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Cyflwyniad 
Sut mae gordewdra yn effeithio iechyd, lles a ffordd o fyw?
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Bore da, fy enw i yw Shannon Chapman, rhif myfyriwr 2418869, a heddiw byddaf yn trafod gordewdra mewn phlant ac yn thrafod mewn fanylder ar sut mae gordewdra yn effeithio ar iechyd, lles a ffordd o fyw plant a pham ei fod mor arwyddocaol. Byddaf hefyd yn trafod sut mae ymarferwyr yn gallu cefnogi plant sy'n ordew neu dros bwysau. 
Beth yw gordewdra?
Yn ôl y National Health Service (2024), gordewdra yw bod dros bwysau yn seiliedig ar oedran, taldra, rhyw a phwysau, ac fe'i mesurir gan ddefnyddio mynegai màs y corff sef BMI. Mae gormod o fraster corff y tu hwnt i'r hyn a ystyrir yn iach ac mae'n peri risg i iechyd plant. Yn ôl Better Health Channel (2013), y prif achos pam mae plant yn ordew yw dewisiadau bwyd iach afiach ac anghytbwys, diffyg gweithgarwch corfforol ac ymarfer corff a hefyd arferion bwyta teuluol sy'n afiach. Yn ôl Iechyd Cyhoeddus Cymru (2025), mae 13.7% o blant rhwng pedair a phump oed yng Nghymru dros bwysau neu'n cael eu hystyried yn ordew. 
Effaith mae gordewdra yn cael ar iechyd plant?
Mae gordewdra yn cael effeithiau sylweddol ar iechyd plant gan gynnwys y potensial ar gyfer problemau iechyd hirdymor fel diabetes a phwysedd gwaed uchel, mae hyn yn bwysig oherwydd gall arwain at ordewdra fel oedolyn ac arwain at anabledd er enghraifft, peidio â gallu cerdded ac felly bod mewn cadair olwyn (Jeong a Kim, 2024). Mae gordewdra yn effeithio ar blant yn egnïol, peidio â gallu chwarae, cerdded, rhedeg ac ati ac mae hyn yn arwyddocaol i ddatblygiad cyfannol plant, oherwydd nad ydynt yn gallu datblygu eu sgiliau corfforol fel cydlyniad a chydbwysedd yn ogystal â thwf esgyrn, cymalau a chyhyrau (Orthoinfo, 2019). Yn olaf, bydd diffyg cwsg yn effeithio ar iechyd plentyn oherwydd trwy gael gordewdra mae'n arwain at broblemau cysgu gan gynnwys apnoea cwsg (Fry a Rehman, 2024). Beth yw apnoea cwsg? Mae apneoa cwsg yn achos cyffredin o chwyrnu, seibiannau anadlu a blinder yn ystod y dydd, felly mae'n creu problemau cysgu gan gynnwys blinder, canolbwyntio a chof (National Health Service, 2022). Mae hyn yn bwysig oherwydd bod plant yn colli ffocws ac yn teimlo'n gysglyd yn yr ysgol ac yn arwain at berfformiad gwael yn yr ysgol (Gwasnaeth Iechyd Gofal, 2022). 
Pa effaith mae gordewdra yn cael ar lles plant?
Mae gordewdra yn cael effaith sylweddol ar lesiant plentyn oherwydd mae’n arwain at iechyd meddwl gwael gyda phlant gallai deimlo'n iselder ac yn bryderus a fyddent yn teimlo'n unig, gallai hyn arwain at blant yn teimlo'n hunanladdol (NSPCC, 2021). Mae hyn yn arwyddocaol i'w llesiant oherwydd eu bod yn datblygu hunan-barch isel a diffyg hyder ond byddent yn teimlo'n chwithig felly ni fyddant eisiau cymdeithasu â chyfoedion, gofalwyr ac ati a fyddai'n arwain at broblemau datblygiad cymdeithasol yn ogystal â phroblemau gyda sgiliau iaith a chyfathrebu (Tobia, et al, 2019). I blant sydd wedi datblygu problemau cymdeithasol, bydd hyn yn effeithio ar eu haddysg a'u dysgu oherwydd gallai arwain at broblemau presenoldeb yn yr ysgol yn ogystal â phroblemau cymdeithasol yn ystod oedolaeth, gan gynnwys heriau cyflogaeth oherwydd bod gordewdra yn cyfyngu ar ba swyddi y gallai plant eu cael yn ogystal â llwybrau gyrfa proffesiynol yn y dyfodol (Foster, 2024). I blant fod mewn lleoliadau addysg gyda gordewdra, mae'n fwyaf tebygol y gallai'r plentyn gael ei fwlio oherwydd ei ymddangosiad a'i fod yn edrych yn wahanol i eraill felly byddai hyn yn effeithio ar lesiant oherwydd ei fod yn eu harwain at dristwch dwfn, teimlo'n ddi-rym a meddyliau drwg dwfn a allai arwain at hunan-niweidio (Smith, 2019). Mae hyn yn bwysig oherwydd bod gan oedolion o amgylch plant ddyletswydd gofal i helpu'r plant hynny sy'n teimlo'n isel eu hysbryd ac yn bryderus ac felly i'w hamddiffyn rhag unrhyw niwed gan eraill a nhw eu hunain (Llywodraeth Cymru, 2025)
Pa effaith mae gordewdra yn cael ar ffordd o fyw plant?
Mae yna llawer o ffactorau bod gordewdra yn effeithio ar ffordd o fyw plant fel ansawdd bywyd gwael oherwydd bydd gan blant sy'n ordew ddeiet maeth afiach ac anghytbwys. Felly mae hyn yn arwain at arferion gwael ac afiach yn ogystal â'r effeithiau ar ddatblygiad corfforol oherwydd ni fydd plant yn gallu profi a chymryd rhan mewn gweithgareddau hwyliog (Thomas a Lewis, 2019). Yn ôl McFarlane (2023) yn ystod Pandemig Covid-19 yn 2020, mae gwledydd ledled y byd wedi nodi cynnydd mewn plant â gordewdra oherwydd bod ar eu pen eu hunain wedi gwneud i deuluoedd a phlant newid eu ffordd o fyw, eu harferion a'u hymddygiadau bwyta wrth i deuluoedd fwyta llawer mwy o fwydydd afiach a rhieni ddim yn cefnogi eu plant gyda bwydydd maethlon iach a chytbwys. Bydd ansawdd bywyd hefyd yn cael ei effeithio oherwydd gall plant â gordewdra fod â symudedd cyfyngedig felly ni allant symud yn rhydd a byddant yn dibynnu ar ymarferwyr a gofalwyr i'w helpu a'u cefnogi mwy a fyddant yn gweld gweithgareddau dyddiol yn anodd er enghraifft mynd i’r tŷ bach, rhoi esgidiau ac ati (Wyszyńska et al, 2020). Byddai cwsg o ansawdd gwael hefyd yn effeithio ar ffordd o fyw plant, oherwydd mae plant sy'n ordew yn fwy tebygol o gael cwsg nos aflonydd ac felly'n arwain at lefelau egni isel a hwyliau na ellir eu rheoli (Pagán, 2021). Pan fydd gan blant lefelau egni gwael, mae'n annhebygol y byddant yn gwneud unrhyw weithgaredd corfforol oherwydd byddant yn teimlo'n ddiog a byddant yn datblygu problemau datblygiad corfforol yn ogystal â gweld effeithiau ar ddatblygiad cyfannol plant oherwydd bydd ymarferwyr yn gallu sylwi ar oedi wrth gyrraedd cerrig milltir. Mae hyn yn bwysig oherwydd mae angen y dechrau gorau mewn bywyd ar blant gydag arferion, diet maeth ac arferion iach er mwyn gallu tyfu a datblygu'n gyfannol ac yn gadarnhaol gyda chefnogaeth yr oedolion sy'n eu galluogi yn eu bywydau (HM Government, 2019, tud 13).
Sut mae ymarferwyr yn gallu cefnogi plant sydd â gordewdra
Mae ymarferwyr yn gallu cefnogi plant o fewn ymarfer i helpu, cefnogi ac annog eu hiechyd, eu lles a'u ffordd o fyw trwy fodelu arferion iach yn ogystal â phrydau iechyd a maeth oherwydd eu bod yn cefnogi plant â gordewdra i gael amrywiol brydau a byrbrydau iach a chytbwys yn ogystal â darparu prydau bwyd o faint priodol i'r plant (National Health Service, 2022). Mae ymarferwyr hefyd yn gallu cefnogi datblygiad corfforol plant i annog plant â gordewdra i gymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol oherwydd ei bod yn bwysig iddynt symud a defnyddio eu holl gyhyrau mewn amrywiol weithgareddau gan gynnwys cerddoriaeth a symudiad oherwydd bod plant yn gallu meithrin cysylltiad cymdeithasol trwy gerddoriaeth, felly byddai cerddoriaeth yn cael effaith gadarnhaol ar lesiant cyffredinol plant (The Children’s Society, 2023). Mae'n bwysig i ymarferwyr weithio gyda theuluoedd i gefnogi plant â gordewdra oherwydd bod gan blant yr hawl i'r iechyd gorau, gan gynnwys bwydydd maethlon - Erthygl 24 (Confensiwn y Cynhedloedd Unedig ar Hawliau Plentyn, dim dyddiad). Mae ymarferwyr yn gallu gwneud hynny trwy ddarparu'r wybodaeth angenrheidiol yn ogystal ag awgrymu cefnogaeth gan weithwyr proffesiynol, felly mae gweithio fel dull amlasiantaeth yn cefnogi'r teuluoedd yn ogystal â darparu cymorth i'r plant ac i ddarparu'r cymorth gorau er budd gorau'r plentyn. Gall y gweithwyr proffesiynol hyn gynnwys pediatregwyr, dietegwyr, gweithwyr cymdeithasol, ac ati (Llywodraeth Cymru, 2022). Mae'n bwysig i ymarferwyr ddilyn canllawiau Coleg Brenhinol Pediatreg ac Iechyd Plant gan ddefnyddio'r siartiau twf digidol i fesur canraddau'r plentyn oherwydd ei fod yn helpu'r ymarferwyr i arsylwi twf y plentyn gan gynnwys pwysau, felly os yw ymarferwyr yn pryderu byddant yn gallu siarad â rhieni neu adrodd i weithwyr gofal iechyd proffesiynol fel ymwelydd iechyd (Coleg Brenhinol Pediatreg ac Iechyd Plant, dim dyddiad). Mae hyn yn dangos bod ymarferwyr yn gallu cydweithio fel dull amlasiantaeth gyda gweithwyr professiynol sydd yn cefnogi plant sydd yn ordewdra. Mae'n bwysig i ymarferwyr gefnogi plant â gordewdra drwy annog delwedd gorff gadarnhaol oherwydd mae angen i blant wybod nad oes ots sut olwg sydd arnynt, maent yn dal yn bwysig a dylid eu hannog i gael perthynas iach â'u cyrff eu hunain fel bod yn garedig â'u corff oherwydd ei fod yn caniatáu i'r plentyn feithrin hyder a hunan-barch yn ei gorff. Dylai ymarferwyr bob amser fod yn gadarnhaol tuag at ddelwedd corff ac ymddangosiad plant a'u dysgu beth yw'r pethau da i'r corff a beth ddylid ei osgoi, fel bod y plant yn cael eu haddysgu'n gywir a bod ganddynt well dealltwriaeth o beth yw iechyd, lles a ffordd o fyw dda y gellid ei hymgorffori yn eu bywydau bob dydd (Adran Addysg, 2015, tud 20). Yn olaf, mae ymarferwyr yn gallu cefnogi plant sydd yn ordew gan darparu amser cysgu neu orffwys os oes angen i'r plentyn oherwydd ei bod hi'n bwysig i blant orffwys ac ailwefru eu cyrff gan fod plant mor brysur yn ystod y dydd ac mae hefyd yn cefnogi datblygiad ymennydd plant. Mae hyn yn bwysig oherwydd ei fod yn cefnogi eu datblygiad corfforol ac emosiynol trwy ddarparu digon o amseroedd gorffwys yn ogystal ag amgylchedd tawel bydd y plant yn tueddu i fod yn hapusach ac yn fwy cadarnhaol. (BBC, Dim dyddiad). 
Cloi
I gloi'r cyflwyniad hwn ar blant â gordewdra a sut mae'n effeithio ar eu hiechyd, eu lles a'u ffordd o fyw. Mae'n hanfodol bod oedolion a gofalwyr sydd o amgylch plant yn eu cefnogi ac yn fodel rôl wrth ddarparu arferion iach er mwyn gallu cefnogi datblygiad cyfannol y plentyn. Mae dull amlasiantaeth yn bwysig oherwydd ei fod er budd gorau'r plentyn i gael y strategaethau angenrheidiol i ddarparu iechyd a lles cadarnhaol yn ogystal â ffordd iach o fyw. Yn olaf, mae'n bwysig i ymarferwyr gadw plant â gordewdra yn ymgysylltu â gweithgareddau corfforol dyddiol ac ddarparu chyfleuoedd i blant i allu warae y tu allan i gael awyr iach ac i fedru defnyddio ei sgiliau echddygol wrth gymryd rhan gyda gweithgareddau a phrofiadau y tu allan a gweithredu strategaethau cadarnhaol i gefnogi plant â gordewdra ac yn defnyddio’r strategaethau yn ddyddiol a fydd yn medru chefnogi’r plentyn. 
Diolch am wrando.
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