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· Rwyf wedi penderfynnu ymchwilio mewn I’r pwnc gordewdra, oherwydd mae’n pryder sy’n cynnyddu rhwng plant ifanc ac mae’n effeithio ar iechyd a lles plant. 
· Mae gor dewdra yn disgrifio unigolyn sy’n cario braster corff gormodol. Yn ol yr NHS (2023) dangosir bod un mewn pump o blant yn byw gyda gor dewdra rhwng 10 i 11 blwydd oed. 
· Mae ymchwil yn dangos bod gor dewdra yn afreolaidd sy’n dangos risg iechyd. Mae gor dewdra yn dod yn problem sy’n cynyddu mewn plant (World Health Organisation, 2025). 
· Yn ol yr World Health Organisation (2025) mae cael BMI sydd dros trideg yn golygu gordewdra. Dangosir bod gordewdra yn cael ei alw’n clefyd sy’n cynnwys gormod o fraster y corff (WHO, 2025). 

· Mae gordewdra plant yn cyflwr iechyd difrifol sy’n cynnwys gormod o fraster y corff yn cynnar y neu fywydau. Mae cario gormod o bwysau yn dechreuad I broblemau iechyd ac hefyd iselder. Nid oes pob plentyn sy’n cario fwy o bwysau yn gordew yn hytrach maent gyda corff fwy o faint. Mae BMI plentyn yn seiliedig ar taldra ac pwysau ac yn cael eu cymharu gyda plant arall (Mayo clinic, 2025). Dangosir fod straen o fewn y teulu yn gallu cynyddu risgiau gordewdra o fewn plant sydd yn gallu arwain at  lefelau uchel o hormonau sydd yn gallu cynyddu lefelau o newyn. 

· Pam mae’n berthnasol?
· Yn y Deyrnas Unedig, un o’r problemau fwyaf maent yn gwynebu gyda plant yw gordewdra. Mae hyn yn problem iechyd cyhoeddus. Mae byw gyda gordewdra yn cynnyddu risgiau difrifiol. Mae hyn yn cynnwys llawer o broblemau iechyd sy’n effeithio’r plentyn yn ystod plentyndod ond hefyd yn ddiweddarach. Un enghraifft o broblem iechyd a gall datblygu yw diabetes. Mae diabetes yn afiechyd pan does dim digon o insulin yn cael eu greu gan y pancreas. Mae insulin yn hormon sy’n helpu glucose y gwaed. Dangosir ymchwil bod oedolion sy’n ordew yn fwy tebygol o wedi fod yn ordew yn ystod plentyndod (RCPCH, 2021). 

· Mae Maslow yn seicolegydd sydd wedi ffurfio’r hierarchaeth anghenion. Mae ei theori yn esbonio pethau sydd angen ar pobl I aros yn fyw. Esboniodd taw y lefelau mwyaf pwysig yw diogelwch ac anghenion ffisegol, er enghraifft bwyd (Schleiffer, E 2019). Y problem mwyaf o fod yn gordew yw tlodi. Tlodi yw cyflwr lle mae unigolion ddim yn gallu fforddio pethau hanfodol a sylfaenol. Tlodi yw factor mwyaf o ordewdra. Mae hyn oherwydd bod pobl sydd yn tlodi ddim yn gallu fforddio bwyd iachus, yn hytrach maent yn bwyta llawer o fwyd sy’n llawn fraster. Mae hyn yn effeithio ar iechyd plant o rhan cael diet cytbwys (Schleiffer E, 2019). 

· Mae ymddygiadau teulu ac amgylcheddau adref yn ffactorau enfawr sy’n gallu effeithio gordewdra plentyndod. Mae hyn yn cynnwys y mathau o bwydydd mae rhieni yn cynnig I’r plant. Gall hyn golygu bwyta fwy na sydd eisiau a cael diodydd sy’n llawn siwgr. 

· Mae iselder a hunan barch isel yn gallu fod o ganlyniad I gordewdra. Mae hyn yn effeithio ar lles plentyn. Mae yna llawer o ffactorau sy’n gallu effeithio ar risgiau o gordewdra yn plant. Un factor yw straen. Mae fod dan straen yn gallu effeithio ar hormonau’r corff. Gall hyn arwain at bwyta bwydydd sydd yn cynnwys lefelau uchel o fraster a siwgr (Mayo clinic staff, 2025). 

· Dangosir ymchwil fod plant sy’n pwyso fwy, yn fwy tebygol o gael iechyd meddwl wael. Mae BMI a problemau iechyd meddwl yn effeithio ar hapusrwydd plant ac sut maent yn gweld eu hun. Mae ymchwil yn dangos bod plant yn cysylltu sterioteip negyddol gyda pwysau a pa mor drwm yw plentyn. Mae plentyn sy’n cario fwy o bwysau yn fwy tebygol o gael hunan barch isel I gymharu a plant sy’n fwy tenau (O’Hare R, 2023). 

· Dydy plant sy’n gordew ddim pob amser yn drsit, yn ogystal a dydy plant sy’n denau ddim pob tro yn hapus. Mae plant sy’n cael ei effeithio gan gordewdra yn fwy tebygol o gael ansawdd iechyd fwy isel yn bywyd. Mae ymchwil yn dangos bod bwlio yn broblem I plant gordew. Mae bwlio sy’n cynnwys sut mae unigolion yn edrych, ac yn gallu arwain at teimladau negyddol a pryder uchel (Snider T, 2015).   

· Mae geneteg yn rhan hanfodol yn gordewdra plant. Mae ymchwil yn dangos bod plant yn fwy tebygol o fod yn gordew os mae’r rhieni yn ordew. I gymharu a plant sy’n bwyta ac yn byw yn iach, mae gordew yn fwy tebygol o gael asthma yn ogystal a problemau cysgu ac problemau iechyd. Mae ffordd o fyw yn effeithio ar gordewdra plant. (CDC, 2024). 

· Mae’r NHS (2025) yn pwysleisio pwysigrwydd ymarfer corff a symud I blant. Maent yn dwued os mae plentyn yn bwyta bwydydd sydd yn cynnwys llawer o galoriau ac egni ac ddim yn defnyddio’r egni yna I wneud ymarfer corff, bydd yr egni a caloriau yna yn cael ei storio ar y corff fel fraster. Dyna sut mae pwysau yn cynyddu. Mae’n bwysig defnyddio’r egni I symud neu ymarfer corff I lleihau fraster.

· Mae prisiau bwydydd sy’n llawn caloriau wedi cael ei lleihau ac mae’n cael eu annog fwy na bwydydd iachus fel ffrwythau a llysiau oherwydd mae’n nhw’n fwy drud. Ond hefyd mae’r Cymdeithas wedi newid a dyna pam mae’n fwy called cael diet cytbwys (NHS, 2025). Mae ymchwil yn dangos bod geneteg yn cysylltiedig gyda gordewdra oherwydd mae’n gallu effeithio ar sut mae’r corff yn newid bwyd mewn I egni I storio braster. Mae gordewdra I wneud a ffactorau amgylcheddol. 

· Mae lles plant hefyd yn gallu effeithio ar gordewdra. Mae ffactorau fel hunan barch isel, straen a iselder yn gallu effeithio ar lefelau ymarfer corff ac arferion bwyta sy’n creu perthynas rhwng lles a gordewdra. 

· Sut gall ymarferwyr cefnogi’r plant? 

· Mae’r UNCRC yn cynnwys cytundeb 196 o wledydd I bwysleisio pwysigrwydd hawliau plant. Mae’r hawliau yma yn berthnasol I bob plentyn ar draws y byd. Mae’r hawl I gael bwyd, dillad, byw safonol a lloches yn cael ei pwysleisio yn erthygl 27 o’r UNCRC. Hefyd, dangosir pwysigrwydd bwyta’n iach ac maeth I blant. Yn erthygl 24 mae’n dweud bod gan plant hawl I gael safon iechyd uchel. Fel rhan o hyn mae eisiau bwydydd sy’n llawn maeth yn sy’n iachus I fod ar gael I blant ar draws y byd (UNCRC, 2025). 

· Gall ymarferwyr helpu plant sy’n gordew trwy annog bwyta’n iach, ymarfer corff ac gweithio gyda teuluoedd I greu ffordd o fyw gwell I’r plentyn. Mae’n bwysig bod ymarferwyr yn cefnogi plant mewn ffordd positif. Un factor gall helpu’r plant yw annog bwyta’n iach. Golyga hyn, bwyta digon o ffrwythau a llysiau yn ogystal a bwydydd iach yn ystod amseroedd y dydd yn hytrach na bwydydd melus. Mae cynnwys plant yn ystod amseroedd coginio bwyd yn gallu dysgu nhw I fwyta’n iach a pa bwydydd sydd yn iach I fwyta. Ffordd arall o helpu gyda gordewdra yw annog plant I wneud ymarfer corff. Mae hyn yn bwrpasol oherwydd mae’n helpu cadw plant yn heini. Mae gwneud yn siwr bod offer fel peli a hwpiau neu batiau a pel ar gael yn helpu annog y plant I chwarae (Parenta, 2024). 

· Mae ymarferwyr yn gallu gweithio gyda teuluoedd I helpu gyda problemau gordewdra a maeth gwael trwy ymyrraeth gynnar ac gall hyn helpu disgwyliad oes a bywyd diweddarach. Mae diet llawer o blant yn y flynyddoedd cynnar yn cynnwys gormod o fwydydd melus a dim digon o ffrwythau a llysiau (Watson V, 2017). 

· Mae gordewdra yn gallu cael eu effeithio gan ffactorau fel amgylchedd, ymddygiad a geneteg. Dangosir ymchwil, pa mor bwysig mae ymarfer corff I iechyd plant. Mae ymchwil hefyd yn dangos bod gwneud chwaraeon gwahanol yn arwain at perfformiad academaidd gwell (Department of health and social care, 2016). 

· Yn ol Cifuentes R (2025) mae plant yn fwy tebygol o fod dros bwysau neu yn gordew yn Cymru I gymharu a Lloegr ac Yr Alban. Mae erthygl 24 o’r UNCRC yn pwysleisio hawliau plant I iechyd uchel posibl. Mae hyn yn cynnwys bwydydd sydd gyda digon o maeth ac bod ysgolion yn rhoi pryd o fwyd cyfan I’r plant pob dydd. 

· Mae plant sy’n byw mewn tlodi yn fwy tebygol o fod yn gordew. Golyga hyn fod plant sy’n gordew yn dod o gefndiroedd difreintiedig ac yn gallu cael iechyd gwael, ac yn effeithio’r plentyn o rhan eu datblygiad cymdeithasol. Mae’r strategaethau aml-asiantaeth yn focysi ar lleihau gwahaniaethau iechyd (Hamblin E, Fellowes A, Clements K, 2017). 

· Mae athrawon hefyd yn gallu cefnogi plant sydd gyda gordewdra trwy hyrwyddo gweithgareddau iechyd ac cefnogi arferion iachus fel rhan o’r diwrnod ysgol (NIH, 2025). Ar gyfer annog plant I fwyta yn iach o fewn yr ysgol ac tu allan I’r ysgol, gall athrawon cynnwys pwysigrwydd diet cytbwys a maeth yn cwricwlwm dysgu. Gall hyn cynnwys gweithgareddau sy’n pwysleisio bwyta’n iach. Hefyd gall bwyta’n iach o flaen plant annog nhw I fwyta’n iach. Mae trawsnewid bwyta’n iach mewn I gweithgareddau hwylus yn gallu annog y plant I ddysgu am bwyta’n iach a cael diet cytbwys. Yn ogystal a hynny gall cynnwys y plant mewn dewisiadau bwyd a creu amgylchedd bwyta hwylus annog plant I eisiau bwyta’n iach. Mae hyn yn cynnwys cynnig ffrwythau yn ystod amser ffrwythau ac lleihau bwydydd llawn siwgr ac I fod yn model rol cadarnhaol. 
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