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Perbandingan Konsentrasi Belajar Mahasiswa Berdasarkan 

Jenis Menu Sarapan Tradisional dan Modern 
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Universitas Pendidikan Indonesia 

Abstrak: Perubahan gaya hidup mahasiswa telah menggeser kebiasaan sarapan dari 

menu tradisional seperti nasi uduk dan bubur ayam menuju menu modern seperti roti 

tawar dan sereal instan. Penelitian ini bertujuan membandingkan tingkat konsentrasi 

belajar mahasiswa berdasarkan jenis menu sarapan tradisional dan modern 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen semu berbasis 

between subject design. Sampel berjumlah 30 mahasiswa semester II Program Studi 

Pendidikan Tata Boga yang dibagi menjadi dua kelompok dengan kesetaraan energi 

350 kkal, diukur menggunakan instrumen DSST, Stroop Test, dan tes konsentrasi visual 

untuk menilai aspek perhatian dan kecepatan untuk memproses informasi. Uji 

normalitas Liliefors menunjukkan bahwa data kelompok modern 0,8483 dan 

tradisional 0,6348. Keduanya melebihi D tabel 0,2286764, sehigga analisis dilanjutkan 

menggunakan uji Mann-Whitney menunjukkan nilai Z hitung |3,46| lebih besar dari Z 

tabel 1,96 (α = 5%), sehingga H₀ ditolak. Terdapat perbedaan signifikan antara kedua 

kelompok, di mana kelompok sarapan modern memperoleh nilai DSST lebih tinggi 

dibandingkan kelompok sarapan tradisional. Hal ini menunjukkan bahwa menu 

sarapan modern dengan komposisi karbohidrat dan protein yang seimbang mampu 

mendukung konsentrasi belajar mahasiswa pada fase awal setelah sarapan. 

Kata kunci: Sarapan Tradisional, Sarapan Modern, Konsentrasi Belajar, DSST, Indeks 

Glikemik, Mahasiswa Tata Boga 

Abstract: Changes in students’ lifestyles have shifted breakfast habits from traditional dishes such as nasi uduk and chicken porridge toward 

modern options like white bread and instant cereal. This study aims to compare students’ academic concentration levels based on traditional 

and modern breakfast menus using a quantitative approach with a quasi-experimental design based on a between-subjects design. The sample 

consisted of 30 second-semester students in the Culinary Arts Education Program, divided into two groups with an energy equivalence of 

350 kcal. Concentration levels were measured using the DSST, Stroop Test, and a visual concentration test to assess attention and 

information processing speed. The Liliefors normality test showed that the data for the modern group was 0.8483 and for the traditional 

group 0.6348. Both exceeded the critical value of 0.2286764, so the analysis continued using the Mann-Whitney test, which showed a 

calculated Z-value of |3.46| greater than the critical Z-value of 1.96 (α = 5%), thus rejecting H₀. There is a significant difference between 

the two groups, with the modern breakfast group achieving higher DSST scores compared to the traditional breakfast group. This suggests 

that a modern breakfast menu with a balanced composition of carbohydrates and protein is capable of supporting students’ concentration 

during the initial phase following breakfast. 

Keywords: Traditional Breakfast, Modern Breakfast, Learning Concentration, DSST, Culinary Education Students 

  

Pendahuluan 

Sarapan adalah konsumsi yang sangat penting untuk memenuhi kebutuhan gizi dan 

mendukung pola makan sehat (Elfi, W., dkk, 2024). Menurut data Kementerian Kesehatan 

Republik Indonesia, masih banyak masyarakat Indonesia yang tidak terbiasa untuk 

mengkonsumsi sarapan. Kondisi ini adalah hal yang serius karena sarapan berperan sangat 
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penting untuk mendukung aktivitas kognitif dan proses belajar sepanjang hari. Pada saat ini, 

terjadi perubahan pola sarapan di kalangan mahasiswa karena perubahan gaya hidup dan arus 

modernisasi. Pilihan menu sarapan tradisional mahasiswa yang dapat dikonsumsi berupa nasi 

uduk, bubur ayam, dan lontong sayur yang memiliki karbohidrat kompleks, serat pangan, 

protein nabati dan hewani. Namun karena terjadi pergeseran zaman, mahasiswa memilih menu 

sarapan yang lebih praktis seperti roti tawar, sereal instan, atau fast food. Menurut Badan 

Ketahanan Pangan (2021) terjadi peningkatan konsumsi pangan olahan dan penurunan 

konsumsi pangan lokal di kalangan generasi muda perkotaan. 

Konsentrasi belajar adalah pemusatan pikiran terhadap suatu mata pelajaran dengan 

menyampingkan semua hal lainnya yang tidak berhubungan dengan mata pelajaran 

(Nurhayanti, 2021). Pemusatan perhatian tersebut tertuju pada isi bahan belajar maupun proses 

memperolehnya. konsentrasi dapat dipengaruhi dari berbagai faktor internal, salah satunya 

adalah nutrisi harian di pagi hari. Menurut Abdullah, M., dkk (2024) sarapan berfungsi untuk 

memulihkan kadar glukosa darah karena ketika tubuh tidak mengkonsumsi makanan pada 

malam hari, tubuh menghabiskan glukosa yang ada di dalam darah. Sehingga di pagi hari 

tubuh membutuhkan energi untuk mempertahankan fungsi otak, fungsi kognitif seperti 

perhatian, memori kerja, dan konsentrasi Menurut Ricotti, R., dkk (2021) melewatkan sarapan 

dapat berdampak negatif terhadap kegiatan masyarakat seperti, menyebabkan obesitas pada 

remaja dan dewasa, dan meningkatkan risiko membeli makanan yang tidak sehat. 

Mengonsumsi makanan dengan indeks glikemik rendah terbukti dapat melepaskan glukosa 

yang lebih stabil dan berdampak positif terhadap daya tahan konsentrasi. Sebaliknya 

mengonsumsi makanan dengan glikemik tinggi di pagi hari dapat memicu fluktuasi kadar gula 

darah yang berujung pada penurunan konsentrasi dan kelelahan mental lebih cepat. (Sünram-

Lea, S., dkk. 2021). 

Beberapa penelitian telah mengkaji hubungan tentang kebiasaan sarapan dengan tingkat 

konsentrasi akademik dan kognitif. Mahasiswa yang rutin sarapan memiliki performa 

akademik yang lebih baik dibandingkan dengan mahasiswa yang melewatkan sarapan. 

Kebiasaan sarapan berhubungan dengan peningkatan fungsi memori, perhatian, dan 

kemampuan memproses informasi pada kelompok belajar (Cheng, S., & Yew, L. 2025). 

Beberapa penelitian secara umum memperkuat bukti bahwa nutrisi di pagi hari memegang 

peranan penting untuk menentukan kualitas konsentrasi belajar seseorang. 

Sudah banyak penelitian yang mengkaji pengaruh sarapan terhadap fungsi kognitif, 

namun sebagian besar hanya membandingkan kondisi sarapan dan tidak sarapan. Dwi, dkk., 

(2022) menguji hubungan antara sarapan, status gizi, dan konsentrasi belajara mahasiwa di 

STIKes PERTAMEDIKA Jakarta. Lestasi, dkk., (2021) juga menguji hubungan sarapan pagi 

dengan prestasi belajar di Sekolah Dasar Di Kecamatan Perhentian Raja Kabupaten Kampar. 

Salsabila & Nareswari (2023) menyatakan bahwa 71,1% mahasiswa merasa lebih fokus untuk  

mengerjakan suatu tugas setelah sarapan, namun penelitian tersebut tidak mengkaji perbedaan 

jenis menu yang dikonsumsi.  

Dari penelitian tersebut, terdapat kesenjangan utama yaitu, belum ada penelitian yang 

secara spesifik membandingkan menu sarapan modern dan tradisional terhadap konsentrasi 
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mahasiswa. Kemudian sebagian besar penelitian dilakukan pada jenjang SD sampai SMA, 

bukan mahasiswa perguruan tinggi, dan belum ada penelitian yang serupa pada mahasiswa 

pendidikan tata boga secara khusus. Kesenjangan inilah yang menjadi dasar urgensi penelitian 

ini.  

Konsentrasi belajar adalah kemampuan seseorang untuk memfokuskan seluruh 

perhatian dan juga pikirannya secara penuh terhadap suatu objek yang sedang dipelajari tanpa 

terganggu oleh hal yang tidak relevan. Dalam perspektif psikologi kognitif, konsentrasi belajar 

tidak berdiri sendiri, tetapi merupakan bagian dari sistem atensi (attention system) yang 

melibatkan beberapa komponen antara lain; 

1. Selective attention, kemampuan menyaring informasi yang relevan. 

2. Sustained attention, kemampuan mempertahankan fokus dalam jangka waktu tertentu. 

3. Working memory, kemampuan menyimpan dan memproses informasi secara bersamaan. 

Konsentrasi belajar dipengaruhi oleh dua kelompok faktor utama yaitu internal meliputi 

kondisi fisik dan psikologis individu seperti kesehatan tubuh, kelelahan, kondisi emosional, 

dan asupan nutrisi harian, di pagi hari. Lalu eksternal meliputi lingkungan belajar, kebisingan, 

pencahayaan, dan stimulasi sosial. Penelitian ini berfokus pada faktor internal berupa nutrisi 

pagi hari—sarapan, sebagai variabel yang secara langsung memengaruhi konsentrasi 

mahasiswa. 

Otak manusia adalah organ dengan konsumsi energi tertinggi dalam tubuh, meskipun 

hanya menyumbang sekitar 2% dari total berat badan, otak mengonsumsi sekitar 20% total 

energi tubuh. Bahan bakar utama otak adalah glukosa, yang diperoleh dari pemecahan 

karbohidrat dalam makanan. Abdullah, M., dkk. (2024) menjelaskan bahwa sarapan berfungsi 

untuk memulihkan kadar glukosa darah setelah tubuh berpuasa semalaman. Selama tidur 

malam, tubuh terus menggunakan cadangan glukosa untuk menjaga fungsi-fungsi vital. 

Akibatnya, di pagi hari, kadar glukosa darah berada pada titik terendah dalam yang secara 

langsung memengaruhi fungsi kognitif termasuk perhatian, memori kerja, dan konsentrasi. 

Menu sarapan tradisional seperti nasi uduk, nasi kuning, lontong sayur, dan bubur ayam 

memiliki profil gizi yang relatif seimbang dan kompleks. Dari contoh tersebut, dapat dilihat 

bahwa sarapan tradisional cenderung memiliki indeks glikemik yang lebih rendah 

dibandingkan dengan sarapan modern yang biasanya menggunakan oatmeal dan roti yang 

memiliki indeks glikemik lebih tinggi dibandingkan dengan nasi, sehingga sarapan menu 

tradisional berpotensi memberikan pasokan energi yang lebih stabil dibandingkan menu 

sarapan modern. 

Beberapa hasil penelitian empiris tentang hubungan sarapan dengan konsentrasi belajar 

tingkat mahasiswa, Cheng, S., & Yew, L. (2025). Mengemukakan bahwa mahasiswa yang rutin 

mengonsumsi sarapan memiliki performa akademik yang lebih baik dibandingkan mahasiswa 

yang melewati sarapan 

Sűnram-lea, S., dkk. (2021). Membuktikan secara eksperimental bahwa mengonsumsi 

makanan dengan indeks glikemik rendah di pagi hari dapat berdampak positif terhadap daya 

konsentrasi, sedangkan indeks glikemik tinggi memicu penurunan konsentrasi lebih cepat 

karena fluktuasi kadar gula darah. 
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Ricotti, R., dkk. (2021). Mengkaji dampak kebiasaan melewatkan sarapan dan 

menyimpulkan bahwa jika melewati sarapan akan berpengaruh dengan berbagai resiko 

kesehatan dan penurunan performa kognitif. 

Abdullah, M., dkk. (2024). Mengkaji mekanisme biokimia antara sarapan, fungsi otak, 

memperkuat argumen bahwa pemulihan kadar glukosa di pagi hari adalah prasyarat fisiologis 

bagi optimalnya fungsi kognitif sepanjang hari. 

Berdasarkan kajian teori di atas, sarapan dapat memulihkan kadar glukosa darah, lalu 

menstabilkan pasokan energi ke otak, mendukung fungsi kognitif, dan meningkatkan 

konsentrasi. Namun, konsentrasi juga dipengaruhi oleh jenis menu sarapan yang ditentukan 

oleh profil indeks glikemik dan kandungan gizinya. Meskipun sudah banyak penelitian tentang 

sarapan, terdapat research gap yang cukup signifikan yaitu, belum ada penelitian spesifik yang 

membandingkan menu sarapan dan tradisional, belum ada penelitian yang menggunakan 

instrumen pengukuran konsentrasi terstandar pada mahasiswa pendidikan tata boga karena 

sebagian besar penelitian dilakukan kepada anak Sekolah Dasar (SD), bukan mahasiswa. 

Kesenjangan inilah yang menjadi dasar urgensi penelitian ini, yakni untuk mengisi kekosongan 

kajian ilmiah tentang perbandingan menu sarapan tradisional dan modern terhadap 

mahasiswa Pendidikan Tata Boga dengan harapan hasilnya dapat menjadi landasan edukasi di 

lingkungan perguruan tinggi. 

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen semu 

(quasi-experimental design) berbasis between-subject design, yaitu suatu desain penelitian yang 

melibatkan dua kelompok subjek yang berbeda dan masing-masing diberikan perlakuan yang 

berbeda untuk dibandingkan hasilnya. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa aktif 

semester II Program Studi Pendidikan Tata Boga. Sampel penelitian dipilih menggunakan 

teknik purposive sampling dengan mempertimbangkan kriteria tertentu, seperti kondisi 

kesehatan yang baik dan kesediaan mengikuti seluruh rangkaian penelitian. Jumlah sampel 

direncanakan sebanyak 30 responden yang kemudian dibagi ke dalam dua kelompok, yaitu 

kelompok yang mengkonsumsi menu sarapan tradisional dan kelompok yang mengkonsumsi 

menu sarapan modern. Untuk menjaga validitas internal penelitian, kedua jenis menu disusun 

dengan memperhatikan kesetaraan kandungan energi pada angka 350 kkal 

Pengukuran variabel dependen, yaitu tingkat konsentrasi belajar, dilakukan 

menggunakan instrumen tes kognitif, yaitu Stroop Test, Digit Symbol Substitution Test (DSST), 

dan tes konsentrasi visual dengan tujuan menilai aspek perhatian, kecepatan daya tangkap 

informasi (Gregory, R. J., 2015). Data yang diperoleh dianalisis menggunakan teknik analisis 

deskriptif dan inferensial. Analisis deskriptif digunakan untuk menggambarkan karakteristik 

responden serta distribusi skor konsentrasi, sedangkan analisis inferensial digunakan untuk 

menguji perbedaan antara kedua kelompok. Uji statistik yang digunakan adalah independent 

sample t-test apabila data berdistribusi normal, atau uji Mann-Whitney apabila data tidak 

berdistribusi normal, dengan taraf signifikansi sebesar 0,05 (α = 5%). Penggunaan uji ini sesuai 

untuk membandingkan dua kelompok independen dalam penelitian eksperimen (Field, A., 

2018). 
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Hasil dan Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian, jumlah mahasiswi lebih banyak dibandingkan 

dengan mahasiswa. Dengan persentase laki - laki 26,67% dan perempuan 73,77%. 

Tabel 1. Distribusi jenis kelamin 
Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%) 

Laki - laki 8 26,67% 

Perempuan 22 73,33% 

TOTAL 30 100,00% 

 

Sarapan tidak menjadi kebiasaan bagi sebagian mahasiswa/i, tetapi ada juga sebagian 

mahasiswa/i yang terbiasa untuk sarapan sebelum melaksanakan perkuliahan. Berdasarkan 

hasil penelitian (Tabel 2). Sebesar 40% mahasiswa/i terbiasa untuk sarapan sebelum 

melaksanakan perkuliahan, dan sebesar 60% mahasiswa/i tidak terbiasa untuk sarapan sebelum 

melaksanakan perkuliahan. Hal - hal yang menjadi alasan mahasiswa/i tidak sarapan sebelum 

memulai perkuliahan karena masalah finansial, sudah terbiasa, keterbatasan waktu, dan 

kegiatan yang padat. 

Tabel 2. Distribusi kebiasaan sarapan mahasiswa/i 

Kebiasaan sarapan Frekuensi Persentase (%) 

Ya 12 40,00% 

Tidak 18 60,00% 

Total 30 100,00% 

 

Berdasarkan proses uji normalitas dengan α = 0, 05 pada nilai DSST, kedua nilai 

berada pada kondisi tidak berdistribusi normal, sehingga dilanjutkan dengan Uji Mann-

Whitney atau uji distribusi U.  

Gambar 1. Uji normalitas pada kelompok makanan modern 
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Gambar 2. Uji normalitas pada kelompok makanan tradisional 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 
Hasil Uji Normalitas Liliefors 

Parameter Modern Tradisional Kesimpulan 

D hitung (𝐿 ) 

0 

0,8483 0,6348 - 

D tabel (𝐿 ) 
𝑡 

0,228764 0,228764 - 

Keputusan 𝐻 ditolak 

0 

𝐻 ditolak 

0 

Tidak normal 

 

Karena pada uji normalitas liliefors D hitung > D tabel pada dua kelompok, jadi data 

tidak berdistribusi normal dan 𝐻 0 ditolak dan dilanjut dengan uji non parametrik, Uji Mann-

Whitney. Dengan Uji Mann-Whitney terdapat hasil 𝑈 > α = 0, 05, dengan ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 hipotesis 

bahwa tidak adanya perbedaan signifikan antar hasil DSST kedua kelompok. 

Tabel 4. Data Ranking Nilai Test DSST 
no Nama Kelompok DSST Rank 

1 Delimar Wafa Kamila Tradisional 0 1 

2 Tabitha Nesya Tradisional 5 3,5 

3 Raden Azka Hasna Muthiah Tradisional 5 3,5 

4 Regina Salsabila P.S Tradisional 5 3,5 

5 Shella Aulia Nur Fauziah Tradisional 5 3,5 

6 Najwa Hamidah Modern 6 7 

7 Rasyakti Tradisional 6 7 

8 Lutfi A Lathif Tradisional 6 7 

9 Tsaltsa Shabrina Modern 10 10 

10 Nadya Shofa Salsabila Tradisional 10 10 

11 Raden Arina Dhya Fachira Tradisional 10 10 
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12 M. Geza Fadhil Raka S. Tradisional 11 12 

13 Muhammad Alwi Nasyuha Tradisional 17 13 

14 Naila Aminah Tradisional 18 14 

15 Aghnia Tradisional 19 15 

16 Fabio Modern 20 23 

17 Oka Adam Aresta Modern 20 23 

18 Jasmine Mutiara R. Modern 20 23 

19 Naila Modern 20 23 

20 Ratri Assyifa Putri Modern 20 23 

21 Widya Nurin Syarafina Modern 20 23 

22 Najmi Modern 20 23 

23 Zulfa Modern 20 23 

24 Bintang Modern 20 23 

25 M. Ibrahim Qurataayun Modern 20 23 

26 Aida Yan Nailal Husna Modern 20 23 

27 Alesha F Modern 20 23 

28 Mutia Modern 20 23 

29 Helena Sari Dewi Tradisional 20 23 

30 Aisya Husnia Tradisional 20 23 

 

Tabel 5. Jumlah peringkat setiap kelompok 

Jumlah peringkat setiap kelompok 

R1 (Modern) 316 

R2 (Tradisional) 149 

Total 465 

 

Tabel 6. Nilai U1 dan U2 

 

 

 

 

 

Tabel 7. Hasil Perhitungan U1 dan U2 Modern29 Tradisional 196 

Modern 29 

Tradisional 196 

𝑈 

𝑚𝑖𝑛𝑖𝑚𝑢𝑚 

29 

 

  

Nilai U1 dan U2 

𝑈1  = (15 × 15) + (15 ×  16 ) − 316 
2 𝑈1 = 29 

𝑈2  = (15 × 15) + (15 ×  16 ) − 149 
2 𝑈2 = 196 
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Tabel 8. Keputusan dan Kesimpulan Perhitungan Non-Parametrik 
Keputusan dan kesimpulan 

Parameter Nilai Keterangan 

𝑈ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  29 Nilai terkecil dari U1 

𝑍ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  -3,46 dan 

|𝑍ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 | 3,46 Hasil Konversi lebih besar dari 
𝑍ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  

𝑍𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  

(𝛼 = 5%, 2 𝑎𝑟𝑎ℎ) 
1,96 Nilai kritis 

Keputusan 𝐻0 ditolak Signifikan 

 

Hasil penelitian (Tabel 8.) menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara 

tingkat konsentrasi belajar mahasiswa yang mengonsumsi menu sarapan modern 

dibandingkan menu sarapan tradisional, dengan kelompok sarapan modern memperoleh nilai 

konsentrasi yang lebih tinggi, terlihat pada nilai DSST yang diperoleh. Temuan ini sejalan 

dengan yang dikemukakan oleh Cheng, S., & Yew, L. (2025). bahwa mahasiswa yang rutin 

mengonsumsi sarapan memiliki performa akademik yang lebih baik dibandingkan mahasiswa 

yang melewati sarapan. Penelitian ini memperluas temuan tersebut dengan membuktikan 

bahwa bukan hanya kebiasaan sarapan yang berpengaruh terhadap tingkat konsentrasi 

mahasiswa/i, tetapi menu sarapan yang di konsumsi juga memiliki pengaruh terhadap tingkat 

konsentrasi mahasiswa/i.  

Menu sarapan modern yang umumnya terdiri dari sereal, roti, susu, atau produk olahan 

lainnya memiliki kandungan karbohidrat yang cenderung lebih mudah dan cepat dicerna, 

sehingga laju peningkatan glukosa darah terjadi dalam waktu yang lebih singkat setelah 

konsumsi (Allayee, O. R., 2025). Selaras dengan penelitian Abdullah, M., dkk. (2024), yang 

mengemukakan bahwa sarapan berfungsi untuk memulihkan kadar glukosa darah setelah 

periode puasa malam, dan pemulihan glukosa di pagi hari merupakan prasyarat fisiologis bagi 

optimalnya fungsi kognitif sepanjang hari. Dalam penelitian ini, menu modern terbukti lebih 

efektif untuk menyediakan energi cepat yang dapat mendukung konsentrasi pada sesi awal 

perkuliahan. Makanan modern cenderung memiliki indeks glikemik yang cukup tinggi, namun 

2 

2 

Konversi ke Z statistik 

µ𝑈 = 
 15 𝑥 15  

µ𝑈 = 
 225  

µ𝑈 = 112, 5 

Σ𝑈 = 
  15 𝑥 15 (15+15+1)  

 

Σ𝑈 = 24, 11 
 𝑈 − µ𝑈  

Σ𝑈 

 29 − 112,5  

24,11 

𝑍 = − 3, 46 
|𝑍 | = 3, 46 

ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 

2 

𝑍 = 

𝑍 = 
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dengan penyeimbangan kandungan karbohidrat dan protein untuk pemenuhan energi, jenis 

makanan ini dapat mendukung tingkat konsentrasi manusia (Javaid, Q., 2020). Sarapan dengan 

beban indeks glikemik tinggi memiliki efek temporal pada kognitif yang dapat diperoleh pada 

fase jangka waktu awal setelah sarapan (Gaylor et al., 2022).  

Konsumsi sarapan yang seimbang secara gizi terbukti berdampak positif terhadap fungsi 

kognitif mahasiswa, termasuk dalam hal kewaspadaan dan kemampuan atensi di pagi hari 

(Abdullah, M. et al., 2024). Dengan demikian, penelitian ini menjawab dua rujukan teoritis 

utama yaitu mendukung Cheng & Yew (2025) bahwa sarapan berpengaruh siginfikan terhadap 

performa akademik mahasiswa, dan memvalidasi mekanisme yang dijelaskan oleh Abdullah, 

M., dkk. (2024), bahwa ketersediaan glukosa di pagi hari adalah fondasi fisiologis konsentrasi 

belajar dengan tambahan temuan bahwa jenis menu modern lebih cepat untuk menyediakan 

energi. Temuan penelitian ini menegaskan bahwa perbedaan jenis sarapan bukan sekadar 

persoalan selera, melainkan variabel gizi yang secara statistik terbukti berpengaruh signifikan 

terhadap konsentrasi belajar mahasiswa. 

Lalu faktor pendukung dari optimalnya kinerja kognitif dan tingkat fokus mahasiswa 

yaitu pola tidur dan pola makan. Tidur memiliki peran penting dalam proses pemulihan fungsi 

otak dan konsolidasi memori. Individu dengan kualitas tidur yang baik cenderung memiliki 

tingkat kewaspadaan, perhatian, dan performa kognitif yang lebih tinggi dibandingkan 

individu yang mengalami gangguan tidur atau durasi tidur yang kurang (Visuri et al., 2025). 

Kurang tidur menyebabkan penurunan vigilant attention (perhatian berkelanjutan), sedangkan 

pemulihan tidur dapat mengembalikan performa perhatian dan fungsi kognitif (Hudson et al., 

2020). Konsumsi sarapan secara teratur dikaitkan dengan peningkatan kewaspadaan, 

konsentrasi, pemahaman materi, kemampuan memecahkan masalah, dan performa akademik 

pada mahasiswa (Javaid, 2023). Tinjauan sistematis menunjukkan bahwa konsumsi sarapan 

memberikan manfaat terhadap berbagai aspek performa kognitif, terutama perhatian, memori, 

dan kemampuan belajar pada anak dan remaja (Hoyland et al., 2009; Adolphus et al., 2016) 

Sarapan berperan dalam menyediakan glukosa yang diperlukan otak setelah periode 

puasa malam hari sehingga mendukung aktivitas otak yang normal, fungsi kognitif, perhatian, 

dan kemampuan belajar (Zhou et al., 2019). Sehingga Mahasiswa yang rutin mengonsumsi 

sarapan menunjukkan performa konsentrasi yang secara signifikan lebih unggul pada seluruh 

domain kognitif dibandingkan kelompok yang jarang sarapan (Allayee, O. R.,2025). Dengan 

demikian, sarapan modern yang secara konsisten dikonsumsi oleh kelompok mahasiswa dalam 

penelitian ini berkontribusi pada ketersediaan energi yang lebih terjamin dan terstruktur. 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat 

konsentrasi belajar mahasiswa yang mengonsumsi menu sarapan modern dibandingkan menu 

sarapan tradisional, dibuktikan dengan nilai Z hitung |3,46| yang lebih besar dari Z tabel 1,96 

(α = 5%). Kelompok sarapan modern memperoleh nilai DSST lebih tinggi, menunjukkan bahwa 

keseimbangan karbohidrat dan protein pada menu modern mampu mendukung konsentrasi 

pada fase awal setelah sarapan. Temuan ini menegaskan pentingnya tidak hanya kebiasaan 

sarapan, tetapi juga pemilihan jenis dan komposisi gizi menu sarapan dalam mendukung 
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kualitas belajar dan prestasi akademik mahasiswa. 

Implikasi penelitian ini mendorong institusi pendidikan utnuk mengintegrasikan 

edukasi gizi sarapan dalam program kemahasiswaan. Penelitiaan selanjutnya disarankan untuk 

mengukur berapa lama ketahanan konsentrasi mahasiswa/i terhadap menu makanan modern 

dan menu makanan tradisional.  
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