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	Gwerthusiad Personol – i gefnogi’ch cynnydd academaidd, cwblhewch yr adran isod CYN cyflwyno’ch gwaith. 

	Beth yn eich barn chi yw agweddau gorau’r gwaith hwn?
	Rwyn teimlo mai’r agwedd orau ar y gwaith hyn yw’r ymchwilio fe wnes i
gan fod hyn wedi gwella fy ngwybodaeth

	Yn eich barn chi, pa agweddau y gellid gwella arnynt yn y gwaith?
	I fod wedi canolbwynto ar yr hyn syn berthnasol achos maen pwnc eang.

	Beth sydd wedi rhoi’r boddhad mwyaf i chi wrth wneud y cyflwyniad hwn?
	Gan fynd i ddosbarth datblygiad ac ymarfer proffesiynol a fynd i’r llyfrgell mae wedi wella fy sgiliau ysgreifennu traethawd, ymchwilio gwybodaeth a cyfeirnodi
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	Disgwylir i fyfyrwyr gyflwyno gwaith wedi’i brawf ddarllen ac yn unol â Chanllaw Cyfeirnodi a Rhestr Wirio Asesiadau’r Ysgol. Felly tynnir ystod o farciau 0 - 10 ar gyfer unrhyw bwynt ar y rhestr wirio isod nad yw wedi’i gwblhau.
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Yr Argyfwng Gordewdra yn y DU yw sut mae canran y boblogaeth sy'n cael eu dosbarthu fel “gordew” yn cynyddu a'r effaith negyddol y mae hyn yn ei chael ar yr unigolyn a'r gymdeithas gyfan. Bydd y papur yn amlinellu achosion yr argyfwng gordewdra, gan ganolbwyntio ar yr agweddau maethol a ffordd o fyw.  

Mae gordewdra yn gyflwr meddygol lle mae gan berson mynegai màs y corff (BMI) o 25 neu drosodd. Mae BMI yn cyfrifiad sydd yn gymhareb o uchder person i bwysau, (Albert, 1950) h.y.
BMI = Weight (kg) / (Height (m))2
Felly, yr uchaf yw’r BMI, y fwyaf dros bwysau mae’r person yn cael ei hysteried.
Y dosbarthu BMI cyffredinol yw:
•	Underweight <18.5 BMI
•	Healthy Weight 18.5 to <25 BMI
•	Overweight 25 to <30 BMI
•	Obese 30 to < 40 BMI
•	Morbidly Obese 40+ BMI
(The Association of UK Dietitians, 2018)


Gall gordewdra arwain at nifer o broblemau iechyd corfforol a meddyliol. Y salwch mwyaf cyffredin yr adroddir amdanynt o ganlyniad i fod yn ordew yw:

· Clefyd Siwgr
· Clefyd y galon a risg o gael stroc
· Problemau gyda’r esgyrn fel gwynegon a poen cefn
· Iseldyr ysbryd, hunan-barch isel ac arwahanrwydd cymdeithasol

Dangoswyd mewn astudiaeth yn ddiweddar yn 2019 bod cynnydd yn lefelau o fraster o gwmpas y corff yn gysylltiedig gyda Type II diabetes ac nid lefelau o BMI uchel yn unig (Han et al., 2019) 

Mae nifer o ffactorau amrywiol yn cyfrannu at gordewdra, megis, diet gwael, ffordd o fyw sy’n eisteddog, geneteg person ac hefyd ffactorau cymdeithasol ac economaidd.  Un o’r prif ffactorau sy’n arwain i ordewdra ydy diet sy’n uchel yn ‘saturated fat’, siwgr ac sy’n aml yn dioddef o brinder ‘nutrients’ allweddol. Mae tabl 1 yn dangos argymhelliad UK ar gyfer anghenion diet pobl yn ddyddiol (Public Health England, 2016). 
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Table 1: Government Recommendations for Energy, Macronutrients, Salt and Dietary Fibre (Public Heath England, 2016)


Mae’r graf uchod yn ddangos y maethau dylai pobl bwyta pob diwrnod, wedi osod allan gan y llywodraeth. Mae diet iechys yn cynnwys cydbwysedd o maethau, a diet sydd yn isaf yn bwyd uchel yn siwger a braster dirlawn. Mae bwydedd fel siocled, hyfen ia a sglodion yn uchel yn caloriau ond yn isaf yn maeth. (Public Health England 2016)
Nid yw llawer o bobl yng nghymdeithas heddiw yn dilyn diet iach am y rhesymau hyn: 
‘Availability of cheap pre-cooked food has risen significantly’ (Hilton, Patterson and Teyhan, 2012). Mae yna lawer mwy o allfeydd bwyd ar gael cerddwch i lawr unrhyw stryd fawr yn y Deyrnas Unedig a bydd parlyrau pizza, siopau cebab, siop byrger i gyd yn cynnig bwyd rhad a chyflym. Mae mwyafrif o’r bwydydd hyn yn cynnwys llawer o galoriau ac yn isel mewn gwerth maethol. Maen llawer mwy hygyrch i archebu bwyd heb adael y cartref. ‘A fifth of adults and children eat takeaway meals at home once a week or more and 75% of people reported eating out or buying takeaway food in 2014 (compared to 68% in 2010)’ (Public Health Matters, 2016) 
Er bod natur afiach bwydydd cyflym yn aml yn cael cyhoeddusrwydd, mae bwyd wedi'i weini mewn bwytai yn aml yr un mor drwchus o ran calorïau. . Robinson et al., (2018) looked at the calorie content of over 13000 main meals in 27 restaurants. The average calorie content per meal was measured at 977kCal as compared to the recommended 600kCal or less per meal by Public Health England.

Yn ychwanegol, erbyn hyn, mae yna sawl math o hysbysebu am fwyd, o luniau ar lochesi bysiau i'r cyfryngau cymdeithasol. Mae bobl yn dod ar draws hysbysebion am fwyd cyflym bob awr o bob dydd.   Mae'r diwydiant marchnata wedi newid ac mae gan archfarchnadoedd lawer mwy o bwyd parod a bwyd wedi'i brosesu. Mae'n gyffredin gweld bwyd wedi'i brosesu fel creision yn cael ei gynnig a'i werthu mewn maint mwy fel 'mars duo' sy'n cael eu hystyried yn werth gwell na maint dognau 'unigol' llai. ‘Over 1 in 3 of us impulse purchase unhealthy products because they are on special offer in supermarkets’ RSPH(Health on the shelf, 2019) . 
Mae diodydd siwgr yn cael effaith enfawr ar gordewdra gan fod gormod o siwgr yn cynnwys llawer o galorïau, a dim gwerth maethol. As a strategy to help the Obesity Crisis, from April 2018, the Government brought in a ‘sugar tax’, 24p per litre of drink if it contains 8 grams of sugar per 100millitres and 18p per litre of drink if it contains between 5-8g of sugar per 100millimitres. (2018, www.gov.uk) Fel canlyniad o hyn mae dros hanner o’r diodydd siwgr yn cael lefel isaf o siwgr yn y diodydd.

 Dylid lleihau gweithgaredd eisteddog fel eistedd yn gwylio'r teledu gan fod hyn yn gysylltiedig ag iechyd calon a gordewdra. Bob wythnos dylai oedolion wneud o leiaf 150 munud o weithgaredd dwyster cymedrol neu 75 munud o weithgaredd dwyster egniol yn unol a Chanllawiau Gweithgaredd Corfforol Prif Swyddogion Meddygol y DU. (2019)O oedran ifanc mae pobl wedi dod yn llai egniol. Cyn dyfodiad gemau cyfrifiadurol ffonau symudol a'r rhyngrwyd, anogwyd plant i fynd allan i chwarae. Fodd bynnag, y dyddiau hyn treulir mwy o amser yn eistedd gartref ar 'gyfryngau cymdeithasol' neu'n chwarae gemau cyfrifiadur nag a dylai wneud. Fel cymdeithas mae ein rolau swyddi yn llai corfforol llawer mwy o waith swyddfa o gymharu â'r genhedlaeth flaenorol. Mae diwydiant yn y DU wedi symud i ffwrdd o rolau mwy corfforol ac wedi anelu tuag at rolau mwy technolegol nad oes angen lefelau sylweddol o weithgaredd corfforol arnynt.

Er hyn, dengys tystiolaeth taw nid sut i ni’n dewis byw ein bywydau sy’n arwain yn uniongyrchol tuag at ordewdra. Mae gan geneteg rôl allweddol yn hyn hefyd.  Mae geneteg person yn medru dylanwadu ar debygolrwydd person i fod yn ordew (Frayling et al, 2007) Un genyn sy'n cael effaith yw'r genyn sy'n gysylltiedig gyda ‘Fat Mass and Obesity associated gene’ (FTO), mae hwn i'w gael mewn hyd a 43% o'r boblogaeth. Effeithiau'r genyn hwn a genynnau eraill tebyg:
· Lefelau uwch o chwant bwyd 
· Cynyddu lefel storio braster corf
Obesity and Genetics: Nature and Nurture (Obesity Medicine Association, 2018).
Cred Ball, Mishra and Crawford (2003) fod rhai grwpiau cymdeithasol yn cael siawns uwch o fod dros pwysau. Mae cyllid cyfyngedig yn aml yn arwain ar ddewisiadau cyfyngedig y bydd y rhai heb lawer o arian yn aml yn mynd am yr opsiwn llai costus sydd ar gael. Yn aml mae bwyd cost isel yn tueddu i gael ei brosesu ac yn isel mewn gwerth maethol.

I gloi, gwelir bod y dystiolaeth yn ysgubol i gyfleu bod argyfwng gordewdra yn y DU. Fel dywedodd Baker (2019) bu cynnydd sylweddol mewn pobl â gordewdra. Mae yna lawer o ffactorau sydd wedi cyfrannu at y sefyllfa hon, er enghraifft, diet gwael, dewisiadau ffordd o fyw a ffactorau cymdeithasol ac economaidd. Mae'r broblem wedi'i nodi'n glir, mae'r argyfwng gordewdra yn cael effaith negyddol sylweddol ar y gymdeithas gyfan. Yn ystod y blynyddoedd diwethaf, dechreuwyd ar lawer o fentrau gwahanol i geisio fynd i’r afael a’r broblem ac i osgoi hyn rhag gwaethygu ond bydd hyn yn cymryd blynyddoedd i datrys.
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Age (years) 1964 6574 75+
Gender Males Females Males | Females Males | Females
Energy(MJ/day) 105 84 98 80 96 77
Energy (kcalday) 2500 2000 2342 1912 2294 1840
Macronutrients
Protein (g/day) 555 450 533 465 533 %5
Fat (g/day) [Less than) 97 78 91 74 89 72
Saturated fat (g/day) [Less than] 31 24 29 23 28 23
Polyunsaturated fat (g/day) 18 14 17 14 17 13
Monounsaturated fat (g/day) 3% 29 34 28 3 27
Carbohydrate (g/day) [At least] 333 267 312 255 306 245
Free sugars (g/day) [Less than] 33 27 3 2% 31 %
Salt (g/day) [Less than] 6.0 6.0 6.0 6.0 6.0 6.0
Dietary fibre (g/day) 30 30 30 30 30 30





