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Kebugaran tubuh sangat penting keberadaannya di dalam kehidupan setiap 

orang, sebab bila kondisi tubuh yang bugar, berbagai aktivitas sehari-hari dapat 

diselesaikan dengan baik. Makanan yang praktis untuk sarapan sebagai sumber 

energi harian salah satunya adalah roti. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui perbandingan pengaruh roti putih dan roti gandum terhadap 

kebugaran tubuh. Penelitian ini bersifat eksperimental semu dengan menggunakan 

metode cross over. Subjek penelitian terdiri dari tiga puluh wanita berusia 18-23 

tahun, yang diberikan roti putih atau roti gandum lalu melakukan Harvard step test 

dan satu minggu kemudian melakukan tes yang sama namun perlakuan ditukar. 

Data yang diukur adalah denyut nadi pada tiga interval waktu yang berbeda 

kemudian dihitung dengan rumus Harvard step test. Analisis data menggunakan 

uji Mann Whitney U dengan α= 0,05. Hasil dari penelitian ini adalah skor 

Harvard step test setelah mengonsumsi roti putih dengan setelah mengonsumsi 

roti gandum tidak signifikan (p > 0,05). Dari penelitian ini dapat disimpulkan roti 

gandum sama baiknya dengan roti putih dalam meningkatkan kebugaran tubuh. 

   

Kata kunci: roti putih, roti gandum, kebugaran tubuh 

 

 
 



 

v 

Universitas Kristen Maranatha 
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COMPARISON OF THE EFFECTS OF WHITE BREAD AND WHOLE WHEAT 

BREAD ON PHYSICAL ENDURANCE 
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IBCLC 

 Supervisor II: Rizna Tyrani Rumanti, dr., M.Kes 

 

Physical endurance is very important in everyone’s life, because if the body is 

in a fit condition, all kind of daily activities can be done well. One of the easy and 

quick meals for breakfast as a source of daily energy is bread. The purpose of this 

study was to determine the effect of white bread compared to whole wheat bread 

towards physical endurance. This was a quasi-experimental study with the 

cross-over method. Subjects, consisted of thirty women aged 18-23 years, were 

given white bread or whole wheat bread, and a week later, the treatments were 

crossed over. The measured data for this study was the pulse of the subjects at 

three different time intervals, and the data were calculated based on the Harvard 

step test formula. The collected data were analyzed using Mann Whitney U test 

with α = 0.05. This study showed that there was no significant difference between 

the effect of white bread and whole wheat bread toward physical endurance (p > 

0,05). It was concluded that white bread and whole wheat bread had the same 

effect on physical endurance. 
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