Rydw iGib gzl
gwneudi dewiisizdiau
bwyd a dib ddaichelwch.
Bwyta digon o ffrwythau a llysiau

Seilio prydau ar fwydydd %o starts
Bwyta llai o fraster, siwgr a halen

Dilyn y pl%ot bwytaOn iach
Brwsio fy nannedd ddwywaith y dydd
CadwOn heini am o leiaf 60 munud y dydd

| fddgryiadiach.

Rhoi cynnig ar fwydydd newydd
Egni a maethynnau
Carbohydrad, protein a braster
Fitaminau a mwynau

Babanod,
yr arddegau,
oedolion ac
oedolion hyn

Alergeddau bwyd e.e. llaeth, cnau, glwten
Crefydd
Mae rhai crefyddau yn osgoi bwydydd penodol
Mae gwahanol ddiwylliannau yn bwyta
gwahanol fwydydd
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