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Rhagair
Yng Nghaerdydd a Bro Morgannwg mae mwy o bobl yn 
byw gyda gordewdra a diabetes math 2. Fel Cyfarwyddwr 
Gweithredol Iechyd Cyhoeddus ar gyfer Bwrdd Iechyd Prifysgol 
Caerdydd a’r Fro, rydw i wedi dewis canolbwyntio fy ail 
adroddiad ar ordewdra a diabetes math 2; dau gyflwr iechyd 
sydd â chysylltiad agos ac yn rhai y gellir eu hatal i raddau 
helaeth.

Cawn ein siapio gan beth sydd o’n cwmpas. Mae’n hawdd 
meddwl bod yr hyn rydym yn ei fwyta a sut rydym yn symud 
yn ddewis cwbl bersonol. Fodd bynnag, cawn ein dylanwadu’n 
gyson gan yr hyn sydd o’n cwmpas. Yr ystod eang hon o 
ddylanwadau sy’n gwneud atal gordewdra a diabetes math 
2 yn her gymhleth. Er mwyn mynd i’r afael â’r dylanwadau 
ehangach, rhaid i ni symud o ddulliau traddodiadol sydd wedi canolbwyntio ar ymddygiad unigol, 
i ddull system gyfan fel ein bod yn edrych ar y darlun mawr ac yn mynd i’r afael â’r ystod lawn o 
ddylanwadau, er mwyn cael newid parhaol yn hytrach nag atebion tymor byr.

Rydym eisoes yn defnyddio dull system gyfan yng Nghaerdydd a Bro Morgannwg drwy ein 
Fframwaith Bwyd Da a Symud (2024-2030) ac yn gwneud cynnydd gwych. Fodd bynnag, mae 
angen i ni wneud mwy, mae angen i ni fynd ymhellach a gweithredu’n gyflymach. 

Mae fy adroddiad yn gwneud tair galwad i weithredu y credaf fydd yn cyflymu ein hymdrech ar y 
cyd tuag at Fwyd Da a Symud ac yn creu newid fel y gallwn, gyda’n gilydd, gael yr effaith ar lefel y 
boblogaeth sydd ei hangen i leihau nifer y bobl sy’n byw gyda gordewdra a diabetes math 2 yng 
Nghaerdydd a Bro Morgannwg.

Rydw i wedi ymrwymo i fabwysiadu dull ar y cyd, system gyfan ac rwy’n edrych ymlaen at drafod 
sut y gall pawb ohonom chwarae ein rhan wrth yrru fy ngalwadau i weithredu ymlaen.

Claire Beynon 
Cyfarwyddwr Gweithredol Iechyd Cyhoeddus  
Bwrdd Iechyd Prifysgol Caerdydd a’r Fro
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Cyflwyniad
Mae fy adroddiad Cyfarwyddwr Iechyd Cyhoeddus eleni yn dwyn ynghyd gordewdra a diabetes 
math 2 fel cyflyrau iechyd y gellir eu hatal.

Yng Nghaerdydd a Bro Morgannwg mae mwy o bobl yn byw gyda gordewdra a diabetes math 
2. Mae hyn yn golygu bod mwy o bobl yn byw mewn iechyd gwael, ac angen triniaeth a gofal 
hirdymor. Fel cyflyrau iechyd y gellir eu hatal gallwn, a rhaid i ni, weithio gyda’n gilydd a gweithio’n 
wahanol i atal gordewdra a diabetes math 2.

Mae’r adroddiad hwn yn nodi beth sy’n dylanwadu ar sut rydym yn byw, sut mae cymdeithas wedi 
newid a pha effaith y mae hyn wedi’i chael ar ordewdra a diabetes math 2. Mae hefyd yn rhannu’r 
hyn rydym yn ei wneud gyda’n gilydd ar hyn o bryd i atal y cyflyrau iechyd hyn trwy’r Fframwaith 
Bwyd Da a Symud (2024-2030) sydd â’r nod o alluogi bwyd da a symud i bawb yng Nghaerdydd a 
Bro Morgannwg. Yr hyn a olygwn gyda ‘Bwyd Da’ yw bwyd sy’n faethlon, yn iach ac yn briodol yn 
ddiwylliannol a gyda ‘Symud’ rydym yn golygu pob math o symud megis gweithgaredd corfforol, 
defnyddio’r grisiau, chwaraeon, chwarae, gwaith tŷ, neu deithio llesol.

Rwy’n gwneud tair galwad i weithredu a fydd yn cyflymu ein hymdrechion ar y cyd. Bydd y rhain yn 
creu’r newid sydd ei angen i gael effaith ar lefel y boblogaeth a lleihau nifer y bobl sy’n byw gyda 
gordewdra a diabetes math 2. 
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1.	 Beth sy’n dylanwadu 
ar sut rydym yn byw?
Cawn ein siapio gan beth sydd o’n cwmpas. Mae’n hawdd meddwl bod yr hyn rydym yn ei fwyta a 
sut rydym yn symud yn ddewis cwbl bersonol, fodd bynnag, cawn ein dylanwadu’n gyson gan beth 
sydd o’n cwmpas.1

Gallwn feddwl am yr holl ddylanwadau gwahanol hyn fel haenau2 o’n cwmpas sy’n rhyngweithio’n 
barhaus ac yn effeithio ar sut rydym yn byw, gan gynnwys y bwyd rydym yn ei fwyta a sut rydym yn 
symud. Disgrifir yr haenau isod. 

	8 lleoedd rydym yn treulio ein hamser ynddynt. Mae’r rhain, yn y modd y maent 
wedi’u dylunio, eu hadeiladu a sut maent yn gweithredu, yn dylanwadu ar sut rydym yn 
cael mynediad at ac yn profi bwyd ac yn symud. Gallai lleoedd gynnwys ein hysgolion, ein 
gweithleoedd, ein hysbytai, ein canolfannau iechyd, ein clybiau chwaraeon, ein canolfannau 
cymunedol yn ogystal â’n mannau addoli.

	8 amgylch y lleoedd rydym yn treulio ein hamser ynddynt mae’r mannau a’r lleoedd o 
amgylch lle rydym yn byw megis ein cymdogaethau, ein strydoedd, ein parciau, ein caeau, 
ein caeau chwaraeon, ein meysydd chwarae, ein ffyrdd, a’n llwybrau trafnidiaeth gyhoeddus. 
Mae’r rhain, yn y modd y maent wedi’u dylunio, yn effeithio ar sut rydym yn cael mynediad at 
fwyd ac yn symud.

	8 Nesaf mae’r polisïau, y rheolau, y deddfau a’r canllawiau  sy’n siapio ein lleoedd 
a’n mannau. Mae’r rhain yn effeithio ar pa fwyd sydd ar gael, sy’n fforddiadwy ac yn cael ei 
hyrwyddo, yn ogystal â pha gyfleoedd i symud sy’n bosibl.

	8 Yna mae gennym y bobl rydym yn gysylltiedig â nhw megis teulu, ffrindiau, 
cydweithwyr a chymdogion. Maent yn effeithio ar sut rydym yn meddwl, yn teimlo ac yn 
gweithredu o ran bwyd a symud. Mae ein cysylltiadau â rhwydweithiau cymorth cymdeithasol 
eraill, naill ai’n bersonol neu’n rhithiol, yn aml yn ymwneud â diddordebau cyffredin neu 
gamau bywyd a gall y rhain hefyd siapio’r hyn rydym yn ei feddwl, yn ei deimlo a sut rydym yn 
ymddwyn.

	8 Normau a chredoau diwylliannol yw’r syniadau a rennir a’r rheolau anysgrifenedig sy’n 
siapio sut mae pobl yn byw, yr hyn maent yn ei werthfawrogi, sut maent yn meddwl a’r hyn 
maent yn ei flaenoriaethu.
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	8 Yn olaf, mae gwybodaeth, agweddau ac ymddygiadau y person ei hun tuag at 
fwyd a symud  yn cynnwys pethau megis yr hyn maent yn ei wybod am fwyd iach a symud, 
eu cred yn eu galluoedd eu hunain, eu dewisiadau a’u perthynas â bwyd a symud, yr adnoddau 
sydd ar gael iddynt, yn ogystal â pha mor frwdfrydig a hyderus ydynt. Mae gwybodaeth, 
agweddau ac ymddygiadau person yn cael eu siapio gan eu profiad bywyd, a thrwy’r 
dylanwadau a ddisgrifiwyd uchod sy’n rhyngweithio’n barhaus o’u cwmpas. Gall y dylanwadau 
hyn weithredu i gefnogi ac atgyfnerthu ymddygiadau iechyd yn gadarnhaol o ran bwyd da a 
symud; gallant hefyd fod yn rhwystr.

Ffigur 1: Haenau dylanwad
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2.	 Sut mae’r byd wedi 
newid?
Yn ystod y cenedlaethau diweddar, mae sut rydym yn byw wedi newid. Mae Ffigur 2 yn dangos sut 
mae rhai o’r dylanwadau sydd o’n cwmpas wedi newid dros amser.

Ffigur 2: Dylanwadau dros amser
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Mae’r lleoedd rydym yn treulio ein hamser ynddynt, megis 
ysgolion a gweithleoedd, wedi esblygu.
	8 Mae addasiadau i’r diwrnod ysgol wedi gweld amseroedd cinio byrrach ac egwyliau prynhawn 

bron yn diflannu mewn llawer o ysgolion; sy’n golygu llai o amser ar gyfer chwarae a symud.3

	8 Bu gostyngiad bach ond graddol yn yr amser a neilltuir ar gyfer Addysg Gorfforol mewn 
ysgolion cynradd ac uwchradd.4

	8 Mae sut rydym yn cyrraedd yr ysgol wedi newid; yn y 1970au roedd y rhan fwyaf o blant yn y 
DU (63%) yn cerdded i’r ysgol, ond erbyn 2023 roedd hyn wedi gostwng i lai na hanner (44%).5 

	8 Mae swyddi corfforol wedi lleihau, ac mae gweithio mewn swyddfa wedi cynyddu’n 
sylweddol.6 

	8 Mae gweithwyr swyddfa bellach yn treulio’r rhan fwyaf o’r diwrnod gwaith (82%) yn eistedd i 
lawr.7

Mae’r lleoedd a’r mannau o gwmpas lle rydym yn byw, 
megis ein ffyrdd a thrafnidiaeth, a chyfansoddiad ein 
hamgylchedd bwyd wedi newid yn fawr.
	8 Hyd at y 1950au roedd y rhan fwyaf o bobl yn teithio o gwmpas ar droed neu ar drafnidiaeth 

gyhoeddus. Ers hynny, mae perchnogaeth ceir wedi cynyddu’n gyflym ac rydym wedi gweld 
cynnydd enfawr mewn defnydd ceir (gwnaed 27% o deithiau mewn car ym 1952 o’i gymharu 
ag 83% yn 2016).8

	8 Yn aml, mae ein rhwydwaith ffyrdd wedi’i gynllunio ar gyfer ceir, yn hytrach na cherddwyr neu 
feicwyr.9

	8 Mae cael mynediad at fwyd yn haws nag erioed trwy’r cynnydd mewn gwasanaethau 
dosbarthu i’r cartref ar-lein, siopau cyfleustra llai, a chynnydd mawr mewn siopau bwyd 
cyflym. Mae hyn wedi newid sut rydym yn prynu bwyd a’r hyn rydym yn ei fwyta.10 Mae llawer 
o siopau cyfleustra yn dibynnu ar werthiannau cynhyrchion llai iach11 ac mae bwydydd tecawê 
yn aml yn uchel mewn braster, siwgr a halen.12

Mae’r polisïau, y rheolau, y cyfreithiau a’r canllawiau 
sy’n siapio ein lleoedd a’n mannau wedi arwain at newid 
cadarnhaol, ond mae cadw i fyny â newidiadau mewn 
cymdeithas yn her. 
	8 Mae gennym gyfreithiau cryf yng Nghymru sy’n cefnogi ac yn gwella iechyd a lles megis Deddf 

Llesiant Cenedlaethau’r Dyfodol,13 a’r Ddeddf Teithio Llesol.14
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	8 Mae cyfreithiau’r DU gyfan hefyd yn ysgogi newid cadarnhaol, megis y trothwy gwylio teuluol 
ar gyfer hysbysebu. Bydd hyn yn gwahardd hysbysebion teledu ar gyfer bwyd a diod afiach cyn 
9pm, yn gwahardd hysbysebion taledig ar-lein yn gyfan gwbl a bydd yn dod i rym yn 2026.15

	8 Fodd bynnag, gall cyfreithiau a chanllawiau wynebu heriau megis lobïo trwm gan y diwydiant 
sy’n arwain at oedi a/neu addasiadau a gall rhoi’r cyfreithiau ar waith ar lefel leol gael ei 
gyfyngu gan gapasiti, cyllid tymor byr a diffyg gorfodi.16

Mae normau a chredoau diwylliannol ynghylch sut mae 
pobl fel arfer yn ymddwyn yn newid dros amser ac yn 
siapio sut rydym yn byw.
	8 Mae’r cynnydd mewn teuluoedd lle mae’r ddau riant yn gweithio17, i rai, wedi lleihau amser 

ar gyfer coginio gan wneud atebion cyfleus, megis prydau parod a bwyd tecawê, yn aml yn 
rheidrwydd yn hytrach nag opsiwn.18 

	8 Mae cyflwyno rhewgelloedd a microdonnau wedi cyfrannu at gynnydd mewn prydau parod, a 
dibyniaeth ar y rhain yn hytrach na phrydau cartref. Mae prydau parod yn aml yn uchel mewn 
halen a braster, ac yn isel mewn ffibr.19

	8 Mae tri chwarter o rieni yn cytuno bod cymdeithas yn llai derbyniol o blant yn chwarae yn yr 
awyr agored nag yr oedd pan oeddent hwy’n tyfu i fyny, gyda hyder, canfyddiad o ddiogelwch a 
thraffig yn cael eu cydnabod fel ffactorau allweddol.20

	8 Mae esblygiad cyfryngau cymdeithasol, gemau ar-lein a defnyddio ffonau clyfar wedi newid 
sut rydym yn rhyngweithio gan gael effeithiau enfawr ar amser eisteddog i blant, pobl ifanc ac 
oedolion.21
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3.	 Beth yw’r canlyniadau
Mae’r newidiadau a ddisgrifiwyd wedi siapio sut rydym ni gyd yn byw, ac mae hyn yn effeithio ar 
ein hiechyd.

3.1	Byw gyda gordewdra
Bob blwyddyn mae Rhaglen Mesur Plant Cymru yn mesur taldra a phwysau plant dosbarth Derbyn 
(4–5 oed). Mae’n wiriad syml sy’n ein helpu i weld sut mae plant ifanc yn tyfu.

Canfu’r canlyniadau diweddaraf ar gyfer Caerdydd a Bro Morgannwg fod 1 o bob 10 o blant 4-5 
oed eisoes yn byw gyda gordewdra pan fyddant yn dechrau yn yr ysgol gynradd22. Mae yna hefyd 
fwy o blant ifanc yn byw yn ein cymunedau mwyaf difreintiedig sy’n byw gyda gordewdra.

Mae gordewdra yn ystod plentyndod cynnar yn aml yn parhau i mewn i blentyndod diweddarach23, 
trwy’r glasoed ac i fywyd fel oedolyn, ac mae plant a phobl ifanc sy’n byw gyda gordewdra bum 
gwaith yn fwy tebygol o fod yn byw gyda gordewdra pan fyddant yn dod yn oedolion24. 

Mae mwy nag 1 o bob 5 oedolyn (21%) yng Nghaerdydd a Bro Morgannwg yn byw gyda 
gordewdra25. Mae pobl sy’n byw gyda gordewdra yn fwy tebygol o ddatblygu amrywiaeth o 
gyflyrau meddygol a salwch fel y dangosir yn Ffigur 326. Mae’r rhain yn cynnwys diabetes math 
2, yn ogystal â strôc, canser, dementia, a chlefyd y galon. Gall y cyflyrau hyn fyrhau bywydau. Ar 
draws Caerdydd a Bro Morgannwg rydym hefyd yn gweld mwy o oedolion yn byw gyda gordewdra 
yn ein cymunedau mwyaf difreintiedig.
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Ffigur 3: Sut mae byw gyda gordewdra yn effeithio ar y corff
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3.2	Byw gyda diabetes math 2
Yng Nghymru mae dros 200,000 o bobl (8% o oedolion) yn byw gyda’r cyflwr27. Mae diabetes math 
2 yn gyflwr difrifol a all effeithio ar eich calon, arennau, llygaid a nerfau.

Mae llawer o bobl hefyd yn byw gyda’r cyflwr cyn-ddiabetes sy’n golygu bod eu lefelau siwgr yn y 
gwaed yn uchel ond heb fod yn yr amrediad diabetes eto. Amcangyfrifir bod 65,500 o bobl yn byw 
gyda diabetes math 2 heb ei ddiagnosio yng Nghymru28. Mae oedolion ifanc yn fwy tebygol o fod 
yn byw gyda diabetes math 2 heb ei ddiagnosio, ac mae diabetes math 2 mewn pobl iau yn aml yn 
datblygu’n gyflymach ac yn achosi problemau yn gynharach29.

Mae oedolion o gefndiroedd ethnig Du ac Asiaidd30 hefyd fwy na dwywaith yn fwy tebygol o fod yn 
byw gyda’r cyflwr cyn-ddiabetes neu ddiabetes math 2 heb ei ddiagnosio o’i gymharu ag oedolion 
o gefndiroedd ethnig Gwyn, Cymysg ac Arall. Mae pobl nad ydynt yn gwybod bod ganddynt 
ddiabetes yn colli allan ar driniaeth a chymorth ac maent mewn perygl llawer uwch o broblemau 
iechyd y gellid bod wedi’u hatal.

3.3	Sut mae gordewdra a diabetes 
math 2 yn gysylltiedig?
Mae cysylltiad agos rhwng gordewdra a diabetes math 2. Pan fydd rhywun yn byw gyda gordewdra, 
gall newid sut mae’r corff yn defnyddio inswlin. Hormon sy’n helpu i symud siwgr (glwcos) o lif y 
gwaed i gelloedd, lle caiff ei ddefnyddio ar gyfer egni, yw inswlin. Gall byw gyda gordewdra, yn 
enwedig pan fydd braster yn cael ei storio o amgylch yr abdomen, arwain at ymwrthedd i inswlin. 
Mae hyn yn golygu, er bod y corff yn dal i gynhyrchu inswlin, nid yw’n gweithio cystal, ac mae siwgr 
yn dechrau cronni yn llif y gwaed yn lle cael ei ddefnyddio ar gyfer egni. Dros amser, gall hyn arwain 
at ddiabetes math 231. 

3.4	Stori’r data
Mae Ffigur 4 yn cyflwyno data lleol a chenedlaethol allweddol sy’n dangos y cysylltiad rhwng 
rhai o’r dylanwadau o’n cwmpas sy’n siapio’r hyn rydym yn ei fwyta a sut rydym yn symud, ac 
yn cyfrannu at ordewdra a diabetes math 2. Mae hefyd yn taflu goleuni ar rai o’r gwahaniaethau 
annheg rydym yn eu gweld ar draws ein cymunedau yng Nghaerdydd a Bro Morgannwg.
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Ffigur 4: Stori’r data
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 DYLANWADAU
Mynediad at fannau gwyrdd a 
defnydd ohonynt
Mae mannau gwyrdd yn cynnwys parciau, 
gerddi, mannau chwarae, caeau, meysydd 
chwaraeon, gerddi cymunedol a gwarchodfeydd 
natur

Mae gan blant ifanc sy’n byw yn y 
cymunedau mwyaf difreintiedig 
ledled Caerdydd a Bro Morgannwg lai o 
fynediad at fannau gwyrdd lle gallant 
chwarae.32 

Mae pobl sy’n byw yng nghymunedau 
mwyaf difreintiedig Caerdydd bron 
ddwywaith yn fwy tebygol na phobl 
sy’n byw yn y cymunedau lleiaf difreintiedig 
o adrodd nad ydynt yn treulio amser 
yn rheolaidd mewn natur/mannau 
gwyrdd.33 

Mynediad at gyfleusterau i fod 
yn egnïol
Gall cyfleusterau gynnwys, er enghraifft, 
neuaddau chwaraeon, pyllau nofio, canolfannau 
hamdden

Po agosaf y mae oedolion yn byw at 
gyfleusterau chwaraeon, y mwyaf 
egnïol ydynt.34 

Dwysedd siopau bwyd cyflym
Mannau bwyd sy’n gweini bwyd sawrus dwys 
mewn egni a fwyteir y tu allan i’r cartref

Mae bron ddwywaith y nifer o fannau 
bwyd cyflym yn ein cymunedau 
mwyaf difreintiedig o’i gymharu â’n 
cymunedau lleiaf difreintiedig.36 

Cost bwyd
Beth mae pobl yn ei dalu am eu bwyd

Cododd prisiau bwyd a diodydd di-
alcohol gan tua 25% rhwng Ionawr 2022 
ac Ionawr 2024.37 

Mae tua 33% o oedolion ym Mro 
Morgannwg yn dweud mai prisiau bwyd 
uchel yw’r rif anhawster wrth gael 
bwyd, ac yna pa mor bell y mae’n rhaid 
iddynt deithio i’w brynu.38

Diogeledd bwyd
Mae gan bobl ddigon o fwyd diogel ac iach i 
ddiwallu eu hanghenion dietegol a’u cadw’n 
iach

Mae gan tua 10% o gartrefi yng 
Nghaerdydd bryderon ynghylch 
diogeled bwyd, wedi hepgor neu leihau 
prydau bwyd neu wedi ceisio cymorth 
allanol.39 

Mae pobl sy’n byw yng nghymunedau 
mwyaf difreintiedig Caerdydd yn fwy 
tebygol o adrodd nad ydynt yn gallu 
fforddio bwyd.40 
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Hysbysebu bwyd a diod
Gan gynnwys arosfannau bysiau a byrddau 
hysbysebu

Ar gyfartaledd, roedd 1 o bob 
4 hysbyseb oedd yn cael eu 
harddangos* ar draws asedau’r Cyngor 
ar gyfer bwydydd a diodydd sy’n uchel 
mewn braster, siwgr a/neu halen.35 
*Wedi’i fapio ar draws 4 pwynt amser rhwng 

Tachwedd 2022 a Gorffennaf 2024



SIAPIO
Y bwyd rydym yn ei fwyta
Mae tua 61% o oedolion sy’n byw yng 
Nghaerdydd a Bro Morgannwg yn adrodd 
nad oeddent wedi bwyta’r pum 
dogn o ffrwythau neu lysiau a 
argymhellir y diwrnod blaenorol.41 

Mae 45% o bobl ifanc yng Nghaerdydd 
a Bro Morgannwg yn adrodd eu bod yn  
bwyta llai nag un dogn o ffrwythau 
neu lysiau y dydd.42 

Sut rydym yn symud
Mae 33% o oedolion sy’n byw yng 
Nghaerdydd a Bro Morgannwg yn 
adrodd  nad oeddent wedi bodloni’r  
canllawiau a argymhellir o 150 munud o 
weithgarwch corfforol yn yr wythnos 
flaenorol.43 

Nid yw 80% o bobl ifanc yn bodloni’r 
canllawiau a argymhellir o 60 
munud o weithgarwch corfforol bob 
dydd.44 

Mewn dosbarth o 30 o bobl ifanc yng 
Nghaerdydd a Bro Morgannwg, mae  bron 
i 5 (15%) bellach yn eistedd am 7 
awr neu fwy ar ddiwrnod gwaith — i 
fyny o 3 (10%) yn 2017.45 
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CYFRANNU I

Plant oedran dosbarth derbyn 
sy’n byw gyda bod dros bwysau 
a gordewdra 
Plant 4-5 oed

Mae tua 25% o blant oed dosbarth derbyn 
yn byw gyda bod dros bwysau neu 
ordewdra.46 

Mae bron i dair gwaith nifer y 
plant oedran derbyn sy’n byw gyda 
gordewdra yn ein cymunedau mwyaf 
difreintiedig (14.5%) o’i gymharu â’n 
cymunedau lleiaf difreintiedig (5.4%).47 

Oedolion sy’n byw gyda bod 
dros bwysau neu ordewdra
16+ oed

Mae 58% o oedolion yng Nghaerdydd a 
Bro Morgannwg yn byw gyda bod dros 
bwysau neu ordewdra.48 

Mae 21% o oedolion yng Nghaerdydd 
a Bro Morgannwg yn byw gyda 
gordewdra.49 

Oedolion sy’n byw gyda diabetes math 2
Mae 1 o bob 15 bobl 17 oed a hŷn sy’n byw yng Nghaerdydd a Bro Morgannwg eisoes wedi 
cael diagnosis o ddiabetes math 2.50 

Mae diabetes math 2 yn broblem sy’n cynyddu. Os bydd y tueddiadau presennol yn parhau, 
gallai tua 1 o bob 11 oedolyn yng Nghymru fod yn byw gyda diabetes erbyn 2035.51 

Disgwyliad oes
Cyfartaledd nifer y blynyddoedd y disgwylir i 
berson fyw

Mae gwahaniaethau mawr mewn 
disgwyliad oes rhwng ein cymunedau 
mwyaf difreintiedig a lleiaf 
difreintiedig ledled Caerdydd a Bro 
Morgannwg. I ddynion, mae disgwyliad 
oes 9.6 mlynedd yn fyrrach, ac 
i  fenywod mae disgwyliad oes 7.6 
mlynedd yn fyrrach.52 

Disgwyliad oes iach
Cyfartaledd nifer y blynyddoedd y disgwylir i 
berson fyw mewn iechyd da

Gall pobl sy’n byw yn ein cymunedau 
mwyaf difreintiedig ddisgwyl cael 
rhwng 14 a 18 mlynedd yn llai o 
fywyd iach na phobl sy’n byw yn ein 
cymunedau lleiaf difreintiedig.53 
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4.	 Beth ydym ni eisoes yn 
ei wneud am y sefyllfa?
4.1	Her gymhleth: pam mae angen 
dull gwahanol arnom
Fel y disgrifiwyd, cawn ein dylanwadu’n gyson gan beth sydd o’n cwmpas. Mae’r ystod eang hon 
o ddylanwadau yn gwneud atal gordewdra a diabetes math 2 yn her gymhleth a rhaid i’n dull 
adlewyrchu hyn. Mae’n gofyn am symud o ddulliau traddodiadol sydd wedi canolbwyntio ar 
ymddygiadau unigol, i ddulliau sy’n cydnabod ac yn mynd i’r afael â’r dylanwadau ehangach sy’n 
siapio’r bwyd rydym yn ei fwyta a sut rydym yn symud.

Gwyddom, er bod ymyriadau newid ymddygiad yn bwysig mewn cefnogi rhai unigolion, mai 
cyfyngedig yw eu cyrhaeddiad. Mae canolbwyntio ar y rhain yn unig i atal gordewdra a diabetes 
math 2 yn gadael y dylanwadau ehangach ar gyfer pobl yr un fath. Oni bai yr eir i’r afael â’r 
dylanwadau ehangach hyn byddant yn parhau i effeithio ar ymddygiadau iechyd. Rydym hefyd yn 
gwybod y gall meddyginiaethau colli pwysau helpu rhai pobl i leihau risgiau iechyd, ond nid ydynt 
yn ateb ar lefel y boblogaeth oherwydd bod achosion ehangach gordewdra yn parhau54. Yn y pen 
draw, ni fydd ymyriadau newid ymddygiad, a meddyginiaeth, yn unig yn arwain at effaith ar lefel y 
boblogaeth a gallant gynyddu anghydraddoldebau.
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Mae angen dull system gyfan, fel ein bod yn edrych ar y darlun mawr ac yn mynd i’r afael â’r ystod 
lawn o ddylanwadau, er mwyn newid parhaol yn hytrach nag atebion tymor byr.

Mae dull system gyfan yn golygu:

	8 Meddwl am y darlun mawr: fel ein bod yn ystyried yr holl ddylanwadau, sut maent yn effeithio 
ar ei gilydd, pwy sydd â rôl i’w chwarae a beth allant ei wneud.

	8 Diben cyffredin: fel ein bod ni gyd yn tynnu i’r un cyfeiriad tuag at ein nodau cyffredin.

	8 Cydweithio: fel ein bod yn creu atebion gyda’n gilydd ac yn cysylltu pobl fel y gellir rhannu 
syniadau ac adnoddau.

	8 Arweinyddiaeth a rennir: fel ein bod yn lledaenu arweinyddiaeth ar draws cymunedau, timau 
a sefydliadau i alluogi pawb i chwarae eu rôl a chymryd camau i greu newid.

	8 Hyblygrwydd: fel ein bod yn ymgorffori diwylliant o ddysgu, rhannu a myfyrio i’n galluogi i 
addasu’r hyn a wnawn a sut rydym yn ei wneud.

4.2	Fframwaith Bwyd Da a Symud 
(2024-2030) a Chynllun Gweithredu 
Rydym eisoes yn defnyddio dull system 
gyfan yng Nghaerdydd a Bro Morgannwg 
trwy ein Fframwaith Bwyd Da a Symud 
(2024-2030)55. Wedi’i lunio gan ystod 
eang o syniadau, safbwyntiau a lleisiau, 
mae’n disgrifio ein gweledigaeth a’n dull 
a rennir, lle rydym yn blaenoriaethu ein 
hymdrechion ar y cyd, a sut rydym yn 
gweithio gyda’n gilydd i greu newid dros y 
cyfnod chwe blynedd.

Mae’r Fframwaith yn dwyn ynghyd nifer 
o grwpiau partneriaeth, strategaethau a 
rhaglenni gwaith sy’n canolbwyntio ar feysydd allweddol megis chwaraeon, gweithgaredd corfforol, 
symud, a bwyd da i weithredu ar bedair thema allweddol; Amgylchedd Iach, Lleoliadau Iach, Pobl 
Iach, ac Arweinyddiaeth a Galluogi Newid.

Fframwaith ar gyfer 
Caerdydd a Bro Morgannwg 
(2024-2030)

Siapio’r Lleoedd 
lle rydym yn byw, gweithio 
a chwarae.
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Ffigur 5: Fframwaith Bwyd Da a Symud (2024-2030) Gweledigaeth a Nodau

8

 
Amgylchedd IachLleoedd Iach

Ein Gweledigaeth

Pobl Iach

Llunio ein hysgolion, ein 
gweithleoedd a’n lleoliadau 

cymunedol gan greu cyfleoedd 
sy’n galluogi, cefnogi a 

hyrwyddo bwyd da a symud

Galluogi newid ar draws y 
system trwy arweinyddiaeth, 

creu dull polisi galluogol, 
meithrin gallu a thargedu 

cefnogaeth i anghenion 
pobl a chymunedau

 

Creu amgylchedd sy’n 
galluogi, cefnogi a hyrwyddo 
cyfleoedd ar gyfer bwyd da, 
ac yn cynnwys symud eto 
mewn bywyd pob dydd

Galluogi cyfleoedd 
hygyrch a fforddiadwy ar 
gyfer bwyd da a symud 
sy’n deg ac yn gynhwysol i 
bawb drwy gydol eu hoes 

Gyda’n gilydd byddwn yn 
creu amgylcheddau, 

lleoliadau a chyfleoedd 
sy’n galluogi bwyd da a 

symud i bawb yng 
Nghaerdydd a Bro 

Morgannwg
Arweinyddiaeth 
a Galluogi Newid

Mae Cynlluniau Gweithredu dwy flynedd yn amlinellu’r camau y byddwn yn eu cymryd gyda’n 
gilydd, gyda gwahanol dimau a sefydliadau yn gweithio ar y cyd i newid y dylanwadau sy’n effeithio 
ar sut rydym yn byw. Mae ein gwaith lleol hefyd yn cyd-fynd â Strategaeth Pwysau Iach: Cymru 
Iach Llywodraeth Cymru56, ei chynllun 10 mlynedd i atal a lleihau gordewdra.
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4.3	Cynnydd hyd yma
Rydym eisoes yn gwneud llawer o gynnydd gwych. Mae Ffigur 5 yn tynnu sylw at ychydig o 
enghreifftiau ar draws y themâu: Amgylchedd Iach, Lleoliadau Iach a Phobl Iach. Rydym hefyd 
yn gwneud cynnydd o ran y thema Arweinyddiaeth a Galluogi Newid gan gynnwys cryfhau 
arweinyddiaeth strategol, datblygu fframwaith gwerthuso a darparu hyfforddiant.

Amgylchedd Iach
	8 Polisïau Hysbysebu a Nawdd iachach wedi’u datblygu gan Gyngor Bro 

Morgannwg a Chyngor Caerdydd a fydd yn cyfyngu ar hysbysebu bwyd a 
diod sy’n uchel mewn braster, halen a siwgr ar draws yr asedau sy’n eiddo 
iddynt/a reolir ganddynt.

	8 Nifer cynyddol o sefydliadau’r Sector Cyhoeddus wedi cofrestru ar gyfer y 
Siarter Teithio Iach.

	8 Cynnydd sylweddol mewn trawsnewid seilwaith teithio llesol ledled Caerdydd a Bro 
Morgannwg.

	8 Iechyd a lles wedi’u hymgorffori yng Nghynlluniau Datblygu Lleol Newydd Caerdydd a Bro 
Morgannwg.

	8 Archwiliad o’r holl gyfleusterau sy’n galluogi pobl i fod yn egnïol yng Nghaerdydd wedi’i 
gwblhau ac archwiliad Bro Morgannwg ar waith.

	8 Mwy o ffocws ar offer chwarae cynhwysol trwy newidiadau i broses arolygu Mannau Chwarae 
Sefydlog Cyngor Bro Morgannwg.

	8 Prosiect peilot wedi symud ymlaen gyda pharseli o dir wedi’u nodi ac yn cael eu defnyddio gan 
grwpiau cymunedol ar gyfer tyfu bwyd fel rhan o ddatblygu cynllun tyfu cymunedol ar gyfer 
Caerdydd.

	8 Prosiectau tyfu bwyd cymunedol ym Mro Morgannwg wedi’u mapio a rhwystrau allweddol i 
gyfranogiad a mynediad wedi’u harchwilio.
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Sbotolau ar Barciau Cynhwysol a Chynllunio Cyngor Caerdydd / 
Caerdydd sy’n Addas i Blant

Mae Caerdydd yn ymgorffori dull hawliau i blant ar gyfer cynllunio parciau, meysydd chwarae 
a mannau cymunedol cynhwysol.

Mae cydweithio traws-sector rhwng adrannau cynllunio, parciau, iechyd, tai, gwasanaethau 
ieuenctid, a’r byd academaidd wedi bod yn hollbwysig ar gyfer y gwaith hwn. Mae cynnydd 
yn cynnwys y canlynol:

	8 Archwiliodd ymchwil HerParks ym Mhrifysgol Caerdydd sut mae merched yn eu 
harddegau a menywod ifanc yn profi parciau a mannau chwarae lleol, gan ganfod bod 
llawer yn teimlo eu bod wedi’u heithrio gan eu dyluniad, pryderon o ran diogelwch a 
diffyg llais.

	8 Cydweithiodd Cyngor Caerdydd ag AtkinsRealis i brofi fframwaith newydd ar gyfer 
dylunio sy’n canolbwyntio ar y plentyn, gan nodi gwelliannau i lwybrau annibynnol, 
gwelededd, nodweddion chwarae a llwybrau symud diogel.

	8 Mae cynnwys Polisi Chwarae pwrpasol a Chanllawiau Cynllunio Atodol (CCA) yn y Cynllun 
Datblygu Lleol Newydd 2021-2036 yn ceisio ymgorffori a gwella cyfleoedd chwarae 
cynhwysol a mynediad at fannau gwyrdd ledled y ddinas.

Trwy ddylunio ac adeiladu mannau cyhoeddus sy’n wirioneddol gynhwysol, yn groesawgar, 
ac wedi’u cynllunio gyda lleisiau plant yn greiddiol iddynt, gallwn greu mannau iachach y 
mae plant a merched yn eu harddegau yn teimlo’n ddiogel ynddynt ac wedi’u grymuso i’w 
defnyddio. Bydd hyn yn gwneud gwahaniaeth ystyrlon yn sut y mae plant yn tyfu, yn symud 
ac yn ffynnu.
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Lleoliadau Iach
	8 Daethpwyd ag ystod eang o bartneriaid ynghyd i ystyried y dylanwadau, 

sut maent yn effeithio ar ei gilydd, pwy sydd â rôl i’w chwarae a beth allant 
ei wneud i gefnogi ysgolion i ymgorffori dulliau ysgol gyfan ar gyfer bwyd a 
gweithgarwch corfforol.

	8 Archwiliodd partneriaid y Blynyddoedd Cynnar yr hyn sy’n dylanwadu ar sut mae’r lleoliadau 
hyn yn cael mynediad at, yn defnyddio, ac yn ymgorffori hyfforddiant ac adnoddau bwyd a 
symud, a sut maent yn creu cyfleoedd ar gyfer ‘sgyrsiau iach’ gyda theuluoedd.

 Sbotolau ar Sgidiau Symud

Nod Sgidiau Symud yw newid diwylliant gweithleoedd trwy roi 
caniatâd i weithwyr wisgo esgidiau cyfforddus. Mae’r hyn rydym 
yn ei wisgo yn newid sut rydym yn meddwl ac yn ymddwyn. Mae 
gwisgo esgidiau cyfforddus yn y gwaith yn ei gwneud hi’n haws 
cynnwys symud yn y diwrnod, megis cymryd mwy o gamau, 
defnyddio’r grisiau yn hytrach na’r lifft, sefyll yn lle eistedd wrth 
ddesgiau, neu gynnal cyfarfodydd cerdded.

Mae Bwrdd Iechyd Prifysgol Caerdydd a’r Fro, Prifysgol 
Metropolitan Caerdydd, Cyngor Caerdydd, a Chyngor Bro Morgannwg i gyd wedi mabwysiadu Sgidiau 
Symud, ac mae’r adborth wedi bod yn gadarnhaol iawn. Mae uwch arweinwyr yn modelu Sgidiau 
Symud, ac mae cydweithwyr yn cyfnewid esgidiau traddodiadol am ddewisiadau amgen mwy egnïol. 
Cafwyd adroddiadau am welliannau mewn iechyd corfforol, iechyd meddwl, yn ogystal â hwb i forâl a 
chynhyrchiant tîm.

Dywedodd Ruth Jordan, Cyfarwyddwr Cynorthwyol Gwella, Gweithredu a Lledaenu ym Mwrdd Iechyd 
Prifysgol Caerdydd a’r Fro, fod gwisgo esgidiau ymarfer corff i’r gwaith wedi gwneud “gwahaniaeth 
enfawr” i’w lles. “Ffisiotherapydd ydw i o ran fy nghefndir, felly roeddwn i wedi arfer bod ar fy nhraed 
drwy’r dydd, bob dydd yn cerdded miloedd o gamau. Yna cefais swydd arall a oedd yn golygu fy mod 
yn gaeth i ddesg,” eglurodd. “Roeddwn i’n teimlo’n flin, yn ddiegni ac yn magu gormod o bwysau. 
Roedd yn ofnadwy. Ond mae cael caniatâd i wisgo esgidiau ymarfer corff i’r gwaith wedi gwneud 
gwahaniaeth mawr i deimlo y gallaf godi a symud o gwmpas – ac mae nifer y camau rwy’n eu gwneud 
wedi cynyddu’n aruthrol.” Dywedodd Ruth fod gweld uwch arweinwyr hefyd yn gwisgo esgidiau 
cyfforddus o gwmpas y swyddfa wedi rhoi’r hyder i eraill wneud yr un peth. “Rydym nawr yn cael 
cyfarfodydd cerdded, ac mae llawer o’n cyfarfodydd un-i-un yn digwydd tra’n symud. A dweud y gwir, 
mae wedi gwella’r amgylchedd gweithio.”

Mae Sgidiau Symud yn parhau i dyfu ac ehangu, gyda mwy o sefydliadau’n ymuno. Ewch i’r wefan i 
gael gwybod mwy: https://makeyourmove.org.uk/activesoles
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Pobl Iach
	8  Pecyn hyfforddi buddion cysylltiedig â bwyd wedi’i ddiweddaru, gan wella’r 

cysylltiadau â mentrau bwyd cymunedol megis Pantris Bwyd a darparu 
adnoddau, posteri a fideos i’w rhannu â chymunedau.

	8 Canfyddwr gweithgareddau yn cael ei ddatblygu i gefnogi cymunedau i gael 
mynediad at gyfleoedd gweithgarwch corfforol lleol yng Nghaerdydd.

	8 Teuluoedd sy’n byw mewn cymunedau mwy difreintiedig yn cael eu cefnogi a’u cysylltu â 
chyfleoedd lleol ar gyfer chwarae, gweithgarwch corfforol, maeth a gweithgareddau bwyd.

	8 Ymchwil wedi’i gynnal gyda rhieni i ddeall yn well y rhwystrau a’r galluogwyr i fwydo ar y fron 
er mwyn dylanwadu ar ddatblygiad polisi.

	8 Cyflwyno Cerdyn y Blaned gan Bartneriaeth Bwyd Caerdydd sydd â’r nod o gefnogi aelwydydd 
incwm isel i gael mynediad at fwyd iach. 
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Sbotolau ar waith Partneriaeth Bwyd y Fro trwy Brosiect 
Partneriaeth Mynediad at Fwyd Llanilltud Fawr

Partneriaeth fwyd leol Bro 
Morgannwg yw Bwyd y Fro ac 
mae’n ysgogi camau gweithredu 
ar gyfer Bwyd Da a Symud. 
Dros y blynyddoedd diwethaf, 
mewn ymateb i lefelau cynyddol 
o amddifadedd a achosir gan 
argyfwng costau byw, bu cynnydd 
mawr mewn prosiectau a arweinir  
gan y gymuned. Mae’r rhain yn 
ceisio gwella mynediad at fwyd 
fforddiadwy trwy ddarparu bwyd 
am gost isel, neu heb gost o gwbl, 
gan yn aml ailgyfeirio bwyd dros 
ben o archfarchnadoedd.

Er bod hyn yn aml yn cael ei ystyried yn rhywbeth lle mae pawb ar eu hennill o ran lleihau 
tlodi bwyd ac atal gwastraff bwyd, gall fod risgiau penodol hefyd57. Trwy ddarparu bwyd am 
ddim neu gost isel i’r unigolyn yn unig, rydym mewn perygl o fethu â mynd i’r afael â gwraidd 
achosion diffyg diogeledd bwyd i aelwydydd.

Er mwyn mynd i’r afael â hyn, mae Bwyd y Fro wedi bod yn gweithio gyda phartneriaid i wella 
mynediad at fwyd ym Mro Morgannwg, gan ddefnyddio’r ‘Pecyn Cymorth Food Ladders’58 
i ddeall rhai o achosion creiddiol neu ‘systemig’ diffyg diogeledd bwyd a nodi adnoddau a 
chyfleoedd i leihau bregusrwydd a gwella gwydnwch cymunedol.

Cafodd hyn ei dreialu gyntaf ym Mhrosiect Partneriaeth Mynediad at Fwyd Llanilltud Fawr, 
sydd wedi ennill gwobrau. Hyd yma mae hyn wedi gweld; dau bantri bwyd yn cael eu cefnogi 
yng nghefn gwlad Gorllewin y Fro, sefydlu canolfan galw heibio gymunedol i ddarparu 
cefnogaeth gymunedol wyneb yn wyneb ynghylch materion sy’n gysylltiedig â bwyd, 
buddsoddi mewn mannau tyfu cymunedol lleol a chyfleoedd ymarferol i feithrin sgiliau 
coginio a maeth. Yn bwysig, mae ymgysylltu â’r gymuned wedi bod yn rhan annatod o’r 
gwaith hwn, gan sicrhau ei fod yn cael ei arwain gan y rhai sydd â phrofiad personol.

Bydd cyllid a sicrhawyd gan Lywodraeth Cymru a Chronfa Gymunedol y Loteri Genedlaethol 
yn golygu y bydd y dull hwn yn cael ei gyflwyno ledled Bro Morgannwg o 2026 ymlaen.

I gael rhagor o wybodaeth ewch i: https://foodvale.org/llantwit/

Adroddiad Cyfarwyddwr Iechyd Cyhoeddus 2025 
Cawn ein Siapio gan beth sydd o’n Cwmpas: Dull System Gyfan ar gyfer Atal Gordewdra a Diabetes Math 2 

25

https://foodvale.org/llantwit/


5.	 Beth arall allwn ni ei 
wneud?
Fel y disgrifiwyd, rydym eisoes yn gwneud cynnydd gwych tuag at atal gordewdra a diabetes math 
2. Fodd bynnag, mae angen i ni fynd ymhellach a gweithredu’n gyflymach i leihau nifer y bobl sy’n 
byw gyda gordewdra a diabetes math 2 ac yn profi canlyniadau hynny. 

Yr adroddiad hwn yw fy ngalwad i weithredu. Rydw i wedi nodi tri maes allweddol a fydd, os bydd 
pawb ohonom yn ymrwymo i wneud yn dda, yn ein symud ymlaen ac yn cyflymu ein hymdrechion. 
Y rhain yw:

1. 
Gwneud atal yn  

ffocws

2. 
Creu mannau a  

lleoedd cefnogol

3. 
Rhoi cymunedau  

yn y canol
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5.1	Galwad i weithredu 1: 	
Gwneud atal yn ffocws
Pam yr alwad i weithredu hon?
Ni allwn drin ein ffordd allan o’r sefyllfa bresennol. Gyda dros chwarter o blant oedran dosbarth 
derbyn a thros hanner oedolion yn byw gyda bod dros bwysau a gordewdra yng Nghaerdydd a Bro 
Morgannwg, yr unig ateb go iawn yw atal er mwyn cadw pobl yn iach a stopio datblygiad y cyflyrau 
iechyd ataliadwy hyn.

Mae gan sefydliadau’r sector cyhoeddus ddyletswydd i ganolbwyntio ymdrechion ac adnoddau 
ar atal fel nod craidd Deddf Llesiant Cenedlaethau’r Dyfodol59 gyda’r egwyddor o ‘weithredu i atal 
problemau rhag digwydd neu waethygu hefyd’.

Mae gordewdra a diabetes math 2 yn gyflyrau sy’n bennaf yn ataliadwy. Ar hyn o bryd mae ein 
hadnoddau a’n cyllidebau wedi’u cyfeirio at drin a rheoli cymhlethdodau’r cyflyrau hyn. Mae’r dull 
adweithiol hwn yn anghynaladwy. Mae angen newid mewn adnoddau a chyllideb i sicrhau y gallwn 
wneud atal yn ffocws, gan alluogi ein dull system gyfan i symud ymlaen ar y cyflymder a’r raddfa 
sydd eu hangen i gael effaith ar lefel y boblogaeth.

Beth a olygwn wrth atal?
Yn aml, gall atal olygu gwahanol bethau i wahanol bobl60. Yn fras, atal yw unrhyw gamau sy’n cadw 
pobl yn iach ac yn atal neu’n osgoi’r risg o afiechyd neu farwolaeth. Gellir grwpio atal yn ôl y cam 
y bydd y gweithredu yn digwydd, yn ogystal â chanolbwyntio ar boblogaethau cyfan neu grwpiau/
unigolion risg uchel yn benodol.
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Ffigur 6: Mathau o atal

MATH DIFFINIAD ENGHRAIFFT

Atal cam 
cynharaf

Gweithredu’n gynnar i atal y 
dylanwadau sy’n arwain at 
ordewdra a diabetes math 2 
rhag digwydd

	y Dylunio ein lleoedd a’n mannau fel eu bod 
yn cefnogi ac yn galluogi mynediad at fwyd 
da a symud

	y Cyfyngu ar hysbysebu bwyd a diod
	y Diogelu ac adeiladu mannau gwyrdd a 

lleoedd newydd i chwarae, bod yn egnïol, 
cymryd rhan mewn chwaraeon

Atal 
sylfaenol

Gweithredu i leihau neu 
reoli’r dylanwadau niweidiol 
y gwyddom amdanynt 
sy’n arwain at ordewdra a 
diabetes math 2

	y Rhaglenni ysgol sy’n cefnogi bwyta’n iach a 
ffyrdd o fyw egnïol

	y Mentrau cymunedol sy’n cefnogi ffyrdd o 
fyw egnïol a bwyta’n iach

Atal eilaidd Gweithredu i ganfod a 
rheoli gordewdra a diabetes 
math 2 yn gynnar er mwyn 
eu hatal rhag gwaethygu

	y Asesiad risg diabetes mewn gofal sylfaenol
	y Rhaglenni rheoli pwysau cymunedol

Atal 
trydyddol

Gweithredu ar ôl i ordewdra 
a diabetes math 2 ddatblygu 
i helpu pobl i fyw’n dda 
gyda’u cyflwr iechyd gan 
atal cymhlethdodau a 
gwella ansawdd bywyd

	y Gwasanaethau rheoli pwysau arbenigol
	y Sgrinio Llygaid Diabetig
	y Archwiliadau diabetes blynyddol
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Yr hyn sydd angen i ni ei wneud
Fel galwad sylfaenol i weithredu, mae angen i ni ganolbwyntio ar atal yn y cam cynharaf drwy: 

	8 Adeiladu mwy o gapasiti ar gyfer ein dull system gyfan ar gyfer Bwyd Da a Symud fel y gallwn 
gymryd camau cryfach ar gyflymder, ar raddfa ac yn y ‘cyfnod cynharaf’ i atal y dylanwadau 
sy’n arwain at ordewdra a diabetes math 2 rhag digwydd. Bydd hyn yn ei gwneud yn ofynnol i 
sefydliadau’r sector cyhoeddus flaenoriaethu atal ac ail-ganolbwyntio gwariant.

	8 Rhoi atal gordewdra a diabetes math 2 cam cynharaf yn ganolog i’n holl benderfyniadau, fel 
rhan o’n dyletswydd i atal problemau yn hytrach nag ymateb iddynt. Trwy wneud hyn, gallwn 
ddefnyddio pob cyfle sydd ar gael i ni i newid y dylanwadau.

Galwad i weithredu: Gwneud atal yn 
ffocws

Mae angen i gyllidebau’r sector cyhoeddus flaenoriaethu ac 
ail-ganolbwyntio gwariant tuag ar atal gordewdra a diabetes 
math 2 yn y cam cynharaf

Rhoi atal gordewdra a diabetes math 2 yn ganolog i’n holl benderfyniadau
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5.2	Galwad i weithredu 2: 	
Creu mannau a lleoedd 	
cefnogol
Pam yr alwad i weithredu hon a beth sydd angen i 
ni ei wneud?
Gwyddom fod beth sydd o’n cwmpas yn ein siapio. Mae’r mannau a’r lleoedd lle rydym yn byw, 
gweithio, dysgu a chwarae yn gwneud gwahaniaeth mawr. Rydym eisoes yn gwneud cynnydd tuag 
at greu mannau a lleoedd cefnogol ond mae angen i ni fynd ymhellach:

	8 Cynllunio, dylunio, adeiladu a gwella’r mannau a’r lleoedd yn yr ardaloedd rydym yn byw 
ynddynt (e.e. ein cymdogaethau, strydoedd, parciau, meysydd chwarae, ffyrdd, a llwybrau 
trafnidiaeth gyhoeddus) fel bod symud wedi’i ddylunio i fywyd pob dydd a bod mynediad at 
fwyd iach yn hawdd ac yn fforddiadwy.

	8 Dylunio, adeiladu a gweithredu’r lleoedd rydym yn treulio ein hamser (e.e. ein hysgolion, 
gweithleoedd, ysbytai, canolfannau cymunedol) i gefnogi a galluogi bwyd da a symud.

Gallwn barhau i ddatblygu rhywfaint o hyn yn lleol gan fod llawer o gyfleoedd. Er enghraifft, 
trwy; y Cynlluniau Datblygu Lleol Newydd (CDLlN) ar gyfer Caerdydd a Bro Morgannwg ochr yn 
ochr â datblygu Canllawiau Cynllunio Atodol (CCA), adfywio a chreu Lleoedd, a thrwy gyflwyno’r 
Cwricwlwm i Gymru61 newydd a Gwella Ysgolion. 

Er mwyn ein galluogi i gymryd camau lleol, efallai y bydd hefyd angen i ni newid polisi ehangach ar 
lefel genedlaethol (e.e. newid dosbarth defnydd mannau tecawê bwyd poeth drwy Bolisi Cynllunio 
Cymru). Trwy weithio gyda’n gilydd gallwn nodi lle mae angen newid polisi ehangach a defnyddio 
ein llais lleol cryf i eiriol dros newid cenedlaethol.

Galwad i weithredu: Creu mannau a 
lleoedd cefnogol

Cynllunio, dylunio, adeiladu a gwella’r mannau a’r lleoedd o 
gwmpas lle rydym yn byw gyda ffocws ar symud ac i sicrhau 
mynediad at fwyd iach fforddiadwy

Dylunio, adeiladu a gweithredu’r lleoedd rydym yn treulio ein hamser ynddynt i 
gefnogi a galluogi bwyd da a symud

Defnyddio ein llais lleol cryf i ddylanwadu ac eiriol dros newid polisi ehangach
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5.3	Galwad i weithredu 3:	
Rhoi cymunedau yn y canol
Pam yr alwad i weithredu hon a beth sydd angen i 
ni ei wneud?
Fel y disgrifiwyd eisoes, mae gwahaniaethau annheg ar draws ein cymunedau. Gwyddom nad oes 
gan bobl sy’n byw yn ein hardaloedd mwyaf difreintiedig fynediad bob amser at yr un cyfleoedd ar 
gyfer bwyd da a symud.

Mae llawer o grwpiau cymunedol, sefydliadau trydydd sector a’r sector cyhoeddus eisoes yn 
gwneud gwaith gwych gan ddefnyddio amrywiaeth o ddulliau ac yn gweithio gyda llawer o 
gymunedau ledled Caerdydd a Bro Morgannwg i greu newid. Mae hyn yn rhoi amrywiaeth, 
creadigrwydd a chysylltiadau lleol cryf.

I adeiladu ar hyn mae angen i ni wneud y canlynol:

	8 Parhau i ganolbwyntio ein hadnoddau a’n hymdrechion datblygu iechyd cymunedol ar y cyd yn 
y cymunedau sydd eu hangen fwyaf.

	8 Gweithio gyda’n cymunedau i ddatblygu atebion gyda’n gilydd sy’n adlewyrchu anghenion, 
blaenoriaethau a syniadau unigryw cymunedau.

	8 Ystyried sut rydym yn cydlynu ein hymdrechion fel ein bod ni gyd yn tynnu i’r un cyfeiriad tuag 
at ein nodau cyffredin.

Trwy ddod at ein gilydd i rannu ein dysgu, datblygu darlun o’r hyn sy’n mynd yn dda ac yn lle, 
gallwn gytuno ar beth arall sydd angen i ni ei wneud gyda’n gilydd.

Galwad i weithredu: Rhoi cymunedau 
yn y canol 

Dod ynghyd i greu darlun o ddatblygiad iechyd cymunedol; 
beth sy’n mynd yn dda ac yn lle, er mwyn nodi beth arall y 
gallwn ei wneud gyda’n gilydd i gefnogi a galluogi bwyd da a 
symud
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6.	 Beth fydd yr effaith?
Os byddwn yn ymateb i’m galwadau i weithredu, byddwn yn meithrin y gallu sydd ei angen arnom i 
gyflymu gweithredu ar gyflymder ac ar raddfa fawr ac atal y dylanwadau sy’n arwain at ordewdra a 
diabetes math 2.

Disgrifir effaith hyn yn Ffigur 7.
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Ffigur 7: Enghreifftiau o sut y bydd creu newid yn arwain at effaith

Creu mannau a lleoedd cefnogol

Cyfyngu ar  
hysbysebu  
bwydydd a  
diodydd sy’n  
uchel mewn braster,  
siwgr a/neu halen (HFSS)

OS BYDDWN YN
Sicrhau bod gan 
bawb fynediad 
cyfartal at 
gyfleusterau lleol 
sy’n eu galluogi i 
fod yn egnïol

OS BYDDWN YN
Gwella’r lleoedd 
sydd ar gael ar 
gyfer tyfu bwyd 
cymunedol

OS BYDDWN YN
Adeiladu llwybrau 
cysylltiedig diogel 
ar gyfer cerdded a 
beicio

OS BYDDWN YN
Dylunio a 
datblygu parciau 
a meysydd 
chwarae 
cynhwysol a 
diogel

OS BYDDWN YN

Pobl yn bwyta llai o fwydydd 
a diodydd HFSS a mwy o 

fwydydd iach

GAN OLYGU
Mwy o bobl yn fwy egnïol 

yn amlach

GAN OLYGU
Pobl yn bwyta’r hyn maent 

yn ei dyfu ac yn rhannu 
cynnyrch dros ben gyda’u 

cymuned

GAN OLYGU
Mwy o bobl yn cerdded ac 

yn beicio

GAN OLYGU
Mwy o blant a phobl ifanc 
yn chwarae ac yn egnïol

GAN OLYGU

Bwydydd a diodydd 
iachach yn cael eu 
harddangos
Llai o negeseuon 
perswadiol ar gyfer 
bwydydd a diodydd HFSS
Llai o brynu bwydydd a 
diodydd HFSS sy’n cael ei 
ysgogi gan hysbysebu
Symudiad mewn prynu 
tuag at fwyd iachach

BYDD YN ARWAIN AT
Cyfleusterau mewn 
lleoliadau da
Penderfyniadau ynghylch 
adeiladu neu uwchraddio 
cyfleusterau newydd yn 
cael eu llywio gan angen
Llai o rwystrau i gael 
mynediad at gyfleusterau
Gwell mynediad

BYDD YN ARWAIN AT
Mwy o leoedd ar gyfer tyfu 
bwyd (e.e. rhandiroedd, 
gerddi ysgol, plotiau 
cymunedol)
Mwy o deuluoedd a 
grwpiau cymunedol yn 
tyfu ffrwythau, llysiau a 
pherlysiau
Gwell sgiliau, gwybodaeth 
a hyder i dyfu bwyd

BYDD YN ARWAIN AT
Mwy o lonydd beicio 
ar wahân, palmentydd 
lletach, croesfannau ffyrdd 
diogel, parcio beiciau 
diogel a llwybrau wedi’u 
goleuo’n dda
Llwybrau’n dod yn fwy 
uniongyrchol ac yn haws 
i’w llywio
Pobl yn teimlo’n fwy diogel 
wrth gerdded neu feicio

BYDD YN ARWAIN AT
Parciau a mannau chwarae 
yn cael eu cyd-gynllunio 
gyda phlant a phobl ifanc 
gyda diogelwch wedi’i 
gynnwys (e.e. arwynebau 
meddal a goleuadau)
Plant o bob oed, gallu, 
cefndir a hunaniaeth yn 
teimlo’n ddiogel ac yn 
gyfforddus i ymuno
Mwy o deuluoedd yn 
ymweld â pharciau ac yn 
eu defnyddio

BYDD YN ARWAIN AT
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 Creu mannau a lleoedd cefnogol

Gwella argaeledd 
bwyd iach yn ein 
gweithleoedd

OS BYDDWN YN
Ymgorffori 
canllawiau 
polisi cryf mewn 
gweithleoedd 
i alluogi 
gweithgarwch corfforol

OS BYDDWN YN
Ymgorffori 
gweithgarwch 
corfforol ym 
mhob rhan o’r 
diwrnod ysgol

OS BYDDWN YN
Blaenoriaethu 
bwyd iach ar 
draws pob rhan 
o’r diwrnod ysgol

OS BYDDWN YN
Sicrhau bod 
lleoliadau 
blynyddoedd cynnar 
yn gwerthfawrogi 
ac yn hyrwyddo 
chwarae egnïol ac yn cefnogi 
perthynas gadarnhaol â bwyd

OS BYDDWN YN

Mwy o fwyd iach yn cael ei 
fwyta yn y gweithle

GAN OLYGU
Staff yn fwy egnïol yn y 

gweithle

GAN OLYGU
Mwy o blant a phobl ifanc 

yn egnïol bob dydd

GAN OLYGU
Mwy o blant a phobl ifanc 
yn bwyta, yn mwynhau ac 

yn dysgu am fwyd iach

GAN OLYGU
Mwy o blant ifanc yn egnïol 
ac yn mwynhau bwyd iach 

bob dydd

GAN OLYGU

Dewisiadau bwyd a diod 
iachach mewn ffreuturiau, 
peiriannau gwerthu ac 
mewn arlwyo ar gyfer 
cyfarfodydd 
Bwyd iach yn bod yn fwy 
hygyrch a gweladwy

BYDD YN ARWAIN AT
Ymrwymiad gweladwy gan 
y sefydliad a diwylliant 
cefnogol ar gyfer symud yn 
y gweithle
Cyfleusterau megis storio 
beiciau, ystafelloedd 
newid, desgiau sefyll, 
cymhellion i staff fod 
yn egnïol ac esgidiau 
cyfforddus
Mwy o gyfleoedd a llai o 
rwystrau i fod yn egnïol yn 
y gweithle

BYDD YN ARWAIN AT
Symud yn dod yn rhan 
arferol o’r dydd ac nid yn 
rhywbeth ychwanegol
Egwylion egnïol, gwersi 
egnïol, newidiadau i’r 
amgylchedd ffisegol, 
teithio llesol, addysg 
gorfforol, chwaraeon a 
gweithgareddau allgyrsiol 
wedi’u blaenoriaethu
Plant a phobl ifanc yn 
datblygu hyder, sgiliau ac 
yn mwynhau bod yn egnïol

BYDD YN ARWAIN AT
Mwy o gyfleoedd i blant a 
phobl ifanc gael mynediad 
at fwyd iach, ei brofi a 
dysgu amdano
Bwyd iach yn dod yn rhan 
o fywyd ysgol pob dydd 
trwy wersi, darpariaeth 
bwyd, diwylliant ysgol, 
polisïau, modelu rôl a 
hyfforddiant staff

BYDD YN ARWAIN AT
Mannau ffisegol yn cael 
eu hailgynllunio i annog 
symud a chwarae
Arferion dyddiol yn 
integreiddio symud, 
chwarae a dysgu am fwyd
Staff yn hyderus i gefnogi 
a chynnwys plant mewn 
chwarae egnïol/hyrwyddo 
bwyd da
Teuluoedd yn ymwybodol 
ac yn cael eu cefnogi i 
alluogi chwarae
Bwydlenni maethlon

BYDD YN ARWAIN AT
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Rhoi cymunedau yn y canol

Deall yn well ein 
dull presennol ar 
gyfer datblygu 
iechyd cymunedol

OS BYDDWN YN
Defnyddio dull 
seiliedig ar le ar 
gyfer bwyd da a 
symud

OS BYDDWN YN
Sicrhau bod 
cefnogaeth i 
deuluoedd yn 
cael ei thargedu 
at y rhai sydd 
fwyaf mewn angen

OS BYDDWN YN
Cymryd camau 
i gefnogi 
cymunedau sy’n 
profi tlodi bwyd

OS BYDDWN YN
Cysylltu pobl i 
gyfleoedd i fod 
yn egnïol

OS BYDDWN YN

Cymunedau â’r anghenion 
mwyaf yn cael eu cefnogi 

a’u galluogi i fyw’n dda

GAN OLYGU
Llai o rwystrau i fwyd da a 

symud

GAN OLYGU
Mae mwy o deuluoedd yn 

cael eu cefnogi i gymryd rhan 
mewn chwarae egnïol a chael 

mynediad at fwyd da

GAN OLYGU
Mynediad gwell at fwyd 

da

GAN OLYGU
Mwy o bobl yn manteisio 

ar gyfleoedd gweithgaredd 
corfforol yn lleol

GAN OLYGU

Dull strategol mwy 
cydlynol ar gyfer datblygu 
iechyd cymunedol
Lleihau bylchau, dyblygu, 
a chryfhau asedau 
cymunedol
Defnydd gwell o gyllid
Newidiadau’n cael eu 
gwneud gyda chymunedau 
fel bod atebion yn diwallu 
eu hanghenion
Llif gwell rhwng 
cymunedau a gwneud 
penderfyniadau strategol

BYDD YN ARWAIN AT
Anghenion lleol yn cael eu 
nodi a mynd i’r afael â nhw
Cymunedau a phartneriaid 
allweddol yn cydweithio i 
gyd-ddylunio atebion
Cymunedau wedi’u cefnogi 
a’u galluogi

BYDD YN ARWAIN AT
Ardaloedd â’r angen 
mwyaf yn cael eu nodi a’u 
cefnogi
Cefnogaeth wedi’i theilwra 
i ddiwallu anghenion
Teuluoedd sy’n ymgysylltu
Gwell gwybodaeth, sgiliau 
a hyder

BYDD YN ARWAIN AT
Tlodi bwyd a’i achosion 
sylfaenol yn cael sylw
Polisïau a rhaglenni 
wedi’u datblygu i gefnogi 
cymunedau sy’n profi 
tlodi bwyd trwy gymorth 
bwyd brys a mentrau bwyd 
cymunedol
Pobl yn cael mynediad at 
fudd-daliadau cysylltiedig 
â bwyd
Pobl yn derbyn bwyd brys 
lle bo angen

BYDD YN ARWAIN AT
Mwy o sgyrsiau cefnogol 
gyda phobl am weithgaredd 
corfforol er mwyn dod o hyd 
i gyfleoedd gweithgaredd 
corfforol addas sy’n iawn 
iddynt hwy
Offeryn canfod gweithgaredd 
sy’n helpu i gysylltu pobl â 
chyfleoedd gweithgaredd 
corfforol sydd wedi’i deilwra 
i’w hanghenion (e.e. pryd, 
ble, cost, math, lefel)
Mwy o ymwybyddiaeth o 
gyfleoedd gweithgaredd 
corfforol lleol

BYDD YN ARWAIN AT
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7.	 Casgliad
Mae fy adroddiad wedi rhannu beth sy’n dylanwadu ar sut rydym yn byw, sut mae cymdeithas 
wedi newid a pha effaith y mae hyn wedi’i chael ar ordewdra a diabetes math 2 yng Nghaerdydd 
a Bro Morgannwg. Mae’r ystod eang o ddylanwadau a ddisgrifir yn gwneud atal gordewdra a 
diabetes math 2 yn her gymhleth a rhaid i’n dull adlewyrchu hyn. Mae angen i ni symud o ddulliau 
traddodiadol sydd wedi canolbwyntio ar ymddygiadau unigol i ddulliau sy’n cydnabod ac yn mynd 
i’r afael â’r dylanwadau ehangach sy’n siapio’r bwyd rydym yn ei fwyta a sut rydym yn symud.

Rydym eisoes yn gwneud cynnydd gwych. Fodd bynnag, mae angen i ni fynd ymhellach a 
gweithredu’n gyflymach os ydym am leihau nifer y bobl sy’n byw gyda’r cyflyrau iechyd hyn ac yn 
profi canlyniadau o’u herwydd.

Bydd fy ngalwadau i weithredu yn cyflymu ein hymdrech ar y cyd ac yn creu newid fel y gallwn, 
gyda’n gilydd, gael yr effaith sydd ei hangen ar lefel y boblogaeth i leihau nifer y bobl sy’n byw gyda 
gordewdra a diabetes math 2 yng Nghaerdydd a Bro Morgannwg.

Mae newid yn bosibl. Gyda’n gilydd gallwn atal gordewdra a diabetes 
math 2.
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Atodiad 1
Adroddiad y Cyfarwyddwr Iechyd Cyhoeddus 
2024: Blaenoriaethu’r Blynyddoedd Cynnar – 
Buddsoddi ar gyfer y Dyfodol

Diweddariad ar 
gynnydd 
Yn dilyn cyhoeddi Adroddiad y Cyfarwyddwr 
Iechyd Cyhoeddus 2024 ‘Blaenoriaethu’r 
Blynyddoedd Cynnar – Buddsoddi ar gyfer 
y Dyfodol’, mae llawer o gynnydd wedi’i 
wneud o ran mynd i’r afael â’r argymhellion a 
gynhwysir yn yr adroddiad.

Cynhaliwyd digwyddiad lansio ym mis Ebrill 
2025, a ddaeth â chydweithwyr o bob rhan o 
faes y blynyddoedd cynnar ynghyd i rannu’r 
canfyddiadau ac ychwanegu eu harbenigedd 
a’u gwybodaeth wrth symud yr argymhellion 
ymlaen gyda’i gilydd. Ymhlith y siaradwyr 
ar y diwrnod roedd cydweithwyr o Chwarae 
Cymru, BIP Caerdydd a’r Fro a’i Fwrdd 
Ieuenctid, Cyngor Bro Morgannwg, Cyngor 
Caerdydd a Choleg Brenhinol Pediatreg ac 
Iechyd Plant.

Adroddiad y Cyfarwyddwr Iechyd Cyhoeddus
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Yn dilyn y llwyddiant hwn, bydd Claire Beynon yn arwain y Bartneriaeth Dechrau’n Dda a fydd â 
ffocws penodol ar y blynyddoedd cynnar.

Mae llwyddiannau nodedig hyd yma yn cynnwys:

	8 Cwblhau Asesiad Anghenion Iechyd y blynyddoedd cynnar  
Mae canfyddiadau allweddol yn cynnwys –

	y Parod ar gyfer yr ysgol: awgrymodd data a gyhoeddwyd ddiwethaf yn 2019 
anghydraddoldebau sylweddol rhwng grwpiau cymdeithasol a rhywedd. Y grŵp 
poblogaeth sydd â’r ganran uchaf o blant a aseswyd fel bod yn barod ar gyfer yr ysgol oedd 
bechgyn o ethnigrwydd Gwyn Prydeinig. Y grŵp poblogaeth gyda’r ganran isaf o blant a 
aseswyd fel bod yn barod ar gyfer yr ysgol yn y cyfnod hwn oedd merched o gefndiroedd 
teithwyr.

	y Cyflenwad Gofal Plant: Roedd y ddarpariaeth lleoedd gofal plant yng Nghaerdydd yn 
189.07 fesul 1,000 o blant yn 2023-24. Roedd y ddarpariaeth ym Mro Morgannwg yn 
254.53 fesul 1,000 o blant yn 2023-24.

	y Ymwelwyr Iechyd: Ni chafodd 60,220 o blant eu hapwyntiadau ymweliadau iechyd yn 
ystod cyfnod 2020-2023 (gan gynnwys pandemig COVID-19). Ni chafodd 43,895 o blant yng 
Nghaerdydd a 16,325 ym Mro Morgannwg eu hapwyntiadau llawn gydag ymwelwyr iechyd 
yn ystod cyfnod pandemig COVID 2020-2023. Bu gwelliannau mewn data mwy diweddar 
gyda’r gwasanaeth.

	8 Strategaeth Imiwneiddio Plant wedi’i diweddaru, a fydd yn cynnwys cynllun cyflawni manwl 
sy’n canolbwyntio ar feysydd allweddol:

	y Gwella mynediad

	y Cyfathrebu ac ymgysylltu

	y Data a gwybodaeth

	y Atal y Frech Goch

	y Cefnogir y strategaeth trwy gyfres o gynlluniau cyflawni blynyddol.
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	8 Mae mapio cynhwysfawr o’r camau gweithredu allweddol ar gyfer y blynyddoedd cynnar 
a nodwyd yn ‘Bwyd Da a Symud’ ar y gweill. Mae partneriaid o bob rhan o weithlu’r 
blynyddoedd cynnar wedi cael eu gwahodd i weithdai a chyfarfodydd i gyfrannu eu 
gwybodaeth a’u harbenigedd. Bydd hyn yn datblygu i fod yn sawl cam gweithredu ynghylch 
sut y gall lleoliadau blynyddoedd cynnar gefnogi babanod a phlant ifanc trwy fwyta’n iach a 
chadw’n egnïol.

	8 Ymchwil pellach i fwydo ar y fron a gynhaliwyd ac a gwblhawyd i helpu i ddeall y rhwystrau 
a’r hwyluswyr i wella cyfraddau bwydo ar y fron ledled Caerdydd a’r Fro. Gwnaed nifer o 
argymhellion o’r ymchwil hon sy’n cael eu datblygu trwy’r Grŵp Strategol Bwydo Babanod o 
fewn y Bwrdd Iechyd.

Cost

HWYLUSWYR

Heriol yn emosiynol

Gwybodaeth am fuddion
Bondio
Iechyd/imiwnedd
Maeth

RHWYSTRAU

Cefnogaeth annigonol

Heriau wrth sefydlu neu gynnal bwydo ar y
fron
Gofal ar y cyd am y babi
Diffyg gwybodaeth/disgwyliadau Profiad blaenorol

Cyfleustra
Cymorth allanol
Agweddau

Cyfweliad o ymatebion
i'r arolwg

electronig

Grŵp ffocws
ar-lein

4139 6
DULL CYMYSG

NODAU
Archwilio sut mae menywod yn ardal
Caerdydd a'r Fro yn gweld y rhwystrau a'r
heriau hysbys i fwydo ar y fron; a

Archwilio argymhellion posibl ar gyfer
arfer yn y dyfodol o ran hyrwyddo ac
arfer bwydo ar y fron o safbwyntiau
menywod sydd wedi cael plant (a allai
fod wedi bwydo eu plentyn/plant ar y
fron neu beidio).

Archwilio'r rhwystrau a'r heriau i
fwydo ar y fron yn ardal
Caerdydd a Bro Morganwg 
Mae'r Ganolfan Ymchwil Iechyd, Gweithgaredd a Llesiant (CAWR)
ym Mhrifysgol Metropolitan Caerdydd wedi cynnal dau brosiect,
a gomisiynwyd gan Fwrdd Iechyd Prifysgol Caerdydd a'r Fro
(BIPCA), sy'n canolbwyntio ar ddeall mwy am rwystrau a heriau i
fwydo ar y fron.

ARGYMHELLION

Negeseuon hyrwyddo iechyd sy'n ymwneud â
bwydo ar y fron i'w lledaenu i famau mewn ffordd
sy'n caniatáu iddynt wneud dewisiadau gwybodus
heb deimlo eu bod yn cael eu 'barnu'.

Cymorth emosiynol ychwanegol, a chyngor i'r rhai
sy'n profi anhawster, cymhlethdodau clinigol neu a
oedd angen ymyrraeth i'w galluogi i allu bwydo ar y
fron neu wneud y penderfyniad gorau iddyn nhw
a'u babi.

Gallai rhagor o gefnogaeth i famau sy'n ceisio
parhau i fwydo ar y fron, wedi'i thargedu at y
cyfnod 6 mis oed, fod o fudd wrth gefnogi
menywod ymhellach yn eu dewisiadau bwydo ac
ymestyn eu taith fwydo.

Cynnwys addysgol wedi'i ffocysu y gellid ei greu a'i
ledaenu, yn enwedig ar-lein neu drwy gyfryngau
cymdeithasol sy'n ymddangos fel y mecanwaith
dewisol ar gyfer ceisio gwybodaeth. Darparu sianeli
gwybodaeth cydnabyddedig ac uchel eu parch lle
mae 'gwirio ffeithiau' a 'gwybodaeth anghywir' yn
destun pryder arbennig.

Gwella'r eglurder a'r negeseuon ynghylch pwrpas ac
argaeledd grwpiau cymorth.

Byddai cael gwell dealltwriaeth o'r
safleoedd/sefydliadau/llwyfannau ar-lein penodol y
mae menywod yn eu defnyddio o gymorth i ddeall
ansawdd y wybodaeth y gallent fod yn ei chael, a
pha gamau gweithredu a allai fod yn angenrheidiol
neu beidio.

Byddai cyfeirio gwell a chynnar at yr amrywiol
wasanaethau a chymorth sydd ar gael ynghyd ag
adnoddau neu rwydweithiau cymeradwy yn fuddiol
wrth gynyddu ymgysylltiad â chymorth.
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