
Rydw iÕn gwybod Rydw iÕn gwybod 
fod rhai pobl yn osgoif od rhai  pobl yn osgoi

bwydydd penodol oherwyddbwydydd penodol oherwydd
alergedd neu grefydd.alergedd neu gref ydd.

Alergeddau bwyd e.e. llaeth, cnau, glwten
Crefydd

Mae rhai crefyddau yn osgoi bwydydd penodol
Mae gwahanol ddiwylliannau yn bwyta

gwahanol fwydydd

Rydw iÕn galluRydw iÕn gallu
gwneud dewisiadaugwneud dewi si adau

bwyd a diod iachach.bwyd a di od i achach.
Bwyta digon o ffrwythau a llysiau
Seilio prydau ar fwydydd ‰ starts
Bwyta llai o fraster, siwgr a halenRydw iÕn gwybodRydw iÕn gwybod

sut i fod yn iach:sut  i  f od yn i ach:
bwyta deiet cytbwys,bwyt a dei et  cyt bwys,
edrych ar ™l fy nanneddedrych ar ™l f y nannedd

a chadwÕn heini.a chadwÕn hei ni .
Dilyn y pl‰t bwytaÕn iach

Brwsio fy nannedd ddwywaith y dydd
CadwÕn heini am o leiaf 60 munud y dydd
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Rydw iÕn gwybodRydw iÕn gwybod
fod angen i mi fwytaf od angen i  mi  f wyt a

gwahanol fwydydd i ddarparuÕrgwahanol f wydydd i  ddarparuÕr
maethynnau, y dwr aÕr ffeibrmaet hynnau, y dwr aÕr f f ei br

sydd eu hangen arnafsydd eu hangen arnaf
i fod yn iach.i  f od yn i ach.

Rhoi cynnig ar fwydydd newydd
Egni a maethynnau

Carbohydrad, protein a braster
Fitaminau a mwynau

ö

Rydw iÕn gwybodRydw iÕn gwybod
fod yr hyn sydd angenf od yr hyn sydd angen

i ni ei fwyta yn newidi  ni  ei  f wyt a yn newi d
drwy gydol ein bywyd.drwy gydol ei n bywyd.

Babanod,
yr arddegau,
oedolion ac 
oedolion hynö
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