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Hello fy enw yw Anona, fy rhif myfyriwr yw 2419959.
Heddiw rwyf yn mynd i sôn am rywbeth sy'n effeithio ar filoedd o blant ledled y byd ac mae hynny'n rhywbeth y gallwn ni gyd ei newid, sef gordewdra.
Yn ôl y Gwasanaeth Iechyd Cenedlaethol (2023) mae'r term gordewdra yn disgrifio person sydd gyda gormod o fraster ar y corff. Yn y Deyrnas Unedig, fe ragwelir bod tua 1 o bob 4 oedolyn, a tua 1 o bob 5 o plentyn yn ordew. Dwedir sefydliad Iechyd y Byd (2023), bod gordewdra yn gasgliad o fraster afreolaidd neu yn ychwanegol i'r corff sydd a risg i Iechyd.

Hefyd, Dywedir sefydliad Iechyd y Byd (2023) bod gor-bwysedd a gordewdra yn cael eu diffinio fel cronfeydd o fraster ormodol sydd a risg i iechyd. Mae indecs màs y corff (BMI) dros 25 yn cael ei ystyried ei bod dros bwysau, ac mae dros 30 yn or-dew. Yn 2019, roedd tua 5 miliwn o farwolaethau gan glefydau nad ydynt yn drosglwyddadwy (NCD) yn gysylltiedig â BMI uwch na'r optimwm.
Mae diffinio plant sydd dros bwysau ac yn ordew yn broses gymhleth, gan fod plant o wahanol oedran yn tyfu ac yn datblygu ar gyfradd gwahanol. Mae hyn yn golygu bod dull gwahanol yn cael ei ddefnyddio ar gyfer plant, nag sydd ar gyfer oedolion (NHS digital,2013).
Dywed y Gwasanaeth Iechyd Cenedlaethol (2023) bod gordewdra a phwysau gormodol yn digwydd pan fydd calorïau ychwanegol, yn enwedig y rhai o fwydydd sydd â mwy o fraster a siwgr, yn cael eu storio yn y corff fel fraster.
Mae ffigurau diweddar y comisiynydd plant yng Nghymru (2024) yn dweud wrthym fod mwy na chwarter o blant 4 neu 5 oed yng Nghymru yn cael eu mesur fel bod dros bwysau, gyda un o bob deg yn ordew. Mae yna nifer o resymau y tu ôl i hyn. Maent yn cynnwys effaith byw mewn tlodi, y dylanwad a ffordd o fyw ffrindiau a theulu. Ac y defnydd o a'r hyrwyddo a'r defnydd o fwyta’n afiach i blant ac oedolion ifanc.
Mae yna fwlch rhwng plant o ardal difreintiedig a phlant llewyrchus, gyda phlant sy'n byw mewn rhai ardaloedd yn fwy tebygol o fod dros bwysau neu'n ordew pan fyddant yn cael eu cymharu â'r teuluoedd sydd yn byw mewn ardaloedd mwy llewyrchus.
Yn ôl Sefydliad Iechyd y Byd (2024) nid yw gordewdra yn effeithio dim ond ar ymddangosiad corfforol plentyn ond mae'n dylanwadu ar eu hiechyd, hyder a dyfodol. Mae Gwasanaeth Iechyd Cenedlaethol (2023 yn sôn, nid yw gordewdra yn ymwneud dim ond â'r fwyd neu bwysau ond mae'n ymwneud â'r amgylchedd y mae plant yn cael eu magu ynddynt a'r arferion maen nhw'n cael eu dysgu. 
Pam ei fod yn bwysig i'w ystyried?
Yn ôl Sefydliad Iechyd y Byd (2024), roedd dros 35 miliwn o blant o dan 5 oed dros bwysau. Mae gordewdra mewn plant yn aml yn arwain at gordewdra mewn oedolion, ac yn sgil hyn gall ddatblygu afiechyd negis math 2 o diabetes, pwysedd gwaed uchel a phroblemau cyhyrau.
Hefyd, yn ôl Gwasanaeth Iechyd Cenedlaethol (2023) mae gordewdra yn broblem sydd yn cynyddu yn gyffredinol, oherwydd bod yr amgylchedd y maent yn byw ynddo yn gwneud hi'n anodd i lawer o bobl fwyta'n iach, ac i allu gwneud digon o weithgaredd corfforol. gall eich genynnau effeithio ar sut mae eich corff yn defnyddio ac yn storio braster. Mae cyflwr iechyd fel thyroid is-waith yn gallu cyfrannu  pwysau weithiau, 
(Adeniyi, 2022) Mae gordewdra plant yn y blynyddoedd cynnar yn sylweddol oherwydd gall arwain at amrywiaeth o broblemau iechyd i'r plentyn, gan godi risg o gyflwr amrywiol  a chael effeithiau  negyddol arnynt hefyd yn hwyrach yn ei bywyd fel oedolyn, mae hyn yn cynnwys risgiau o afiechydon cronig, iechyd meddwl gwael ac anawsterau cymdeithasol.
 Mae ymyrraeth cynnar yn hanfodol ar gyfer atal y problemau hyn ac i osod plant ar y lwybr i fywydau iachach. 
Mae ystyried gordewdra plentyndod yn y blynyddoedd cynnar yn hanfodol oherwydd ei fod yn gosod y llwyfan ar gyfer problemau iechyd hirdymor posibl ac yn effeithio ar lesiant corfforol a meddyliol plentyn. Gall mynd i'r afael â gordewdra yn gynnar helpu i atal datblygiad cyflyrau cronig a gwella ansawdd bywyd plant ac oedolion. 
Yn 2022, fe wnaeth Cyngor Chwaraeon Cymru arolwg o dros 100,000 o blant mewn 1,000 o ysgolion. Ac fe ddangosodd yr arolwg fod gostyngiad o 9% mewn plant yn cymryd rhan mewn chwaraeon sefydlog wedi'u trefnu y tu allan i'r cwricwlwm ers 2018
Yn ôl Llywodraeth Cymru (2022) Gall gordewdra mewn plentyn effeithio'n sylweddol ar iechyd corfforol ac emosiynol plant ifanc, gyda goblygiadau hir dymor ar eu hiechyd a'u bywyd hyn gyffredinol. Mae gordewdra yn gysylltiedig a iechyd seicolegol ac emosiynol gwael,  mae llawer o blant yn cael ei bwlio oherwydd ei pwysau. Ahima,(2022) Gall plant sy'n byw gyda gordewdra o oedran ifanc fod yn fwy tebygol o dyfu i fod yn oedolyn sy'n parau i fod yn ordew, ac maent mewn risg uchel o salwch, anabledd a marwolaeth gynnar oherwydd afiechyd.
Dywedir gwasanaeth iechyd cyhoeddus Cymru (2023)  y gall amharu ar lesiant person, ansawdd bywyd a gallu ennill arian. Ac mae Deiet gwael a ffordd o fyw eisteddog yw prif achosion gorbwysau a gordewdra. Gall rhai pobl hefyd brofi problemau seicolegol fel hunan-barch isel, hunan- ddelwedd wael, a lefelau hyder isel. 
O dan erthygl 24 o Cenhedloedd Unedig ar Hawliau'r Plentyn (2024), mae gan bob plentyn yr hawl i'r safon iechyd fwyaf posib, a fel rhan o hyn, dylai llywodraethau ddarparu 'bwyd maethlon digonol'. Ac hefyd  y dylai llywodraethau sicrhau fod pob rhan o'r gymdeithas, yn enwedig rhieni a phlant, yn cael mynediad at wybodaeth sylfaenol am iechyd plentyn a’r maeth.

Dulliau/strategaethau? Beth allwn wneud amdano, rhowch enghraifft o dystiolaeth
 O 2022, fe ddechreuodd Llywodraeth Cymru ymgyrch fod pob plentyn yn yr ysgol gynradd yng Nghymru yn gallu cael mynediad at brydiau ysgol am ddim. Mae'r cynllun hwn yn ymateb i'r pwysau cynyddol ar gostau bywyd sydd yn wynebu teuluoedd, ac hefyd yn  mynd i'r afael â thlodi er mwyn sicrhau fod unrhyw blentyn ddim yn mynd heb fwyd yn yr ysgol. Mae yna lawer o fuddion eraill i brydiau ysgol am ddim, sydd yn cynnwys hybu bwyta’n iach ar draws ac i gynyddu amrywiaeth o opsiynau bwyd.
Gall ymarferwyr mewn sefydliadau blynyddoedd cynnar chwarae rôl hanfodol wrth atal a rheoli gordewdra mewn plant. Mae eu dylanwad yn gallu sefydlu arferion iach a fydd yn para am oes. Mae yna nifer o wahanol ffyrdd y gallent hyrwyddo arferion bwyta’n iach drwy cynnig bwyd maethlon sydd yn cynnwys ffrwythau a llysiau yn unol â chanllawiau cenedlaethol. (World Health Organization, 2010)

(GOV.WALES, 2019) cwricwlwm i Gymru yn rhoi pwyslais ar iechyd a lles, gan gydnabod eu rôl mewn datblygiad ac addysg plant. Mae'r dull yn cyd-fynd gyda strategaethau pwysau iach, cymru iach sydd yn anelu at hyrwyddo bywyd iach ac yn mynd i'r afael â  gordewdra sy'n cynyddu ymhlith plant.

Dywedir Costa and Oliveira (2023) bod plant yn aml yn efelychu oedolion ac mae yn bwysig i staff fwyta'n iach er mwyn dangos brwdfrydedd am fwyd maethlon. Gall ymarferwyr cael plant i helpu paratoi bwyd trwy ganiatáu iddynt baratoi bwydydd sydd yn briodol, er mwyn annog diddordeb o fwyta'n iach. Hefyd dylai addysgu plant am fwyd iach trwy chwarae gemau, darllen storïau a gwneud gweithgareddau gwahanol i ddysgu plant am ddewisiadau iach.wrth gael gweithdrefnau yn helpu plant i fwyta prydau rheolaidd, cael byrbrydau a phatrwm cysgu, bydd hyn yn galluogi'r plentyn i ddatblygu'n gyfannol.

Dwedir Gwasanaeth Iechyd cenedlaethol (2024) fod angen plant o 5 oed gwneud o leiaf awr y dydd o weithgaredd corfforol o raddfa gymedrol. Gallent hefyd chwarae rôl allweddol wrth fodelu ymddygiad iach a lleihau gweithgareddau fel amser sgrin i llai na awr y dydd i blant 2-5oed. ac i addysgu teuluoedd am y pwysigrwydd o ffordd o fyw cytbwys.
Yn ôl Theori Bonfenbrenner (Guy-Evans, 2024) mae yn cydnabod y bod plant yn datblygu ac yn dysgu mewn amgylcheddau gwahanol ac yn dangos nad yw gordewdra yn gysylltiedig â phenderfyniadau unigol, mae'n cael ei ffurfio gan rwydwaith o ddylanwadau rhyngweithiol sy'n gweithio'n agos gyda'r plentyn
(GOV.UK,2022) Er mwyn lleihau gordewdra yn y blynyddoedd cynnar, mae dulliau sy'n cynnwys teuluoedd, ysgolion a'r gymuned ehangach yn hanfodol. Mae hyn yn cynnwys hyrwyddo arferion bwyta iach, annog gweithgarwch corfforol, ac ymdrin â rôl amser sgrin a chwsg.
Dywed Llywodraeth Cymru (2019) ei bod yn bwriadu gwneud newidiadau i leihau gordewdra yng Nghymru erbyn 2030, mae hyn yn golygu ei bod yn bwriadu creu Amgylchedd bwyd lle mae bwyd a diod iachach ar gael, ac ei fod yn rhad i bobl medru ei prynu. 
Mae'r Llywodraeth (2022) yn sôn fod proffesiynwyr yn chwarae rôl bwysig wrth gefnogi teuluoedd i gymryd camau i leihau y broblem o or-dewdra. drwy weithio ochr yn ochr â phroffesiynwyr eraill a thimau iechyd cyhoeddus, gallent hefyd ddylanwadu ar y boblogaeth gyffredinol wrth gyflwyno dulliau a systemau cyfan i ymdrin â phwysau, ac i leihau cymryd gormod o galorïau a byw bywydau eisteddog.
Gall lleoliadau gofal plant annog symudiad cynnar a sgiliau echddygol a helpu teuluoedd i brofi dewis ac ystod o fwydydd iach. Gall patrymau bwyta'n iach a gweithgaredd corfforol a ffurfir yn y blynyddoedd cynnar ddylanwadu ar arferion am flynyddoedd lawer i ddod.

Casgliad 
Rwyf wedi dod i'r casgliad fod gordewdra yn broblem enfawr ac mae yn effeithio ar nifer helaeth o bobl yng Nghymru yn cynnwys plant yn y blynyddoedd cynnar. Mae yna nifer fawr o bethau y gallwn wneud i atal y broblem sef hyrwyddo bwyta’n iach ac i wneud ymarfer corff gyda plant er mwyn ei haddysgu am y pwysigrwydd o byw bywyd iachach ac i osgoi y broblem o ordewdra. Hefyd, i addysgu rhieni am y pwysigrwydd o fwyta’n iach er mwyn sicrhau bod ei plant ddim yn dioddef o ordewdra yn y dyfodol.






Rhestr Cyfeirnodi 
Adeniyi, A. (2022). Obesity in children | Health Information | Bupa UK. [online] www.bupa.co.uk. Available at: https://www.bupa.co.uk/health-information/childrens-health/overweight-children.

Ahima, R.S. (2022) Can the Obesity Crisis Be Reversed? Johns Hopkins University Press.

Children's Commissioner for Wales (2024). Obesity/ Healthy Weight - Children’s Commissioner for Wales. [online] Children’s Commissioner for Wales. Available at: https://www.childcomwales.org.uk/our-work/policy-positions/obesity-healthy-weight/.

GOV.UK (2022). Childhood obesity: applying All Our Health. [online] GOV.UK. Available at: https://www.gov.uk/government/publications/childhood-obesity-applying-all-our-health/childhood-obesity-applying-all-our-health.

GOV.WALES. (2019). Healthy weight strategy (Healthy Weight Healthy Wales). [online] Available at: https://www.gov.wales/healthy-weight-strategy-healthy-weight-healthy-wales.

Guy-Evans, O. (2024). Bronfenbrenner’s ecological systems theory. [online] ResearchGate. Available at: https://www.researchgate.net/publication/383500583_Bronfenbrenner.

‌‌NHS Digital (2013). National Child Measurement Programme - NHS Digital. [online] NHS Digital. Available at: https://digital.nhs.uk/services/national-child-measurement-programme/#defining-overweight-and-obesity-in-children.

NHS (2023). Obesity. [online] NHS. Available at: https://www.nhs.uk/conditions/obesity/.

NHS (2024). Physical activity guidelines for children and young people. [online] NHS. Available at: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/physical-activity-guidelines-children-and-young-people.
‌Obesity UK (2024). What is Obesity? - Obesity UK. [online] Obesity UK. Available at: https://obesityuk.org.uk/what-is-obesity/.

Public Health Wales (2023). Overweight and Obesity - Public Health Wales. [online] phw.nhs.wales. Available at: https://phw.nhs.wales/topics/overweight-and-obesity/.

World Health Organization (2023). Obesity. [online] World Health Organization. Available at: https://www.who.int/health-topics/obesity/#tab=tab_1.
‌World Health Organization (2025). Obesity and Overweight. [online] World Health Organization. Available at: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight.
Welsh Government (2022). Universal Primary Free School Meals (UPFSM). [online] GOV.WALES. Available at: https://www.gov.wales/universal-primary-free-school-meals-upfsm.

‌ ‌Welsh Government (2019). Our long term strategy to prevent and reduce obesity in Wales. [online] Available at: https://www.gov.wales/sites/default/files/publications/2019-10/healthy-weight-healthy-wales_0.pdf.
‌

‌


‌

	
	
	



