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ABSTRACT 

 
One of the critical components in improving students' focus at school is a healthy 

breakfast. Students who skip breakfast will become hungry, which can disrupt their 

ability to learn. Islam, as a complete faith, emphasises eating healthy meals. From an 

Islamic perspective, this article suggests eating a healthy breakfast to enhance 

students' focus in the classroom. Research on the association between eating 

breakfast and students' attention span has received much attention. However, studies 

on the relationship between eating a nutritious breakfast and being attentive while 

studying according to Islamic principles are still insufficient. This study employed a 

qualitative methodology, utilising library research to gather information from books, 

documents, and journal articles from previous research. The definition, concept, and 

required materials of the foods, breakfast, Islamic principles, and focus were 

elaborated through a descriptive analysis of the content, which was gathered 

following the topic. The results demonstrate that eating a healthy breakfast, which 

includes a combination of carbohydrates, proteins, and vegetables, helps students 

focus better in class. Furthermore, it has been demonstrated that consuming healthy 

foods, as recommended in the Quran and Hadith, enhances students' quality of life. 
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In conclusion, this information can be used as a benchmark by the relevant party to 

boost student achievement.  
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ABSTRAK 

 

Makanan yang berkhasiat mampu memberikan tenaga dan meningkatkan tumpuan di 

dalam kelas. Sarapan yang berkhasiat merupakan satu elemen penting dalam 

membantu meningkatkan fokus pelajar di sekolah. Tidak mengambil sarapan akan 

membuatkan pelajar kelaparan dan akan mengganggu proses pembelajaran. Islam 

sebagai agama yang syumul juga menekankan pengambilan makanan yang 

berkhasiat. Artikel ini akan membincangkan pandangan Islam dalam pengambilan 

sarapan yang berkhasiat untuk meningkatkan fokus pelajar di dalam kelas. Terdapat 

banyak perbincangan yang berkaitan dengan kesan pengambilan sarapan ke atas fokus 

pelajar, namun masih terdapat kekurangan dalam menghubungkaitkan prinsip Islam 

dalam pengambilan makanan yang berkhasiat dengan tumpuan perhatian semasa 

menuntut ilmu. Kajian ini dijalankan menggunakan pendekatan kualitatif melalui 

kaedah kepustakaan. Data-data dikumpul daripada kajian- kajian lepas dalam bentuk 

artikel ilmiah, dokumen dan buku-buku. Analisis kandungan data dijalankan dengan 

menggunakan kaedah deskriptif dengan menghuraikan definisi, konsep dan aspek-

aspek yang berkaitan dengan pemakanan, sarapan, prinsip Islam dan fokus 

pembelajaran. Data-data perbincangan telah disusun mengikut tema yang telah 

ditetapkan. Dapatan kajian menunjukkan sarapan yang berkhasiat seperti kombinasi 

karbohidrat, protein dan sayur-sayuran sangat penting dalam membantu 

meningkatkan fokus pelajar di sekolah. Pengambilan makanan yang berkhasiat seperti 

diatas yang dianjurkan didalam al-Quran dan Hadis terbukti dapat meningkatkan 

kualiti hidup manusia termasuklah pelajar. Sebagai kesimpulan, data ini juga boleh 

digunakan sebagai panduan kepada pihak berkaitan dalam membantu meningkatkan 

kecemerlangan pelajar di sekolah. 
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1. Pengenalan 

 

Islam merupakan agama yang syumul yang meliputi semua aspek kehidupan. 

Ini termasuklah penjagaan daripada sudut kesihatan yang mana umat Islam 
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amat menitikberatkan kesejahteraan tubuh badan sebagaimana Islam menjaga 

akal dan nyawa. Kesihatan sangat mempengaruhi kualiti hidup seseorang 

(Schoene et.al., 2019).  Jika tidak sihat, banyak perkara akan terbantut 

sehingga terpaksa mengharapkan bantuan ahli keluarga atau kaum kerabat. 

Salah satu cara untuk mengekalkan kesihatan adalah dengan mengambil 

makanan yang berkhasiat. Makanan berkhasiat juga perlu untuk memenuhi 

keperluan fisiologi dan tenaga dalam tubuh manusia (Cena & Calder, 2020). 

 Sarapan merupakan makanan utama yang wajib diambil sebagai alas 

perut selepas jarak makan yang panjang pada waktu malam untuk menjamin 

kesihatan (Kamus Dewan Edisi Keempat, 2015; Rani, Dharaiya & Singh, 

2020). Sarapan yang sihat diterjemahkan sebagai aktiviti makan dan minum 

yang selamat dan berkhasiat yang memenuhi 15% hingga 30% keperluan 

nutrisi dan diambil sebelum jam sembilan pagi (Damara & Muniroh, 2021, 

Paoli et. al., 2019). Hal ini disebabkan oleh kadar metabolisme tubuh manusia 

berada pada tahap paling tinggi pada waktu tersebut. Corak pemakanan yang 

betul seperti mengambil sarapan, makan makanan yang tinggi tenaga, dan 

mengawal kuantiti makanan terbukti dapat membantu mengurangkan 

keradangan dan mengurangkan tekanan (Paoli et. al., 2019). Aktiviti seperti ini 

merupakan salah satu cara pengambilan makanan yang seimbang bagi 

merealisasikan gaya hidup yang sihat, aktif dan cerdas (Stefani et. al., 2018). 

 Manakala dalam konteks menuntut ilmu, Islam amat menitikberatkan 

adab dalam untuk meraih keberkatan supaya penuntut dapat mendalami ilmu 

yang dipelajari dengan sebaiknya (Nur Khamsiah, 2021). Antara adab yang 

perlu diamalkan oleh pelajar sewaktu didalam kelas adalah dengan 

menumpukan perhatian sepenuhnya ketika proses pengajaran dan 

pembelajaran. Oleh itu, penting bagi kanak-kanak mengambil sarapan pagi 

yang seimbang agar dapat membantu mereka lebih fokus di dalam dan diluar 

kelas (Arrasyid, Sari, & Nurohmi, 2019). Kanak-kanak dan remaja yang 

mengambil sarapan telah terbukti mendapat nutrisi yang lengkap, mempunyai 

berat badan yang unggul dan cemerlang dalam bidang akademik (Rani, 

Dharaiya & Singh, 2020). Selain itu, sarapan yang berkualiti juga mampu 

meningkatkan kualiti hidup dari sudut kesihatan (HRQOL) dan mengurangkan 

tahap tekanan serta depresi dalam kalangan kanak- kanak (Ferres- Cascales, et 

al., 2018). 

 Kesan tidak mengambil sarapan akan membuatkan pelajar menghadapi 

masalah seperti kurang gula dalam darah, pening, menggeletar dan keletihan, 

serta tidak dapat menumpukan perhatian didalam kelas (Huang et.al., 2010). 

Dapatan kajian lepas juga mendapati jika tidak mengambil sarapan boleh 

menyebabkan perubahan tingkah laku, meningkatkan risiko obesiti dan 

mengganggu sistem metabolisme tubuh (Lopez- Minguez, Gomez Abellan & 

Garaulet, 2019). Bagi kanak- kanak pula, tidak mengambil sarapan akan 

menyebabkan masalah kesihatan seperti sindrom metabolik, rintangan insulin, 

dan bacaan tanda vital yang teruk (Monzani et. al, 2019). 
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 Kajian-kajian lepas telah membuktikan hubungan yang signifikan 

diantara pengambilan sarapan dengan fokus pelajar, namun penekanan dari 

perspektif Al-Quran dan hadis tidak diberi keutamaan. Justeru, kajian ini 

dijalankan untuk menilai kesan pengambilan sarapan bagi meningkatkan fokus 

pelajar dari sudut pandang Islam.   

 

 

2. Kajian Literatur 

 

2.1 Definisi Makanan dan Sarapan 

 

Makanan ditakrifkan sebagai apa sahaja yang boleh dimakan seperti nasi, roti, 

dan lain-lain (Dewan Bahasa dan Pustaka, 2022). Dalam Bahasa Arab, 

makanan diistilahkan sebagai ‘الطعام’ bermaksud apa yang boleh dimakan (Ibn 

Manzur: 2010), merasai sesuatu, sama ada manis, masin, pahit, tawar dan 

sebagainya (Shafie, Nazri & Hussin, 2019). Ia juga boleh dimaksudkan dengan 

apa yang boleh dimakan yang memberi kekuatan kepada tubuh badan (Majma’ 

Allughah Al-Arabiah: 1972). 

 Makanan merupakan satu elemen penting dalam penjagaan tubuh 

badan manusia. Tanpa makanan, manusia menjadi tidak bertenaga, mudah 

jatuh sakit dan akhirnya akan menyebabkan kematian. Sebaliknya, 

pengambilan makanan yang berkhasiat dapat menyihatkan tubuh badan dan 

melindungi diri dari kelaparan yang boleh membawa kepada kematian 

(Noorfazreen et. al., 2020; Wahbah Al-Zuhaili, 1989).  

 Manakala sarapan, dalam Bahasa Inggeris disebut sebagai ‘breakfast’ 

dan mula diperkenalkan sebagai makanan utama pada akhir kurun ke 19 di 

Eropah. Seseorang itu dikira mengambil sarapan ketika awal pagi selepas tidak 

mengambil sebarang makanan dalam tempoh yang lama pada waktu malam 

(Ozden, 2020). Waktu makan terbahagi kepada tiga iaitu sarapan pagi, makan 

tengahari dan makan malam. Sarapan pagi adalah perkara yang utama. Waktu 

bagi sarapan pagi yang perlu diambil dan sesuai adalah sebelum pukul 8.30 

pagi kerana kadar metabolisma tubuh manusia paling tinggi pada waktu 

tersebut (Modul Makan Secara Sihat, 2020). Seterusnya waktu makan tengah 

hari antara pukul 12.00 tengah hari hingga 2.00 petang. Manakala makan 

malam adalah tiga hingga empat jam sebelum tidur. Ini menunjukkan waktu 

yang sesuai untuk pengambilan sarapan, makan tengahari dan makan malam. 

Waktu makan ini menunjukkan perkaitan dengan makanan yang perlu 

dititikberatkan oleh setiap individu (Modul Makan Secara Sihat Edisi Kedua, 

2020). Setiap individu hendaklah mengambil sarapan dengan jumlah 

kalorinya adalah 20% hingga 35% daripada jumlah tenaga yang diperlukan 

dalam sehari (Ren et. al., 2020; Salimi et.al., 2018; Zhu et. al., 2019). 

 Pengambilan sarapan dapat membantu seseorang melaksanakan tugas 

pada waktu pagi dengan lebih cekap (Bellisle et.al., 2018). Kajian 
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menunjukkan bahawa sarapan dapat mengawal selera makan, mencantikkan 

bacaan gula dalam darah dan mengelakkan rintangan insulin (Prabhu & 

Kolasa, 2020). Rintangan insulin terjadi apabila sel badan seseorang tidak 

dapat menerima insulin menyebabkan glukosa tidak dapat dimasukkan 

kedalam sel dan digunakan sebagai tenaga. Secara amnya, sarapan merupakan 

hidangan makanan yang paling penting kepada orang dewasa dan kanak- 

kanak untuk membekalkan tenaga serta nutrien selepas mereka berpuasa pada 

waktu malam hari (Delley & Brunner, 2019; Gibney et. al., 2018; Uzhova, 

et.al, 2018).  

 Antara faktor penyebab kerosakan otak adalah tidak mengambil 

sarapan pagi. Hal ini kerana paras gula dalam darah menjadi rendah dan 

mengurangkan nutrisi pada otak. (Siti Khadijah, 2018). Penjagaan otak yang 

baik adalah amat penting bagi menjaga kecerdasan akal supaya fungsi otak 

dapat digunakan secara maksimum.  

 Menurut Mohiuddin (2019), sarapan hendaklah diambil dalam tempoh 

dua jam selepas bangun daripada tidur sebelum melakukan apa-apa aktiviti 

harian yang lain. Pengambilan sarapan membantu seseorang untuk tidak 

makan secara berlebihan pada waktu tengah hari dan malam. Mereka yang 

mengambil sarapan juga kurang berisiko untuk mendapat tekanan darah tinggi, 

penyakit jantung dan tinggi kolesterol (American Heart Association, 2017).  

 Sarapan yang berkhasiat mestilah terdiri daripada sumber 

makronutrient yang lengkap seperti karbohidrat, protein dan lemak. 

Pengambilan yang sihat dan seimbang adalah amat penting untuk memenuhi 

keperluan harian. Menurut Abdullah, Omar dan Zakaria (2022) sarapan sihat 

dapat membekalkan tenaga yang mencukupi untuk kanak-kanak serta 

meningkatkan daya tumpuan, ingatan dan pembelajaran mereka.  

 Berdasarkan Modul Makan Secara Sihat 2020, penggunaan Pinggan 

Sihat Malaysia amat sebagai digunakan sebagai panduan untuk memilih 

makanan yang perlu diambil bagi setiap hidangan utama iaitu sarapan, makan 

tengah hari dan makan malam. Sarapan yang berkhasiat bagi kanak-kanak dan 

remaja mestilah mengandungi produk tenusu, sayur-sayuran dan buah-buahan, 

dan bijirin (Delly & Brunner, 2019).  

 

2.2 Konsep Makanan dalam Islam   

 

Terdapat banyak penggunaan perkataan ‘الطعام’ yang Allah sebutkan dalam al-

Quran. Penggunaannya ada yang disifatkan secara umum dan ada juga bersifat 

khusus serta digunakan dalam penjelasan makanan halal dan haram. Ia juga 

didefinisikan sebagai sesuatu yang yang dapat dirasa samada makanan ataupun 

minuman (M. Dhuha:t.t). Antara contoh ayat al-Quran yang menceritakan 

perihal makanan ini ialah: 
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ن تلنََّ 
َ
ٰ نَفۡسِهۦِ مِن قَبۡلِ أ مَ إسََِٰۡٓءِيلل عََلَ َٰٓءِيلَ إلََِّّ مَا حَرَّ نَِِٓ إسَِۡ عَامِ كََنَ حِلّٗا لِّٗ ُّ ٱلطَّ ُۚ  ۞كُل لَ ٱلتَّوۡرَىةٰل

نتلمۡ صَدِٰقيَِن    تلواْ بٱِلتَّوۡرَىةِٰ فَٱتلۡلوهَآ إنِ كل
ۡ
 قللۡ فَأ

 

Terjemahan: Segala jenis makanan dahulu adalah halal bagi Bani Israil, kecuali 

makanan yang diharamkan oleh Israil (Nabi Yaakub) kepada dirinya sendiri 

sebelum diturunkan Kitab Taurat. Katakanlah (wahai Muhammad): "(Jika ada 

makanan yang diharamkan kepada kamu - wahai Bani Israil - sebelum Kitab 

Taurat diturunkan) maka bawalah kamu Kitab Taurat itu kemudian bacalah 

akan dia, kalau betul kamu orang-orang yang benar. (Surah Ali Imran, 3:93).  

  

Dalam ayat yang lain Allah S.W.T berfirman,  

 

عَامَ وَمَا كََنلواْ خَلِِِٰينَ  للونَ ٱلطَّ كل
ۡ
ا لََّّ يأَ مۡ جَسَدا  وَمَا جَعَلنَۡهٰل

 

Terjemahan: Dan Kami tidak menjadikan Rasul-rasul itu bertubuh badan yang 

tidak makan minum, dan mereka pula tidak akan kekal hidup selama-lamanya 

(di dunia). (Surah Al-Anbiya’, 21: 8). 

 

 Menurut perspektif Islam, tujuan pengambilan makanan bukan hanya 

untuk tujuan fisiologi yang perlu dipenuhi untuk hidup, akan tetapi yang utama 

adalah untuk mengabdikan diri kepada Allah SWT. (Dr. Saadan Man, 2014). 

Setiap makanan dan minuman yang diambil akan mempengaruhi kesihatan 

badan manusia. Menurut Dr Saadan, dalam menjamin kesihatan dan 

keselamatan jiwa dan jasad manusia, Islam telah meletakkan prinsip-prinsip 

asas dalam pemilihan makanan yang halal bertepatan dengan firman Allah 

SWT: 

 

ۥ لكَل  إنَِّهل يۡطَنِِٰۚ  وَتِٰ ٱلشَّ طل تتََّبعِلواْ خل وَلََّ  ا  طَيٗبِا رۡضِ حَلَلّٰا 
َ
ٱلۡۡ ا فِِ  مِمَّ لواْ  هَا ٱلنَّاسل كُل يُّ

َ
َٰٓأ وّٗٞ  يَ مۡ عَدل

بيٌِن     مُّ
 

Terjemahan: Wahai sekalian manusia, makanlah dari apa yang ada di bumi 

yang halal lagi baik, dan janganlah kamu ikut jejak langkah Syaitan kerana 

sesungguhnya Syaitan itu ialah musuh yang terang nyata bagi kamu. (Surah 

Al- Baqarah, 2: 168) 

 

 Penjelasan ayat ini berdasarkan Tafsir Ibn Katsir, Allah SWT 

membenarkan manusia untuk memakan segala apa yang ada di muka bumi, 

iaitu makanan yang halal, baik dan bermanfaat untuk badan serta tidak 

membahayakan tubuh dan akal fikiran manusia. Hal ini menjadi rujukan 
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kepada manusia dalam memilih makanan yang halal agar dapat menjaga tubuh 

badan dari kemudaratan serta penyakit jika bersumberkan dari makanan yang 

tidak halal. Pemilihan makanan halal bagi setiap individu muslim sebagaimana 

firman Allah; 

سۡۡفِيِنَ  بُِّ ٱلمۡل ۥ لََّ يُل ُْۚ إنَِّهل لسۡۡفِلوٓا بلواْ وَلََّ ت لواْ وَٱشَۡۡ  وَكُل
 

Terjemahan: dan makanlah serta minumlah, jangan pula kamu melampau; 

sesungguhnya Allah tidak menyukai orang yang melampaui batas. (Surah al- 

A’raf, 7:31) 

 

 Ibnu ‘Abbas berkata: “Makan dan berpakaianlah sesuka kalian, asalkan 

engkau terhindar dari dua sifat iaitu berlebih-lebih dan sombong (Ibn Katsir, 

1999).  Islam juga menganjurkan umatnya supaya mengambil makanan 

mengikut kadarnya sahaja atau mencukupi dalam melaksanakan 

tanggungjawab terhadap diri dan terhadap Allah SWT. Hal ini bagi 

memastikan kesihatan rohani dan jasmani berdasarkan sabdaan Nabi 

Muhammad SAW: 

 

فإن كانَ لا محالةَ فثلُثٌ   صُلبَهُ، بحسبِ ابنِ آدمَ أكُُلاتٌ يقُمنَ    بطنٍ،ما ملَأ آدميٌّ وعاءً شرًّا مِن  
 لطعامِهِ وثلُثٌ لشرابهِِ وثلُثٌ لنفَسِهِ 

 

Terjemahan: Tidak ada tempat yang lebih buruk daripada memenuhi perut 

keturunan Adam. Cukup keturunan Adam mengambil apa yang dapat 

menguatkan tulangnya. Jika ia adalah sesuatu yang perlu untuk diisi, maka satu 

pertiga makanannya, satu pertiga untuk minumannya dan satu pertiga untuk 

nafasnya (Kitab Zuhud, no 2380, Hasan Sahih, Tirmizi) 

 

 Pada tahun 1994, pakar-pakar perubatan dari seluruh dunia telah 

membentangkan lebih kurang 50 kertas kajian ketika Kongres Antarabangsa 

Pertama bertemakan 'Kesihatan dan Ramadhan' diadakan di Casablanca. 

Kesemua kajian yang dibentangkan telah mengesahkan bahawa puasa pada 

bulan Ramadhan tidak mendatangkan sebarang kemudaratan, malah 

sebaliknya ia mampu mencegah serta menyembuhkan pelbagai jenis penyakit 

yang dihadapi manusia. Hikmah puasa juga dapat memberikan kesihatan tubuh 

badan. Namun nikmat ini sering dilupakan oleh manusia. Sebagaimana dalam 

satu riwayat Ibnu `Abbas R. Anhuma, Nabi SAW bersabda: 

 

 نعِْمَتَانِ مَغْبُونٌ فِيهِمَا كَثِيٌر مِنَ النَّاسِ: الصِ حَّةُ وَالفَراَغُ 
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Terjemahan: Dua nikmat yang sering memperdaya ramai orang: Kesihatan 

dan masa lapang. (Ar-Riqaq, 6412, Sahih Bukhari) 

 

 Kepentingan penjagaan kesihatan amat penting untuk kelestarian 

kehidupan manusia yang bermanfaat. Hal ini memberi panduan kepada kita 

untuk sentiasa menjaga kesihatan dengan mengambil makanan yang berzat dan 

mengikut panduan yang ditetapkan.  

 

2.3 Faktor yang Mempengaruhi Pencapaian Akademik  

 

Keputusan peperiksaan digunakan untuk menilai pencapaian akademik pelajar 

(Chzin & Surat, 2021, Masoomi et. al., 2019). Menurut Hafizah, 2015, nilai 

mata yang dikumpul adalah manifestasi usaha dan ketekunan pelajar dalam 

mendalami ilmu dan kemahiran dan diterjemahkan dalam bentuk pencapaian 

akademik. Satu kajian telah dijalankan keatas sekumpulan pelajar yang 

menduduki peperiksaan CGSE. Dapatan menunjukkan pelajar yang 

mendapatkan keputusan yang cemerlang dalam ujian tersebut adalah mereka 

yang mengambil sarapan setiap hari (Adolphus et. al., 2019).  Selain itu, kajian 

berasingan juga membuktikan pelajar yang mengambil sarapan lebih 

cemerlang dalam akademik berbanding mereka yang tidak mengambil sarapan 

(Jeong, 2019). Hal ini adalah kerana sarapan dapat meningkatkan fokus 

didalam kelas dan menambahbaik fungsi memori dalam mengingati maklumat 

yang dipelajari (Soheilipour et. al., 2019). 

 

2.5 Fokus Dalam Kelas Mempengaruhi Pencapaian Akademik 

 

Fokus ditakrifkan sebagai tumpuan terhadap perhatian dan juga keupayaan 

untuk menumpukan fikiran, perasaan, minda dan kesemua lima deria terhadap 

sesuatu objek dalam sesuatu aktiviti. Apabila seseorang itu sedang fokus, dia 

mampu untuk mengabaikan apa sahaja di sekelilingnya yang tidak berkaitan 

dengan aktiviti yang sedang dilakukan (Kamus Dewan Edisi Keempat; 

Arrasyid, Sari & Nurohmi, 2019).  

 Sikap pelajar yang baik seperti fokus didalam kelas telah menjadi 

faktor utama dalam menentukan pencapaian akademik pelajar. Pernyataan ini 

telah disokong oleh beberapa kajian yang lepas (Shafiq & Norani, 2018; Julaila 

& Halim, 2019; Halimah et al., 2020, Halimatus, 2020). Disamping itu, satu 

kajian telah dijalankan ke atas pelajar yang menduduki peperiksaan Sijil 

Tinggi Agama Malaysia untuk melihat standard kualiti solat sebagai 

pemangkin kejayaan dalam akademik. Dapat kajian menunjukkan 

penghayatan dalam solat menjadi asas kepada pelajar untuk fokus semasa sesi 

pembelajaran dijalankan sama ada di dalam atau di luar bilik darjah. Mereka 

juga bersetuju bahawa kecemerlangan dalam pelajaran bermula dengan 
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memberi tumpuan sepenuhnya ketika guru sedang mengajar dihadapan 

(Hashim & Mat Said, 2021).  

 Menurut Zakaria & Zainal (2018) pelajar yang tidak menumpukan 

perhatian didalam kelas tidak akan dapat memahami ilmu yang diajar dan 

implikasinya adalah keputusan peperiksaan yang tidak memuaskan. Ini 

menunjukkan tuntutan untuk pelajar fokus didalam kelas amatlah penting demi 

kejayaan mereka.  

 

 

3. Metodologi Kajian  

 

Kajian ini merupakan kajian kualitatif menggunakan kaedah kepustakaan. 

Data-data dikumpul daripada kajian-kajian lepas yang didapati dalam bentuk 

artikel ilmiah, akhbar, modul dan jurnal- jurnal yang berkaitan. Data daripada 

sumber internet didapati dengan menggunakan kata kunci seperti ‘makanan’, 

‘sarapan’, ‘perspektif Islam’, ‘pencapaian pelajar’, ‘fokus’, ‘adab’ dan ‘faktor- 

faktor yang mempengaruhi akademik pelajar’. Manakala terjemahan dalam 

Bahasa Inggeris bersumberkan dari Google Scholar dan Elsevier. Analisis 

kandungan dijalankan melalui kaedah deskriptif dengan menghuraikan 

definisi, konsep dan aspek-aspek yang ditekankan dalam penyelidikan. Data-

data perbincangan juga disusun mengikut tema seperti sarapan, fokus pelajar, 

pencapaian akademik, dan Islam serta dipersembahkan dalam bentuk 

perbincangan terhadap kesan pengambilan sarapan terhadap fokus pelajar di 

dalam kelas. Skop perbincangan kajian ini adalah melibatkan pelajar sekolah 

rendah dan menengah.  

 

 

4. Dapatan dan Perbincangan  

 

4.1 Adab Menuntut Ilmu  

 

Islam merupakan agama yang sangat mementingkan adab. Manusia yang 

beradab adalah mereka yang mempunyai keperibadian akhlak yang tinggi. 

Antara adab yang ditekankan dalam Islam adalah adab menimba ilmu, adab 

menziarahi orang sakit, adab menerima tetamu dan adab mengunjungi jenazah. 

Didalam manuskrip Bustan al- Katibin li’s-Sibyan al- Muta’allimin karangan 

Raja Ali Haji (2005), adab didefinisikan sebagai suatu cabang ilmu yang 

dipelajari dan diajar kepada seseorang untuk membentuk pekerti yang mulia 

dalam diri mereka. Antara syarat yang harus dipatuhi oleh penuntut ilmu 

adalah menahan nafsu dalam diri dan menjaga adab diantara guru dan murid.  

 Berdasarkan huraian dalam manuskrip tersebut, penulis 

memperincikan syarat menuntut ilmu kepada lima bahagian iaitu al-himmat, 

al-mudarasah, al-muhafazat, muzakarah dan mutala’at. Al-himmat ialah 
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pelajar hendaklah bersungguh-sungguh, mempunyai azam yang kuat untuk 

menuntut ilmu dan tidak sambil lewa. Al-mudarasah pula bermaksud pelajar 

hendaklah berhati-hati semasa proses pembelajaran supaya ilmu yang diterima 

adalah benar dan dari sumber yang sah. Al-muhafazah boleh diterjemahkan 

sebagai pelajar wajib menghafal ilmu tersebut manakala muzakarah pula 

diertikan sebagai diskusi ilmu yang perlu dilakukan oleh murid agar mereka 

lebih memahami ilmu yang dipelajari disamping berkongsi dengan orang lain 

untuk memanjangkan manfaat ilmu tersebut. Mutala’at pula merujuk kepada 

kajian mengenai kandungan dan makna sesuatu ilmu haruslah dipatuhi oleh 

setiap penuntut ilmu (Sulaiman & Mahasan, 2021). 

 Didalam kitab yang sama, penulis telah menyenaraikan 10 adab 

menuntut ilmu. Perkara yang perlu diberi keutamaan ketika mula belajar 

adalah dengan memberi salam apabila bertemu penyampai ilmu untuk 

mendapat keberkatan. Seterusnya, semasa sesi pembelajaran berlangsung, 

pelajar seharusnya berbicara secara berhemah dengan menggunakan bahasa 

yang sopan untuk menjaga hubungan yang baik diantara kedua belah pihak. 

Selepas itu, pelajar hendaklah memberi peluang kepada guru untuk 

menghabiskan sesi perkongsian ilmu sebelum bertanya soalan yang 

sepatutnya. Adalah sesuatu yang tidak beradab sekiranya pelajar menyampuk 

ketika guru sedang berbicara dihadapan. Pertanyaan yang bertalu-talu semasa 

sesi penyampaian ilmu juga merupakan perbuatan tidak beradab yang boleh 

menimbulkan ketidakselesaan kepada guru. Kemudian, sekiranya pelajar ingin 

bertanya soalan kepada guru, mintalah izin sebelum melakukannya sebagai 

menghormati guru yang memberikan ilmu tersebut (Raja Ali, 2005).   

Adab seterusnya adalah menegur kesilapan maklumat yang diberikan 

oleh guru secara berhikmah. Ini adalah penting untuk mengelakkan guru 

daripada berkecil hati dengan sikap pelajarnya yang dilihat kurang beradab 

dalam menegur mereka. Selain itu, pelajar juga perlu sentiasa merendah diri 

dan tidak sesekali merasakan diri lebih pandai daripada guru mereka. Sebagai 

manusia biasa, guru tidak terlepas daripada merasa terkilan sekiranya pelajar 

memandang enteng kepada mereka terutama ketika sesi perbincangan ilmu 

dijalankan. Pada masa yang sama, seorang pelajar juga seharusnya tidak 

merasakan dialah pelajar yang paling cemerlang dalam kalangan rakan-

rakannya dan mengharapkan sokongan kelas ketika menyampaikan pandangan 

yang boleh mengganggu proses pembelajaran dan menyinggung hati gurunya. 

Selanjutnya, adalah menjadi satu kewajipan kepada pelajar untuk sentiasa 

bersangka baik terhadap tindak- tanduk guru dan tidak menimbulkan sebarang 

keraguan atau fitnah dalam apa jua keadaan. Sekiranya pelajar merasakan 

sesuatu yang kurang baik ditimbulkan oleh guru, mereka hendaklah 

menyelidik dan mendapatkan kepastian daripada guru tersebut (Darsi & Mitra, 

2022). 

Mutakhir ini, adab adalah perkara penting yang perlu ditekankan 

kepada pelajar dek cabaran dunia dihujung jari. Terdapat banyak kes yang 
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telah ditularkan oleh pelajar tentang perbuatan guru mereka tanpa membuat 

sebarang justifikasi, sebab dan kenapa perkara itu terjadi. Sekiranya perkara 

yang ditularkan itu tidak benar, ia akan menjejaskan reputasi guru dan 

menyebabkan keberkatan ilmu tidak dapat dinikmati. Adab yang terakhir yang 

dibincangkan dalam kitab ini adalah perkara pokok dalam kajian ini iaitu 

menumpukan sepenuh perhatian kepada apa yang diajarkan oleh guru didalam 

kelas. Perbuatan seperti tidak duduk diam, menganggu rakan disebelah, 

membuat bising, menoleh ke kiri dan ke kanan mengakibatkan pelajar tidak 

dapat fokus kepada syarahan guru dan ini akan memberi impak yang besar 

kepada ilmu yang diperoleh (Raja Ali, 2005).  

 

4.2 Sarapan Membantu Pelajar Fokus Dalam Kelas  

 

Antara perkara yang dapat membantu pelajar untuk fokus di dalam kelas 

adalah dengan mengambil sarapan pagi. Pelajar yang mengambil sarapan akan 

berasa lebih segar dan bertenaga untuk memulakan hari mereka. Dapatan 

kajian menunjukkan pelajar yang mengambil sarapan dapat menumpukan 

perhatian yang lebih baik didalam kelas, mendapat keputusan peperiksaan 

yang lebih baik, aktif dan mempunyai berat badan yang sihat. Sarapan juga 

membantu mereka untuk mencapai keperluan tenaga harian dengan 

mencukupkan jumlah serat yang diperlukan serta mengurangkan berat dan 

kadar kolesterol dalam darah (Lakmali et.al., 2022).  

 Bagi konteks pelajar, sarapan amat penting kerana ia membekalkan 

tenaga yang segera kepada pelajar sebelum memulakan hari yang panjang 

(Sepang, 2018). Pernyataan ini juga disokong oleh beberapa dapatan lain yang 

menunjukkan bahawa pelajar yang mengambil sarapan mempunyai tahap 

aktiviti fizikal yang lebih tinggi berbanding mereka yang tidak mengambil 

sarapan (Zakrzewski-Fruer, Seall & Tolfrey, 2021; Zakrzewski-Fruer et. al., 

2018).  

 Pelajar yang tidak bersarapan akan menghadapi masalah untuk fokus 

di dalam kelas (Al Turki et. al., 2018). Mereka akan mudah berasa letih dan 

akan menggangu konsentrasi didalam kelas. Dengan pengambilan sarapan 

pagi, pelajar akan dapat menumpukan perhatian sepenuhnya dalam 

pembelajaran dan akhirnya akan dapat meningkatkan kecemerlangan mereka 

dalam bidang akademik (Deger et.al. 2021; Gao et.al, 2021; Bartfeld et.al, 

2019). Dalam satu kajian yang dijalankan terhadap 600 orang pelajar sekolah 

menengah, dapatan menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara 

pencapaian akademik, pencapaian kognitif dan aktiviti fizikal dengan 

pengambilan sarapan (Masoomi et. al., 2020).  
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5. Kesimpulan  

 

Menuntut ilmu adalah satu kewajipan kepada manusia. Tanpa ilmu, manusia 

akan terpesong dari landasan kehidupan dan hidup tanpa arah tujuan. Antara 

cara untuk mendapatkan ilmu yang bermanfaat adalah dengan menumpukan 

sepenuh perhatian terhadap setiap ajaran yang diberikan oleh guru. 

Pengambilan sarapan merupakan salah satu faktor untuk membantu pelajar 

untuk fokus didalam kelas. Pelajar yang mengambil sarapan telah terbukti 

dapat memberikan perhatian yang lebih berbanding dengan mereka yang 

berlapar semasa sesi pembelajaran sedang berlangsung. Implikasi daripada 

penumpuan didalam kelas diterjemahkan melalui pencapaian akademik yang 

cemerlang. Justeru, kajian ini telah membuktikan kepentingan sarapan kepada 

pelajar untuk membantu mereka mendapatkan keputusan peperiksaan yang 

cemerlang, seterusnya beroleh kejayaan dalam hidup. Kajian ini diharapkan 

dapat dijadikan panduan kepada pihak berwajib dalam membantu pelajar 

mencapai impian mereka.  
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