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Bydd y rhan fwyaf o blant yn parhau i dyfu’n iawn er bod ganddyn nhw ddeiet cyfyngedig. Mae’r wybodaeth ganlynol yn darparu syniadau ychwanegol i helpu gynnal tyfiant iachus ar gyfer plant sydd efallai yn bwyta deiet mwy cyfyngedig.
Er na chaiff eich plentyn fwyta pob bwyd o bob grŵp bwyd isod, lle bynnag y bo’n bosibl, dylech gynnwys bwydydd a dderbynnir gan bob un o’r prif grwpiau bwyd ym mhob pryd bwyd:
Carbohydradau
•
Mae enghreifftiau yn cynnwys tatws, bara, reis, pasta, grawnfwyd a chraceri.
Mae llawer o fwydydd carbohydradau yn cynnwys fitaminau a mwynau naturiol tra bod eraill yn cael eu cyfnerthu â fitaminau a mwynau pan fyddan nhw’n cael eu prosesu, er enghraifft grawnfwyd brecwast a bara gwyn. Ceisiwch amrywio’r carbohydradau rydych yn eu cynnig gan fod pob un yn darparu maeth gwahanol. Er enghraifft, mae gan bob grawnfwyd briodweddau maethol gwahanol felly trwy amrywio grawnfwyd gwahanol rydych yn cynnig fitaminau a mwynau gwahanol
bob dydd.
•
w
Bageelau
Pasta gwenith
w
· Ystyriwch weadau’r bwydydd hyn pan fyddwch yn eu cynnig i blant. Nid yw rhai plant yn hoffi bwyd gwlyb fel tatws stwnsh, pasta gyda sawsiau neu rawnfwyd gyda llaeth. Trwy gynnig sawsiau ar ochr pasta neu wydraid o laeth gyda grawnfwyd sych gallwch ddarparu’r un maeth yn y ffordd y bydd eich plentyn yn ei dderbyn.
Proteinau
•
Enghreifftiau yn cynnwys ffa, ffacbys, pysgod, wyau, cig a menyn cnau meddal.
Ceisiwch gynnig cigoedd meddalach. Peidiwch â phoeni os yw eich plentyn yn cnoi ac yn poeri’r rhain allan yn gyntaf gan fydd hyn yn adeiladu amlygiad i’r gwead a blas. Mae pysgod meddal fel arfer yn wead haws i archwilio.
Ceisiwch ychwanegu bwydydd protein i sawsiau, stiwiau neu gawl.
Cymharwch labeli bwyd i weld a oes ffyrdd o gael y mwyaf o faeth o’r bwydydd a dderbynnir, er enghraifft os yw’ch plentyn yn hoffi cigoedd wedi’u prosesu fel selsig neu gnepynnau dewiswch y fersiynau sydd â’r cynnwys cig uchaf.
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Os nad yw eich plentyn yn bwyta bwydydd o’r grŵp hwn neu nifer bach iawn, ystyriwch roi amlfitamin iddynt sy’n addas ar gyfer ei oedran sy’n cynnwys haearn.
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Ffrwythau a Llysiau
•
Gellir cynnwys llysiau ffres, llysiau wedi’u rhewi, llysiau mewn tun a llysiau wedi’u sychu.
Ceisiwch feddwl am weadau y mae eich plentyn yn eu hoffi – efallai bydd yn well ganddynt weadau
creisionllyd, felly gall dewis ffrwythau a llysiau amrwd fod yn fuddiol, os oes well ganddynt eitemau meddal, ceisiwch drio moron wedi’u coginio neu ffrwythau meddal mewn tun.
Os nad yw eich plentyn yn hoffi golwg ffrwythau wedi’u clwyfo wedyn ystyriwch dorri’r rhain fel eich bod yn osgoi cynnig y rhannau afliwiedig.
Bydd rhai plant yn derbyn y bwydydd hyn pan fyddan nhw’n cael eu cymysgu mewn i Smwddis neu wedi’u piwrî mewn i gawl neu sawsiau.
Os ydych chi’n cynnig ffrwythau a llysiau ar ffurf biwrî neu o jariau yn unig ni fydd eich plentyn yn cael cyfle i ddysgu am briodweddau synhwyraidd y bwydydd hyn ac felly gall wrthod yr un ffrwythau neu lysiau yn ei ffurf naturiol. Mae’n bwysig bod gan y plentyn gyfle i archwilio’r lliwiau, gweadau a’r teimlad o’r bwydydd hyn.
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Os yw’ch plentyn yn cael trafferth gyda’r grŵp bwyd hwn, mae’n werth ystyried ychwanegiad o amlfitamin.
Cynhyrchion Llaeth a Dewisiadau amgen
•
Mae’r rhain yn cynnwys llaeth (neu ddewisiadau amgen heb laeth fel llaeth ceirch caerog), caws, iogyrtau,
a phwdinau llaethog fel cwstard neu bwdin reis.
•
Maen nhw’n darparu proteinau a mwynau, ac yn ffynhonnell arbennig o bwysig o galsiwm.
Os nad yw eich plentyn yn hoffi cynhyrchion llaeth (neu cynhyrchion amgen llaeth), peidiwch â phoeni, gellir dod o hyd i galsiwm mewn llaeth amgen, bara gwyn, grawnfwyd brecwast cyfnerthedig, brocoli a llysiau gwyrdd deiliog.
e r
•
Llaeth hanner sgim
Os ydych yn poeni nad yw eich plentyn yn cael digon o galsiwm, mae’n werth ystyried amlfitamin ac ychwanegyn mwynau â chalsiwm ynddyn nhw.
Hyd yn oed os yw eich plentyn dim ond yn bwyta ambell i fwydydd o’r grwpiau bwyd uchod, bydd hyn dal yn cyfrannu at faeth gwerthfawr.
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Melysion, creision, siocledi, bisgedi a chacennau
Gall y strategaethau canlynol helpu i ddarparu digon o fitaminau a mwynau
Nid oes angen y bwydydd hyn yn ein deiet ac nid ydyn nhw wedi eu cynnwys yn y Canllaw Bwyta’n Dda. Dylid eu bwyta yn anaml ac mewn niferoedd bach. Mae’n bwysig ystyried cyfyngu ar y bwydydd hyn mewn deiet plant, yn enwedig os ydyn nhw’n fwytawyr dewisol. Fel arfer mae’r bwydydd hyn yn uchel mewn calorïau ond yn isel mewn maetholion eraill felly bydd eich plentyn yn teimlo’n llawn ac efallai ddim yn bwyta bwyd teulu arferol. Bydd rhai o’r bwydydd hyn yn cael eu marchnata
ar gyfer plant hyd yn oed os nad ydyn nhw’n ddewisiadau iachus ac fel arfer bydd maint y pecyn yn fwy nag sydd yn addas i blant.
•
Cynnig cyfrannau sy’n addas ar gyfer oedran. Mae cynnig gormod o fwyd yn gallu fod yn llethol i rai plant.
Galluogi eich plentyn i fwyta ei hoff fwydydd i helpu cadw ei pwysau.
Cynnig bwydydd mae eich plentyn yn hyderus i fwyta ar bob pryd o fwyd – cynnal amrywiaeth o faetholion trwy gynnig nifer o fwydydd a dderbynnir trwy gydol y dydd.
Cynnig amlfitamin sy’n addas ar gyfer oedran.
Cynnig bwydydd sydd wedi’u cyfnerthu gydag amlfitaminau ychwanegol fel grawnfwyd ychwanegol, bara 50:50.
Cadw amser prydau rheolaidd – cynnig 3 pryd a 2 byrbryd y dydd.
Cynnwys byrbrydau maethlon o brif grwpiau bwyd fel ffrwythau, caws neu iogwrt yn lle creision neu fisgedi.
Peidiwch â phoeni am y canfyddiad o brydiau ‘arferol’ – os yw eich plentyn yn hoffi moron, mae’n iawn gweini’r rhain ochr yn ochr â bwydydd a dderbynnir, boed hynny’n frechdanau, pitsa neu pasta.
Os yw plentyn wedi stopio bwyta bwyd roedden nhw yn bwyta yn flaenorol – parhewch i gynnig hynny ond ochr yn ochr â bwydydd a dderbynnir ar hyn o bryd. Rydym yn gwybod gall bwydydd a dderbyniwyd yn flaenorol cael eu hail-gyflwyno i’r deiet dros amser.
Edrychwch am gymorth am unrhyw bryderon meddygol. Er enghraifft, os yw eich plentyn yn rhwym ac yn profi poen yn y bol, gall hyn leihau eu chwant bwyd.
Galluogi eich plentyn i fwyta i’w chwant ac osgowch bwysau i orffen prydau.
Dylid trin pob bwyd yr un peth, ceisiwch sicrhau ni fydd unrhyw fwydydd yn fwy apelgar nag eraill.
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Pryd i geisio am gymorth bellach
Cysylltwch â’ch ymwelydd iechyd neu feddyg teulu am gyngor os oes gennych unrhyw bryderon am y canlynol:
•
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 ganddo lais byrlymu gwlyb.
Os yw wedi cael diagnosis o ddiffyg maeth.
Os yw’n profi symptomau corfforol fel rhwymedd, dolur rhydd, chwydu neu adlif.
•
Os yw’n oedi wrth gwrdd â cherrig milltir datblygu fel eistedd i fyny, cydlynu llaw i’r genau.
Os na all oddef rhywfaint o amrywiaeth o weadau bwyd erbyn tua 18 mis oed.
Lefelau ynni isel sy’n atal eich plentyn rhag cymryd rhan mewn gweithgareddau dyddiol arferol.
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Darllenwch y label ar becynnau bwyd
Mae pob dogn (150g) yn cynnwys
6-8
y diwrnod
Egni Braster Brasterau Siwgrau Halen
Dirlawn
1046kJ  3g  1.3g 34g 0.9g
250kcal
 ISEL  ISEL  UCHEL CANOLIG
13%  4% 6.5% 38% 15%
o’r lefel a argymhellir i oedolyn Gwerthoedd nodweddiadol (wrth ei werthu) am bob 100g: 697kJ/167kcal
Dewiswch fwydydd sy’n is mewn braster, halen a siwgrau
Mae dwˆr, llaeth
braster is, diodydd heb siwgr gan gynnwys te a choffi, i gyd yn cyfrif.
Peidiwch â chymryd mwy na
w
150ml y diwrnod o sudd ffrwythau a/neu smwddis.
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Y diwrnod	2000kcal	2500kcal = POB BWYD + POB DIOD
Canllaw Bwyta’n Dda
Defnyddiwch y Canllaw Bwyta’n Dda i’ch helpu i fwyta cydbwysedd o fwydydd iachach a mwy cynaliadwy. Mae’n dangos faint o’ch holl fwydydd a ddylai ddod o bob grŵp bwyd.
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