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Maeth a Symud

Gan Louise Mercieca - The Health Kick

Mae yna ymchwil sylweddol i ddangos bod y 1000 diwrnod cyntaf (beichiogi hyd at 2 oed) yn gam hanfodol bwysig, yn wir mae
llawe'r yn honni mai'r cyfnod amser hwn yw lle mae sylfeini datblygiad plentyn. Mae'r cam hwn yn gyfle perffaith i adeiladu
dyfod‘ol iachach. Mae yna lawer o ddylanwadau yn ystod y cyfnod hwn sy'n effeithio ar iechyd y plentyn yn y dyfodol ond uno
bwysigrwydd pennaf ac yn agos at fy nghalon yw maeth ffurfiannol a symud. Pa mor bwysig yw'r rhain yn ystod y 1000 diwrnod’

S f:t:‘?&;c;d ::tfsd:\z: y: En'gdSY” bwysig, ond yn hytrach Gyda symudiad, gall dylanwadau cynnar siapio patrymat symuc
llenwi yn unig, rydym yn eu I)llun.:yMoaplzn:yn' nid ydym yn eu arferol neu normaleiddio ymddygiadau eisteddog. Mae hY“.'!“
yn siapio nid yn unig sylfein blole. p . dyhanwad'au bwyd cynnar  arbennig o bwysig yn amgylchedd obesogenig heddiw le gal ;
blas, ymddygiadau bwyd a h Y ks efyd ein datblygiad anweithgarwch achosi pryderon iechyd lluosog. Maé P‘E”W"‘n\

wyd a hyd yn oed dibyniaethau bwyd. yn gyfnod unigryw lle gallwn ddylanwadu ar gryfder biolegol &

sgerbwd a'n mas esgyrn, trwy faeth a symud.
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Afocado - hawdd el mash, amlbwrpas a ffynhonnell dda

frasterau mono annirlawn sy'n cefnogi datblygiad
o frastele
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c\fiwynweh bysgod pan fo hynny'n bosibl gan fod hwn yn
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fynhonnell srdderchog o asidau brasterog Omega 3~, yn
onwedig Eog a Macrell. Rhaid cymryd gofal mawr i sicrhau
hod pysgod yn cael eu cymysgu ac yn rhydd o esgyrn.

\iae wyau yn fwyd amlbwrpas, ffynhonnell wych o asidau

’ brasterog Omega 3. Mae wyau hefyd yn uchelyny
maethynnau hanfodol; Colin. Mae colin yn bwysig ar
gyfer datblygiad yr ymennydd. Mae angen coginiao’r
,;he.'yn yn llawn nes bod plentyn dros 1 oed

o Mae aeron wedi'u toddi fel llus a mefus yn

cefnogl techyd yr ymennydd gan eu bod yn
uchel yn y gwrthocsidydd fitamin C.

fel gyda llawer o elfennau eraill o faeth, yn
aml y fitaminau a'r mwynau sy'n bresennol
neun brin yn y diet sy'n dweud y dariun
ehangach. Mae llawer o faetholion yn
ymaneud & chynnal a datblygu datblygiad ein hymennydd,

maer rhain yn cynnwys Sing, fodin, Fitamin C, fitaminau B, Mae'r ymadrodd uchod wedi cael ei fabwysiadu'n eang ym maes

Fitamin D a Magnesiwm. Mae ffynonellau bwyd yn cynnwys: - ymchwil ac atal osteoporosis. Mae'n ymddangos mewn sawl
ffynhonnell awdurdodol ar iechyd esgyrn ac osteoporosis

e Sinc-cgheb el brosesu, ffetils, ffa a gwygbys, iogwrt a chaws. Mae'r Sefydliad Osteoporosis Rhyngwladol (International

® lodin - eoqg stwnsh, wyau wedi'u coginio, iogwrt, caws a llaeth. Osteoporosis Foundation) yn defnyddio hyn yn eu ‘Compendium

® FHitamin C - mae llawer o ffrwythau a llysiau yn uchel mewn of Osteoporosis’, mae ffynonellau eraill wedi'u rhestru ar

fitamin C. Mash, pur, stém amrywiaeth o liwiau i annog bwyta ddiwedd yr erthygl hon.
ehangach a'r uchafswm cymeriant maethol.

® Fitaminau B - wyau wedi'u coginio, iogwrt, llaeth, caws, Mae symudiad yn ysgogi twf esgyrn, yn union fel gyda chyhyrau,
grawnfwydydd caeroq (cadwch lygad am siwgr), ffacbys, ffa, mae esgyrn yn cryfhau gyda defnydd. Gall plant gryfthau eu
0g heb e1 brosesu, madarch. hesgyrn yn ystod plentyndod cynnar trwy faeth a symudiad.
Fitamin D - amlygiad diogel i olau'r haul, eogiaid, bwydydd Mae grwp arbennig o fitaminau a mwynau sy'n cefnogi datblygiad
Caerog (cadwch lygad am siwgr). ein hesgyrn, mae'r rhain yn debyg I'r maetholion sydd eu hangen |

Magnesiwm - ffacbys, sbigoglys pur, menyn cnau (unwaith adeiladu a gofalu am ein dannedd.
yn ddiogel i'w cyflwyno ac nid mewn lleoliad meithrin
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Podlediadau
How Food Shapes Your Child - Building a Brain with Clare Stead

URL Lawriwythiad
hitps//media.transistorfm/82d50091/822a6432.mp3

How Food Shapes Your Child - Bullding Bones with Ben Healey,
NHS Physio

URL Lawriwythiad
hitps//media.transistor.fm/248decd9/6b6(5fbe.mp3
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Unwaith y gall plentyn gerddee cor

adelladu esgyrn gorau y galiwn . ded
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@ Maecerdded yn welthgaredd 5y'n 4
el fod yn gorfodi'r corff | Weithic vy Wy
e Mae'r math hwn o ymarfer ¢ ¢ ;’n erbyy, dingy, Wi
cynyddu dwysedd esgyrn wyp, . e;y' .
eﬂa'th symudnad trwy ddod yn nyfaqym YMatas "
® Mae cerdded yn annog y broses oa
meinwe esgyrn newydd yn, disodi
Mae cerdded yn helpy | gynyddy,
e Mae cerdded yn helpu plant | ddaf
a chydsymud, a all lelhay'y risq o
esqyrn cysylitiediq.

e Mae cerdded yn cryfhau'r cyhyrau o 4,
Mae cyhyrau cryf yn darpary qwell Cangy'Ch Y &
*Ino

Sgs
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Gall meithrin arferion cerdded yn rh
eolaidd
/M gynng

Llunio lechyd ac Arferion y Dyfodo|

Mae bwyd yn gwneud mwy na dim ong e i
pan fyddwn yn bwydo plentyn, rydym hefyd yn |
perthynas a bwyd yny dyfodol. Gall llawer o OEdzgmo ey
phroblemau bwyta emosiynal gysylity hyn v e *Ohn Syd 3
Gallwn helpu babanod a phlant i lunig arferion Phientynge
a pherthynas iach gydol oes a bwyd, ond | Wneud:d laChach
angen | ni werthfawrogi gwir arwyddocad y b”lydydy; njae
ni'n eu bwydo. Mae'r un peth yn wir am i MYOyn
os ydym yn sicrhau bod plant, o oedran cynna .a,;m

symud fel arfer yn hytrach na chanalbwyntig 3, gyfn
bach o weithgaredd / ymarfer corff wed|'y trefny

yn fwy naturiol iddynt ac na fyddant yn cael ¢y Pystyrieg
welthgaredd strwythuredig. Gall gweithgaredqd Stn«mhﬂ:;
! \.}

fod yn frawychus, hyd yn oed i blant ifanc a fydd wedyn ¢n
ceisio osgol hyn a dod yn fwy eisteddog. o
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Louise Mercieca
Therapydd Maeth

hitps://www.thehealthkick.co.uk/

Cyfweliad podlediad - How Food Shapes Your Child - Marnie wik
on early movement habits

URL Lawriwythiad
https.//media.transistorfm/4fbb5b20/3d26db30.mp3

Efallai y bydd gennych ddiddordeb hefyd yn:

Canllaw Bwyd a Maeth ar gyfer Lleoliadau Gofal Plant - gan
roi'r dechrau gorau mewn bywyd i blant, smalftalk. (hydref 225
tud 10 - 12




