky konsentrasi adalah
pemfokusan terhadap suatu objek di mana kita- mampu menyelaraskan
antara kekuatan hati dan pikiran.?

Konsentrasi belajar merupakan kemampuan memusatkan perhatian
pada pelajaran, pemusatan perhatian tersebut tertuju pada isi bahan belajar
maupun proses memperolehnya.?’

Berdasarkan penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa
konsentrasi- adalah suatu proses pemusatan pikiran kepada suatu objek
tertentu. Apabila konsentrasi seseorang mulai lemah maka akan lebih
mudah 'melupakan suatu hal dan sebaliknya apabila konsentrasi cukup kuat

maka akan dapat mengikat dalam waktu yang lama.

2. Faktor — faktor yang mempengaruhi konsentrasi
1) Lingkungan Fisik: Kebisingan, pencahayaan, dan suhu lingkungan
kerja atau belajar dapat mempengaruhi konsentrasi.?®
2) Kesehatan Fisik: Kelelahan, kelaparan, dan kondisi fisik umum sangat
mempengaruhi kemampuan konsentrasi.?

3) Kesehatan Mental: Stres, kecemasan, dan depresi dapat mengganggu
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kemampuan untuk fokus.3°

4) Motivasi: Tingkat minat dan motivasi terhadap tugas tertentu
mempengaruhi tingkat konsentrasi.®!

5) Istirahat dan Tidur: Kurangnya tidur atau kualitas tidur yang buruk
dapat mengurangi kemampuan konsentrasi.32

6) Nutrisi: Diet dan-asupan nutrisi tertentu mempengaruhi fungsi otak dan
konsentrasi.*

7) Teknologi dan-Media Sosial: Penggunaan teknologi dan media sosial

secara beriebihan dapat mengganggu konsentrasi.**

3. Ciri—ciri konsentrasi

Ciri-ciri_anak (mahasiswa) yang dapat berkonsentrasi belajar berkaitan

dengan perilaku belajar yang meliputi perilaku kognitif, perilaku afektif,

dan perilaku psikomotor. Engkoswara juga menjelaskan bahwa klasifikasi
perilaku belajar yang dapat digunakan untuk mengetahui ciri-ciri
mahasiswa yang dapat berkonsentrasi belajar sebagai berikut:

1) Perilaku kognitif, ' yaitu . perilaku - yang menyangkut masalah
pengetahuan, informasi, dan masalah kecakapan intelektual. Pada
perilaku kognitif ini, anak yang memiliki konsentrasi belajar dapat
ditengarai dengan: (1) kesiapan pengetahuan yang dapat segera muncul
bila diperlukan; (2) komprehensif dalam penafsiran informasi; (3)
mengaplikasikan pengetahuan yang diperoleh; dan (4) mampu

mengadakan analisis dan sintesis pengetahuan yang diperoleh.
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2) Perilaku afektif, yaitu perilaku yang berupa sikap dan apersepsi. Pada
perilaku ini, anak yang memiliki konsentrasi belajar dapat ditengarai
dengan: (1) adanya penerimaan, yaitu tingkat perhatian tertentu; (2)
respon, yaitu keinginan untuk mereaksi bahan yang diajarkan; dan (3)
mengemukakan suatu pandangan atau keputusan sebagai integrasi dari
suatu keyakinan,ide, dan sikap seseorang

3) Perilaku_psikomotor, anak yang memiliki konsentrasi belajar dapat
ditengarai dengan; (1) adanya gerakan anggota badan yang tepat atau
sesuai dengan petunjuk pendidik; dan (2) komunikasi non verbal

seperti ekspresi muka dan gerakan-gerakan yang penuh arti.®

4. Dampak tidak konsentrasi
Ketidakmampuan untuk berkonsentrasi dapat memiliki
berbagai dampak negatif pada individu di berbagai aspek kehidupan,
termasuk kinerja akademik, produktivitas kerja, kesehatan mental, dan
kualitas hidup secara umum. Berikut adalah beberapa dampak utama
dari ketidakmampuan berkonsentrasi:

1) Kinerja Akademik yang Buruk: Ketidakmampuan untuk
berkonsentrasi dapat menyebabkan penurunan prestasi akademik,
kesulitan dalam memahami materi pelajaran, dan nilai ujian yang
rendah. %

2) Penurunan Produktivitas Kerja: Dalam lingkungan Kkerja,
ketidakmampuan untuk fokus dapat menyebabkan penurunan

produktivitas, kesalahan Kkerja, dan penundaan penyelesaian
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3)

4)

5)

tugas.®’

Kesehatan Mental yang Terganggu: Ketidakmampuan untuk
berkonsentrasi sering dikaitkan dengan peningkatan stres,
kecemasan, dan depresi. Hal ini juga dapat memperburuk kondisi
mental yang sudah ada:*

Kualitas Hidup yang Menurun: Ketidakmampuan untuk fokus
dapat. mempengaruhi kehidupan sehari-hari, termasuk hubungan
interpersonal, hobi, dan aktivitas sehari-hari lainnya.*

Risiko Keselamatan yang Meningkat: Dalam situasi yang
membutuhkan perbatian  penuh, seperti mengemudi atau
mengoperasikan mesin, ketidakmampuan untuk berkonsentrasi

dapat meningkatkan risiko kecelakaan.*

5. Pengukuran Konsentrasi

1) Digit Substitution Symbols Test

2)

Tes neuropsikologial yang sensitive terhadap otak, demensia dan

depresi. Terdiri dari (misalnya Sembilan) digit-simbol pasangan 7/A , 8

/ . Test ini juga dapat digunakan untuk mengukur tingkat konsentrasi.**

Grid Concentration Test

Tes yang dilakukan untuk mengukur konsentrasi dengan cara mencoret

angka dari 00-99 selama satu menit pada kolom angka 10 x 10. Tes ini

dapat digunakan untuk tes konsentrasi dengan interpretasi, baik,

cukup, kurang.*?
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D. Hubungan Kebiasaan Sarapan dengan Konsentrasi
Kebiasaan sarapan memiliki dampak yang signifikan terhadap
konsentrasi belajar seseorang. Sarapan memberikan energi yang penting untuk
otak sehingga dapat membantu meningkatkan konsentrasi dan memori.
Sarapan yang bergizi-memberikan pasokan glukosa yang cukup untuk otak,
sehingga memudahkan seseorang 'untuk ‘berkonsentrasi ~dan mengingat

informasi dengan lebth baik

Penelitian lain oleh Yuzan menunjukkan bahwa kelompok yang memiliki
kebiasaan sarapan rutin memiliki daya ingat yang lebih baik dibandingkan
dengan kelompok yang tidak sarapan secara rutin. Hal ini menunjukkan

pentingnya sarapan dalam menjaga fungsi kognitif yang optimal

Selain itu, anak-anak yang sarapan secara teratur cenderung memiliki
performa yang lebih baik di sekolah, mampu mencurahkan perhatian pada
pelajaran, ‘dan menunjukkan perilaku positif serta’ kemampuan pemecahan
masalah yang baik. Sebaliknya, anak-anak yang tidak sarapan cenderung

mengalami kesulitan dalam berpikir dan tampak malas

Namun, meskipun ada bukti yang menunjukkan manfaat sarapan
terhadap konsentrasi, penelitian di SD Negeri Sukawera tidak menemukan
hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan dan konsentrasi belajar.
Penelitian ini menunjukkan bahwa meskipun banyak anak yang sarapan

memiliki konsentrasi yang baik, secara statistik, korelasi antara sarapan dan
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konsentrasi sangat lemah

Secara keseluruhan, kebiasaan sarapan secara teori dan berdasarkan

beberapa penelitian, memiliki potensi besar untuk meningkatkan konsentrasi

dan kemampuan belajar anak di sekolah, meskipun hasil penelitian bisa

bervariasi tergantung pada metode dan sampel yang digunakan.*?

E. Kerangka Teori

Sarapan

Faktor

Jadwal Kuliah yang Padat
Keterbatasan Keuangan
Kebiasaan  dan Pilihan
Pribadi

Ketersediaan Makanan
Pengaruh Fisik dan

Tidak Sarapan

Penurunan Fungsi Kognitif
Penurunan Produktivitas dan Kinerja
Peningkatan Risiko Penyakit
Metabolik

Gangguan Metabolisme dan
Pengaturan Gula Darah

Mood dan Kesehatan Mental

Sarapan

Meningkatkan Konsentrasi dan Daya
Ingat

Memenuhi Kebutuhan Nutrisi Harian
Meningkatkan Semangat dan Mencegah
Kelelahan

Menjaga Daya Tahan Tubuh

Mengurangi Konsumsi Jajanan Tidak
Sehat

Meningkatkan Prestasi Akademis

Konsentrasi
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Kesehatan Mental
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BAB I
KERANGKA KONSEP
Setelah berbagai aspek telah disajikan dalam pembahasan yang terdapat dalam
tinjauan pustaka, kemudian akan dirangkum sebagai dasar dalam membuat

kerangka konsep. Maka penelitian ini-dapat digambarkan sebagai berikut.

A. Konsep Pemikiran Variabel Penelitian

Penelitian-ini bertujuan .untuk mengetahui hubungan kebiasaan sarapan
terhadap tingkat konsentrasi belajar mahasiswa fakultas kedokteran dan ilmu
kesehatan universitas muhammadiyah makassar angkatan 2023. Variabel yang
diteliti yaitu kebiasaan sarapan terhadap konsentrasi belajar mahasiswa
fakultas kedokteran dan ilmu kesehatan universitas muhammadiyah makassar
angkatan 2023. Variabel dipilih berdasarkan fakior yang dianggap
berpengaruh terhadap sampel penelitian yaitu mahasiswa kedokieran angkatan

2023.
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B. Kerangka Konsep

diberikan

d. Skala ukur : Ordinal
e. Hasil ukur : Skor 1-5 : sarapan kurang

Skor 6-10 : sarapan cukup

Skor 11-15 : sarapan baik
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2. Konsentrasi

a. Definisi : Konsentrasi (perhatian memusat) yakni memusatkan pikiran,
perasaan, dan kemauan pada satu objek. Konsentrasi (pemusatan
perhatian) maksudnya, perhatian seseorang yang hanya ditujukan pada
satu objek, dengan sifat-agak tetap, kukuh, kuat dan tidak mudah
memindahkan perhatiannya pada objek lain.

b. Alat ukur.: Grid Concentration Test

c. Cara ukur : Responden melakukan tes sesual dengan instruksi yang
diberikan

d. Skala ukur : Ordinal

e. Hasil ukur : Skor >21 : konsentrasi baik

Skor 11-20 : konsentrasi cukup

Skor 00-10 : konsentrasi buruk

D. Hipotesis
1. Hipotesis Null (Ho)

Tidak terdapat hubungan kehiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar
mahasiswa Fakultas Kedokteran universitas muhamadiyah makassar
angkatan 2023

2. Hipotesis Alternatif (Ha)

Terdapat hubungan kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar

mahasiswa Fakultas Kedokteran universitas muhamadiyah makassar

angkatan 2023
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BAB IV

METODE PENELITIAN
A. Objek Penelitian
Penelitian ini  dilakukan di . fakultas kedokteran universitas
muhammadiyah makassar , yang akan dilaksanakan mulai bulan September
sampai bulan desember 2024.
Adapun-objek yang-akan diteliti pada penelitian ini adalah mahasiswa

Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Makassar angkatan 2023.

B. Metode Penelitian

Jenis penelitian yang akan digunakan adalah penelitian observasional

analitik, dengan pendekatan cross sectional.

C. Teknik Pengambilan Sampel

1. Populasi

Populasi pada penelitian ini adalah mahasiswa fakultas kedokteran
universitas muhammadiyah makassar angkatan 2023. Berdasarkan data dari
kampus universitas muhammadiyah makassar jumlah seluruh mahasiswa

fakultas kedokteran adalah sebanyak 263.

2. Sampel

a. Kriteria Inklusi

1. Semua mahasiswa fakultas kedokteran universitas muhammadiyah

makassar angkatan 2023
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2. Bersedia menjadi responden

b. Kriteria Eksklusi

1. Mahasiswa yang mengambil cuti

263
"= 11263
263
" 3,63
n = 7245

n = 72 orang (pembulatan)

2. Mahasiswa tidak mengi

iwayat sarapan

;
A )
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D. Alur Penelitian

Mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah Makassar

dan pengisian

kuisioner responden dengan secara langsung

F. Teknik Analisis Data
1. Metode analisis data
Dalam penelitian ini, metode analisis data dilakukan dalam 2 tahap, yaitu:

a. Analisis Univariat
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Analisis univariat digunakan untuk mendeskripsikan
karakteristik dari variable independen dan dependen. Keseluruhan data
yang ada dalam kuisioner diolah dan disajikan dalam bentuk table

distribusi frekuensi.

. Analisis Bivariat

Analisis bivariat digunakanuntuk melihat hubungan
antara variable independen = dan variable dependen dengan
menggunakan analisisi uji chi squre. Melalui uji statistic. chi square
akan diperoleh nilai p, dimana dalam penelitian ini digunakan tingkat
kemaknaan sebesar 0,05. Penelitian dikatakan bermaknsa jika
mempunyai nilai p < 0,05. Penelitian dikatakan bermakna jika
mempunyai nilai p < 0,05 yang berarti Ho ditolak dan Ha diterima dan
dikatakan tidak bermakna jika mempunyai nilai p > 0,05 yang berarti
Ho diterima dan Ha ditolak.

Analisis_bivariat adalah uji korelasi, tujuan dari analisis bivariate
ini adalah untuk menentukan hubungan antara variabel dependen dan
variabel independen yang dilakukan dengan Chi Square dengan nilai
kemaknaan p-value = 0,05 jika p-value < 0,05 maka Ho ditolak, H:
diterima, sehingga ada hubungan antara variabel dependen dan variabel
independen. Jika p > 0,05 maka Ho diterima Hi ditolak sehingga tidak

ada hubungan antara variabel dependen dan variabel independen.
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G. Etika Penelitian
Sebelum dilakukan penelitian, subjek penelitian diminta persetujuan
terlebih dahulu. Identitas pasien akan dirahasiakan dan seluruh biaya yang
berhubungan dengan penelitian menjadi tanggung jawab peneliti.

Izin penelitian dilakuknta ethical clearance dari pihak

Universitas Muhamma Kedokteran dan Ilmu

Kesehatan.
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BAB V

HASIL PENELITIAN

A. Gambaran Umum Populasi/Sampel

Telah dilakukan penelitian tentang Hubungan Kebiasaan Sarapan
Terhadap Tingkat Konsentrasi Belajar Mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah Makassar Angkatan 2023. Pengambilan data
untuk penelitian ini telah dilakukan pada September 2024 — Desember 2024
di Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Makassar. Pengambilan
sampel dilakukan dengan menggunakan metode simple random sampling
hingga didapatkan sampel minimal sebanyak 72 responden.

Data yang telah terkumpul selanjutnya disusun dalam suatu table induk
(master table) dengan menggunakan program Microsoft Exel. Dari table induk
tersebutlah kemudian data dipindahkan dan diolah menggunakan program
SPSS di perangkat computer kemudian disajikan dalam bentuk tabel.

B. Analisis Univariat
a. Distribusi frekuensi responden berdasarkan jenis kelamin
Berdasarkan karakteristik jenis kelamin didapatkan total 72
responden, mayoritas adalah laki-laki sebanyak 18 responden (24,3%),

sedangkan perempuan berjumlah 54 responden (73,0%).
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Jumlah
Jenis Kelamin

Frekuensi (n)  Persentase (%)

1. Laki-Laki 18 24,3
2. Perempuan 54 73,0
Total 72 100

Tabel 5.1. Distribusi karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin

b. Distribusi frekuensi responden berdasarkan sarapan
Berdasarkan . Tahel = frekuensi sarapan, dari total 72
responden, sebanyak 34 orang (47,2%) sarapannya cukup,
sementara 38 orang (52,8%) sarapannya baik. Hal ini menunjukkan
bahwa mayoritas responden dalam penelitian ini adalah mereka

yang sarapannya baik.

Jumlah
Sarapan &
Frekuensi (n) Persentase (%)
1. Cukup 34 v 47,2
2. Baik 38 52,8
Total 72 100

Tabel 5.3. Distribusi karakteristik responden berdasarkan sarapan

c. Distribusi frekuensi responden berdasarkan konsentrasi belajar
Berdasarkan tabel frekuensi berdasarkan konsentrasi
belajar, dari total 72 responden sebanyak 34  orang

(47,2%) responden konsentrasinya sedang, sedangkan 38 orang
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(52,8%) responden konsentrasinya baik. Hal ini menunjukkan

bahwa mayoritas responden memiliki konsentrasi belajar yang

baik.
Jumlah
Konsentrasi Belajar .« =
Frekuensi (n) Persentase (%)
1. Sedang 34 47,2
2. Baik 38 52,8
Total .~ Az ‘ 100

Tabel 5.4. Distribusi karakteristik responden_be_rdasarkan konsentrasi belajar

C. Analisis Bivariat

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui hubungan Hubungan
kebiasaan sarapan dengan tingkat konsentrasi belajar dengan menggunakan uji
Chi-Square. Hubungan kebiasaan sarapan dengan tingkat konsentrasi belajar.
Berdasarkan hasil analisis menggunakan uji Chi-Square, terdapat 14 orang
yang sarapannya cukup dan konsentrasinya sedang, Sementara 20 orang
dengan konsentrasi baik. Dan juga terdapat 20 orang dengan sarapan baik dan
konsentrasinya sedang, sementara 18 orang dengan konsentrasi baik. Hasil uji
Chi-Square nilai signifikansi 0,331 (p > 0,05), sehingga tidak terdapat
hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan dengan tingkat
konsentrasi belajar mahasiswa fakultas kedokteran universitas muhammadiyah

makassar angkatan 2023.
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Sarapan

Konsentrasi Belajar P Value
Cukup Baik
1. Sedang 14 20
0,331
2. Baik 20 18

Total 72

Tabel 5.7. Distribusi Hub
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BAB VI

PEMBAHASAN
A. Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kebiasaan sarapan
terhadap tingkat konsentrasi belajar mahasiswa fakultas kedokteran universitas
Muhammadiyah makassar angkatan 2023. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
tidak terdapat -hubungan signifikan antara kebiasaan sarapan dan konsentrasi
belajar mahasiswa angkatan 2023." Hal tersebut tidak sejalan. dengan 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.*

Hasil penelitian ini didukung oleh jurnal penelitian Jane Mariem Monepa
dkk (2022) tentang hubungan sarapan dan konsentrasi belajar mahasiswa.
Penelitian ini menunjukkan tidak adanya hubungan signifikan antara sarapan pagi
dan 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.
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Satu aspek yang mungkin menjelaskan perbedaan dalam kebiasaan makan
anak laki-laki dan anak perempuan adalah motivasi °. Dalam sebuah studi cross-
sectional dari Amerika Serikat, anak perempuan menyatakan motivasi yang lebih
besar untuk makan sehat (yaitu, mengonsumsi hasil bumi dan menghindari junk
food atau minuman manis) dibandingkan dengan anak laki-laki- *© Penelitian lain
yang menyelidiki lebih dalam mengapa menunjukkan bahwa motivasi anak
perempuan mungkin.lebih terfokus pada bentuk tubuh atau.menyesuaikan diri

dengan tampil sehat lebih-dari anak laki-laki. 4/

Namun, berdasarkan tabel distribusi jenis kelamin responden, didapatkan
bahwa kebanyakan responden adalah perempuan. Jadi hasil menunjukkan bahwa
prevalensi keterlibatan perempuan dalam penelitian ini  jauh lebih tinggi

dibandingkan laki-laki.

Berdasarkan perbandingan antara frekuensi  sarapan. dan tingkat
konsentrasi. belajar- secara Kkeseluruhan menunjukkan bahwa sebagian besar
mahasiswa dalam penelitian.ini melakukan aktivitas sarapan yang baik dan cukup,
bahkan hasil yang didapatkan tidak ada yang sarapannya buruk. Kemampuan
konsentrasi menunjukkan bahwa mahasiswa yang melakukan aktivitas sarapan
pagi sebagian besar memiliki konsentrasi yang baik dan cukup saat mengikuti
perkuliahan. 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.*®
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Menurut peneliti dari hasil penelitian yang sudah dilakukan jurnal-jurnal
pendukung yang ada, teori- teori yang didapat peneliti dapat disimpilkan bahwa
baik cukup dan kurangnya kebiasaan sarapan pagi seseorang tersebut sangat
bergantung dari bagaimana responden membiasakan diri untuk sarapan pagi dan
manfaat apa yang didapatkan dari kebiasaan sarapan pagi Ada dua manfaat yang
bisa diambil dari kebiasaan makan pagi. Pertama, sarapan pagi dapat
menyediakan karbohidrat yang siap digunakan untuk meningkatkan kadar gula
darah. Kedua, pada dasarnya makan pagi akan memberikan kontribusi penting
akan beberapa zat gizi yang diperlukan tubuh seperti protein, lemak, vitamin dan
mineral. Ketersediaan zat gizi ini bermanfaat untuk berfungsinya proses fisiologis
dalam tubuh. Melewatkan makan pagi akan menyebabkan tubuh kekurangan

glukosa dan hal ini menyebabkan tubuh lemah.*®
B. Aspek Keislaman

Satu elemen yang sangat krusial dalam membentuk generasi yang dicita-
citakan dalam Al-Qur'an dan Hadits merupakan memakan makanan yang halal
baik dan bergizi. Generasi ini harus bertakwa, berilmu, dan kuat lahiriah, batin,
dan jiwa agar mampu memimpin dunia sebagai pemimpin yang baik. Menurut
Islam, sangat penting untuk selalu memperhatikan dan memperhatikan apa yang
masuk ke dalam tubuh secara halal dan bergizi agar dapat melahirkan generasi
yang bermoral dan cerdas. Kita bisa menaati Allah SWT hanya dengan
mengonsumsi pangan serta minuman yang memenuhi syarat halal serta sehat.

Sebagaimana di surah Al-Bagarah ayat 168 dan surah Al-Maidah ayat 88
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Terjemahnya:

Hai manusia, makanlah dari-yang halal dan baik yang terdapat di bumi,
serta hindarilah godaan yang dianjurkan oleh setan. Sesungguhnya, setan
adalah musuh yang nyata bagi kalian. (Q.S Al-Bagarah: 168)

Ayat di atas- mengisyaratkan ‘bahwa Alah SWT membimbing bahwa
makanan serta minuman yang baik bukan hanya yang dianggap halal saja,
melainkan juga bersih, menyehatkan, dan tidak berdampak buruk bagi tubuh atau
pikiran. Sebaliknya, hendaknya seseorang mengonsumsi makanan dan minuman.
hanya karena itu menyenangkan. Tidak patut bertindak dengan mengabaikan halal

dan haram.

ayat ini diturunkan berkaitan dengan kebiasaan sebagian kabilah Arab
yang mengharamkan beberapa jenis makanan tanpa dasar yang jelas. Beberapa
kelompok seperti Bani Tsaqif, Bani Amir bin Sa'sa'ah, Khuza'ah, dan Bani Mudlij
sering menentukan makanan yang boleh atau tidak boleh dikonsumsi berdasarkan

adat istiadat mereka sendiri, bukan berdasarkan wahyu Allah.

Selain itu, ada juga kebiasaan kaum Arab Jahiliyah yang menyembelih
hewan atas nama berhala dan mengonsumsi dagingnya dengan keyakinan tertentu.

Ayat ini turun untuk meluruskan kesalahan tersebut, sekaligus memberikan
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pedoman bahwa manusia boleh memakan makanan yang halal dan baik, serta

dilarang mengikuti langkah-langkah setan yang menyesatkan.

Surah Al-Bagarah ayat 168 turun untuk mengingatkan manusia agar tidak
membuat aturan sendiri tentang halal dan haram dalam makanan, serta mematuhi
aturan Allah dalam memilih makanan yang halal dan baik. Ayat ini juga melarang
manusia mengikuti langkah setan yang sering menyesatkan mereka melalui

kebiasaan jahiliyah.

Menurut jurnal "Konsep Konsumsi dalam Tafsir Al-Manar Karya Muhammad
Abduh' oleh Mariani Idris, ayat 168 dalam Surah Al-Bagarah memberikan dua

prinsip utama dalam konsumsi makanan yaitu halal dan thayyib.

1. Halal berarti sesuatu yang diperbolehkan menurut syariat Islam, baik dari
segi zat maupun cara memperolehnya.
2. Thayyib mengacu pada kualitas makanan yang baik untuk kesehatan, tidak

berbahaya, dan tidak menjijikkan.

Muhammad Abduh dalam Tafsir Al-Manar menjelaskan bahwa halal adalah
penetapan dari thayyib, sedangkan thayyib adalah penguat dari halal. Artinya,
sesuatu bisa halal tetapi belum tentu thayyib, namun sesuatu yang thayyib pasti

halal.

Ayat ini juga turun sebagai sanggahan terhadap kebiasaan masyarakat
Arab Jahiliyah yang mengharamkan makanan tertentu tanpa dasar syariat, seperti

bahirah, saibah, wasilah, dan ham. Oleh karena itu, Allah menegaskan bahwa
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makanan yang halal dan baik adalah yang telah ditetapkan oleh-Nya, bukan

berdasarkan tradisi atau keyakinan nenek moyang yang keliru.

Selain itu, ayat ini memperingatkan agar manusia tidak mengikuti

langkah-langkah setan dalam hal konsumsi, seperti berlebihan dalam makan,

mengonsumsi makanan haram, 3 /\
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BAB VI

KESIMPULAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan sarapan terhadap tingkat
konsentrasi belajar mahasiswa fakultas kedokteran dan ilmu kesehatan universitas

muhammadiyah Makassar didapatkan kesimpulan yaitu :

1. Responden dengan Kategori jenis kelamin didominasi oleh jenis kelamin
laki-laki

2. Responden dengan karakteristik sarapan lebih banyak responden dengan
sarapan yang baik daripada responden yang sarapannya cukup

3. Hasil Uji Statistik tidak didapatkan hubungan antara sarapan dengan

konsentrasi-belajar

B. Keterbatasan Penulis

1. Keterbatasan sampel .responden menyebabkan: hasil yang didapatkan
kurang maksimal

2. Keterbatasan data responden hanya menggunakan data dari satu sumber
yaitu mahasiswa fakultas kedokteran universitas muhammadiyah makassar

angkatan 2023
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C. Saran

1. Bagi mahasiswa : Dengan adanya penelitian ini diharapkan mahasiswa
memenuhi kebutuhan gizi dengan sarapan pagi karena dengan melakukan

hal tersebut kualitas konsentrasi atau fokus belajar dapat lebih terjaga.

2. Bagi Intitusi : Dengan adan

harapkan pihak tertentu dapat

mengedukasi pentingnya lap kualitas konsentrasi atau
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