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Deunyddiau Cefnogi

Uned 330 Hybu ymarfer craidd mewn Iechyd a Gofal Cymdeithasol (Oedolion)

Nodiadau Aseswr/Taflen Dysgwr

Gofynion penodol o ran maeth a hydradu mewn unigolion

Lefel 3 IGC: Lefel 3 Ymarfer (Oedolion) Uned 330 MPA 2.4

Amgylchiadau l le gal l  fod gan unigol ion 
ofynion penodol  o ran maeth a hydradu

Enghreifftiau o ofynion deietegol arbennig ar gyfer cyflyrau penodol sy'n gallu effeithio ar gymeriant bwyd a hylif:

•	 Mae anawsterau llyncu (dysffagia) yn gallu bod yn gyffredin o ganlyniad i strôc, dementia, canser yn y pen 

a'r gwddf a chyflyrau niwrolegol fel clefyd Parkinson, clefyd niwronau echddygol neu sglerosis cyhyrol. 

Efallai y cân nhw gyngor i ddilyn deiet â gwead wedi'i addasu.

•	 Efallai y bydd unigolion yn osgoi bwydydd am resymau crefyddol neu ddiwylliannol.

•	 Efallai y bydd unigolion yn dilyn deiet llysieuol neu fegan am resymau moesegol.

•	 Efallai y bydd angen iddynt osgoi rhai bwydydd penodol oherwydd alergedd bwyd, e.e. cnau mwnci.

•	 Efallai y bydd angen iddynt ddilyn deiet therapiwtig os ydynt wedi cael diagnosis o gyflwr meddygol 

penodol fel diabetes neu glefyd coeliag.

Mae'r Canllawiau Statudol (2018) ar gyfer Darparwyr Gwasanaethau ac Unigolion â Chyfrifoldeb am Fodloni Rheoliadau 

Safonol Gwasanaethau1 yn mynnu bod unigolion yn cael gofal a chymorth sy'n eu galluogi nhw i gyflawni'r 

canlyniadau gorau posibl. Mae'n nodi bod darparwyr gwasanaethau'n gyfrifol am sicrhau bod 'Unigolion yn cael eu 

cynorthwyo i gynnal deiet iach ac yfed digon o hylif' fel a ganlyn.

•	 Os darperir bwyd a/neu ddiod i unigolion, bydd dewis ar gael sy'n diwallu eu hanghenion a'u hoff 

ddewisiadau cyn belled ag sy'n rhesymol ymarferol.

•	 Mae dewisiadau bwyd iach ar gael ac yn cael eu hyrwyddo.

•	 Mae amser bwyd yn brofiad cadarnhaol, a lle bo angen, caiff unigolion eu cynorthwyo mewn modd 

sensitif i fwyta ac yfed.

•	 Mae asesiadau'n cynnwys adnabod, gan gynnwys offer sy'n cael eu cydnabod yn genedlaethol ac 

arweiniad seiliedig ar dystiolaeth, ble gallai cymeriant maeth neu hylif unigolyn gael ei beryglu.

•	 Os nodir bod unigolion yn wynebu risg o golli pwysau neu ddiffyg hylif, caiff eu pwysau a'u cymeriant 

maeth a hylif eu monitro'n effeithiol, a chymerir camau adferol os bydd pryderon yn ymddangos neu'n 

parhau.

•	 Lle bo angen, gofynnir am gyngor arbenigol ychwanegol i ategu gofal. Maen nhw'n cadw at driniaeth a 

chymorth sydd wedi'u rhagnodi, gan gynnwys deietau arbenigol a pharatoi bwyd a diod.

1 Rheoliadau Gwasanaethau Rheoleiddiedig (Darparwyr Gwasanaethau ac Unigolion Cyfrifol) (Cymru) (2017) https://gov.wales/sites/default/

files/publications/2019-04/guidance-for-providers-and-responsible-individuals.pdf 

https://gov.wales/sites/default/files/publications/2019-04/guidance-for-providers-and-responsible-individuals.pdf
https://gov.wales/sites/default/files/publications/2019-04/guidance-for-providers-and-responsible-individuals.pdf
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Yr agweddau maethol ar heneiddio

Mae heneiddio'n broses normal, ac mae cyfradd newidiadau biocemegol a ffisiolegol yn amrywio o un unigolyn i'r 

nesaf. Rydyn ni wedi gweld nifer o newidiadau allweddol, o newidiadau i'r sgerbwd, cydbwysedd hylifau, gwaith 

yr arennau, ffitrwydd corfforol a chryfder, i'r bibell gastroberfeddol a newidiadau i weithrediadau imiwn. Er bod 

argymhellion cyffredinol yn awgrymu y dylai cymeriant deietegol adlewyrchu'r argymhellion a wneir ar gyfer 

y boblogaeth gyfan er mwyn cynnal iechyd da, mae'n bwysig cofio bod oedolion hŷn yn wynebu risg uwch o 

ddatblygu diffygion maethol penodol.

Mae'r broses o heneiddio'n gallu arwain at lefelau gweithgarwch is a llai o chwant bwyd, ac felly bydd pobl yn bwyta 

llai. Os nad ydynt yn rhoi sylw i sicrhau cymeriant cytbwys, mae'n debygol y bydd hyn yn arwain at gydbwysedd 

maetholion gwael a fydd wedyn yn arwain at leihau corffolaeth eto gan gynnwys llai o fàs cyhyr, a fydd yna'n 

arwain yn gyflym iawn at lai o weithgarwch a chwant bwyd eto. Mae dylanwadau diwylliannol ac amgylcheddol, yn 

ogystal â heneiddio a statws iechyd, yn gallu effeithio ar statws maethol.

Alergedd a/neu anoddefedd bwyd

Mae alergeddau bwyd yn achosi ymateb annormal i sylwedd mewn bwyd sy'n gallu achosi amrywiaeth o 

symptomau, o rai ysgafn (e.e. brech ar y croen) i ymateb difrifol a chyflym iawn sy'n gwneud anadlu'n anodd 

(anaffylacsis). Mae'n bwysig bod staff gofal ac arlwyo'n deall unrhyw alergeddau neu anoddefeddau ymysg y bobl 

maen nhw'n darparu gofal a chymorth iddynt.

Dydy anoddefedd bwyd ddim yr un fath ag alergedd bwyd. Efallai y bydd pobl ag anoddefedd bwyd yn dangos 

symptomau yn y system dreulio fel dolur rhydd, stumog chwyddedig a chrampiau yn y stumog. Gall hyn gael ei 

achosi gan anawsterau i dreulio rhai sylweddau, fel lactos. Fodd bynnag, does dim ymateb alergaidd yn digwydd. 

Dyma rai gwahaniaethau pwysig rhwng alergedd bwyd ac anoddefedd bwyd:

•	 Fel rheol, dydy symptomau anoddefedd bwyd ddim yn ymddangos am rai oriau ar ôl bwyta'r bwyd.

•	 Mae angen bwyta mwy o fwyd i sbarduno anoddefedd nag alergedd.

•	 Dydy anoddefedd bwyd byth yn bygwth bywyd, yn wahanol i alergedd sy'n gallu bygwth bywyd mewn 

rhai achosion.

Grwpiau lleiafrifol ethnig / dylanwadau crefyddol

Mae'n rhaid parchu cefndir diwylliannol unigolyn, a dylid dilyn unrhyw ofynion deietegol penodol. Mae rhai 

grwpiau'n fwy tebygol o brofi iechyd gwael, er enghraifft cyfraddau uwch o Glefyd Coronaidd y Galon a Chlefyd 

Cardiofasgwlar, Diabetes Math 2 a gordewdra. Mae rhai o'r rhesymau dros y gwahaniaethau hyn yn cynnwys tuedd 

genetig a rhaglennu datblygiadol, ymddygiad iechyd a dewisiadau ffordd o fyw, a diffyg mynediad i wasanaethau 

gofal iechyd.

Mae amrywiaeth eang o ffactorau'n effeithio ar ddewisiadau bwyd gwahanol grwpiau crefyddol a diwylliannol. 

Mae gwybodaeth bellach ar gael yn Bwyd a Maeth mewn Cartrefi Gofal i Oedolion Hŷn: Canllawiau Arfer Gorau (wrthi'n 

cael eu datblygu) (https://llyw.cymru/bwyd-maeth-yng-nghartrefi-gofal-pobl-hyn). Gall ymarferwyr iechyd a gofal 

cymdeithasol helpu drwy ddeall yn well pam mae grwpiau ac unigolion yn gwneud eu dewisiadau bwyd.

https://gov.wales/food-and-nutrition-older-people-care-homes
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Deietau llysieuol a fegan

Mae mwy a mwy o bobl yn dewis dilyn deietau llysieuol. Mae llysieuwyr a feganiaid yn eithrio rhai bwydydd 

penodol o'u deietau, yn aml am resymau moesegol, er bod rhai'n gwneud hynny am resymau iechyd. Dylai fod 

deiet llysieuol ar gael i bobl sy'n dymuno osgoi bwyta cig, pysgod a chynhyrchion anifeiliaid eraill. Dylid darparu 

ffynhonnell arall o brotein er mwyn cadw'r deiet yn gytbwys. Mae enghreifftiau'n cynnwys ffa, ffacbys, cynhyrchion 

soia fel tofu a dewisiadau eraill yn lle cig gan gynnwys protein llysieuol gweadog a Quorn.

Mae deiet llysieuol neu fegan yn gallu bod yn addas i bobl o unrhyw oed. Fodd bynnag, gall fod angen ystyried 

anghenion penodol yn ystod gwahanol gyfnodau mewn bywyd, er enghraifft yn ystod beichiogrwydd, y blynyddoedd 

cynnar ac i bobl hŷn. Mae diffyg fitamin B12 yn gallu digwydd mewn feganiaid oherwydd y ffynonellau gorau o'r 

fitamin hwn yw cig a bwydydd llaeth. Mae llaeth soia wedi'i atgyfnerthu a grawnfwydydd brecwast yn darparu B12 

a dylid annog y rhain. Mae Cymdeithas y Feganiaid yn argymell bod feganiaid yn cymryd atchwanegion fitamin 

B12, fitamin D a chalsiwm. Mae rhagor o wybodaeth ar gael o’r wefannau canlynol:

Vegetarian for Life (https://vegetarianforlife.org.uk/) 

Cymdeithas y Feganiaid (https://www.vegansociety.com/)

I gael mwy o wybodaeth am ddarparu ar gyfer pobl ag anghenion deietegol arbennig ac ystyriaethau diwylliannol 

a chrefyddol, edrychwch ar Ganllawiau Arfer Gorau Llywodraeth Cymru: Bwyd a Maeth mewn Cartrefi Gofal i Bobl 

Hŷn. Ar gael o https://llyw.cymru/bwyd-maeth-yng-nghartrefi-gofal-pobl-hyn.

Os oes gan deulu gwestiynau am anghenion penodol eu perthynas o ran maeth a hydradu, dylid eu hannog nhw 

i siarad â gweithiwr iechyd proffesiynol.

https://vegetarianforlife.org.uk/
http://www.vegansociety.com/
https://gov.wales/food-and-nutrition-older-people-care-homes
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Anawsterau i ymdopi â bwyd a diodydd yn y geg, gan 
gynnwys anawsterau i lyncu (dysffagia)

Mae math ac ansawdd y bwyd sy'n cael ei weini i bobl ag 
anawsterau llyncu'n bwysig iawn i sicrhau bod bwyd yn 
ddiogel a hefyd yn dderbyniol. Pan fydd angen newidiadau 
i ansawdd a gwead bwyd oherwydd anawsterau i'w lyncu, 
dylid gofyn am gyngor arbenigol gan therapydd iaith a 
lleferydd a deietegydd bob amser. Bydd gofynion unigolion 
ag anawsterau i lyncu'n amrywio'n fawr, a bydd cyngor 
arbenigol yn sicrhau bod anghenion maethol yr unigolyn yn 
cael eu diwallu a bod eu bwyd a'u hylifau o'r gwead cywir.

Mae dysffagia yn gallu arwain at sugno bwyd 
a diod i mewn i'r ysgyfaint (sugniad), gan 
achosi pesychu a gagio. Mae hyn hefyd yn 
gallu achosi tagu, ac os nad yw aer yn gallu 
mynd i mewn i'r ysgyfaint, anawsterau i 
anadlu a hyd yn oed marwolaeth oherwydd 
diffyg ocsigen (mygu). Mae sugniad hefyd yn 
gysylltiedig â heintiau ar y frest a niwmonia.

Dewisiadau diwylliannol a chrefyddol

Mae dewisiadau bwyd pobl o wahanol grwpiau crefyddol 
a diwylliannol yn gallu cynnwys pa fwyd i'w fwyta, sut i 
baratoi'r bwyd, pa gyfuniadau o fwyd i'w defnyddio neu pryd 
i fwyta bwydydd penodol. Ceir cyfnodau o ddathlu a bwyta 
bwydydd penodol, a chyfnodau o ymprydio. Efallai y bydd 
gwahaniaethau unigol rhwng dewisiadau bwyd gwahanol 
deuluoedd, ac mae hi'n bwysig osgoi gwneud tybiaethau am 
hoff ddewisiadau bwyd unrhyw un.

Gofynnwch i'r unigolyn bob amser er mwyn gallu darparu ar 
gyfer arferion bwyd unigol.

Mae canllaw i rai o'r bwydydd sy'n dderbyniol i wahanol 
grwpiau crefyddol a diwylliannol ar gael yn nogfen 
Llywodraeth Cymru Bwyd a Maeth mewn Lleoliadau Gofal i 
Oedolion Hŷn: Canllawiau Arfer Gorau (wrthi'n cael eu datblygu) 
(https://llyw.cymru/bwyd-maeth-yng-nghartrefi-gofal-pobl-
hyn).

Mae'n bwysig sicrhau bod darpariaeth bwyd 
yn dathlu cydraddoldeb ac amrywiaeth 
ac yn ceisio creu amgylchedd cynhwysol 
sy'n parchu credoau ac arferion crefyddol, 
diwylliannol ac anghrefyddol unigolion, gan 
gynnwys staff.

Wrth ddarparu bwyd i bobl sy'n eithrio 
eitemau bwyd am resymau crefyddol neu 
foesegol, mae'n bwysig peidio cyfaddawdu, 
e.e. dydy tynnu cig allan o bryd o fwyd ddim 
yn dderbyniol – dylid paratoi'r bwyd llysieuol 
yn gyntaf ac ychwanegu'r cig wedyn i bobl 
eraill.

Credoau eraill a dewis personol 

Deietau llysieuol a fegan

Mae rhai pobl yn dewis dilyn deiet llysieuol oherwydd 
pryderon am yr amgylchedd, lles anifeiliaid, iechyd a 
chredoau crefyddol.

Fel uchod

Mae gwybodaeth bellach i'w chael gan 
Gymdeithas Ddeieteg Prydain: https://www.
bda.uk.com/food-health/food-facts.html

https://gov.wales/food-and-nutrition-older-people-care-homes
https://gov.wales/food-and-nutrition-older-people-care-homes
https://www.bda.uk.com/food-health/food-facts.html
https://www.bda.uk.com/food-health/food-facts.html
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Gofyniad deietegol arbennig Canlyniadau peidio â dilyn y
deiet

Fel rheol, dydy llysieuwyr ddim yn bwyta cig, dofednod, 
pysgod na physgod cregyn. Fodd bynnag, mae gwahanol 
fathau o ddeietau llysieuol yn bodoli. Dydy feganiaid ddim 
yn bwyta unrhyw gynnyrch anifeiliaid o gwbl, gan gynnwys 
mêl. Mae'n bosibl i bobl gael yr holl egni a maetholion sydd 
eu hangen o ddeiet llysieuol, ond mae angen bod ychydig 
bach yn fwy gofalus. Bydd cymryd bwydydd a diodydd 
sy'n cynnwys llawer o fitamin C gyda ffynonellau haearn 
o blanhigion (e.e. grawnfwydydd wedi'u hatgyfnerthu, ffa, 
corbys a ffrwythau sych) yn sicrhau bod y corff yn amsugno 
cymaint â phosibl o haearn.

Dylid osgoi te a choffi gan fod y rhain yn tarfu ar amsugno 
haearn.

Cymdeithas y Llysieuwyr: www.vegsoc.org

Cymdeithas y Feganiaid: www.vegansociety.
com 

Dewisiadau'r GIG: https://www.nhs.uk/live-
well/eat-well/the-vegetarian-diet/

Alergeddau bwyd

Mae alergeddau bwyd yn fwy cyffredin ymysg babanod a 
phlant bach nag ymysg oedolion. Ers 2014, mae'r gyfraith yn 
mynnu bod pob busnes bwyd, gan gynnwys lleoliadau cartref 
gofal, yn rhoi manylion am 14 o gynhwysion alergenaidd yn y 
bwydydd maen nhw'n eu darparu. Mae'r Asiantaeth Safonau 
Bwyd wedi cyhoeddi canllawiau i bobl sy'n arlwyo ar gyfer 
preswylwyr mewn cartrefi gofal. Mae gwybodaeth bellach ar 
gael yn Bwyd a Maeth mewn Lleoliadau Gofal i Oedolion Hŷn: 
Canllawiau Arfer Gorau (wrthi'n cael eu datblygu) https://llyw.
cymru/bwyd-maeth-yng-nghartrefi-gofal-pobl-hyn.

Alergedd i gnau mwnci a chnau coed

Alergedd i gnau mwnci a chnau coed (almonau, cashiw, 
macadamia a chnau Brasil) yw'r alergedd bwyd mwyaf 
cyffredin ymysg oedolion a phlant. Mae ymatebion i gnau 
mwnci neu gnau'n gallu bygwth bywyd. Mae'n rhaid bod yn 
ofalus i atal pobl rhag bwyta bwyd sy'n cynnwys cynhyrchion 
cnau, neu fwyd sydd wedi dod i gysylltiad â'r rhain, ar 
ddamwain. Mae angen archwilio labeli bwyd yn ofalus.

Mae'r rhan fwyaf o ymatebion alergaidd 
i gnau mwnci a chnau coed yn ysgafn. 
Llosg danadl, ecsema a chwydu sydd fwyaf 
cyffredin. Fodd bynnag, mae rhai ymatebion 
alergaidd i gnau mwnci neu gnau coed yn 
gallu bod yn ddifrifol, gan achosi anhawster 
i anadlu oherwydd asthma neu'r llwnc yn 
chwyddo, neu ostyngiad mewn pwysedd 
gwaed.

Anaffylacsis yw hyn, ac alergedd i gnau mwnci 
neu gnau coed yw un o'r pethau mwyaf 
cyffredin sy'n ei achosi.

Fel rheol, bydd meddygon yn rhoi 
presgripsiwn ar gyfer pin adrenalin i bobl ag 
alergeddau cnau, oherwydd does dim prawf i 
ragfynegi pwy sy'n wynebu risg o anaffylacsis.

Mae gwybodaeth bellach ar gael yn www.
allergyuk.org.

Mae hyfforddiant ar-lein ar gael ar wefan 
yr Asiantaeth Safonau Bwyd ac yn cael ei 
argymell i bobl sy'n trin bwyd:

https://allergytraining.food.gov.uk/

http://www.vegsoc.org/
http://www.vegansociety.com/
http://www.vegansociety.com/
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/the-vegetarian-diet/
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/the-vegetarian-diet/
https://gov.wales/food-and-nutrition-older-people-care-homes
https://gov.wales/food-and-nutrition-older-people-care-homes
http://www.allergyuk.org/
http://www.allergyuk.org/
https://allergytraining.food.gov.uk/
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Gofyniad deietegol arbennig Canlyniadau peidio â dilyn y
deiet

Deietau therapiwtig

Mae gan rai pobl ofynion deietegol arbennig oherwydd cyflwr 
meddygol penodol. Gall y meddyg teulu eu hatgyfeirio nhw 
at ddeietegydd i gael cyngor ynglŷn â pha fwydydd sy'n cael 
eu hargymell. Mae deietau arbennig yn gallu bod yn eithaf 
cymhleth, ond dylai unigolion, teuluoedd a gofalwyr allu rhoi 
digon o wybodaeth i alluogi gofalwr i ddarparu'r bwyd cywir.

Diabetes

Nod triniaeth ddeietegol a/neu feddyginiaeth yw sefydlogi 
lefelau glwcos y gwaed a'u hatal nhw rhag mynd yn rhy 
uchel nac yn rhy isel. Mae'r rhan fwyaf o bobl â diabetes yn 
gallu bwyta'r un deiet iach ag sy'n cael ei argymell i weddill 
y boblogaeth. Mae colli pwysau yn ganolog i reoli diabetes 
math 2 ymysg pobl sydd dros bwysau.

•	 Mae pobl sy'n rheoli eu diabetes ag inswlin neu rai 
tabledi yn gallu wynebu mwy o risg i lefel y glwcos yn eu 
gwaed fynd yn rhy isel. Bydd angen dangos iddyn nhw 
sut i wasgaru eu bwyd a'u diod drwy gydol y dydd i gyd-
fynd â'u pigiadau neu feddyginiaeth inswlin.

•	 I bobl sy'n rheoli eu diabetes â rhai mathau o 
feddyginiaeth neu â deiet ac ymarfer corff yn unig, mae'n 
bwysig bod eu deiet yn gytbwys a'u bod nhw'n bwyta 
cyn lleied â phosibl o fwyd siwgrog. Mae rhai diodydd 
yn cynnwys llawer o siwgr, fel dŵr â blas a diodydd sudd 
ffrwythau, ac mae'n well yfed cyn lleied â phosibl o'r rhain 
(h.y. un gwydraid o sudd ffrwythau) a defnyddio diodydd 
heb siwgr ar adegau eraill. Mae'n bwysig cofio y dylai 
pobl â diabetes allu parhau i fwynhau amrywiaeth eang 
o fwydydd, ac os yw rhywun yn wynebu risg o ddiffyg 
maeth, efallai na fydd cyfyngiadau deietegol yn briodol.

Dyma'r cyngor i bobl â diabetes:

•	 bwyta prydau bwyd rheolaidd a pheidio mynd am 
gyfnodau hir heb fwyta

•	 cynnwys bwyd carbohydrad startshlyd – fel bara, 
grawnfwyd brecwast, pasta, reis neu datws – ym mhob 
pryd bwyd, dewis amrywiadau sy'n cynnwys llawer o ffibr 
a chyfyngu ar fwydydd â grawn coeth fel bara gwyn

•	 osgoi byrbrydau rhwng prydau bwyd gymaint â phosibl
•	 cael o leiaf 5 dogn o ffrwythau a llysiau y dydd
•	 bwyta cig neu bysgod braster isel, neu ddewis arall yn lle 

cig bob dydd
•	 cynnwys cynhyrchion llaeth bob dydd
•	 bwyta cyn lleied â phosibl o fwydydd a diodydd brasterog 

a siwgrog oni bai bod pryderon am ddiffyg chwant bwyd 
yr unigolyn a'i fod yn wynebu risg o ddiffyg maeth. Dylid 
trafod cynnwys y bwydydd hyn gyda deietegydd.

Os na chaiff diabetes ei drin, mae'n gallu 
arwain at glefyd y galon, strôc, niwed i nerfau 
a dallineb. Fodd bynnag, drwy ei drin yn 
effeithiol, gall pobl â diabetes leihau'r risg o 
gymhlethdodau.

I bobl sy'n cymryd inswlin neu rai tabledi, 
mae'n bosibl y gallai newidiadau i gymeriant 
bwyd, gweithgarwch corfforol neu 
feddyginiaeth achosi i lefel y glwcos yn eu 
gwaed ostwng yn rhy isel (hypoglycaemia, h.y. 
llai na 4 mmol/l o glwcos yn y gwaed).

Arwyddion a symptomau hypo

Mae symptomau pawb yn wahanol, ond 
dyma symptomau mwyaf cyffredin hypo:

•	 crynu a theimlo'n sigledig
•	 chwysu
•	 teimlo'n bryderus neu'n bigog
•	 mynd yn welw
•	 crychguriadau a phwls cyflym
•	 gwefusau'n teimlo'n goslyd
•	 golwg aneglur
•	 teimlo'n llwglyd
•	 teimlo'n ddagreuol
•	 blinder
•	 cur pen
•	 diffyg canolbwyntio.

Dylai rhyw fath o driniaeth hypo fod yn 
bresennol ym mhob cartref gofal, a dylai 
fod y staff wedi'u hyfforddi i'w defnyddio hi. 
Mae gwybodaeth bellach ar gael ar wefan 
Diabetes UK (www.diabetes.org.uk)

a gwefan y GIG (https://www.nhs.uk/
conditions/diabetes/).

http://www.diabetes.org.uk
https://www.nhs.uk/conditions/diabetes/
https://www.nhs.uk/conditions/diabetes/
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Gofyniad deietegol arbennig Canlyniadau peidio â dilyn y
deiet

Oedolion hŷn â diabetes

Mewn rhai achosion, gall argymhellion deietegol i unigolyn 
hŷn â diabetes fod yn wahanol i'r argymhellion cyffredinol 
i bobl â diabetes. Mae'n bosibl bod pobl hŷn mewn cartrefi 
gofal yn fwy tebygol o fod dan bwysau na dros bwysau, 
ac mae diffyg maeth yn gyffredin. Felly, efallai na fydd hi'n 
briodol lleihau'r braster, siwgr a halen yn y deiet i bob 
unigolyn hŷn â diabetes.

Deietau heb glwten

Mae pobl sy'n cael diagnosis o gyflwr o'r enw clefyd coeliag 
yn gorfod dilyn deiet heb glwten am weddill eu hoes. Glwten 
yw'r protein sydd mewn gwenith, rhyg a barlys, ac felly mae'n 
rhaid osgoi pob bwyd sy'n cynnwys y grawnfwydydd hyn. 
Mae rhai pobl â chlefyd coeliag yn gallu goddef ceirch, ond 
mae angen gwneud yn siŵr. Mae amrywiaeth dda o fwydydd 
heb glwten ar gael, a gall deietegydd roi cyngor ynglŷn â 
pha fwydydd i'w dewis a'u hosgoi. Mae Coeliac UK hefyd yn 
darparu help a chyngor yn ogystal â llyfrynnau sy'n amlinellu 
bwydydd heb glwten.

Rhai o'r arwyddion cynnar cyffredin o lefel 
glwcos isel yn y gwaed mewn unigolyn hŷn 
yw cur pen, newid i'w bersonoliaeth, anallu i 
ganolbwyntio a chwsg aflonydd.

Os yw hypos yn digwydd yn aml, mae angen 
cyfeirio'r unigolyn at y tîm gofal iechyd 
sylfaenol.

Mae symptomau clefyd coeliag yn cynnwys 
anaemia, stumog chwyddedig, dolur rhydd, 
cyfog, blinder a chur pen. Drwy osgoi glwten 
(a cheirch i rai pobl), mae'r coludd yn gallu 
gwella a'r symptomau'n cilio. Mae effeithiau 
bwyta glwten yn amrywio o unigolyn i 
unigolyn. Mae difrifoldeb y symptomau'n 
dibynnu ar faint o glwten sy'n cael ei fwyta, 
pa mor sensitif yw'r unigolyn a pha mor hir 
mae wedi bod ar ddeiet heb glwten.

Mae gwybodaeth bellach ar gael yn www.
coeliac.org.uk.

http://www.coeliac.org.uk/
http://www.coeliac.org.uk/
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Nodiadau Aseswr/Taflen Dysgwr

Cynnig cefnogaeth ar gyfer deiet cytbwys a hydradiad da 

Lefel 3 IGC: Lefel 3 Ymarfer (Oedolion) Uned 330 MPA 2.4

Cymorth i fwyta ac yfed

Dylid darparu cymorth i fwydo er mwyn i’r preswylwyr allu cynnal eu hannibyniaeth. Dylid cynnig cymorth mewn 

modd cynnil. Efallai y bydd preswylwyr yn gallu bwydo eu hunain ond bod angen rhywfaint o gymorth arnynt i 

dorri bwydydd, dadorchuddio bwyd neu arllwys diodydd.

Os yw’r preswyliwr yn gallu bwydo ei hun ond yn anghofio neu bod rhywbeth yn tynnu ei sylw, gellir rhoi anogaeth 

ar lafar, fel “Cymerwch damaid arall, Mrs. S.”. Gellir defnyddio cyllyll a ffyrc wedi’u haddasu i helpu i gynnal 

annibyniaeth, gan gynnwys gardiau platiau ar gyfer sefyllfaoedd lle mai dim ond un teclyn maen nhw’n gallu ei 

ddefnyddio neu gyllyll a ffyrc crwm i breswyliwr â chyflyrau fel arthritis difrifol.

Gellir defnyddio techneg “Llaw-dros-Law” mewn rhai sefyllfaoedd os na all y preswyliwr godi’r offer bwyta neu 

os yw efallai’n anghofio sut i fwyta. Gellir gwneud y dechneg hon drwy roi eich llaw chi dros law’r preswyliwr       

a chwblhau’r tasgau gyda’ch gilydd, gan sicrhau eich bod chi’n eistedd ar yr un ochr â’r llaw rydych chi’n ei 

chynorthwyo.

Dylai cymorth llwyr fod yn ddewis olaf os nad oes gan y preswylwyr y gallu i fwydo eu hunain. Wrth roi cymorth 

llawn i breswyliwr, mae’n rhaid i chi ystyried faint i’w roi ar y llwy a hefyd pa mor gyflym i roi’r llwyeidiau. Gwnewch 

yn siŵr eich bod chi’n siarad â’r preswyliwr a’i fod yn gwybod beth mae’n ei fwyta. Mae’n hanfodol hefyd nad ydych 

chi’n brysio’r preswyliwr a’ch bod chi’n gwneud yn siŵr ei fod wedi llyncu’r llwyaid flaenorol o fwyd cyn ceisio rhoi 

mwy o fwyd i’r preswyliwr. Os nad yw’r preswyliwr yn bwyta’n dda, cynigiwch ddewisiadau eraill neu amnewidion i 

helpu i ddiwallu anghenion maethol. Os oes angen bwydo’r preswyliwr am nad yw’n gallu defnyddio cyllyll a ffyrc, 

gellir cynnig bwydydd bys a bawd i helpu i gynnal annibyniaeth y preswyliwr.

Mae rhai pobl yn awgrymu cyfyngu gwasanaethau prydau bwyd i hanner awr. Bydd hyn yn atal bwyd rhag oeri   

a bwydo bwyd dieisiau i breswylwyr. Os nad yw’r preswyliwr yn gallu cwblhau pryd llawn o fwyd, efallai y bydd 

prydau bwyd bach yn amlach yn fwy priodol. Mae’n bwysig monitro cymeriant bwyd yn ystod amseroedd bwyd a 

chwblhau siartiau cofnodi bwyd a hylif er mwyn sicrhau bod preswylwyr yn cael digon o faeth.

Cynorthwyo cleientiaid yn ystod amseroedd bwyd	

•	 Annog, siarad a thawelu meddyliau preswylwyr cyn amser bwyd

•	 Torri bwyd yn ddarnau hawdd eu trin/cynnig bwydydd bys a bawd

•	 Darparu cyllyll a ffyrc wedi’u haddasu/gard plât

•	 Os yn bwyta yn y gwely, defnyddio dillad amddiffynnol/bib/ffedog i osgoi colli bwyd ar ddillad gwely

•	 Os yn berthnasol, rhoi meddyginiaeth ar bresgripsiwn i leihau cryndod cyn amser bwyd 
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•	 Os yw golwg yn gyfyngedig, disgrifio’r bwyd (defnyddio’r enghraifft wyneb cloc) a cheisio cyferbynnu bwyd 

â lliw’r plât

•	 Rhoi’r bwyd/bwrdd yn agosach at ochr gryfaf y corff i’w wneud yn haws ei gyrraedd

•	 Cynorthwyo â bwydo yn ôl yr angen i sicrhau cymeriant maethol digonol, ac addasu math a lefel y cymorth 

yn ôl galluoedd, e.e. torri bwyd; casglu bwyd ar lwy/fforc; llaw dros law; cymorth llawn

•	 Cynnal goruchwyliaeth reolaidd gan staff rhag ofn i rywun dagu’n sydyn neu gael damwain

•	 Cynnig canmoliaeth ac anogaeth drwy gydol yr amser.

Wedi’i addasu o Nursing Assistance Education: Feeding Residents and Patients.

Helpu cleientiaid i baratoi am  amseroedd bwyd

•	 Gwneud yn siŵr bod cleientiaid yn gwybod ei bod hi bron yn amser bwyd

•	 Annog hylendid y geg/gofal y geg

•	 Sicrhau bod mynediad i doiledau a/neu golchi dwylo

•	 Gwisgo unrhyw sbectol, cymorth clyw, dannedd gosod sydd eu hangen

•	 Eistedd mewn safle unionsyth cyfforddus o fewn cyrraedd i’r bwrdd

•	 Adeiladu disgwyliadau a chymryd camau i symbylu chwant bwyd

•	 Helpu pobl i ddewis eu bwyd a’u diod.

Gael mwy o wybodaeth am ffyrdd o hybu profiad bwyta cadarnhaol, gweler adran 4 Bwyd a Maeth mewn Cartrefi 

Gofal i Bobl Hŷn gan Lywodraeth Cymru – cyhoeddir hwn ar ddiwedd 2019. Mae adnoddau drafft ar gael yma 

https://llyw.cymru/bwyd-maeth-yng-nghartrefi-gofal-pobl-hyn.

https://llyw.cymru/bwyd-maeth-yng-nghartrefi-gofal-pobl-hyn
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Nodiadau Aseswr/Taflen Dysgwr

Mentrau Cenedlaethol a Lleol sy'n Cefnogi Maeth a Hydradiad 

Lefel 3 IGC: Lefel 3 Ymarfer (Oedolion) Uned 330 MPA 2.4

Mae’r daflen hon yn cynnwys manylion am fentrau lleol a chenedlaethol ac adnoddau sy’n cefnogi maeth a 

hydradu ymhlith oedolion ledled Cymru a’r DU ehangach. Nid yw’r rhestr yn gynhwysfawr ac mae’n bosibl y bydd 

dysgwyr ac aseswyr yn ymwybodol o gynlluniau a rhaglenni pellach yn eu hardal leol. 

Ymgyrch 5-y-dydd 

Mae'r llywodraeth yn argymell y dylem fwyta o leiaf pum dogn o amrywiaeth o ffrwythau a llysiau bob dydd. 
Mae hyn yn seiliedig ar dystiolaeth bod risg is y bydd y rheini sy'n bwyta mwy na 400g y dydd o ffrwythau a 
llysiau yn dioddef clefydau cronig penodol sy'n gysylltiedig â deiet, fel clefyd y galon, strôc a rhai canserau.  

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/5-a-day-what-counts/

Newid am Oes 

Mae Newid am Oes yn ymgyrch farchnata gymdeithasol sy'n anelu at annog pobl i fyw bywydau iachach drwy 
fwyta'n dda a symud mwy. Mae Newid am Oes yn frand cydnabyddedig yr ymddiriedir ynddo. Datblygwyd yr 
ymgyrch i Loegr yn wreiddiol. Gellir cael rhagor o wybodaeth ar-lein. 

https://www.nhs.uk/change4life/

Rhwydwaith Iechyd Cyhoeddus Cymru 

Nod Rhwydwaith Iechyd Cyhoeddus Cymru yw creu rhwydwaith i bawb sy'n gweithio ar faterion iechyd y 
cyhoedd yng Nghymru, fel maeth ac ymarfer corff. Mae'r wefan yn cynnwys gwybodaeth am fentrau lleol a 
chenedlaethol sy'n cefnogi iechyd, gan gynnwys maeth a hydradu da.

https://www.publichealthnetwork.cymru/cy/ 

Sgiliau Maeth am OesTM

Rhaglen o fentrau maeth a hyfforddiant a gyflwynir gan ddeietegwyr ledled Cymru yw Sgiliau Maeth am 
OesTM. Ar ôl cwblhau hyfforddiant maeth lefel 2 achrededig Agored Cymru, gellir cefnogi gweithwyr 
cymunedol proffesiynol i gyflwyno cyrsiau eu hunain, fel Bwyd Doeth neu 'Get Cooking' (cwrs coginio 
ymarferol 8 wythnos o hyd). 

I gael rhagor o wybodaeth am gyrsiau Sgiliau Maeth am OesTM i ofalwyr, gweithwyr proffesiynol ac unigolion yn 
eich ardal, cysylltwch â'ch Adran Deieteg Iechyd y Cyhoedd leol. 

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/5-a-day-what-counts/
https://www.nhs.uk/change4life/
https://www.publichealthnetwork.cymru/cy/ 
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Bwyd Doeth am Byth 

Mae Bwyd Doeth am Byth yn rhan o raglen ehangach Sgiliau Maeth am OesTM. Mae'n rhaglen strwythuredig 
wyth wythnos o hyd i oedolion dros 16 oed sy'n defnyddio dulliau gweithredu yn seiliedig ar dystiolaeth i 
reoli pwysau. Ysgrifennwyd y rhaglen gan Ddeietegwyr Iechyd y Cyhoedd yng Nghymru i'w chyflwyno gan 
amrywiaeth o staff yn y gymuned ac mae'n cyfrannu tuag at weithgaredd ar Lefelau 1 a 2 o Lwybr Gordewdra 
Cymru Gyfan Llywodraeth Cymru. 

I gael rhagor o wybodaeth am Bwyd Doeth am Byth yn eich ardal, cysylltwch â'ch Adran Deieteg Iechyd y 
Cyhoedd leol. 

Y Safon Iechyd Corfforaethol 

Mae bwyd, iechyd a llesiant yn un o feysydd pwnc penodol y Safon Iechyd Corfforaethol, sy'n rhan o raglen 
'Cymru Iach ar Waith' Llywodraeth Cymru. Mae'n cynnig fframwaith a dyfarniad ansawdd cenedlaethol i 
gyflogwyr er mwyn gwella iechyd a llesiant yn y gweithle. Gall unrhyw weithle yng Nghymru â mwy na 50 o 
weithwyr cyflogedig gymryd rhan. 

http://www.cymruiacharwaith.cymru.nhs.uk/the-corporate-health-standard-w

Gwobr Iechyd y Gweithle Bach 

Mae bwyd, iechyd a llesiant yn un o feysydd pwnc penodol Gwobr Iechyd y Gweithle Bach, sy'n rhan o raglen 
'Cymru Iach ar Waith' Llywodraeth Cymru. Gall cyflogwyr â llai na 50 o weithwyr cyflogedig fanteisio ar 
fframwaith tebyg, sef Gwobr Iechyd y Gweithle Bach. 

http://www.cymruiacharwaith.cymru.nhs.uk/gwobrau-r-gweithle

Maeth mewn Lleoliadau Cymunedol 

Llwybr a phecyn adnoddau ar gyfer gweithwyr proffesiynol ym meysydd iechyd a gofal cymdeithasol, y trydydd 
sector, staff cartrefi gofal, perthnasau a gofalwyr. 

Mae'r ddogfen hon yn anelu at wella safonau maeth i bobl sy'n byw yn y gymuned. Mae'n canolbwyntio ar 
bwysigrwydd sicrhau bod oedolion eiddil ac oedolion sy'n agored i niwed (yn enwedig pobl hŷn) sy'n byw yn 
eu cartrefi eu hunain, neu mewn lleoliadau cymunedol eraill fel cartrefi gofal, yn bwyta'n dda ac yn iach. Mae'n 
cynnwys cyngor a chefnogaeth i ofalwyr, gweithwyr proffesiynol a'r cyhoedd er mwyn helpu pobl i ddod o hyd 
i'r wybodaeth sydd ei hangen i ymdopi ag anawsterau wrth fwyta. 

https://llyw.cymru/sites/default/files/publications/2019-06/maeth-mewn-lleoliadau-cymunedol.pdf

Wythnos Maeth a Hydradu

Cynhaliwyd yr Wythnos Maeth a Hydradu bob mis Mawrth ers 2012. Ei diben yw tynnu sylw pobl at werth 
bwyd a diod wrth gynnal iechyd a llesiant ym maes iechyd a gofal cymdeithasol a'u haddysgu am hynny. Mae 
sefydliadau o bob cwr o'r byd ac o bob maes iechyd a gofal cymdeithasol yn cymryd rhan.  

https://nutritionandhydrationweek.co.uk/about-us/

http://www.cymruiacharwaith.cymru.nhs.uk/the-corporate-health-standard-w 
http://www.cymruiacharwaith.cymru.nhs.uk/gwobrau-r-gweithle
https://llyw.cymru/sites/default/files/publications/2019-06/maeth-mewn-lleoliadau-cymunedol.pdf
https://nutritionandhydrationweek.co.uk/about-us/
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Bwyd a Maeth mewn Lleoliadau Gofal ar gyfer Pobl Hŷn: Canllawiau Arferion Gorau 

Mae Llywodraeth Cymru wrthi'n datblygu'r canllawiau arferion gorau hyn. Disgwylir iddynt gael eu cyhoeddi yn 
2019 er mwyn helpu lleoliadau gofal ar gyfer pobl hŷn i fodloni gofynion maeth a hydradu unigolion sy'n cael 
gofal ganddynt ac i atal achosion o ddiffyg maeth. Bwriedir i'r ddogfen hefyd hysbysu gofalwyr a theuluoedd 
am ddull gweithredu'r lleoliad mewn perthynas â bwyd a diod. 

Adnodd Sgrinio Cyffredinol ar gyfer Diffyg Maeth ('Malnutrition Universal Screening Tool (MUST)') 

Adnodd sgrinio pum cam yw MUST er mwyn nodi oedolion â phroblemau diffyg maeth, y mae perygl y 
byddant yn wynebu problemau diffyg maeth neu sy'n ordew. Mae hefyd yn cynnwys canllawiau rheoli y gellir 
eu defnyddio i ddatblygu cynllun gofal. Gellir ei ddefnyddio mewn ysbytai, lleoliadau cymunedol a lleoliadau 
gofal eraill a gall pob gweithiwr gofal ei ddefnyddio. 

https://www.bapen.org.uk/pdfs/must/must_full.pdf

Posteri Bwydydd Da yn Gyntaf ('Good Food First') a Sgrinio a Thrin ('Screen and Treat') 

Mae'r rhain ar gael o'ch adran deietetig leol a gellir eu defnyddio mewn lleoliadau gofal er mwyn annog y 
defnydd o MUST i nodi unigolion sy'n wynebu perygl o ddiffyg maeth. Ceir rhagor o wybodaeth am ddull 
gweithredu Bwyd yn Gyntaf ar wefan BAPEN. 

https://www.bapen.org.uk/nutrition-support/nutrition-by-mouth/food-first-project-leaflets

https://www.bapen.org.uk/pdfs/must/must_full.pdf
https://www.bapen.org.uk/nutrition-support/nutrition-by-mouth/food-first-project-leaflets
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Nodiadau Aseswr/Taflen Dysgwr

Darparu cymorth o ran deiet cytbwys a hydradu da

Lefel 3 IGC: Lefel 3 Ymarfer (Oedolion) Uned 330 MPA 2.4

Cynnig cefnogaeth ar gyfer deiet cytbwys a hydradiad 
da rhai ffyrdd o hybu bwyta'n iach a deiet cytbwys

•	 Mae gan y sefydliad lwybr, protocol neu bolisi i gynorthwyo i ddarparu deiet iach, cytbwys.

Darparu bwyd a diod

•	 Bwydlen sy'n seiliedig ar egwyddorion y Canllaw Bwyta'n Dda

•	 Cynnwys defnyddwyr gwasanaeth wrth gynllunio'r fwydlen

•	 Gweini amrywiaeth o fyrbrydau, gan gynnwys bwyd o bob grŵp bwyd yn y Canllaw Bwyta'n Dda

•	 Gweini amrywiaeth o ddiodydd, gan gynnwys sudd ffrwythau, diod ffrwythau â fitamin C ychwanegol, 

diodydd seiliedig ar laeth a dŵr

•	 Bwffe neu fwyd bys a bawd i bobl sydd ddim yn defnyddio cyllyll a ffyrc

•	 Bwyd a diod ar gael 24 awr y dydd.

Diwallu anghenion a hoff ddewisiadau unigolion

•	 Gwybod am anghenion unigolion fel deietau therapiwtig, addasu gwead, addasu cyllyll a ffyrc a chyfarpar 

arall, seddi cyfforddus sy'n cynnal yr unigolyn

•	 Gwybod faint o gymorth neu anogaeth sydd eu hangen ar ddefnyddwyr gwasanaeth unigol

•	 Gwasgaru amseroedd bwyd neu gynnal eisteddiadau gwahanol i alluogi staff i ddarparu cymorth priodol 

ac amserol

•	 Cadw cofnod o hoff ddewisiadau unigol o ran eitemau fel diodydd (gyda neu heb laeth a siwgr), gweini 

prydau gyda neu heb grefi, hoff a chas fwydydd

•	 Darparu anogaeth a chymorth priodol ac amserol.

Amgylchedd bwyta

•	 Byrddau taclus

•	 Awyrgylch digynnwrf

•	 Lle, golau ac aer

•	 Dim byd yn tynnu sylw.
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Gwybodaeth a hyfforddiant

•	 Arddangos bwydlenni

•	 Defnyddio lluniau o fwydydd i helpu pobl i ddewis

•	 Helpu defnyddwyr gwasanaeth i ddewis eu prydau bwyd a'u byrbrydau

•	 Sicrhau bod staff yn mynychu cyrsiau hyfforddiant maeth (e.e. Sgiliau Maeth am Oes)

•	 Arddangos bwrdd yn ystafell fwyta lleoliadau preswyl neu ganolfannau dydd

•	 Gwybodaeth am faeth ar wefan y sefydliad

•	 Cynorthwyo aelodau teulu a gofalwyr i ddewis bwyd priodol.

Datblygu amgylchedd a phrofiad cadarnhaol o ran 
bwyta

Mae cyhoeddiadau diweddar wedi darparu amrywiaeth o syniadau i gartrefi gofal i helpu i greu'r amgylchedd 

cefnogol cywir ar gyfer amser bwyd.

Edrychwch i weld faint o'r arferion hyn rydych chi'n eu gwneud eisoes.

https://llyw.cymru/sites/default/files/
publications/2019-06/creu-profiad-bwyta-
cadarnhaol-i-breswylwyr-cartrefi-gofal.pdf

http://myhomelife.org.uk/resources/

Mae gwybodaeth bellach ar gael yn adran 4 Bwyd a Maeth mewn Lleoliadau Gofal i Oedolion Hŷn: Canllawiau Arfer 

Gorau (wrthi'n cael eu datblygu) ( https://llyw.cymru/bwyd-maeth-yng-nghartrefi-gofal-pobl-hyn)

https://gov.wales/sites/default/files/publications/2019-06/creating-a-positive-dining-experience-for-care-home-residents.pdf
https://gov.wales/sites/default/files/publications/2019-06/creating-a-positive-dining-experience-for-care-home-residents.pdf
https://gov.wales/sites/default/files/publications/2019-06/creating-a-positive-dining-experience-for-care-home-residents.pdf
http://myhomelife.org.uk/resources/
https://gov.wales/food-and-nutrition-older-people-care-homes

