[bookmark: _GoBack][image: ]Enw:	                                                                                                                     Dyddiad: 

[image: ]
Bwyta’n iach  	· Mae angen amrywiaeth o fwyd a diod i gadw’n iach, fel y gwelir yn y Canllaw Bwyta’n Dda
· Mae gweithgarwch corfforol yn bwysig i iechyd.
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Defnyddiwch ychydig bach yn unig o’r rhain.
Bwytwch rywfaint o laeth, caws ac iogwrt.
Bwytwch rywfaint o ffa, codlysiau, pysgod, wyau a chig.
Tasg:  Dyfeisiwch gêm neu weithgaredd amser egwyl a fyddai’n cyfrif tuag at eich 60 munud o weithgarwch corfforol y dydd.  Chwaraewch hi gyda’ch ffrindiau amser egwyl.
Dylai plant wneud 60 munud y dydd o weithgarwch corfforol.

Gwnewch wahanol fathau o weithgarwch corfforol.



Dylai gweithgarwch corfforol wneud:
· ichi deimlo’n gynhesach;
· ichi anadlu’n drymach;
· i’ch calon chi guro’n gyflymach.
Bwytwch lawer o datws, bara, reis a phasta.
Bwytwch lawer o ffrwythau a llysiau.

Bwytwch o leiaf 5 dogn y dydd.
Diodydd
Yfwch 6-8 gwydriad y dydd
Bwydydd sydd â llawer o fraster, halen a siwgr.
Bwytwch y rhain yn llai aml ac ychydig yn unig ar y tro.
Dylai’r rhan fwyaf o brydau bwyd gynnwys bwydydd o bedwar prif grŵp y CanllawBwyta’n Dda.
Mae gwahanol fwydydd yn perthyn i wahanol grwpiau’r Canllaw Bwyta’n Dda.
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Gelwir model bwyta’n iach y DU yn Canllaw Bwyta’n Dda ac mae’n cynnwys pum grŵp.

This resource meets the Guidelines for producers and users of school education resources about food.

© Food – a fact of life 2021
www.foodafactoflife.org.uk



2

image1.png
Daronweny abel
arbocynnau bwyd Defnyddiwch y Canllaw Buyta'n Dda fch helpu | wyta cydowysedd o fwydydd lachach a
muy cynaliadwy. Mae'n dangos faint o'ch holl wydydd a dcllalddod o bob grip buiyd,

Dewisweh fuydydd sy'n i mevin,
braster, halen a siwgrau <<\

Doviowch olowau
s g daminyido
— o
1o, g g by pebsene
09 wytinos, un o' fain ¥

Byteuch y mai yn s am, o
ewchy han 00 corta g g s

mewn dognau bach





image2.png
i | foi [




image3.png




image4.jpg




image5.png




image7.svg
            


image9.svg
   


image11.svg
  
.MsftOfcThm_Accent4_lumMod_75_Fill {
 fill:#604A7B; 
}

       


image6.png




image3.svg
  
.MsftOfcThm_Accent1_Fill {
 fill:#4F81BD; 
}

     


image7.png




image5.svg
  
.MsftOfcThm_Accent3_lumMod_75_Fill {
 fill:#77933C; 
}

  


image8.png




image9.png




image60.png




image70.png




image80.png




image90.png




image10.png
Check the label on
packaged foods Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.
It shows how much of what you eat overall should come from each food group.
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