[image: ][image: ]Beth yw Bwyta Dewisol?
Mae gwrthod bwyta neu ffysïo o gwmpas bwyd yn gallu fod yn gyfnod arferol o ddatblygiad plentyndod. Yn gyffredinol, mae’n gyfnod dros dro a gall fod yn ffordd i blant fynegi eu pendantrwydd a’u hannibyniaeth.
Mae cael hoff fwydydd yn normal ond gall bwyta cyfyngol iawn achosi heriau maeth a chymdeithasol. Rydym yn deall y gall plant sy’n dewis peidio â rhoi cynnig ar fwydydd newydd neu fwyta symiau bach o fwyd beri pryder i rieni a gofalwyr.
Pam y gall plant fod yn fwytawyr dewisol?
Mae rhai arwyddion cyffredin o fwyta’n ddewisol yn cynnwys:
Os ceisiwn ddeall y rhesymau y tu ôl i ymddygiad neu amharodrwydd ein plentyn i fwyta bwydydd penodol, gallwn ei gefnogi gyda strategaethau i oresgyn hyn yn raddol. Mae’n bwysig ystyried achosion posibl bwyta dewisol, ond cofiwch na ddylech fyth deimlo unrhyw euogrwydd gan fod hyn yn gyffredin iawn ymhlith plant ifanc.
•
•
Dim ond bwyta amrywiaeth fach o fwydydd.
Bod yn benodol iawn ynghylch y ffordd y mae bwyd yn cael ei chyflwyno. Er enghraifft, peidio â chael bwydydd gwahanol yn cyffwrdd ar blât.
Dangos teimladau o ofid neu dristwch wrth gynnig bwydydd newydd neu eu hannog i roi cynnig ar fwydydd newydd.
Osgoi grwpiau bwyd cyfan yn eu deiet, fel ffrwythau a llysiau neu fwydydd llaeth.
Efallai bydd ganddyn nhw ddiddordeb isel mewn bwyd ac eisiau gwneud unrhyw beth ond eistedd i lawr wrth y ford bwyd a bwyta.
Efallai y byddan nhw’n gwrthod bwyta mewn amgylchedd anarferol fel yn yr ysgol, bwytai neu dŷ ffrindiau.
Gwrthod bwyd roedden nhw’n bwyta o’r blaen, oherwydd nid yw’n edrych yn iawn. Er enghraifft, mae siâp, maint, gwead a blas ffrwythau a llysiau yn aml yn amrywio. Bydd banana aeddfed yn feddalach ac yn fwy melys ac mae ganddi liw melyn o’i gymharu â banana anaeddfed a fydd yn gadarnach, yn llai melys ac yn wyrddach.
•
Gellir cysylltu bwyta dewisol â:
•
•
•
•
Bod yn rhy lawn o ddiodydd neu fyrbrydau.
Sensitifrwydd ynghylch aroglau, cyffyrddiad neu olwg bwydydd.
Anawsterau gyda sefyllfa eistedd neu dynnu sylw o gwmpas amser bwyd.
Copio ymddygiad o aelodau eraill o’r teulu sydd hefyd yn fwytawyr dewisol.
Profiad negyddol o fwyta bwydydd er enghraifft, chwydu ar ôl bwyta.
Bod yn sâl.
Anawsterau gyda sgiliau bwyta fel cnoi neu llyncu.
Efallai y bydd gan rai plant llai o ymwybyddiaeth o deimladau fel llwgu neu syched ac felly maen nhw’n ymddangos fel bod ganddyn nhw lai o ddiddordeb adeg pryd bwyd.
Anawsterau gyda defnyddio cyllyll a ffyrc a chydlynu symudiad – gwneud i’ch plentyn deimlo’n bryderus ac wedi blino’n gyflymach.
Cyflwr meddygol sy’n effeithio ar ei bwydo.
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
Dangos ffafriaeth ar gyfer bwydydd wedi’u prosesu neu wedi’u pecynnu. Yn aml, bydd y bwydydd hyn yn fwy rhagweladwy o ran lliw, ymddangosiad, blas a gwead, ac felly’n cael eu derbyn yn ehangach.
•
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Bwytewch gyda'ch gilydd a gadewch i'ch plentyn ddysgu oddi wrthych.
Datblygu arfer pryd o fwyd a byrbryd dyddiol.
Cynnig prydiau bwyd bach aml a byrbrydau maethlon.
Cyflwyno bwyd newydd yn araf.
Cynnig bwyd bysedd a chyfleoedd i’w bwydo’u hun.
Peidiwch â rhuthro amseroedd bwyd.
Bwyta mewn amgylchedd dawel ac ymlaciol.
Darparu cadair sy’n caniatáu iddynt eistedd yn unionsyth wrth y bwrdd gyda’i draed ar y llawr.
Gadewch i’r plant fwyta i’w harchwaeth bwyd.
Gwneud prydau bwyd yn hwyl – gadewch i’ch plentyn gymryd rhan wrth goginio, paratoi
a gweini bwydydd.
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Dulliau o gefnogi plentyn gyda bwyta’n ddewisol
Pethau i’w trio
Pethau i’w hosgoi
•
Siaradwch am y bwyd sy’n cael ei fwyta; sut mae’n teimlo, blasu, neu newidiadau pan mae’n coginio.
Sicrhau bod pob aelod o’r teulu yn cael ei weld yn bwyta ac yn mwynhau amrywiaeth
o fwydydd gan fod plant yn aml yn modelu ac yn copïo ymddygiad.
Ceisiwch gynnwys plant wrth siopa am fwyd a pharatoi; Rhoi siopa mewn troli neu wneud brechdan.
Cynnig prydau bwyd ar blat sy’n cael ei rannu sy’n caniatáu i blant ddewis beth maen nhw ei eisiau a faint maen nhw eisiau ei fwyta.
Gadewch iddyn nhw archwilio bwyd gyda’u dwylo; Cynnig bwyd bysedd ar amseroedd bwyd a chreu gweithgareddau hwyl ac archwilio bwydydd y tu allan i amseroedd bwyd.
•
Gorfodi bwydo neu ddangos rhwystredigaeth pan nad yw’ch plentyn yn bwyta.
Cuddio bwydydd newydd mewn bwydydd y maen nhw’n eu derbyn a’u mwynhau. Gall hyn achosi toriad o ymddiried a gallan nhw wrthod bwydydd a dderbyniwyd o’r blaen.
Cynnig pryd o fwyd amgen os yw’r opsiwn cyntaf yn cael ei wrthod.
Cynnig gormod o ddewisiadau ar bryd o fwyd. Cynnig gwobrau sy’n seiliedig ar fwyd.
Cynnig byrbrydau/llaeth ychydig cyn pryd o fwyd gan y gall hyn arwain at deimladau o lawnder.
Gall gweini dognau bwyd mawr fod yn llethol.
Rhoi’r gorau i fwydydd sy’n cael eu gwrthod. Gall gymryd amser hir i blant dderbyn bwydydd newydd ac weithiau mae hyn yn cynnwys camau graddol iawn fel chwarae gyda bwydydd, cyffwrdd â bwydydd cyn iddyn nhw flasu bwyd.
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
Awgrymiadau i’w goresgyn
Pryd dylwn i fod yn poeni am fwyta ddewisol?
•
Os yw’ch plentyn yn colli pwysau neu ddim yn tyfu’n ddigon cyflym.
Os yw’ch plentyn yn pesychu wrth fwyta ac yfed, yn profi anawsterau anadlu wrth fwydo neu os oes ganddynt lais byrlymu gwlyb.
Os yw wedi cael diagnosis o ddiffyg maeth.
Os yw’n profi symptomau corfforol fel rhwymedd, dolur rhydd, chwydu neu adlifo.
Os yw’n oedi wrth gwrdd â cherrig milltir datblygu.
Os na all oddef rhywfaint o amrywiaeth o weadau bwyd erbyn tua 18 mis oed.
Os yw lefelau ynni isel yn atal eich plentyn rhag cymryd rhan mewn gweithgareddau dyddiol arferol.
•
•
•
•
•
•
Os ydych yn pryderu, gofynnwch am gymorth gan eich ymwelydd iechyd neu’ch Meddyg Teulu.
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