Volume 11, Nomor 2, Mei 2026
ISSN (Print): 2502-7069; ISSN (Online): 2620-8326

Hubungan Kebiasaan Sarapan dengan Konsentrasi Belajar Mahasiswa

Kusmiyati*, Husnayaen, Astia Ramadani, Agus Sri Rahayu, Raudatul Isna Khaerani
Program Studi Pendidikan Bilogi Universitas Mataram, Mataram, Indonesia

*Correspondensi author: kusmiyati.fkip@unram.ac.id

Article History

Received : April 07%, 2026
Revised : April 27, 2026
Accepted : May 16%, 2026

Abstract: Tujuan penelitian ini untuk mengidentifikasi kebiasaan sarapan dan
konsentrasi belajar pada mahasiswa serta menganalisis hubungan keduanya,
dengan responden mahasiswa Pendidikan Biologi semester 6 FKIP Universitas
Mataram sebanyak 69 orang. Data kebiasaan sarapan dan konsentrasi belajar
dikumpulkan menggunakan instrumen dengan pilihan jawaban skala Likert. Data
yang terkumpul dianalisis deskriptif dengan menghitung persentase frekuensi
jawaban dan rata-rata skor untuk setiap pernyataan. Uji korelasi Pearson
dilakukan untuk mengetahui hubungan kebiasaan sarapan dengan konsentrasi
belajar mahasiswa. Hasil penghitungan kebiasaan sarapan menunjukkan, paling
banyak mahasiswa mempunyai kebiasaan sarapan pada kategori cukup baik, dan
paling sedikit pada kategori kurang baik, sedangkan konsentrasi belajar paling
banyak pada kategori sangat baik, dan paling sedikit pada kategori kurang baik.
Hasil uji korelasi menunjukkan, kebiasaan sarapan memiliki hubungan positif dan
signifikan dengan konsentrasi belajar. Dapat disimpulkan sebagian besar
mahasiswa memiliki kebiasaan sarapan cukup baik dan konsentrasi belajar sangat
baik, semakin baik kebiasaan sarapan,maka konsentrasi belajar juga semakin

baik.

PENDAHULUAN

Sarapan memainkan peran krusial dalam
menjaga fungsi tubuh yang optimal. Sarapan
berfungsi untuk mengisi kembali cadangan energi
yang menurun setelah semalaman beristirahat.
Sarapan yang seimbang dapat memberikan energi,
meningkatkan  konsentrasi dan  mendukung
metabolisme tubuh. Waktu konsumsi sarapan
umumnya berlangsung pada pagi hari antara pukul
06.00 hingga 09.00. Rentang waktu ini disesuaikan
dengan kebutuhan tubuh untuk mendapatkan
asupan  energi  setelah  periode istirahat,
Mengonsumsi sarapan pada waktu yang tepat dapat
membantu menjaga metabolisme tubuh. Pemilihan
menu yang tepat dan waktu konsumsi yang ideal
menjadi kunci untuk mendapatkan manfaat
maksimal dari sarapan.

Sarapan merupakan salah satu kebiasaan
makan yang berperan mendukung kesehatan dan
produktivitas harian, namun melewatkan sarapan
menjadi umum terjadi dikalangan mahasiswa.
Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) 2023 (Kemenkes RI, 2023), prevalensi
tidak sarapan pada remaja di Indnesia mencapai
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50%, jauh lebih tinggi dibanding anak usia sekolah
(16,9%) maupun dewasa (31,2%). Al Faida (2021)
menyatakan kebiasaan melewatkan sarapan di
kalangan mahasiswa disebabkan jadwal kuliah yang
padat, kebiasaan tidur larut dan keterbatasan waktu.
Padatnya kegatan perkuliahan apalagi jika terdapat
jadwal kuliah di pagi hari dan membuat mahasiswa
terburu-buru, sehingga tidak sempat untuk sarapan
pagi.

Sarapan memiliki hubungan erat dengan
kemampuan kognitif dan konsentrasi belajar.
Monepa et al., (2022), otak membutuhkan glukosa
sebagai bahan bakar utama dan kadar glukosa yang
rendah akibat tidak sarapan dapat menurunkan
kemampuan berpikir, daya ingat serta konsentrasi
belajar. Penelitian Cereceda-Balic et al. (2021)
menemukan bahwa remaja yang mengonsumsi
sarapan bergizi seimbang menunjukkan
kemampuan memori dan atensi yang lebih baik
dibandingkan yang melewatkan sarapan. Dewi et al.
(2020) menemukan korelasi positif antara pola
sarapan dengan konsentrasi belajar siswa. Selain
itu, Gao et al. (2021) menyatakan, mahasiswa yang
tidak sarapan cenderung mengalami penurunan
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kadar gula darah lebih cepat yang berdampak pada
rasa lemas dan lesu.

Beberapa  penelitian  telah  mengkaji
hubungan kebiasaan sarapan dengan konsentrasi
belajar, namun penelitian pada mahasiswa
Pendidikan Biologi Universitas Mataram masih
terbatas, sehingga informasi tentang hal tersebut
masih kurang. Tujuan penelitian ini untuk
mengidentifikasi kebiasaan sarapan dan konsentrasi
belajar pada mahasiswa di Program Studi
Pendidikan Biologi Universitas Mataram, serta
menganalisis hubungan kebiasaan sarapan dengan
konsentrasi belajar. Hasil penelitian ini diharapkan
dapat menjadi dasar dalam menyusun strategi
intervensi gizi yang lebih efektif dan tepat sasaran
bagi mahasiswa.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif deskriptif, untuk memperoleh gambaran
kebiasaan sarapan dan konsentrasi belajar serta
hubungan keduanya. Responden penelitian ini
adalah mahasiswa Pendidikan Biologi semester 6
FKIP Universitas Mataram sebanyak 69 orang. Data
kebiasaan sarapan dan konsentrasi belajar
dikumpulkan menggunakan instrumen dengan
pilihan jawaban skala Likert. Instrumen kebiasaan
sarapan disusun berasarkan indikator kebiasaan
sarapan, sedangkan instrumen konsentrasi belajar
diturunkan dari indikator konsentrasi belajar. Data
yang terkumpul dianalisis deskriptif dengan
menghitung persentase frekuensi jawaban dan rata-
rata skor untuk setiap pernyataan. Skor yang
diperoleh dibuat kategori: 1. Kurang baik, 2. Cukup
baik, 3. Baik dan 4. Sangat baik. Uji korelasi
Pearson dilakukan untuk mengetahui hubungan
antara kebiasaan sarapan dan konsentrasi belajar
mahasiswa. Analisis korelasi digunakan untuk
melihat tingkat keeratan hubungan antarvariabel
serta arah hubungan yang terjadi, apakah bersifat
positif atau negatif.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kebiasaan sarapan

Hasil penghitungan kebiasaan sarapan (Tabel
1) menunjukkan, paling banyak mahasiswa
mempunyai kebiasaan sarapan pada kategori cukup
baik (56,5%), dan paling sedikit pada kategori
kurang baik sebanyak (4,4%). Mahasiswa dengan
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kategori kebiasaan sarapan kurang baik, mereka
tidak pernah sarapan, sedangkan kategori cukup
baik, mereka jarang melakukan sarapan, dengan
demikian lebih dari 60% mahasiswa tidak memiliki
kebiasaan sarapan yang rutin. Temuan ini sejalan
dengan Kemenkes (2023) yang melaporkan
prevalensi tidak sarapan pada remaja ndonesia
mencapai 50%. Masih adanya mahasiswa yang
menduduki kategori kurang baik dan cukup baik,
berarti kategori tersebut masih harus ditingkatkan
ke kategori baik atau sangat baik. Adanya temuan
ini menunjukkan masih perlu dilakukan edukasi
tentang pentingnya sarapan pagi bagi mahasiswa,
Seperti  pendapat Winata (2021), dengan
meningkatnya jumlah siswa yang tidak melakukan

kebiasaan sarapan, perlu adanya kegiatan
mengedukasi siswa dan orang tua tentang
pentingnya  sarapan  dalam  meningkatkan

konsentrasi belajar.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kebiasaan Sarapan
Kebiasaan sarapan  Frekuensi (n)  Persentase (%)

Kurang baik 3 4,4

Cukup Baik 39 56,5
Baik 17 24,6
Sangat Baik 10 14,5
Total 69 100

Sarapan harus dilakukan karena tubuh
memerlukan glukosa agar dapat beraktivitas dengan
baik dan otak dapat berfikir dengan fokus. Hasil
penelitian menunjukkan 60% mahasiswa tidak biasa
melakukan sarapan yang rutin, ini terjadi karena
aktivitas mahasiswa yang dinamis, seperti
banyaknya tugas kuliah dan praktikum, bangun
kesiangan karena menyelesaikan tugas sampai larut
malam, tidak sempat karena kuliah pagi, dan
sebaganya. Tingginya persentase mahasiswa tidak
rutin melakukan sarapan juga terjadi pada penelitian
Putra et al. (2018) mahasiswa tidak sarapan sebesar
56 %, Al-Faida (2021) menunjukkan 55,6 %
responden tidak sarapan, Wardana (2019) sebanyak
52.8% responden tidak sarapan. Alasan mahasiswa
tidak melakukan sarapan bervariasi, Masleni et al.
(2021) menyatakan alasan mahasiswa tidak sarapan
karena tidak sempat, malas, kesiangan dan tidak
terbiasa sarapan.

Kebiasaan sarapan tentu menjadi berbeda
bagi mahasiswa yang tinggal bersama orang tua
dengan mahasiswa yang kos. Mahasiswa yang
tinggal bersama orang tua tidak memikirkan
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persiapan makanan di pagi hari, semua sudah
disiapkan orang tua. Perbedaan tersebut akan
mempengaruhi  kebiasaan sarapan, mahasiswa
dengan kebiasaan sarapan yang baik dan sangat baik
didasari oleh beberapa alasan seperti tersedianya
pangan, menu makan yang bervariasi, kesadaran
terhadap pentingnya sarapan. Sarapan harus
mempertimbangan keseimbangan gizi baik jumlah
maupun macam zat gizinya, sehingga kebutuhan
tubuh dapat terpenuhi dengan baik. Khomsan
(2010) menyatakan dua manfaat yang diperoleh
ketika kita melakukan sarapan adalah: 1). Sarapan
dapat menyediakan karbohidrat yang siap
digunakan untuk meningkatkan kadar gula darah;
2). Sarapan pagi akan memberikan kontribusi
penting beberapa zat gizi yang diperlukan tubuh
seperti protein, lemak, vitamin dan mineral.

Konsentrasi Belajar Mahasiswa

Hasil pengamatan konsentrasi belajar
menunjukkan, mahasiswa dalam  merespon
pernyataan yang ditanyakan bervariasi dari pilihan
tidak pernah hingga selalu. Tabel 2 menunjukkan,
paling banyak mahasiswa dengan konsentrasi
belajar pada kategori sangat baik sebanyak 42
(60,8%), sedangkan paling sedikit pada kategori
kurang baik sebanyak 1 orang (1,4 %). Hal ini
menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa
mempunyai konsentrasi belajar yang sangat baik,
mahasiswa dapat memusatkan perhatian pada suatu
pembelajaran dengan sangat baik. Seperti pendapat
Slameto (2020) yang menyatakan, konsentrasi
adalah pemusatan pikiran terhadap suatu hal dengan
mengenyampingkan semua hal lainnya yang tidak
berhubungan. Dalam belajar, konsentrasi berarti
pemusatan pikiran terhadap suatu mata pelajaran
dengan mengenyampingkan semua hal lainnya yang
tidak berhubungan dengan pelajaran.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Konsentrasi Belajar
Mabhasiswa
Konsentrasi Belajar

Frekuensi (n)  Persentase (%)

Kurang baik 1 1,4

Cukup Baik 7 10,4
Baik 19 27,4
Sangat Baik 42 60,8
Total 69 100

Apabila dilihat dari masing-masing indikator,
rata-rata skor tertinggi pada pernyataan “Saya tidak
mudah terganggu saat kuliah” sebesar 3,84 (dengan

pembulatan menjadi skor 4) dengan kategori sangat
baik. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar
mahasiswa mampu mempertahankan fokus selama
proses pembelajaran berlangsung. Pernyataan
“Saya fokus saat dosen menjelaskan” juga
memperoleh nilai cukup tinggi, yaitu 3,78. Ini
menunjukkan,  mahasiswa  cukup  mampu
memperhatikan materi yang disampaikan dosen
selama perkuliahan. Rata-rata skor terendah pada
pernyataan “Saya aktif bertanya dan berdiskusi”
sebesar 3,43 (dengan pembulatan menjadi skor 3)
dengan kategori baik, dari semua indikator
konsentrasi, hanya indikator tersebut yang
menduduki kategori baik. Hasil ini menunjukkan,
mahasiswa masih  kurang optimal dalam
berkonsentrasi. Mahasiswa  masih harus
memusatkan pikiran, perhatian dan energi
sepenuhnya pada materi atau kegiatan pembelajaran
ketika berdiskusi, agar konsentrasi dapat meningkat
ke kategori sangat baik. Fatirul & Walujo (2020)
menegaskan, kemampuan dalam memusatkan
perhatian pada isi/bahan ajar yang disampaikan,
konsentrasi sangat mungkin menjadi menurun atau
melemah, oleh sebab itu perlu menggunakan
bermacam-macam strategi pembelajaran serta
selingan atau istirahat, agar konsentrasi akan
meningkat kembali.

Mahasiswa dengan kategori cukup baik dan
kurang baik, cenderung pasif saat pembelajaran
berlangsung, baik karena kurang percaya diri
maupun kurang siap secara fisik dan mental. Dalam
proses belajar, mahasiswa membutuhkan banyak
energi agar otak dapat bekerja secara maksimal dan
diharakan agar mahasiswa memiliki tingkat
konsentrasi yang sangat baik, agar dapat memahami
materi pelajaran dengan baik, disinilah pentingnya
membiasakan sarapan, sarapan sangat dibutuhkan
untuk dapat memberikan nutrisi pada tubuh di pagi
hari. Konsentrasi belajar merupakan terpusatnya

pikiran terhadap proses pembelajaran yang
berlangsung tanpa melakukan hal-hal lain.
Kurniawan & Astalini  (2019), menyatakan

konsentrasi belajar adalah salah satu aspek
psikologis yang tidak begitu mudah diketahui orang
lain selain dari indvidu yang sedang belajar. Hakim
(2013) menambahkan, beberapa faktor yang dapat
mempengaruhi tingkat konsentrasi seseorang antara
lain: tingkat kesehatan, kondisi tubuh, waktu
beristirahat, makan dan minuman, tingkat emosi
yang baik dan kondisi lingkungan yang memadai.
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Apabila dikaitkan dengan kebiasaan sarapan,
mahasiswa yang jarang sarapan cenderung
mengalami penurunan energi dan kadar glukosa
darah pada pagi hari, sehingga kemampuan otak
untuk fokus dan berpikir menjadi menurun. Kondisi
ini membuat mahasiswa lebih cepat lelah, sulit
memahami materi dan kurang aktif selama
pembelajaran  berlangsung. Purnawinadi dan
Lotulung (2020) menunjukkan bahwa sarapan dapat
meningkatkan konsentrasi belajar dan membantu
mahasiswa lebih  mudah menyerap materi
perkuliahan.  Apriani  (2022)  menegaskan,
mahasiswa yang rutin sarapan secara konsisten,
menyediakan asupan energi untuk fungsi kognitif
optimal, sehingga merasakan dampak positif
terhadap konsentrasi.

Sarapan merupakan hal yang wajib dilakukan
agar tercapai kebutuhan gizi dan mempengaruhi
proses belajar. Selain kebiasaan sarapan, banyak
faktor yang dapat mempengaruhi konsentrasi
belajar seperti kemampuan seseorang dalam
menerima pelajaran, psikologis, masalah dalam
lingkungan sekitar dan keluarga, kebersihan
lingkungan dan sebagainya. Setiyorini (2016)
menyatakan, faktor lain yang mempengaruhi
konsentrasi seperti kualitas tidur, lingkungan dan
psikologis. Kualitas tidur yang kurang dapat
menyebabkan mudah lelah, mengantuk dan
kemampuan konsentrasi juga dapat menurun. Arifin
(2020) menambahkan, faktor lingkungan dengan
suasana yang tidak kondusif serta faktor psikologis
seperti kehilangan semangat dan motivasi dalam

belajar juga dapat menurunkan kemampuan
berkonsentrasi.
Uji Korelasi Antara Kebiasaan Sarapan,

Konsentrasi Belajar, dan Kondisi Fisik

Uji korelasi Pearson dilakukan untuk
mengetahui ada atau tidaknya hubungan antara
variabel kebiasaan sarapan dan konsentrasi belajar
mahasiswa. Analisis korelasi digunakan untuk
melihat tingkat keeratan hubungan antar variabel
serta arah hubungan yang terjadi, apakah bersifat
positif atau negatif. Nilai koefisien korelasi Pearson
berkisar antara -1 sampai +1. Semakin mendekati
angka +1 maka hubungan antarvariabel semakin
kuat dan bersifat positif, sedangkan semakin
mendekati angka 0 menunjukkan hubungan yang
semakin lemah. Selain itu, hubungan antar variabel
dinyatakan signifikan apabila nilai signifikansi
(Sig.) lebih kecil dari 0,01 atau 0,05.

1977

Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan,
kebiasaan sarapan memiliki hubungan positif dan
signifikan dengan konsentrasi belajar. Nilai Pearson
Correlation sebesar 0,888 menunjukkan tingkat
hubungan yang sangat kuat, sedangkan nilai
signifikansi sebesar 0,000 < 0,01 menunjukkan
bahwa hubungan tersebut signifikan secara statistik.
Hal ini berarti semakin baik kebiasaan sarapan yang
dimiliki mahasiswa, maka semakin baik pula
tingkat konsentrasi belajar mahasiswa dalam
mengikuti proses pembelajaran. Oleh karena itu,
kebiasaan sarapan yang teratur dapat menjadi salah
satu faktor penting dalam mendukung kesehatan,
kebugaran tubuh, serta keberhasilan proses
pembelajaran mahasiswa. Seperti hasil penelitian
Barokah et al. (2022) menyimpulkan terdapat
hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan
pagi dengan konsentrasi belajar mahasiswa.

Kebiasaan sarapan yang baik dan teratur
memiliki peran yang sangat penting dalam
mendukung kondisi fisik serta meningkatkan
konsentrasi belajar mahasiswa. Mahasiswa yang
terbiasa sarapan sebelum memulai aktivitas belajar
cenderung memiliki tubuh yang lebih bugar, energi
yang cukup, serta kemampuan fokus yang lebih
baik selama proses pembelajaran berlangsung. Oleh
karena itu, kebiasaan sarapan dapat dijadikan
sebagai salah satu faktor penting yang mendukung
keberhasilan belajar mahasiswa, baik dalam
meningkatkan konsentrasi, daya tangkap, maupun
keaktifan mahasiswa selama mengikuti kegiatan
pembelajaran. Menurut Mawarni (2021), kebiasaan
sarapan akan mengoptimalkan daya ingat, sarapan
juga sebagai pemasok energi yang paling baik
dalam mendukung konsentrasi. Laila et al. (2021)
menyatakan, peran orang tua dalam membiasakan
dan mengingatkan anak untuk sarapan pagi dapat
mempengaruhi  kebiasaan sarapan mahasiswa.
Mahasiswa yang tinggal bersama orang tua
cenderung memiliki dukungan dan pembiasaan
yang lebih baik untuk melakukan sarapan, orang tua
lebih mudah mengontrol dan memastikan anak-
anaknya melakukan sarapan sebelum melakukan
aktivitas atau pergi kesekolah/kampus. Dewi et al.
(2020) menegaskan bahwa nutrisi yang cukup
termasuk membiasakan sarapan sangat penting
untuk meningkatkan konsentrasi belajar dan fungsi
kognitif mahasiswa. Banyak hal yang dapat
mempengaruhi konsentrasi belajar, namun dalam
tulisan ini hanya difokuskan pada kebiasaan
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sarapan, yang menunjukkan terdapat hubungan
kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar.

KESIMPULAN

Penelitian yang dlakukan pada mahasiswa
Pendidikan Biologi FKIP Universitas Mataram
dapat disimpulkan:1). Kebiasaan sarapan bervariasi
dari kurang baik hingga sangat baik, namun
sebagian besar mahasiswa menduduki kategori
cukup baik; 2). Konsentrasi belajar bervariasi dari
kurang baik hingga sangat baik, namun sebagian
besar mahasiswa menduduki kategori sangat baik;
3). Terdapat hubungan yang signifikan antara
kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar,
semakin baik kebiasaan sarapan mahasiswa, maka
konsentrasi belajar juga semakin baik; 4). Masih
perlu edukasi dikalangan mahasiswa tentang
pentingnya kebiasaan sarapan hubungannya dengan
konsentrasi belajar.
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