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ABSTRACK

Background In some big cities recently, when the traffic become longer than before so
people have to leave early for work and school, breakfast beome the most frequently
victimized. Breakfast is important to start the activity because with breakfast somebody will
get a supply of nutrients in a day. Energy obtained from the breakfast will be metabolized to
the needs of the brain. Under normal circumstances the brain cells need glucose as much as
65% of the blood glucose to be metabolized and maintain awareness and alertness.

Objective To find out if breakfast increases alertness and awareness.

Method This research is a quasi experimental design. Thirty students, men and women,
aged 18-23 years old were involved in this reasearch. Alertness is the score obtained by the
right answer of Addition test, was count based on the numbers of quantifying which could
solved in a minute, for 5 times working. and awareness is the score obtained by the time for
answering Johnson Pascal test after and before treatment. Statistical analysis using paired t
test with a = 0.05.

Result The experiment showed that breakfast increases alertness, shown by the mean
scores with Addition Test after breakfast that is 60.207, is higher than the mean scores with
Addition Test before breakfast that is 47.207 (p <0.01). And showed that breakfast increases
awareness, shown by the mean scores Johnson Pascal Test after breakfast that is 99.13,
lowers than the score Johnson Pascal Test before breakfast that is 126.63 (p <0.01).

Conclusion Breakfast increased alertness and awareness
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ABSTRAK

Latar belakang Di kota-kota besar saat ini, ketika kemacetan semakin panjang sehingga
orang harus berangkat lebih pagi ke tempat bekerja dan sekolah, sarapan menjadi hal yang
paling sering dikorbankan. Sarapan merupakan kebutuhan penting untuk memulai aktivitas,
dengan sarapan seseorang akan mendapatkan nutrisi dalam sehari. Energi yang didapatkan
dari sarapan akan dimetabolisme untuk kebutuhan otak. Sel otak dalam keadaan normal
membutuhkan glukosa sebanyak 65% dari glukosa darah untuk dimetabolisme dan
mempertahankan awareness dan alertness.

Tujuan penelitian Untuk mengetahui efek sarapan dalam meningkatkan ketelitian dan
kewaspadaan.

Metode penelitian Eksperimental kuasi. Penelitian ini dilakukan pada 30 orang
mahasiswa, pria maupun wanita, yang berusia 18-23 tahun. Ketelitian adalah skor yang
didapat dari penjumlahan yang dapat dikerjakan pada Addition test dalam waktu 1 menit
sebanyak 5 kali. Kewaspadaan adalah skor yang diperoleh dalam menyelesaikan Johnson
Pascal test. Analisis data dengan menggunakan uji t berpasangan dengan a=0,05.

Hasil penelitian Didapatkan rerata skor ketelitian dengan Addition Test sesudah sarapan
yaitu sebesar 60,207, lebih tinggi dibandingkan sebelum sarapan yaitu sebesar 47,207
(»<0,01). Didapatkan rerata skor kewaspadaan dengan Johnson Pascal Test sesudah sarapan
yaitu sebesar 99,13, lebih rendah dibandingkan sebelum sarapan yaitu sebesar 126.63
(p<0,01).

Kesimpulan Sarapan meningkatkan ketelitian dan kewaspadaan.

Kata kunci: sarapan, ketelitian dan kewaspadaan

PENDAHULUAN

Di kota-kota besar saat ini, ketika kemacetan semakin panjang sehingga orang harus
berangkat lebih pagi ke tempat bekerja dan sekolah, sarapan menjadi hal yang paling sering
dikorbankan. Selama masih dapat tetap bekerja tanpa sarapan maka banyak orang yang tidak
sarapan di pagi hari. Padahal sarapan itu sangat penting. Masih banyak juga orang yang salah
dalam mengartikan sarapan, namun karena kesibukan tersebut ada yang tidak sempat sarapan
sama sekali, mengisi perut asal-asalan, atau membawa bekal dan baru menyantapnya setiba di
tujuan (Astiarini, 2012).

Sarapan merupakan kebutuhan penting untuk memulai aktivitas. Dengan sarapan
seseorang akan mendapatkan pasokan nutrisi dalam sehari. Energi yang didapatkan dari

sarapan tersebut akan dimetabolisme terutama untuk kebutuhan otak (Martini, 2004).



Sel otak dalam keadaan normal membutuhkan glukosa sebanyak 65% dari glukosa darah

untuk dimetabolisme dan mempertahankan awareness dan alertness (Guyton & Hall, 2008).

METODE

Penelitian ini menggunakan desain eksperimental kuasi. Data yang diukur adalah
ketelitian dengan menggunakan Addition test dan kewaspadaan dengan mengunakan Johnson
Pascal Test sesudah dan sebelum perlakuan. Analisis data menggunakan uji t berpasangan

dengan alfa = 0,05.

HASIL

Hasil penelitian efek sarapan dalam meningkatkan ketelitian dan kewaspadaan yang telah
dilakukan pada 30 subjek penelitian wanita dan pria, 17-25 tahun dengan hasil rata-rata skor
ketelitian dan kewaspadaan dengan menggunakan lembar Addition test dan Johnson Pascal

test serta hasil uji “t” berpasangan disajikan pada tabel 4.1 di bawah ini.

Std.
N Mean Deviation Ujit
Addition Sesudah 30 60,207 11,1996
p<0,01
Test Sebelum 30 47,307 10,8559
Johnson Sesudah 30 99,13 22,689
Pascal 126,63 22,785 p<0,01

Test Sebelum 30
Tabel 4.1 Skor Addition dan Johnson Pascal Test Sesudah dan Sebelum Sarapan

DISKUSI

Dari Tabel 4.1 didapatkan bahwa rerata skor ketelitian dengan Addition Test sesudah
sarapan adalah sebesar 60,207 dan rerata skor ketelitian dengan Addition Test sebelum
sarapan adalah sebesar 47,307. Pada Tabel 4.1 juga didapatkan bahwa sarapan meningkatkan
ketelitian sebesar 12,9 , ditunjukan melalui hasil penelitian, di mana terjadi peningkatan
rerata skor ketelitian dengan Addition Test sesudah sarapan yaitu sebesar 60,207, lebih
tinggi dari pada rerata skor ketelitian dengan Addition Test sebelum sarapan yaitu sebesar
47,207 (p<0,01). Penilaian skor ketelitian dengan Addition Test semakin tinggi skor nya

semakin baik tingkat ketelitiannya.



Dari Tabel 4.1 didapatkan bahwa rerata skor kewaspadaan dengan Johnson Pascal Test
sesudah sarapan adalah sebesar 99,13 dan skor kewaspadaan dengan Johnson Pascal Test
sebelum sarapan adalah sebesar 126,63. Pada Tabel 4.1 juga didapatkan bahwa sarapan
meningkatkan kewaspadaan sebesar 27,5 , ditunjukan melalui hasil penelitian, di mana terjadi
penurunan rerata skor kewaspadaan dengan Johnson Pascal Test sesudah sarapan yaitu
sebesar 99,13, lebih rendah dari pada skor kewaspadaan dengan Johnson Pascal Test
sebelum sarapan yaitu sebesar 126,63 (p<0,01). Penilaian skor kewaspadaan dengan Johnson

Pascal Test semakin kecil skor nya semakin baik tingkat kewaspadaannya.

SIMPULAN

Sarapan meningkatkan ketelitian dan kewaspadaan
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