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Trafodwch achosion yr hyn a elwir yn “argyfwng gordewdra”, sy’n wynebu’r  DU.
Mae gordewdra yn glefyd sy’n achosi llawer o niwed i’r corff a phroblemau arall felly mae’n bwysig i ddeall achosion y clefyd. Mae gan pobl a gordewdra gormod o fraster corff, a mae’n beryglus i’w iechyd. (Lean, M. & Combet, E. 2017) Bydd y traethawd hon yn trafod achosion o ordewdra a pam mae llawer o bobl yn ennill gormod o bwysau yn y DU. Er engraifft, bydd y traethawd hon yn siarad am effaithiau o ymarfer corff a bwyd cyfleuster ar gordewdra. Hefyd bydd y traethawd hon yn gorfyn os ydyw dylanwadau o archfarchnadoedd yn chael effaith da neu drwg ar gordewdra. 
[bookmark: _Hlk23454932][bookmark: _Hlk23455132]Un syniad yw mae diffyg ymarfer corff yn achosi gordewdra, oherwydd dydy pobl ddim yn gallu reoli’r nifer o galorïau maen nhw’n eu bwyta. Pan fydd pobl yn bwyta gormod o galorïau maen nhw’n ennill  pwysau ac y gallon nhw ddatblygu gordewdra. Mae rhai pobl yn meddwl bod ymarfer corff yn helpu pobl i fyw heb problemau pwysau, fel gordewdra. Mae pobl yn gallu ymarfer corff i golli calorïau ydbwyso hyn. (Lean, M. & Combet, E. 2017) Mae ymchwil yn nodi galler llawer o bobl cadw’r un pwysau, os aethon nhw am dro ddwywaith yr wythnos. (Centres for Disease Control and Prevention (CDC), 2015) Byddai hyn yn helpu llawer o bobl i fyw heb gordewdra oherwydd gallon nhw reoli eu pwysau trwy ymarfer corff. Ar y cyfan, bydd gan bobl sy’n gwneud rhwyfaith o ymarfer corff bob dydd pwysau iachach na phobl nad ydynt yn ymarfer corff o gwbl. Yn ol y syniad hwn, os mwy o bobl yn dechrau i ymarfer corff, dylai pobl ddim ennill llawer o bwysau, neu byw gyda gordewdra. Basen nhw ddim bwyta mwy calorïau na maen nhw’n colli yn y dydd. (Lean, M. & Combet, E. 2017) Mae ymchwil yn dangos bod pobl nad ydynt yn ymarfer corff yn eisiau mwy o fwyd afiach na phobl sy’n gwneud rhywfaith o ymarfer corff bob dydd. (Wiklund, P. 2016) Mae ymarfer corff gallu yn helpu pobl i reoli blysiau fel y gallant bwyta diet cytbws a maen nhw gallu bwyta llai o galorïau ac ennill llai o bwysau. O ganlyniad i ymarfer corff, gallai pobl byw heb gordewdra achos mae ymarfer corff yn annog ffordd iachach i fyw heb blysiau am fwyd afiach sy’n llawn calorïau. I grynhoi, pan dydy pobl ddim yn gwneud ymarfer corff maen nhw’n colli llai calorïau yn y dydd ac maen nhw’n cael mwy o blys felly byddon nhw eisiau bwyta mwy o galorïau. Felly, gall dim ymarfer corff fod yn un achos o gordewdra. Ar yr un pryd dylid nodi bod heb pobl gyhyrol lai o risg o ordewdra achos mae cyhyrau yn helpu pobl i golli mwy calorïau y dydd. (Mayo Clinic Staff (MCS), 2017) Byddai un person cyhyrog yn colli mwy o galorïau yn y dydd na person llai cyhyrog. Felly, pan mae pobl cyhyrog yn bwyta llawer o fwyd a chalorïau, bason nhw ennill llai o bwysau na pobl llai cyhyrog achos maen nhw’n colli mwy o galorïau. Does dim ots os nad yw person cyhyrog yn mynd i’r gampfa nac yn gwneud ynrhyw ymarfer corff bob dydd oherwyth bydd y cyhyrau yn helpu i golli calorïau y maen nhw’n eu gwylio. Ymhellach pryd mae pobl cyhyrog yn ymarfer corff, maen nhw’n colli nifer o galorïau o ganlyniad i ymarfer corff ond hefyd achos mae cyhyrau yn colli calorïau. Maen mwy anodd i bobl cyhyrog i ennill pwysau oherwyth bason nhw colli mwy o galorïau nag y maen nhw’n eu bwyta.
Ar y llaw arall, mae rhai pobl yn credu mae’r broblem yw archfarchnadoedd achos maen nhw’n annog pobl i brynu bwyd afiach felly maen nhw’n gallu ennill elw. Gallwch chi ddim mynd i’r archfarchnad heb edrych ar llawer o fwyd drwg fel siocled neu losin. Dyna pam mae’n anodd i fwyta’n iach achos mae bwyd afiach ym mhobman. Mae bob archfarchnad boblogaidd yn y DU yn gwerthu bwyd afiach fel siocled wrth ymyl til. (Absalam et al. 2014) Maen nhw’n eisiau arddangos bwyd afiach i bawb cyn maen nhw’n ddechrau talu i annog pobl i brynu mwy o fwyd. Dydy pobl ddim yn dewis gweld bwyd llawn siwgr ond mae’n amhosib i adael heb edrych ar y siocled a losin. Mae archfarchnadoedd eisiau pobl yn enewedig plant i brynu bwyd afiach felly maen nhw’n gallu ennill mwy o arian. Dyna pam mae llawer o siocled wedi’i leoli yn lle gall blant ei weld felly mae’n rhwydd i blant eu brynu. Basai plant eisiau bwyd sy’n boblogaidd a ffasiynol, mae archfarchnadoedd yn arddangos y bwyd fel tegan gyda lliw a chymeriadau i ddylanwadu plant. Maen nhw eisiau plant i brynu bwyd bob amswer felly mae’n flasus a llawn siwgr ond hefyd, mae’n hwyl. Dyna pam mae llawer o rawnfwydydd yn cynnwys gemau i chwarae a chymeriadau i annog plant i orfyn eu rhieni i brynu’r y bwyd. (Kraak,V. & Story,M. 2015) Mae archfarchnadoedd yn achosi plant i greu aferion gyda bwyd afiach felly, maen nhw’n tyfu i fod yn oedolion gyda problemau pwysau neu gordewdra. Hefyd mae archfarchnadoedd yn annog pobl i brynu bwyd afiach oherwydd mae’n rhad. Oherwydd ei fod yn ddrud i brynu bwyd iechyd bob wythnos, mae pobl yn dewis i brynu bwyd afiach ac arbed arian. (Afshin et al. 2013) Mae llawer o bobl yn meddwl basai fod wastraff arian i brynu bwyd drud, pan gallen nhw mynd allan o’r dydd o arian yr un. Pan mae archfarchnadoedd yn annog bwyd afiach llawn o braster a siwgr, maen nhw’n hefyd annog gordewdra. I bwysleicio y broblemau archfarchnadoedd, mae rhai gwybodaeth arddangos bod pan mae llawer o fwyd i ddewis yn y siop, byddai pobl bwyta mwy bwyd afiach a felly mwy o galorïau. (Edelstein, S. 2011) Gallai hwn awgrymu bod os caeth archfarchnadoedd llai o bwyd, basai pawb yn iachach.  
Mae llawer o bobl yn y DU yn cael bywydau brysur, felly does dim amswer i goginio bob dydd. Dyna pam mae bwyd cyfleuster yn poblogaidd, oherwydd mae’n rhwydd a chyflym i goginio pan does dim amswer, sut bynnag, mae pawb yn dechrau i ddibynnu ar bwyd barod. Er engraifft, dydy 1/8 bobl yn y DU ddim coginio. (Connick, T. 2017) Pan mae pobl yn bwyta allan, bwyta bwyd barod, neu bwyta bwyd cyflym, dydy nhw ddim yn gwybod beth maen nhw’n eu bwyta, felly mae’n annod i gadwn diet cytbws. Byddai llawer o bobl ddim yn bwyta llysiau, ffrwythau, neu ffibr sy’n bwysig i edrych ar ol y corff, sut bynnag maen nhw’n bwyta bwyd cyfleuster o’r siop, llawn o siwgr, halen a braster.  Bwyta bwyd cyfleuster yn unig gallu   achosi pobl i ennill pwysau yn dau wythnos ac ar ol amswer gallai fod achosi gordewdra. Hefyd, pan mae pobl yn bwyta bwyd cyfleuster, maen nhw’n bwyta 508 calorïau mwy bob pryd o fwyd. (Hewings-Martin, Y. 2019) Dydy pobl ddim yn cael reoli dros ei calorïau neu y fitaminau maen nhw’n bwyta os dydy nhw ddim yn coginio, felly mae’n rhywedd i fwyta gormod o galorïau a bwyd afiach heb meddwl. Hefyd mae 1/10 pobl yn y DU yn dweud bod dydy nhw ddim yn gallu goginio. (Sherwin, A. 2014) Pan dydy pobl ddim yn gallu coginio, mae llai cyfle i fwyta iachach, achos mae bwyd yn siopau yn llawn o fethau felly gall bwyd byw hirach. Pan dydy pobl ddim coginio, mae’n anodd i ddweud beth sydd i mewn y bwyd achos mae gwybodaeth ar y bwyd yn anodd i ddeall. Gallai fod llawn o siwgar heb dweud y gair siwgar. Dadl debyg sydd gan bwyd cyfleuster yn newid hormonau yn y corff felly mae pobl eisiau i fwyta mwy o fwyd. Maen nhw’n bwyta mwy o galorïau felly, gallai bwyd cyfleuster yn achosi gordewdra achos mae pobl yn ennill gormod o bwysau. Pan mae pobl yn theimlo’n newynog, maen nhw’n rhuthro i fwyta rhywbeth a maen nhw’n tebygil i fwyta rhywbeth llawn o galorïau, fel bwyd cyfleuster achos mae’n cyflym.
[bookmark: _GoBack]Mae problem mawr yw calorïau. Mae’n anodd i fwyta’n iach heb coginio achos mae pobl yn dechrau i fwyta bwyd cyfleuster o’r archfarchnadoedd a mae bwyd yn llawn siwgr a calorïau. Dylai pobl yn reoli calorïau maen nhw’n bwyta i reoli pwysau. Mae ymarfer corff yn bwysig i fyw heb gordewdra achos, pobl nad ydynt yn ymarfer corff yn eisiau mwy o fwyd afiach na phobl sy’n gwneud rhywfaith o ymarfer corff bob dydd. Hefyd, byddai un person cyhyrog yn colli mwy o galorïau yn y dydd na person llai cyhyrog. I gadwn pwysau iechyd, dylai pobl dechrau i goginio a bwyta bwyd iachach ac ymarfer corff i ennill cyhyr felly, maen nhw’n gallu reoli calorïau. Gall dim ymarfer corff a bwyd afiach yn achosi gordewdra achos bydd pobl yn bwyta gormod o galorïau na maen nhw’n colli yn y dydd a byddon nhw ennill  pwysau a gallon nhw datblygu gordewdra.
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