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RASA KENYANG 
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Pembimbing :  1. Ellya Rossa Delima, dr., MKes. 

 2. Dr. Iwan Budiman, dr., MS, MM, MKes, AIF.  

 

Latar belakang Gaya makan berupa suapan besar, laju makan cepat, dan 

waktu antara makan yang singkat berkaitan dengan peningkatan prevalensi 

populasi obesitas. Modifikasi gaya makan tersebut penting sebagai 

penatalaksanaan obesitas.  

Tujuan Untuk mengetahui apakah dengan porsi yang sama dimakan dalam 

sesi 30 menit dibandingkan sesi 5 menit memberikan rasa lebih kenyang dan 

bertahan sampai 1 jam kemudian.  

Metode Penelitian bersifat eksperimental sungguhan terhadap 30 subjek 

penelitian yang mengikuti 2 sesi makan berbeda, yaitu sesi makan 300cc es krim 

selama 5 dan 30 menit. Rasa kenyang sebelum makan (menit ke-0), menit ke-5, 

menit ke-30, dan 1 jam setelah makan (menit ke-60) diukur dengan visual 

analogue scale (VAS) untuk rasa kenyang. Analisis data menggunakan uji t 

berpasangan dengan α=0.05 dan uji anava.  

Hasil VAS kenyang sebelum sesi 5 dan 30 menit berbeda tidak nyata 

(p>0.05), VAS kenyang setelah makan porsi yang sama sesi 30 menit (6.90) 

secara empiris cenderung lebih kenyang dari sesi 5 menit (6.40), namun secara 

signifikan tidak nyata berbeda (p>0.05), VAS kenyang 1 jam setelah sesi makan 

30 menit lebih kenyang dari sesi 5 menit (p<0.01). Hasil uji anava dengan LSD 

pada sesi makan 30 menit, skor VAS kenyang meningkat dari menit ke-0 sampai 

menit ke-30 (p<0.01), lalu bertahan sampai menit-ke 60 (p>0.05). Sedangkan, 

pada sesi makan 5 menit didapatkan skor VAS kenyang meningkat dari menit ke-

0 sampai menit ke-5 (p<0.01), bertahan sampai menit ke-30 (p>0.05), lalu 

menurun di menit ke-60 (p<0.01).  

Kesimpulan Secara empiris, sesi makan 30 menit cenderung lebih kenyang 

dari 5 menit, namun secara signifikan tidak ada perbedaan rasa kenyang setelah 

makan porsi yang sama pada kedua sesi. Satu jam kemudian, rasa kenyang setelah 

sesi makan 30 menit tetap bertahan dibanding sesi makan 5 menit.   

 

Kata kunci : besar suapan, laju makan, rasa kenyang 
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ABSTRACT 

 

THE INFLUENCE OF EATING RATE AND MOUTHFUL SIZE ON 

SATIATION 

 

Regine Rosaline Sinarya, 0910158 

Tutor :  1. Ellya Rossa Delima, dr., MKes. 

 2. Dr. Iwan Budiman, dr., MS, MM, MKes, AIF.  

 

Background Eating fast, in large mouthful and short time between-meal have 

been proved related to the enhancement of obese population. Modification of 

those eating style is a promising treatment of obesity.  

Objective To determine whether eating the same meal over 30 minutes instead 

of 5 minutes lead to higher satiety and last longer until 1 hour later.  

Design True experimental design. 30 male adult participated in two different 

sessions, either 5 or 30-min. Feeling of fullness before meal (min-0), min-5, min-

30, and 1-hour after meal (min-60) were measured by visual analogue scale for 

fullness. Analysis of data used a paired t test with α = 0.05 and anova test.  

Result VAS fullness score before meal is the same for both 5-min and 30-min 

sessions (p>0.05), there’s a trend for higher VAS fullness score after the end of 

30-min session (6.90) compared with 5-min (6.40), but there’re no differences 

significantly (p>0.05). VAS fullness score for 1-hour after meal is higher in 30-

min than 5-min (p<0.01). Anova test with LSD in 30-min session resulted that 

VAS fullness score increased from min-0 to min-30 (p<0.01) and lasted until min-

60 (p>0.05). Meanwhile, in 5-min session, VAS fullness score increased from 

min-0 to min-5 (p<0.01), lasted until min-30 (p>0.05), then decreased in min-60 

(p<0.01). 

Conclusion Empirically, there’s a trend for higher satiety after 30-min meal 

compared with 5-min, but significantly there’s no difference in satiety after eating 

the same meal for both sessions. One hour later, eating over 30-minu instead of 5-

min lead to higher satiety that last longer.  
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