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Abstrak

Jurnal ini membahas hasil penelitian tentang hubungan pola makan dengan tingkat konsentrasi belajar
mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat (FKM) di UIN Sumatera Utara Medan. Penelitian ini
melibatkan 30 mahasiswa FKM dari berbagai tingkat semester dan menggunakan metode kualitatif
dengan wawancara mendalam sebagai teknik pengumpulan data. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa pola makan yang sehat berpengaruh positif terhadap konsentrasi belajar mahasiswa. Namun,
banyak faktor lain yang juga memengaruhi konsentrasi, seperti kesehatan mental, lingkungan belajar,
dan faktor sosial-ekonomi. Jurnal ini menyoroti pentingnya pola makan sehat dan lingkungan belajar
yang kondusif untuk meningkatkan konsentrasi belajar mahasiswa FKM.

Kata Kunci: Pola Makan, Konsentrasi Belajar, Mahasiswa FKM, Kesehatan Mental, Lingkungan Belajar,
Faktor Sosial Ekonomi.

Abstract

This journal discusses the results of research on the relationship between eating patterns and the level of
learning concentration of students of the Faculty of Public Health (FKM) at UIN North Sumatra Medan.
This study involved 30 FKM students from various semester levels and used qualitative methods with in-
depth interviews as data collection techniques. The results of the study showed that a healthy diet has a
positive effect on students’ learning concentration. However, many other factors also affect concentration,
such as mental health, learning environment, and socio-economic factors. This journal highlights the
importance of a healthy diet and a conducive learning environment to improve the learning
concentration of FKM students.
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PENDAHULUAN

Belajar merupakan proses yang membutuhkan konsentrasi tinggi agar materi dapat
diserap dengan baik. Konsentrasi belajar yang optimal dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah
satunya adalah pola makan. Pola makan yang sehat dan seimbang dapat memberikan energi
yang cukup untuk otak dan tubuh, sehingga mendukung proses belajar dan meningkatkan
konsentrasi. Mahasiswa FKM, sebagai calon tenaga kesehatan, dituntut untuk memiliki
konsentrasi belajar yang tinggi agar dapat memahami materi perkuliahan dengan baik dan
mengaplikasikannya dalam praktik. Namun, realitanya, banyak mahasiswa FKM yang
memiliki pola makan yang tidak sehat, seperti mengonsumsi makanan cepat saji, minuman
manis, dan kurang mengonsumsi buah dan sayur. Hal ini dapat berdampak negatif pada
konsentrasi belajar mereka. Penelitian ini penting dilakukan untuk mengetahui hubungan
antara pola makan dengan tingkat konsentrasi belajar mahasiswa FKM. Hasil penelitian ini
diharapkan dapat memberikan informasi yang bermanfaat untuk meningkatkan kualitas pola
makan mahasiswa FKM dan mendukung proses belajar mereka.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan deskriptif. Teknik
pengumpulan data dilakukan melalui wawancara mendalam dengan 30 mahasiswa FKM dari
berbagai tingkat semester. Data yang diperoleh kemudian dianalisis secara kualitatif dengan
fokus pada tema-tema utama yang muncul terkait pola makan dan konsentrasi belajar.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini mengkaji hubungan antara pola makan dan tingkat konsentrasi belajar
mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat (FKM). Hasil penelitian menunjukkan bahwa pola
makan yang sehat memiliki pengaruh positif terhadap konsentrasi belajar mahasiswa.
Makanan bergizi membantu otak berfungsi dengan baik, sehingga meningkatkan kemampuan
mahasiswa untuk fokus dan menyerap informasi. Namun, penelitian ini juga menemukan
bahwa banyak mahasiswa FKM yang memiliki pola makan tidak sehat. Hal ini disebabkan oleh
berbagai faktor, seperti jadwal kuliah yang padat, banyaknya tugas yang harus dikerjakan, dan
keterbatasan waktu untuk makan. Akibatnya, mahasiswa sering kali terlambat makan,
melewatkan waktu makan, atau memilih makanan cepat saji yang kurang bergizi. Selain pola
makan, penelitian ini juga mengidentifikasi faktor-faktor lain yang mempengaruhi
konsentrasi belajar mahasiswa, yaitu:
- Kesehatan mental/emosional: Stres, kecemasan, depresi, atau masalah emosional lainnya
dapat mengganggu konsentrasi dan kemampuan belajar.
- Lingkungan belajar: Kondisi fisik ruangan, gangguan, fasilitas, dan interaksi sosial dapat
memengaruhi kenyamanan dan fokus belajar mahasiswa.
- Faktor sosial dan ekonomi: Kondisi ekonomi yang sulit, kurangnya dukungan sosial, dan
lingkungan sosial yang tidak kondusif dapat menciptakan tekanan dan gangguan yang
mengalihkan perhatian mahasiswa dari kegiatan belajar.

Penelitian ini menunjukkan bahwa untuk meningkatkan konsentrasi belajar mahasiswa
FKM, diperlukan pendekatan holistik yang mempertimbangkan semua faktor yang relevan,
termasuk pola makan dan faktor-faktor lain yang telah disebutkan di atas.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa hubungan antara pola makan dan konsentrasi
belajar pada mahasiswa sangat berhubungan. Pola makan yang sehat berpengaruh positif
terhadap konsentrasi belajar mahasiswa. Makanan bergizi membantu otak berfungsi dengan
baik. Selain pola makan, ada banyak faktor lain yang mempengaruhi konsentrasi, seperti
kesehatan mental, kondisi lingkungan belajar, dan faktor sosial serta ekonomi. Meskipun ada
hubungan antara pola makan dan konsentrasi, masih diperlukan penelitian lebih mendalam
untuk memahami semua faktor yang terlibat. Untuk meningkatkan konsentrasi belajar,
mahasiswa disarankan untuk mempertahankan pola makan mereka dan menciptakan
lingkungan belajar yang mendukung. Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan
bahwa pola makan sehat dan kondisi sekitar dapat membantu mahasiswa FKM berkonsentrasi
lebih baik saat belajar.
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