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Breakfast energy intake and sleep quality play important roles in 

maintaining students' learning concentration. Studies examining the 

association between breakfast energy intake, sleep quality, and learning 

concentration among senior high school students in Medan are still 

limited. This study aimed to determine the relationship between breakfast 

energy intake and sleep quality with learning concentration among 

students at SMA Negeri 18 Medan. A cross-sectional study design was 

employed. The study population consisted of 437 students from Grades X 

and XI. A total of 72 participants were selected using a cluster sampling 

technique. Data were collected using the Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI) questionnaire, a 24-hour food recall form, and the Concentration 

Grid Exercise Questionnaire (CGEQ). Data were analyzed using the chi-

square test and binary logistic regression. The chi-square analysis 

showed a significant association between breakfast energy intake and 

learning concentration (p < 0.001). A significant association was also 

found between sleep quality and learning concentration (p = 0.003), with 

a prevalence ratio (PR) of 2.04, indicating that students with poor sleep 

quality were 2.04 times more likely to have poor learning concentration 

than those with good sleep quality. Furthermore, binary logistic 

regression analysis demonstrated that both breakfast energy intake and 

sleep quality were significantly associated with learning concentration 

(p < 0.001). It can be concluded that breakfast energy intake and sleep 

quality have significant effects on the learning concentration of students 

at SMA Negeri 18 Medan. 
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ABSTRAK 

*Alamat Penulis Korespondensi: 

Hardi Firmansyah.; Universitas 

Negeri Medan, Jl. Willem Iskandar, 

Asupan energi sarapan dan kualitas tidur berperan dalam menjaga 

konsentrasi belajar siswa. Penelitian tentang jumlah energi sarapan dan 

kualitas tidur yang dihubungkan pada konsentrasi siswa SMA di Kota 

Medan masih terbatas. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
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hubungan asupan energi sarapan dan kualitas tidur dengan konsentrasi 

belajar siswa di SMA Negeri 18 Medan. Penelitian ini menggunakan 

desain cross sectional. Populasi penelitian berjumlah 437 orang yang 

terdiri dari kelas X dan XI. Teknik pengambilan sampel yaitu cluster 

sampling dengan jumlah 72 sampel. Teknik pengumpulan data 

menggunakan kuesioner Pittburgh Sleep Quality Index (PSQI), formulir 

food recall dan Concentration Grid Exercise Questionare (CGEQ). 

Teknik analisis data dilakukan dengan uji chi square, dan uji regresi 

logistik binomial. Hasil analisis chi square menunjukkan terdapat 

hubungan yang signifikan antara asupan energi sarapan dengan 

konsentrasi belajar (p<0,001) dan terdapat hubungan yang signifikan 

antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar (p=0,003) dengan nilai 

prevalence ratio (PR) sebesar 2,04 menunjukkan bahwa responden yang 

memiliki kualitas tidur buruk berisiko mengalami konsentrasi belajar 

kurang sebesar 2,04 kali lebih tinggi dibandingkan responden yang 

memiliki kualitas tidur baik. Hasil analisis regresi logistik binomial juga 

menunjukkan bahwa asupan energi sarapan dan kualitas tidur 

berhubungan signifikan dengan konsentrasi belajar (p<0,001). 

Disimpulkan bahwa asupan energi sarapan dan kualitas tidur memiliki 

hubungan yang signifikan dengan tingkat konsentrasi belajar siswa di 

SMA Negeri 18 Medan. 

 

 

Kata kunci:  Asupan energi sarapan, kualitas tidur, konsentrasi belajar 

 

PENDAHULUAN 

Remaja merupakan periode transisi yang ditandai dengan perkembangan fisik, kognitif, dan 

psikososial yang pesat (1). Salah satu aspek kognitif yang berperan penting dalam keberhasilan belajar 

adalah konsentrasi, yaitu kemampuan memusatkan perhatian selama proses pembelajaran (2). 

Rendahnya konsentrasi dapat menurunkan efektivitas belajar dan pencapaian akademik (3). Penelitian 

Ma'arif et al. (2021) menunjukkan bahwa 25% siswa memiliki tingkat konsentrasi yang kurang, 

sedangkan Siringoringo (2024) melaporkan angka sebesar 53% siswa di salah satu SMA di Dolok 

Pardamean memiliki tingkat konsentrasi yang rendah (4,5). Temuan tersebut menunjukkan bahwa 

rendahnya konsentrasi belajar masih menjadi permasalahan yang memerlukan perhatian. 

Konsentrasi belajar dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah satunya asupan energi sarapan dan 

kualitas tidur (6). Sarapan berfungsi menyediakan energi setelah tubuh berpuasa selama 8–10 jam 

sehingga membantu mempertahankan kadar glukosa darah yang dibutuhkan otak untuk mendukung 

fungsi perhatian, daya ingat, dan konsentrasi (7). Faktanya, kebiasaan sarapan pada remaja masih 

menjadi masalah. Fischer (2025) melaporkan bahwa sekitar 10–30% remaja di berbagai negara masih 

rutin melewatkan sarapan, sedangkan Guntur et al. (2025) menemukan bahwa 58,3% siswa memiliki 

tingkat kecukupan energi sarapan yang kurang (8,9).  

Selain asupan energi sarapan, kualitas tidur juga dapat memengaruhi konsentrasi belajar. 

Kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan rasa kantuk dan menurunkan kemampuan fokus sehingga 

berdampak pada konsentrasi belajar (10). Selain itu, utang tidur (sleep debt) akibat kualitas tidur yang 

buruk secara berkelanjutan dapat menurunkan perhatian serta memperlambat respons motorik yang pada 

akhirnya memengaruhi kemampuan konsentrasi (11). Penelitian Galan-Lopez et al. (2021) 

menunjukkan bahwa 44% remaja laki-laki dan 53% remaja perempuan mengalami kualitas tidur yang 

buruk, sementara Istiani et al. (2024) melaporkan bahwa 68% siswa memiliki kualitas tidur yang buruk 

(12,13). 

Konsentrasi belajar siswa pada pagi hari sangat ditentukan dari performa maksimal dari otak. 

Otak merupakan pusat dari kontrol fokus dan memori (14). Saat tubuh tidur, otak tidak mendapatkan 

asupan energi dari makanan, dan ketika melewati sarapan, otak mengalami kekurangan energi untuk 

menjalankan fungsinya. Pada saat tidak ada makanan yang masuk setelah bangun tidur, tubuh akan 

mengalami kondisi kekurangan glukosa (hipoglikemia) yang berefek pada kekurangan energi. 

Akibatnya energi yang dibutuhkan otak tidak cukup untuk memenuhi kemampuan siswa untuk fokus 

dan konsentrasi saat belajar (15). Konsentrasi buruk tersebut akan semakin serius pada saat siswa 
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memiliki kualitas tidur yang tidak baik secara bersamaan. National Sleep Foundation 

merekomendasikan durasi tidur 8–10 jam per malam untuk remaja usia 14–17 tahun (16). Salah satu 

penelitian menunjukan bahwa 52,1% siswa SMA di Batam memiliki durasi tidur dibawah 7 jam (17).  

Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan yang baik dan kualitas tidur 

yang memadai berhubungan dengan peningkatan kemampuan belajar. Anggraeni et al. (2025) 

melaporkan bahwa siswa yang memiliki kebiasaan sarapan yang baik dan kualitas tidur yang memadai 

cenderung memiliki konsentrasi belajar yang lebih tinggi (11). Mulia et al. (2021) juga melaporkan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara asupan energi dan prestasi belajar serta antara kualitas 

tidur dan prestasi belajar (18). Namun, penelitian tersebut masih mengkaji kebiasaan sarapan dan 

prestasi belajar, sedangkan penelitian yang menganalisis hubungan asupan energi sarapan dan kualitas 

tidur secara simultan terhadap konsentrasi belajar masih terbatas, khususnya pada siswa SMA di Medan, 

Sumatera Utara. Kesenjangan tersebut menunjukkan perlunya penelitian yang secara langsung mengkaji 

hubungan kedua faktor tersebut dengan konsentrasi belajar. Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui 

hubungan antara asupan energi sarapan dan kualitas tidur dengan tingkat konsentrasi belajar siswa SMA 

Negeri 18 Medan. 

 

METODE  

Jenis Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan desain cross sectional, yaitu 

pengumpulan data variabel independen dan dependen dilakukan pada waktu yang sama untuk 

mengetahui hubungan asupan energi sarapan dan kualitas tidur dengan tingkat konsentrasi belajar siswa.  

Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian dilaksanakan pada bulan Mei - Juni 2026 di SMA Negeri 18 Medan yang berlokasi di 

Jalan Wahidin No. 15 A, Pandau Hulu I, Kecamatan Medan Kota, Kota Medan, Sumatera Utara 20211.  

Target/Subjek Penelitian 

Populasi penelitian adalah siswa/siswi kelas X dan XI SMA Negeri 18 Medan yang berjumlah 

437 siswa. Sampel penelitian dihitung menggunakan rumus Lameshow sehinnga didapat jumlah sampel 

sebanyak 72 siswa yang terdiri dari 36 siswa kelas X-6 dan 36 siswa kelas XI MIPA 1. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan teknik cluster sampling yaitu metode pengambilan sampel dengan 

membagi populasi ke dalam beberapa cluster berdasarkan area tertentu, dalam hal ini kelas. Cluster 

terdiri dari 6 kelas pada tingkal X dan 7 kelas pada tingkat XI, kemudian dilakukan pemilihan sampel 

melalui undian. Kriteria inklusi meliputi siswa/siswi yang bersedia menjadi responden, siswa/siswi yang 

hadir pada saat penelitian, siswa/siswi yang tidak memiliki gangguan komunikasi.  

Prosedur 

Prosedur penelitian diawali dengan pemberian penjelasan kepada responden mengenai tujuan 

dan tahapan penelitian, kemudian dilanjutkan dengan pengisian kuesioner karakteristik responden dan 

kuesioner kualitas tidur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Selanjutnya, responden 

diwawancarai menggunakan metode food recall untuk memperoleh data asupan makanan yang di 

konsumsi saat sarapan pada hari tersebut, yang kemudian digunakan untuk menghitung persentase 

kecukupan energi sarapan responden. Setelah seluruh kuesioner dan wawancara selesai dilaksanakan, 

dilakukan pengukuran konsentrasi belajar menggunakan Concentration Grid Exercise Questionare 

(CGEQ). Sebelum pengukuran dimulai, responden diberikan penjelasan mengenai tata cara pelaksanaan 

tes serta waktu orientasi selama dua menit untuk mengenali instrumen yang digunakan. Selanjutnya, 

pengukuran konsentrasi belajar dilakukan secara individual pada setiap responden dengan cara 

responden diminta untuk mengurutkan angka 00 hingga 99 sebanyak mungkin dalam durasi waktu satu 

menit. Responden akan melakukan prosedur ini sebanyak 2 kali dan dihitung rata-rata jumlah angka 

yang diperoleh responden untuk mengkategorikan tingkat konsentrasi mereka. 

Data, Instrumen, dan Teknik Pengumpulan Data 
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Data yang diperoleh meliputi karakteristik responden, asupan energi sarapan, kualitas tidur, dan 

konsentrasi belajar. Karakteristik responden diperoleh melalui kuesioner yang mencangkup usia, jenis 

kelamin dan kelas. Asupan energi sarapan diukur diukur menggunakan food recall, kualitas tidur yang 

diukur dengan kuesioner Pittburgh Sleep Quality Index (PSQI), serta konsentrasi belajar yang diukur 

menggunakan instrumen Concentration Grid Exercise Questionnaire. Untuk kategori asupan energi 

sarapan menggunakan 3 kategori, yaitu asupan energi rendah (<15% dari AKE harian), normal (15-30% 

dari AKE harian), dan tinggi (>30% dari AKE harian) (19). Kualitas tidur memiliki 2 kategori yaitu 

kualitas tidur baik (skor PSQI ≤5) dan kualitas tidur buruk (skor PSQI >5) (20), sedangkan untuk tingkat 

konsentrasi belajar memodifikasi kategori dari Siringoringo (2020) menjadi tingkat konsentrasi kurang 

(menemukan 0-10 angka per menit) dan tingkat konsentrasi baik (menemukan >10 angka per menit) 

(21,22). 

Teknik Analisis Data 

Analisis data dilakukan menggunakan perangkat lunak Microsoft Excel dan SPSS (Statistical 

Package for the Social Sciences). Analisis univariat digunakan untuk menggambarkan karakteristik 

responden dalam bentuk distribusi frekuensi dan persentase. Analisis bivariat menggunakan uji chi 

square untuk mengetahui hubungan antara variabel independen dan variabel dependen. Analisis 

multivariat menggunakan uji regresi logistik bionomial untuk menganalisis seluruh variabel dependen 

dan independennya secara bersamaan untuk melihat hubungan yang signifikan. 

 

HASIL  

Hasil karakteristik responden yang diambil dalam penelitian ini meliputi data usia responden, 

jenis kelamin, dan kelas. Hasil karakteristik responden dapat dilihat pada Tabel 1. Mayoritas usia 

responden adalah 16 tahun (45,8%), dan jenis kelamin didominasi oleh siswa perempuan (61,1%). 

Perbandingan untuk tingkat kelas responden pada penelitian ini memiliki persentase yang sama, yaitu 

50%.  

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 

Indikator n % 

Usia .  

15 tahun 26 36,1  

16 tahun 33 45,8  

17 tahun 12 16,7  

18 tahun 1 1,4  

Jenis Kelamin   

Laki-laki 28 38,9 

Perempuan 44 61,1 

Kelas   

X 36 50,0 

XI 36 50,0 

 

Distribusi dari persentase asupan energi sarapan dapat dilihat dari Tabel 2. Mayoritas dari siswa 

SMA Negeri 18 Medan (55,6%) memiliki asupan energi sarapan kurang dari 15% AKE. Nilai minimal 

dari asupan energi sarapan siswa SMA Negeri 18 Medan adalah 0% yang mengindikasikan bahwa ada 

siswa yang melewatkan sarapan pada dua hari wawancara. 

 

 

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Asupan Energi Sarapan 

Asupan Energi Sarapan  n % 

Kurang 40 55,6 
Normal  17 23,6  
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Lebih 15 20,8  

Total 72 100 

Min-Maks (%) 0-35,1 

Mean ± SD (%) 14,8 ± 10,438 

 

Distribusi dari kualitas tidur siswa SMA Negeri 18 Medan didominasi oleh siswa yang memiliki 

kualitas tidur buruk (62,5%). Data distribusi kualitas tidur responden dapat dilihat pada Tabel 3. 

Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan Kualitas Tidur 

Kualitas Tidur n % 

Buruk  45  62,5 
Baik   27 37,5 

Total 72 100,0 

Min-Maks (Skor) 3-13 

Mean ± SD (Skor) 6,84 ± 2,657 

 

Distribusi dari tingkatan konsentrasi belajar siswa SMA Negeri 18 Medan didominasi oleh 

siswa yang memiliki konsentrasi belajar kurang (61,1%). Data distribusi tingkat konsentrasi belajar 

responden dapat dilihat pada Tabel 4. 

Tabel 4. Distribusi Responden Berdasarkan Konsentrasi Belajar 

Konsentrasi Belajar n % 

Kurang 44 61,1 
Baik  28 38,9  

Total 72 100,0 

Min-Maks (Skor) 5-18,5 

Mean ± SD (Skor) 10,36 ± 3,300 

 

 Pada tabel 5 terdapat hasil analisis chi square antara asupan energi sarapan dengan konsentrasi 

belajar siswa SMA Negeri 18 Medan yang memperoleh hasil p-value sebesar <0,001. Hasil ini 

menunjukkan bahwa asupan energi sarapan memiliki hubungan signifikan dengan konsentrasi belajar 

siswa SMA Negeri 18 Medan. Kelompok responden terbanyak adalah siswa dengan asupan energi 

kurang dan konsentrasi belajar kurang yaitu sebanyak 34 orang (47,2%). Selain itu, terdapat juga 

responden dengan asupan energi sarapan yang normal dan lebih tetapi memiliki konsentrasi belajar yang 

kurang masing-masing sebanyak 6 orang (8,3%) dan 4 orang (5,6%). Sementara itu, terdapat responden 

dengan asupan energi sarapan kurang memiliki konsentrasi belajar yang baik sebanyak 6 orang (8,3%).   

Tabel 5. Hubungan Asupan Energi Sarapan dengan Konsentrasi Belajar 

Asupan Energi Sarapan 

Konsentrasi Belajar 

P value Kurang Baik 

n % n % 

Kurang 34 47,2 6 8,3 

<0,001 
Normal 6 8,3 11  15,3 

Lebih 4 5,6 11 15,3 

Total 44 61,1 28 38,7 

. 

Pada Tabel 6 terdapat hasil analisis chi square antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar 

siswa SMA Negeri 18 Medan memperoleh hasil p-value sebesar 0,003 dan nilai prevalence ratio sebesar 

2,04. Hasil ini menunjukkan bahwa kualitas tidur memiliki hubungan signifikan dengan konsentrasi 

belajar siswa SMA Negeri 18 Medan. Kelompok responden terbanyak adalah siswa dengan kualitas 

tidur buruk dan konsentrasi belajar kurang yaitu sebanyak 34 orang (47,2%). Selain itu, terdapat juga 

responden dengan kualitas tidur buruk namun memiliki konsentrasi belajar yang baik sebanyak 11 orang 
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(15,3%) dan responden yang memiliki kualtas tidur baik namun memiliki konsentrasi kurang sebanyak 

10 orang (13,9%). Responden dengan kualitas tidur baik dan memiliki konsentrasi belajar yang baik 

sebanyak 17 orang (23,6%).  Hasil prevalence ratio sebesar 2,04 menunjukkan bahwa siswa yang 

memiliki kualitas tidur yang buruk beresiko 2,04 kali lebih tinggi mengalami konsentrasi kurang 

dibandingkan dengan siswa yang memiliki kualitas tidur baik.  

Tabel 6. Hubungan Kualitas Tidur dengan Konsentrasi Belajar 

Kualitas Tidur 

Konsentrasi Belajar 

P value 
PR 

(CI 95%) 
Kurang Baik 

n % n % 

Buruk 34 47,2 11 15,3 

0,003 
2,04  

(1,214 - 3,428) 
Baik 10 13,9 17 23,6 

Total 44 61,1 28 38,9 

 

Pada Tabel 7 terdapat hasil uji regresi logistik binomial yang menunjukkan bahwa variabel asupan 

energi sarapan dan kualitas tidur berpengaruh secara signifikan terhadap konsentrasi belajar karena 

masing-masing memiliki nilai p-value <0,05. Variabel asupan energi sarapan menunjukkan nilai p-value 

<0,001 dengan nilai Odd Ratio (OR) sebesar 9,947 dengan CI 95% sebesar 3,239-30,543. Hasil tersebut 

mengindikasikan bahwa siswa yang memiliki asupan energi sarapan yang baik berpeluang 9,947 kali 

lebih besar untuk memiliki konsentrasi belajar yang baik dibandingkan siswa dengan asupan energi 

sarapan yang kurang. Sementara itu variabel kualitas tidur menunjukkan nilai p-value <0,001 dengan 

nilai Odd Ratio (OR) sebesar 23,027 dan CI 95% sebesar 3,923-135,146 artinya siswa yang memiliki 

kualitas tidur yang baik mempunyai peluang 23,027 kali lebih besar untuk memiliki konsentrasi belajar 

yang baik dibandingkan siswa yang memiliki kualitas tidur buruk.  

Tabel 7. Hubungan Asupan Energi Sarapan dan Kualitas Tidur dengan Konsentrasi Belajar 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata asupan energi sarapan siswa SMA Negeri 18 

Medan termasuk kategori kurang yaitu 14,8% di bawah persentase normal berdasarkan cut-off 

Kementerian Kesehatan (19). Tubuh mengalami kekurangan energi setelah tidur pada malam hari. Hal 

ini menyebabkan terjadinya hipoglikemia. Sarapan sebagai sumber energi pertama setelah puasa 

semalaman membantu meningkatkan regulasi glukosa darah sehingga mendukung penyediaan energi 

bagi otak dan kesiapan fisik maupun mental untuk belajar (32). Energi yang diperoleh dari sarapan 

berperan dalam mengembalikan energi tubuh setelah puasa malam sehingga mendukung fungsi otak, 

mempertahankan perhatian, dan meningkatkan kesiapan belajar pada pagi hari (23). Apabila seseorang 

tidak sarapan atau sarapan dengan porsi kecil akan menyebabkan rendahnya asupan energi dan 

berdampak pada fungsi kognitif dan kemampuan berkonsentrasi saat belajar (24).  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 62,5% responden memiliki kualitas tidur yang 

buruk (Tabel 3). Kondisi ini mengindikasikan bahwa sebagian besar siswa SMA Negeri 18 Medan 

belum memiliki kualitas tidur yang optimal. Temuan ini sejalan dengan penelitian Kesuma et al., (2023), 

yang melaporkan bahwa 59,5% siswa SMA Negeri 1 Sukawati memiliki kualitas tidur yang buruk. Hasil 

serupa juga ditemukan oleh Desnissa & Sidarta (2023) dengan prevalensi kualitas tidur buruk sebesar 

82,7%, serta Syamsuriyati & Handayani (2023) yang melaporkan 77% siswa SMA mengalami kualitas 

tidur yang buruk. Kesamaan hasil tersebut menunjukkan bahwa kualitas tidur yang buruk masih menjadi 

permasalahan yang umum pada kelompok remaja usia sekolah (33,34,35). 

Buruknya kualitas tidur diduga dipengaruhi oleh durasi tidur yang belum memenuhi rekomendasi 

National Sleep Foundation (8–10 jam per malam untuk remaja usia 14–17 tahun), dengan rata-rata 

Step 1 

Variabel Independen B p-value OR CI (95%) 

Asupan Energi Sarapan 2,297 <0,001 9,947 3,239-30,543 

Kualitas Tidur 3,137 <0,001 23,027 3,923-135,146 

Konstanta -8,876 <0,001 0,000  
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durasi tidur responden hanya 5–7 jam. Berdasarkan item dari PSQI, diketahui hampir seluruh responden 

(98%) mengalami gangguan tidur, seperti terbangun di tengah malam, sering ke kamar mandi, merasa 

kepanasan atau kedinginan, mimpi buruk, nyeri pada bagian tubuh tertentu, serta gangguan lain seperti 

overthinking, rasa lapar, dan gelisah. Hasil lain dari item PSQI adalah ditemukan 7 responden yang 

mengonsumsi obat tidur dengan frekuensi yang bervariasi. Berbagai gangguan tersebut dapat 

menurunkan kualitas tidur dan berdampak pada meningkatnya rasa kantuk serta menurunnya 

konsentrasi belajar di sekolah (26,27).  

Tidur merupakan kondisi esensial sebagai sebuah tindakan untuk bertahan hidup yang merupakan 

hal dasar dalam memperkuat memori, penglihatan, energi, metabolisme dan otak (29). Kualitas tidur 

yang buruk dapat menyebabkan kelelahan, rasa mengantuk di siang hari, dan penurunan kemampuan 

menerima serta mengolah dan merespon informasi, sehingga berdampak pada menurunnya konsentrasi 

belajar (29,30). Selama tubuh tidur, terjadi berbagai proses fisiologis pada otak di antaranya 

pemeliharaan/regenerasi sel saraf, konsolidasi memori/ingatan, dan regulasi metabolisme pada otak. 

Pada saat tubuh mengalami penurunan kualitas tidur maka berbagai fungsi dari otak seperti perhatian, 

fokus, konsentrasi, memori, kemampuan belajar, kognitif dan fungsi eksekutif otak akan turut menurun. 

Pada saat seseorang tidur, otak akan melaksanakan proses konsolidasi memori agar memaksimalkan 

pengolahan informasi yang telah dipelajari saat terjaga. Gangguan yang terjadi pada saat tidur akan 

menghambat proses konsolidasi ini sehingga mengakibatkan turunnya kemampuan belajar dan turunnya 

daya memori (31). 

KESIMPULAN 

Asupan energi sarapan memiliki hubungan signifikan dengan konsentrasi belajar siswa (p-value 

<0,001). Kualitas tidur memiliki hubungan signifikan dengan konsentrasi belajar siswa (p-value 0,003) 

dan siswa yang memiliki kualitas tidur buruk beresiko 2,04 kali lebih tinggi untuk mengalami 

konsentrasi kurang dibandingkan siswa yang memiliki kualitas tidur baik. Kombinasi asupan energi 

sarapan dan kualitas tidur berhubungan pada tingkat konsentrasi siswa (p-value <0,05). 

 

SARAN 

Asupan zat gizi makro seperti karbohidrat, protein, dan lemak memiliki mekanisme lain yang 

berhubungan dengan konsentrasi belajar, namun tidak diteliti pada penelitian ini. Penelitian selanjutnya 

juga dapat meneliti faktor-faktor lain yang memengaruhi konsentrasi belajar dengan jumlah sampel yang 

lebih besar. Penelitian case control dapat dilakukan dalam penelitian selanjutnya untuk mendapatkan 

nilai resiko yang lebih menggambarkan peluang siswa untuk mengalami konsentrasi kurang. 
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