[image: ][image: ][image: ][image: Statistics with solid fill][image: Checkmark with solid fill][image: Research with solid fill][image: Weight Gain with solid fill][image: A 3D rendering of virus cells]Mae llawer o ymchwilwyr yn cydnabod bod deietau maethlon yn gallu lleiau llid yn y corff dynol (Wang, 2. 2023). Er mynegir Najjar (2018) bod deietau sydd yn seiliedig ar blanhygion yn dangos fod deietau fel hyn yn lleihau llid (anti-inflammatory). Mewn ymdrech i ddangos effeithiau cig ar marciau llid, gwerthusodd Papier (2022) ei chanlyniadau a chasglodd fod cyfanswm cig (total meat) yn cynyddu marciau llid gan 11.6% tra bod cig wedi’u brosesi yn cynyddu marciau llid gan 38.3%. Ar y llaw arall mae Wang (2. 2023) yn dangos bod deietau sy’n seiliedig ar blanhygion sydd yn aniachus neu afiach yn fwy niweidiol nag deiet arferol ar llid.
Gwnaeth yr WHO (2015) awgrymu cysylltiad rhwng canser a cig coch neu cig wedi’u brosesu. Wrth i ymchwil datblygu, mae nifer wedi archwilio i’r syniad bod cig yn cysylltiedig gyda canser (prevalence of cancer). Darganfoddodd Watling (2022) bod yna cysylltiad rhwng deietau wahanol a chanser gan ddweud bod yna 14% llai o siawns i llyseuwyr datblygu unrhyw canser. Er hyn roedd yna cysylltiau annelwig rhwng canser prostad a cig ond canfodd Parra-soto (2022) fod y canfyddiadau yn anghyson. Ar y llaw arall, roedd canser y system dreulio (digestive cancers) yn cysylltiedig â deiet sy’n seiliedig ar blanhygion neu cig (Zhao, 2022)
Canfodd McGreivy (2017) ynghyd a astudiaethau arall bod deiet sy’n seiliedig ar blanhygion yn ffordd effeithiol o golli pwysau. Adroddwyd Tran (2020) taw efallai y lleihad o egni, protein anifail, braster dirlawn a cynyddiant o ffibr, braster aml-annirlawn (polyunsaturated) a protein planhygion yw’r rhesymau pennaf dros hyn. Ceir damcaniaethau eraill i egluro’r canlyniadau yma gyda Liu (2020) yn awgrymu taw calorie density yw’r rheswm. Credir Tran (2020) taw ‘overconsumption’ o fraster yw’r broblem. Gwnaeth canfyddiadau awgrymu bod clefydau sy'n gysylltiedig â gordewdra (obesity-related diseases) yn lleihau pan mae person yn dilyn deiet planhygion (Ivanova, 2021). Ond mae data gan Wang (2023) yn son fod deietau afiach/ aniachus sy’n seiliedig ar planhygion yn medru cael effeithiau andwyol ar iechyd hefyd.
                Meini Prawf Cymhwysedd (Eligibility Criteria)
· Er mwyn bod yn gymwys ar gyfer yr adolygiad naratif hyn, roedd e’n bwysig bod cymysgedd o dreialon ac adolygiadau gwreiddiol gan gynnwys systematig a meta-ddadansoddiadau o fewn y papurau ymchwil a dewiswydd. Gwnaeth hyn ddarparu trosolwg cynhwysfawr o lenyddiaeth. Eithrwyd crynodebau, llythyrau a golygyddion yn yr adolygiad hwn er mwyn sicrhau hygrededd.
· Cynhaliwyd proses o ddewis astudiaethau sgrinio trwy sgrinio testun llawn cyn dewis y llyfryddiaeth. Roedd y meini prawf yn cynnwys gwirio'r dyddiad cyhoeddi, faint o bobl oedd wedi dyfynnu neu gyfeirio at y papur (os oedd y wybodaeth hyn yn weladwy) ac yna gwirio a oedd y ffynhonnell yn gredadwy ac a oedd yr awduron yn gymwys yn y maes.
· Dewiswwyd erthyglau academaidd a oedd yn cynnwys cyfranogwyr 18+. Roedd hyn er mwyn sicrhau bod yr adolygiad naratif yma yn eang o ran poblogaeth oherwydd y math o ddeiet oedd yn bwysig yn yr achos yma.
· Defnyddir erthyglau a oedd wedi casglu data oedd tarddu o wledydd y Gorllewin fel Unol Daleithiau America, Awstralia, Ewrop a Chanada, ac yn enwedig y Deyrnas Unedig, yn well wrth ddewis astudiaethau fel ffactorau ffordd o fyw sy'n debyg o'u cymharu â'r Deyrnas Unedig. Wedi dweud hynny, nid yw data byd-eang wedi'i eithrio.
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Mae ffigwr 3 yn dangos bod 11 o’r ffynonellau o’r llyfryddiaeth yn cefnogi’r hypothesis bod planhygion yn rhoi cablyniadau positif lleihau canser. Yna, ond  1 o’r ffynonellau oedd yn dangos bod dietau sy’n seiliedig ar blanhygion yn cynyddu siawns o ganser. Roedd y ffynonell yma eto yn defnyddio’r rheswm bod deietau llyseuwr a fegan aniachus yn waeth nag deiet arferol sydd yn cynnwys cig. (Ffigwr 3)
Wrth gyfri’r nifer o’r llyfryddiaeth oedd yn cefnogi’r hypothesis, bod dietau sy’n seiliedig ar blanhygion yn well wrth lleihau gordewdra, clefyd a llid, roedd 87% o’r data yn cefnogi’r hypothesis. Yna, roedd13% yn mynd yn erbyn yr hypothesis a’r rheswm tu ôl i hyn, oedd oherwydd bod dieteau aniachus (unhealthy) gan llyseuwr a fegan yn waeth nag diet arferol sydd yn cynnwys cig. (Ffigwr 2)
Ffigwr 2
Ffigwr 1
Ffigwr 3
Cyfanswm y llyfryddiaeth oedd 61 yn gyfan. 32 o’r llyfryddiaeth oedd adolygiadau (52%), 12 yn erthyglau (20%) a 17 (28%) oedd astudiaethau. (Ffigwr 1)
Nodweddion o’r llyfryddiaeth defnyddiwyd
         Strategaeth Chwilio (Search Strategy)
· Wrth gynnal chwiliad llenyddiaeth, defnyddiwyd cronfeydd data fel PubMed, Web of Science a Google Scholar i ymchwilio i erthyglau i sicrhau hygrededd a safon. Roedd y termau allweddol a ddefnyddiwyd yn y chwiliad yn cynnwys 'planhigion, llysieuol, fegan, gordewdra, colli pwysau, canser, llid, marcwyr llidiol, cig'.
         Dewis Astudiaethau ac Echdynnu Data (Study selection and data extraction)
· Defnyddiais feini prawf sef dull ‘funnel’ oedd yn cynnwys ffactorau fel cwmpas (scope), ystod dyddiadau, iaith a dyluniad astudiaeth. Bydd y cwmpas ar gyfer ymchwil yn yr adolygiad naratif hwn yn amrywio o adolygiadau ac astudiaethau amrywiol; Ni fydd unrhyw feini prawf llym ar gyfer cwmpas er mwyn osgoi hepgor gwybodaeth allweddol.
· Bydd yr ystod dyddiadau yn anelu at fod heb fod yn hwyrach na 2015, gyda'r nod o ganolbwyntio ar yr ymchwil fwyaf diweddaraf. Dewiswyd 2015 yn arbennig fel canllaw oherwydd erthygl bwysig yn cael ei chyhoeddi yn 2015 gan WHO ynghylch effeithiau cig coch neu carcinogenig sydd wedi  brosesu.
Amcanion:
Gweld a oes gwahaniaeth mewn canlyniad iechyd pan yn gymharu deietau fegan neu llysieuol i ddeiet gyda cig.
Dadansoddi’r canfyddiadau i geisio darganfod rhesymau dros gwelliannau a methiannau
Nod:
Archwilio a syntheseiddio ymchwil wyddonol gyfredol ar effaith diet, sy'n seiliedig ar blanhigion, ar ordewdra, canser a llid yn y corff dynol
Cyflwyniad
Dros y degawd diwethaf, mae dietau sy'n seiliedig ar blanhigion wedi denu  llawer iawn o boblogrwydd oherwydd nifer o wahanol resymau, o'u heffaith amgylcheddol gadarnhaol ochr yn ochr â rhesymau moesegol posibl; ond un o'r rhesymau mwyaf poblogaidd pam mae llawer yn ddiddori mewn diet tebyg i'r diet sy'n seiliedig ar blanhigion fyddai canlyniad manteision iechyd di-ri (Metoudi, 2025). Mae 3 miliwn o bobl yn y D.U. yn dilyn diet fegan neu llysieuol gydag ystadegau yn awgrymu gostyngiad sylweddol yn y defnydd o gig dros y blynyddoedd diwethaf, yn ôl astudiaeth ddiweddar sy'n archwilio dyddiaduron bwyd gan Stewart (2021). Gyda chyfraddau gordewdra yn uwch nag erioed, a chanser a llid (inflammation) yn gyffredin ymhlith pob oedran; Mae'n bwysig pennu a all rhai dietau effeithio ar yr agweddau hyn o iechyd er mwyn symud ymlaen gyda datblygu ymchwil (WHO, 2024). Yn ôl WHO (2024), mae gordewdra wedi dwblu ers y 1990au a bron tair gwaith ers y 1970au. Er bod llid yn broses naturiol mewn llawer o sefyllfaoedd, mae llid yn gallu cynhyddu’r siawns o nifer o glefydau, er enghraifft, clefyd cardiofasgiwlaidd (Henein, 2022).Esboniodd astudiaeth a gynhaliwyd gan Watling (2022) fod gan lysieuwyr 14% llai o risg o bob canser o'i gymharu â bwytawyr cig. Ceir ystod o ymchwil ategol ynghylch effaith diet sy'n seiliedig ar blanhigion ar iechyd a chlefydau. Yn sgîl hyn, gwnaeth y prosiect hyn gwerthuso'r ymchwil i ddod i gasgliad ar effaith diet sy'n seiliedig ar blanhigion, ar ordewdra, llid a chanser.

Adolygiad naratif o effeithiau deietau o seiliedig ar blanhigion ar ordewdra / colli pwysau, canser ac llid yn y corff dynol 
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