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beth yw newid am oes?

Ymgyrch genedlaethol yw newid am oes sydd wedi'i
chynllunio i helpu pobl i newid eu ffordd o fyw, er
mwyn iddynt fwyta'n dda, symud mwy a byw'n
hirach.

change newd
, XM DES




pam y mae angen newid am oes arnom?

Mae ein ffordd fodern o fyw yn ei gwneud hi'n anodd i
ni fwyta bwyd iachus a chael digon o ymarfer corff.

Trafodaeth
Ystyriwch eich profiadau pan oeddech yn blentyn.

Meddyliwch am eich profiadau o ran bwyd a chwarae.




pam y mae angen newid am oes arnom?

A 0O ganlyniad i'n ffordd fodern o fyw, gall fod
gormod o fraster yn ein cyrff.

A Gall y braster hwn arwain at fathau o salwch y
gellir eu hatal megis diabetes math 2, clefyd y
galon a chanser.




mathau o salwch y gellir eu hatal

Cardiau Gweithgaredd
Beth a wyddom yn barod?

Parwch y datganiadau ar y cardiau a'r
clefyd perthnasol:

Canser Diabetes Clefyd y Galon




canser

A Mae cadw pwysau'r corff yn iach yn un o'r ffyrdd gorau o leihau'r
risg o gael y clefyd hwn, ar Ol rhoi'r gorau i ysmygu.

A Drwy ymchwil wyddonol, gwyddom fod ein risg yn dibynnu mewn
gwirionedd ar gyfuniad o'r genynnau sydd gennym, ein
hamgylchedd ac agweddau ar ein bywyd, a gallwn reoli llawer o'r
pethau hyn.

A Yn y DU, bydd un person ym mhob tri yn cael y clefyd hwn ar ryw
adeg yn eu bywyd.

A Bob blwyddyn, caiff dros 285,000 o bobl yn y DU wybod bod
ganddynt y clefyd hwn.

A Mae arbenigwyr yn amcangyfrif y gallai hyd at hanner yr achosion
o'r clefyd hwn gael eu hatal drwy wneud newidiadau i'n ffordd o
fyw.




diabetes

A Mae'r clefyd hwn yn effeithio ar ddwy filiwn o bobl yng Nghymru a
Lloegr.

A Credir bod gan 750,000 o bobl y clefyd hwn heb yn wybod iddynt.
A Mae'n bosibl y gallech reoli'r symptomau drwy fwyta'n iach.
A Caiff y clefyd hwn ei gysylltu'n aml & gordewdra.

A Argymbhellir digon o garbohydradau starts a lleihau'r braster nad
yw'n iach rydych yn ei fwyta.




clefyd y galon

Ay prif achos o farwolaeth yng Nghymru, Lloegr a’r Unol Daleithiau.

A Mae'r nifer o farwolaethau wedi gostwng yn sylweddol dros y
blynyddoedd.

A Mae pobl yn gwybod mwy amdano ac yn mynd ati i ddiogelu eu
hunain rhag y clefyd hwn.

A Gall rhesymau etifeddol achosi'r clefyd hwn.

A Gall ymarfer corff rheolaidd helpu i atal y clefyd hwn.




pam y mae angen newid am oes arnom?

A Mae gordewdra yn cynyddu'n raddol ac wedi cael
ei ddisgrifio fel epidemig byd-eang.

Ay mwyafrif llethol o unigolion, mae gordewdra'n
deillio o0 gymryd gormod o egni i mewn i'r corff
a/neu ddiffyg ymarfer corff ac nid yw'n
gysylltiedig felly &'u genynnau.




pam y mae angen newid am oes arnom?

A Mae iechyd yng Nghymru yn cymharu'n wael a llawer o
wledydd Ewropeaidd eraill, ac mae'n gyson yn waeth na
Lloegr.

A Mae yna hefyd anghydraddoldebau sylweddol o ran
iechyd rhwng gwahanol gymunedau yng Nghymru a cheir
y cyfraddau marwolaeth uchaf yn yr ardaloedd sy'n
wynebu'r amddifadedd cymdeithasol ac economaidd
gwaethaf.




pam y mae angen newid am oes arnom?

A Mae dewis bwydo ar y fron ai peidio yn effeithio ar ordewdra
hefyd.

A Mae cyfraddau bwydo ar y fron yng Nghymru ymhlith yr isaf yn
Ewrop. Dim ond chwech o bob deg sy'n cael eu bwydo ar y fron
adeg eu geni ac mae'r nifer hwn yn gostwng mewn ychydig
wythnosau i ddim ond tri o bob deg.

A Mae'r cyfraddau hyn yn amrywio ymysg gwahanol gymunedau yng
Nghymru.




pam y mae angen newid am oes arnom?

A Pydredd dannedd yw'r prif anhwylder iechyd y geg ymysg plant
ac mae deiet yn effeithio arno yn ogystal a hylendid y geg a
mynediad i wasanaethau deintyddol.

A Mae pydredd dannedd ar gynnydd - yn 1999/2000, 2.18 oedd y
cyfartaledd o ran dannedd pydredig, dannedd coll a dannedd
wedi’u llenwi (dmft) ymysg plant pump oed yng Nghymru, o
gymharu 4 2.38 yn 2005/6.

A Mae yna anghydraddoldebau sylweddol o ran iechyd y geg yng
Nghymru. Er enghraifft roedd y dmft yn 2005/6 yn amrywio o
1.62 yng Nghonwy i 3.96 ym Mlaenau Gwent.




felly pa mor ddifrifol yw’r broblem hon?

Nododd ystadegau diweddaraf Arolwg lechyd Cymru bod:

A 57% o oedolion yng Nghymru dros bwysau neu'n ordew
ar hyn o bryd

A 36% o blant wedi'u dosbarthu fel dros bwysau neu

gordew, a bod 20% o'r rheini yn ordew.

A Erbyn iddynt gyrraedd dwy oed gellid dosbarthu bron i
16% o blant fel plant dros bwysau a 6% yn ordew.




felly pa mor ddifrifol yw’r broblem hon?

A Mae rhagfynegiadau ar gyfer 2010 yn dangos y
bydd dros 1.5 miliwn o blant o dan 16 oed yn
ordew yng Nghymru.

A Yn 01 adroddiad Rhagolwg y llywodraeth, os
bydd ein hymddygiad presennol yn parhau, bydd
gan 9 o bob 10 o'n plant lefelau peryglus o fraster
yn eu cyrff pan fyddant yn oedolion.




felly pa mor ddifrifol yw’r broblem hon?

A O'r cychwyn cyntaf, arferion bwyta rhieni sydd
wrth wraidd arferion bwyta eu plant.

A Ac eto dim ond un o bob deg o rieni sy'n
cydnabod bod eu plentyn dros bwysau neu’n
ordew.




pam y mae angen newid am oes arnom?

A Mae gwaith ymchwil yn dangos nad yw llawer o rieni yn
ymwybodol o'r risgiau i'w plant.

A Maent yn tueddu i danamcangyfrif faint o fwyd y maen nhw a'u
plant yn ei fwyta a meddwl bod y teulu'n gwneud mwy o ymarfer
corff na'r hyn y maent yn ei wneud mewn gwirionedd.

A Maent hefyd yn tanamcangyfrif faint o fraster, halen a siwgr y mae
llawer o fwydydd yn ei gynnwys, yn enwedig byrbrydau.




cyfansoddiad bwydydd

GWEITHGAREDD

Edrychwch ar y mathau o fwydydd yn eich pecyn.

Trefnwch nhw yn Ol faint o halen, siwgr a braster sydd
ynddynt yn ogystal a'r nifer o galori au.




gweithgaredd:

beth mae bwyd yn ei gynnwys?
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gweithgaredd:

beth mae bwyd yn ei gynnwys?
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make up of food activity

change 1009 100g 100ml
4 liﬁﬁ’ﬁ' Coke
sodiwm 0.69 0.1g
siwgr 159 59 144

braster 209 3g




make up of food activity

change 1009 100g
4 liF’E 1009
,,,,,,,,,, 100y
sodiwm 0.69 0.1g
siwgr 159 59 12.4g

braster 209 3g




make up of food activity

change 1009 1009 Happy

4liFe Mea
sodiwm 0.69 0.19 1.19
siwgr 159 59 g
braster 209 3g 219 B




beth yw pwysau iach?

Beth yw pwysau iach?

A Gallwch ganfod a yw eich pwysau o fewn
amrediad iach drwy gyfrifo mynegai mas eich
corff (BMI).

A Gallwch ddefnyddio'r siart BMI i ganfod a yw eich
BMI yn iach.




sut y bydd newid am oes yn
gweithio?

Cynlluniwyd newid am oes i helpu teuluoedd i
wneud newidiadau i'w ffordd o fyw drwy ddilyn
tri cham.

Cam 1: Adolygu'r sefylifa

Cam 2: Gweld y sefyllfa o safbwynt personol

Cam 3: Nodi ffyrdd penodol o newid
ymddygaid




sut y bydd newid am oes yn
gweithio?

Cam 1: Adolygu'r sefyllfa

Mae'r ymgyrch yn sOn am 'fraster yn y corff’ yn
hytrach na 'chyrff tew' ac yn egluro’r cysylltiad
rhwng braster a salwch.

Mae'n rhoi'r bai ar ein ffordd fodern o fyw hefyd,
sy'n effeithio arnom ni i gyd, yn hytrach na
phwyntio bys at rieni.




sut y bydd newid am oes yn
gweithio?

Cam 2: Gweld y sefylifa o safbwynt personol

Cynlluniwyd arolwg arbennig gan newid am oes
o’r enw 'Sut mae'r plant?' i annog rhieni i feddwl
am arferion eu teulu o ran deiet ac ymarfer corff.
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sut y bydd newid am oes yn
gweithio?

Cam 3: Nodi ffyrdd penodol o newid
ymddygaid

Bydd yr ymgyrch yn rhoi syniadau ymarferol i
rieni am sut i wneud y newidiadau sydd eu hangen
er mwyn sicrhau dyfodol iachach i'w teulu. Ni
fydd yn dweud wrthynt beth i'w wneud.

i




sut mae’r plant?

A O fewn wythnos i gwblhau'r arolwg, bydd rhieni'n
derbyn ymateb yn cynnwys syniadau ac
argymbhellion y gallant eu defnyddio i geisio
gwella eu ffordd o fyw.

A I




