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Pecyn Cymorth yr Ymgyrch
Camau syml i leihau braster dirlawn
Awgrymiadau ar gyfer cyflwyno Ymgyrch Braster Dirlawn yr ASB yn rhanbarthol ac yn lleol
Yn yr ASB, rydym yn mwynhau ein bwyd ac yn gwybod nad oes fformiwla gyfrinachol ar gyfer bwyta’n iach. Rydym hefyd yn gwybod y gall newid y ffordd yr ydym yn bwyta fod yn dipyn o her, felly hoffem rannu rhai camau syml gyda chi i alluogi pawb i wneud dewisiadau hyderus ac iachach am eu deiet.
Nod yr ymgyrch braster dirlawn yw codi ymwybyddiaeth o’r newidiadau cadarnhaol y gallwn eu gwneud i’r hyn yr ydym yn ei fwyta er lles ein hiechyd. Hoffem i’r neges hon gyrraedd y gynulleidfa fwyaf bosibl a byddem yn gwerthfawrogi eich help i wneud hyn.
Datblygwyd y pecyn cymorth hwn ar gyfer unrhyw sefydliad sy’n gallu cefnogi’r ymgyrch braster dirlawn, yn cynnwys awdurdodau lleol, ymddiriedolaethau gofal sylfaenol a sefydliadau gwirfoddol. Mae’n cynnwys trosolwg o’r ymgyrch, syniadau ynglŷn â sut y gellir hyrwyddo’r ymgyrch yn lleol ac awgrymiadau ar gyfer cyfleu negeseuon yr ymgyrch i unigolion a grwpiau cymunedol.
Mae templed ar gyfer datganiad i’r wasg, stori newyddion/gwefan, dolen i gyflwyniad Powerpoint ac awgrymiadau’r ymgyrch hefyd yn y pecyn.
Gobeithio y bydd y deunyddiau hyn yn ddefnyddiol i gefnogi unrhyw weithgareddau y byddwch yn eu cynnal i hyrwyddo bwyta’n iachach. Rydym yn ddiolchgar am eich cymorth i roi amlygrwydd i awgrymiadau a negeseuon ein hymgyrch a gobeithio y bydd yr wybodaeth yn y pecyn cymorth hwn yn ddefnyddiol i chi.
Yr ymgyrch
Yn y DU, ar gyfartaledd mae pawb ohonom yn bwyta 20% yn fwy o fraster dirlawn na’r uchafswm a argymhellir, a thros amser gall hyn gael effaith andwyol ar iechyd ein calon.

Nod ymgyrch yr ASB yw codi ymwybyddiaeth o effaith bwyta llawer o fraster dirlawn ar eich calon ac annog pobl i fwyta llai drwy roi atebion syml ac ymarferol iddynt.
Negeseuon allweddol:
· Dros amser gall bwyta gormod o fraster dirlawn beri i ddyddodion brasterog gronni yn y rhydwelïau sy’n mynd â gwaed i’r galon. Gall hyn olygu eich bod yn wynebu mwy o risg o ddatblygu clefyd y galon a chael trawiad ar y galon.
· Mae llawer o gamau cadarnhaol y gall defnyddwyr eu cymryd i leihau’r braster dirlawn yn eu deiet, drwy wneud newidiadau syml pan fyddant yn siopa, yn paratoi ac yn coginio bwyd.
· Mae rhagor o wybodaeth ac awgrymiadau syml ar gyfer lleihau braster dirlawn yn y deiet ar eatwell.gov.uk/satfat. Cliciwch ar ‘Cymraeg’.
Cogydd Teledu Anjum Anand

Rwy’n falch iawn o gefnogi’r ymgyrch hon - rwy’n gwybod o’m profiad o goginio mai dim ond ychydig awgrymiadau ymarferol sydd eu hangen arnom ynglŷn â’r ffordd yr ydym yn siopa, yn paratoi ac yn prynu bwyd er mwyn gwneud prydau iachach sy’n blasu’n wych. Gall bwyta gormod o fraster dirlawn fod yn ddrwg i’ch calon felly mae’n bwysig meddwl faint ohono sydd yn y bwyd yr ydym yn ei brynu a faint yr ydym yn ei ddefnyddio wrth goginio.
Rwy’n awyddus iawn i chwalu’r mythau cyffredin am fwydydd Indiaidd - nid oes rhaid i gyri fod yn llawn olew neu fraster ac nid yw pob byrbryd yn cael ei ffrïo. Yn wir, mae’n hawdd iawn creu prydau Indiaidd blasus sy’n ysgafn ac yn iach, drwy ddefnyddio cynhwysion braster isel, llawer o lysiau ac ychydig o sbeisys.
Cyflwyno’r ymgyrch yn rhanbarthol ac yn lleol
Yn ogystal â chefnogi’r ymgyrch codi ymwybyddiaeth yn y cyfryngau, mae cyflwyno’r ymgyrch yn lleol mewn modd effeithiol a chreadigol yn hanfodol os am gyfrannu’n llwyddiannus tuag at leihau faint o fraster dirlawn sy’n cael ei fwyta yn y DU.
I hyrwyddo’r ymgyrch hon yn lleol gallech ystyried y canlynol:

1. Cynnwys stori newyddion am yr ymgyrch mewn cylchlythyrau, ar y fewnrwyd ac mewn cylchlythyrau mewnol i staff - mae templed ar gyfer stori newyddion/gwefan ar dudalen 9 y pecyn offer hwn a gallwch ei addasu i gynnwys gwybodaeth leol berthnasol.
2. Rhyddhau datganiad i’r wasg i bapurau newydd lleol yn manylu ar y gweithgareddau sy’n cael eu cynnal yn eich ardal chi i gefnogi’r ymgyrch. Bydd eich adran gyfathrebu neu gysylltiadau cyhoeddus yn gallu eich helpu i wneud hyn - mae templed ar gyfer datganiad i’r wasg ar dudalen 9 y pecyn cymorth hwn.
3. Dosbarthu’r wybodaeth i’ch timau adnoddau dynol neu les cyflogeion er mwyn hyrwyddo’r ymgyrch yn fewnol.
4. Rhoi cyflwyniad byr yn amlinellu’r problemau iechyd sy’n gysylltiedig â deiet sy’n uchel mewn braster dirlawn i gydweithwyr neu bartneriaid lleol ynghyd ag awgrymiadau ar sut y gall pawb ohonoch gefnogi’r ymgyrch - i gael templed ar gyfer cyflwyniad a syniadau ar gyfer sleidiau a nodiadau ewch i food.gov.uk/healthiereating/satfatenergy/satfatcons/.
5. Cynnwys stori ar y wefan am fraster dirlawn gyda dolen i eatwell.gov.uk ar hafan eich gwefan - mae templed ar gyfer stori newyddion/gwefan ar dudalen 10 y pecyn cymorth hwn.
6. Dosbarthu gwybodaeth am yr ymgyrch a deunyddiau’r ymgyrch i weithwyr cymorth cymunedol, canolfannau hamdden, rheolwyr llyfrgelloedd, timau allgymorth cymunedol, grwpiau gwirfoddol, gwasanaethau ieuenctid, cydgysylltwyr ysgolion iach, gweithwyr bwyd cymunedol, prosiectau bwyd lleol a chanolfannau byw’n iach.
7. Dosbarthu gwybodaeth am yr ymgyrch a deunyddiau’r ymgyrch i gwmnïau rheoli’r adran dai a chymdeithasau tai.
8. Amlygu negeseuon yr ymgyrch braster dirlawn mewn unrhyw ddigwyddiadau bwyta’n iach neu ddigwyddiadau ffordd iach o fyw y byddwch yn eu cynnal.
9. Defnyddio deunyddiau’r ymgyrch mewn digwyddiadau ac yn eich  cymunedau – i gael enghraifft o gyflwyniad ac awgrymiadau ar gyfer sleidiau a nodiadau ewch i food.gov.uk/healthiereating/satfatenergy/satfatcons/.
10. Annog busnesau bwyd i edrych ar gyngor arlwyo iach yr ASB i weld sut y gallant ddarparu bwyd iachach i’w cwsmeriaid food.gov.uk/healthiereating/healthycatering/healthycatering2/. 

11. Os hoffech ragor o wybodaeth am weithgareddau iechyd a lles yn eich maes polisi ewch i foodvision.gov.uk, lle y gallwch ddod o hyd i astudiaethau achos a phecynnau cymorth wedi’u cynllunio i ysbrydoli’r rhai sydd am drefnu eu mentrau eu hunain.
Gair i Gall: Siopa
· Beth am roi cynnig ar laeth 1%? Mae’n cynnwys hanner y braster dirlawn sydd mewn llaeth hanner sgim.

· Ewch ati i gymharu gwahanol fathau o iogwrt a dewiswch yr un â’r lleiaf o fraster dirlawn.

· Pan fyddwch chi’n prynu sbred, edrychwch ar y label a dewiswch yr un â’r lleiaf o fraster dirlawn.

· Dewiswch friwgig sy’n cynnwys llai o fraster - gall gwahaniaeth mawr fod o ran faint o fraster dirlawn sydd mewn gwahanol fathau o friwgig.
· Gofynnwch i’ch cigydd am ddarn o gig heb fraster, neu cymharwch labeli ar wahanol fathau o gig a dewiswch yr un â’r lleiaf o fraster dirlawn.
· Os ydych chi’n prynu pastai, dewiswch un gyda chaead neu waelod yn unig. Mae toes yn uchel mewn braster dirlawn, felly ceisiwch beidio â bwyta pasteiod a rholiau selsig yn rhy aml.
· Ewch ati i gymharu labeli ar selsig a dewiswch y rhai sydd â’r lleiaf o fraster dirlawn.

· Gyda byrbrydau, darllenwch y label a dewiswch y rhai sydd isaf mewn braster dirlawn a halen – yn aml mae gwahaniaeth mawr rhwng brandiau.

· Ewch ati i gymharu’r labeli ar fwydydd fel bisgedi a chacennau a dewiswch y rhai sydd â’r lleiaf o fraster dirlawn.
Clefyd Cardiofasgwlaidd
· Clefyd cardiofasgwlaidd yw’r prif achos marwolaeth yn y DU: mae: 198,000 o bobl y flwyddyn yn marw ohono

· Mae mwy nag un o bob tri o farwolaethau, sef 35%, yn cael eu hachosi gan glefyd cardiofasgwlaidd bob blwyddyn

· Ffactor risg pwysig ar gyfer clefyd cardiofasgwlaidd yw deiet ac amcangyfrifir ei fod yn gyfrifol am draean o’r achosion o glefyd cardiofasgwlaidd 
· Gall lleihau braster dirlawn yn y deiet helpu i leihau colesterol – gall gostyngiad mewn lefelau colesterol helpu i leihau eich risg o glefyd cardiofasgwlaidd
Cyfleu’r neges ‘llai o fraster dirlawn’ yn uniongyrchol i unigolion a chymunedau
Os ydych yn gweithio’n uniongyrchol gyda phobl yn y gymuned, rydych mewn sefyllfa wych i’w hannog i wneud newidiadau parhaol i’r ffordd y maent yn bwyta, yn siopa ac yn coginio. Gall newid arferion bwyta ymddangos yn frawychus ond gall dadansoddi’r wybodaeth mewn ffordd hygyrch ac awgrymu ychydig o newidiadau bach helpu unigolion i oresgyn unrhyw rwystrau y gallent eu hwynebu.
Mae llawer o ffyrdd y gallwch ymgysylltu â phobl a’u helpu i ddeall y berthynas rhwng braster dirlawn a chalon iach. Dyma rai awgrymiadau:
1. Rhowch y ffeithiau am fraster
Yn aml, gellir gweld braster dirlawn, fel y braster ar ymyl darn o gig, ond weithiau ni fydd yn amlwg, fel braster mewn toesenni neu gacennau. Y mathau o fwydydd sy’n uchel mewn braster dirlawn neu sy’n cyfrannu’r mwyaf o fraster dirlawn i’n deiet oherwydd ein bod yn bwyta llawer ohonynt yn rheolaidd yw:
· caws, fel caws Cheddar 

· menyn, hufen, hufen wedi’i sawru a crème fraiche
· cig a chynhyrchion cig, fel pasteiod a selsig
· cacennau, toesenni a bisgedi, danteithion siocled, hufen iâ a phwdinau cynnyrch llaeth
· hufen cnau coco
Mae braster dirlawn yn rhan naturiol o gig a chynnyrch llaeth felly mae’n well bwyta’r rheiny’n llai aml, a symiau llai ohonynt na ffrwythau a llysiau neu fwydydd â starts fel bara, reis, tatws a phasta. Gall rhai bwydydd eraill fel cacennau a danteithion gynnwys llawer o fraster dirlawn hefyd a dylid bwyta symiau bach ohonynt yn unig a dim ond yn achlysurol.
Fel pob braster, gall braster dirlawn gael ei storio yn y corff neu ei ddefnyddio fel ffynhonnell egni – os na chaiff yr egni ei ddefnyddio gallwch fagu pwysau, a gall hynny arwain at broblemau iechyd eraill.
Dros amser gall deiet sy’n rhy uchel mewn braster dirlawn arwain at gronni dyddodion brasterog yn y rhydwelïau sy’n cyflenwi gwaed i’r galon. Gall hyn olygu eich bod yn wynebu mwy o risg o gael clefyd y galon a thrawiad ar y galon, sy’n lleihau ansawdd bywyd i’r rhai sy’n byw gyda’r clefyd ac, yn yr achosion gwaethaf, gall fod yn angheuol. 
Beth am ddefnyddio’r daflen Cwis Braster Dirlawn (cod: FSA/1308/0109) i helpu i ymgysylltu â phobl a phrofi eu gwybodaeth am fraster dirlawn.

2. Defnyddiwch y plât bwyta’n iach
Nid deiet yw’r ymgyrch braster dirlawn ac nid oes ‘bwydydd gwaharddedig’. Mae’n canolbwyntio ar ddewis a bod yn ymwybodol o ba fwydydd sy’n iachach a seilio eich deiet ar y rheiny.

Mae’r plât bwyta’n iach yn ddefnyddiol wrth esbonio pwysigrwydd deiet cytbwys yw’r (cod: FSA/1200/0907). Mae’r plât bwyta’n iach yn dangos faint o’r hyn rydych chi’n ei fwyta ddylai ddod o bob grŵp bwyd. Mae hyn yn cynnwys popeth yr ydych chi’n ei fwyta bob dydd, yn cynnwys byrbrydau.
3. Pwysleisiwch pa mor ymarferol yw’r awgrymiadau
Mae penderfynu lleihau’r braster dirlawn yr ydych chi’n ei fwyta yn hawdd a gallwch ddechrau arni ar unwaith. Mae’r awgrymiadau’n canolbwyntio ar fwydydd y gellir eu cyfnewid yn hawdd a newidiadau syml, fel dewis cig â llai o fraster neu laeth hanner sgim, 1% neu sgim yn lle llaeth cyflawn.
Beth am fynd drwy awgrymiadau’r ymgyrch a thrafod pa mor ymarferol fyddai gwneud un neu ddau o’r newidiadau a awgrymir? Gallai’r Llyfryn Braster Dirlawn (cod: FSA/1306/0109) fod yn ddefnyddiol er mwyn gwneud hyn.
4. Dyddiadur bwyd 24 awr
Gofynnwch i bobl restru popeth y maent yn ei fwyta dros gyfnod o 24 awr. Ewch drwy eu dyddiadur fesul pryd, heb anghofio’r byrbrydau, a defnyddiwch awgrymiadau’r ymgyrch i awgrymu newidiadau i leihau’r braster dirlawn yn eu deiet.
5. Darllenwch y label
Ffordd hawdd i leihau’r braster dirlawn yn eich deiet yw edrych ar y label a dewis y bwydydd sydd â’r lleiaf o fraster dirlawn.

Drwy edrych ar faint o fraster dirlawn a nodir ar y label gallwch:
· gymharu cynnyrch tebyg i ganfod pa un sydd isaf mewn braster dirlawn 

· canfod a yw’r bwyd yn uchel, canolig neu’n isel mewn braster dirlawn
· gweithio allan faint o fraster dirlawn fydd yn y bwyd y byddech chi’n ei fwyta
Uchel yw mwy na 5g o fraster dirlawn fesul 100g

Isel yw 1.5g o fraster dirlawn neu lai fesul 100g

Os yw’r swm o fraster dirlawn fesul 100g rhwng y ffigurau hyn yna mae’n cynnwys lefel ganolig o fraster dirlawn.
Mae’n bwysig bod yn ymwybodol y gall fod gwahaniaeth sylweddol yn y swm o fraster dirlawn mewn gwahanol frandiau o’r un math o fwyd neu’r un math o fwyd gan wahanol gynhyrchwyr. Gall fod yn werth cael enghreifftiau o wahanol fathau o becynnau ar gyfer gwahanol fathau o fwydydd i helpu pobl i ddod yn fwy hyderus wrth edrych ar y labeli.
Er enghraifft, ceisiwch gael gafael ar becynnau yr un math o bryd parod (fel lasagne neu pizza) gan wahanol gynhyrchwyr neu archfarchnadoedd a chymharu faint o fraster dirlawn sydd ym mhob un.
Gallech hefyd edrych ar labeli byrbrydau a phrydau sy’n barod i’w bwyta, fel rholiau selsig neu basteiod, er mwyn helpu unigolion i adnabod cynnyrch â llai o fraster dirlawn.
Esboniwch sut i ddarganfod faint o fraster dirlawn sydd mewn gwahanol fwydydd. Gallech hefyd gymharu’r gwahanol fathau o labeli sy’n bodoli (ar flaen pecynnau/ cefn pecynnau / goleuadau traffig / GDA) a dangos lle i ddod o hyd i’r gwerth braster dirlawn ar y labeli hynny.
Cofiwch y gall braster dirlawn ymddangos fel ‘sat fat’ neu ‘saturates’ ar labeli bwyd.
Yr argymhellion presennol ar gyfer y boblogaeth yw na ddylai mwy nag 11% o egni oedolyn ddod o fraster dirlawn, sy’n golygu na ddylai dynion gael mwy na 30g y dydd ac na ddylai menywod gael mwy nag 20g y dydd. Dylai plant fwyta llai o fraster dirlawn nag oedolion (i gael rhagor o wybodaeth am ddeiet plant, ewch i eatwell.gov.uk/agesandstages). Cliciwch ar ‘Cymraeg’.
6. Cymerwch yr her braster dirlawn
Gyda mwy ohonom yn dibynnu ar fwydydd wedi’u prosesu ac wedi’u paratoi ymlaen llaw, gall cadw golwg ar faint o fraster dirlawn mae’r teulu’n ei fwyta fod yn dipyn o her, felly beth am geisio canolbwyntio ar gyfnewid ambell beth a gwneud ambell newid yn unig?
Ceisiwch sôn wrth bobl am yr awgrymiadau syml a restrir yn y pecyn cymorth hwn gan esbonio pa mor hawdd yw gwneud newidiadau bach i’w harferion bwyta. Gallech nodi rhwng 3 a 5 o awgrymiadau iddynt eu mabwysiadu am wythnos - faint bynnag y gallant ymdopi â hwy - a gweld sut y bydd pethau’n mynd. Trafodwch beth oedd yn hawdd iddynt ac unrhyw broblemau o ran cadw at yr awgrymiadau.
Gall defnyddwyr iPhone ac iPod Touch lawrlwytho rhaglen am ddim a fydd yn eu galluogi i greu eu Her Braster Dirlawn 21-Diwrnod eu hunain drwy ddefnyddio Twitter; bydd eraill sy’n defnyddio ffonau gwe yn gallu creu eu her eu hunain ar safle wedi’i gynllunio’n arbennig. I lawrlwytho’r rhaglen ewch i siop Apple neu ewch i food.gov.uk/satfatapp i gael mynediad i’r safle ffonau symudol.
Gair i Gall: Coginio
· Rhowch gynnig ar grilio cig yn hytrach na’i ffrïo.

· Peidiwch â bwyta’r croen sydd ar gyw iâr. A phan fyddwch chi’n coginio cyw iâr, peidiwch â defnyddio gormod o sawsiau hufennog - beth am roi cynnig ar ychydig o lemon a pherlysiau yn lle hynny?
· Torrwch y braster oddi ar gig fel stêc a golwythion.
· Pan fyddwch yn coginio, defnyddiwch olew annirlawn fel olew blodyn yr haul, olew olewydd ac olew hadau rêp, yn lle menyn, lard a ghee.
· Beth am gratio caws yn hytrach na’i sleisio? Fel hyn byddwch chi’n bwyta llai ohono. A phan fyddwch yn siopa, cofiwch gymharu labeli’r gwahanol fathau o gaws i weld pa un sy’n cynnwys y lleiaf o fraster dirlawn.
· Pan fyddwch yn coginio stiw neu gaserol, tynnwch y braster oddi ar yr wyneb cyn ei weini os gallwch.
· Os ydych chi’n defnyddio caws i roi blas i bryd neu saws, rhowch gynnig ar gaws cryf, fel Cheddar aeddfed. Fel hyn bydd angen llai arnoch.
· Ceisiwch wneud tatws stwnsh gyda sbred braster isel a llaeth hanner sgim neu laeth 1%, yn lle menyn a llaeth cyflawn.
· Gwnewch yn siŵr bod eich prydau’n cynnwys llawer o ffrwythau a llysiau a digonedd o reis, tatws, pasta a bwydydd eraill â starts ynddynt. Mae’r rhain yn isel mewn braster dirlawn, felly maent yn helpu i wneud eich prydau’n iachach.
· Pan fyddwch yn coginio pryd yn cynnwys briwgig, fel Bolognese neu bastai’r bwthyn, coginiwch y briwgig nes bydd yn troi’n frown ac yna arllwyswch y braster ohono cyn ychwanegu’r cynhwysion eraill.
Gair i Gall: Bwyta allan
· Beth am ddewis latte wedi’i wneud â llaeth sgim (‘skinny’) yn lle latte llaeth cyflawn?
· Os byddwch yn archebu pryd Indiaidd, dewiswch brydau sych neu sy’n cynnwys tomato fel tandoori neu madras yn lle cyri hufennog fel korma, passanda neu massala. A dewiswch reis plaen a chapatti yn lle reis pilau a naan.
· Gofynnwch i’ch siop ‘sgod a sglods leol pa fath o fraster maent yn ei ddefnyddio i ffrïo’u bwyd – mae olew blodyn yr haul a had rêp yn is mewn braster dirlawn nag olew llysiau ac olew palmwydd.
· Ceisiwch ddewis sglodion trwchus, syth yn lle sglodion Ffrengig neu sglodion rhychiog gan eu bod yn amsugno llai o fraster
· Os ydych yn cael pizza, dewiswch gynhwysion braster isel fel llysiau, ham, pysgod a chorgimychiaid yn hytrach na pepperoni, salami neu gaws ychwanegol.
· Yn y siop cebab, dewiswch cebab shish gyda bara pitta a salad, yn hytrach na chebab doner.

· Os byddwch yn archebu pryd Tsieineaidd, dewiswch brydau braster is fel pysgod wedi’u stemio, chop suey cyw iâr a chorgimychiaid Szechwan. Cadwch eich llygaid ar agor am unrhyw beth wedi’i ffrïo mewn cytew, fel porc melys a sur.
· Mewn bwyty Thai, ceisiwch ddewis prydau wedi’u tro-ffrïo neu wedi’u stemio yn cynnwys cyw iâr, pysgod neu lysiau. Cadwch eich llygaid ar agor am gyri sy’n cynnwys llaeth cnau coco, sy’n uchel mewn braster dirlawn, ac os byddwch yn dewis un o’r prydau hyn, peidiwch â bwyta’r saws i gyd.

Gair i Gall: Dewisiadau iach
· Yn lle cig moch rhesog (streaky bacon) yn eich brechdan dewiswch gig moch cefn – mae’n cynnwys llai o fraster dirlawn
· Dewiswch saws tomato neu saws llysiau yn lle saws hufennog neu saws caws.
· Dewiswch sbred braster isel yn lle menyn, gan y bydd yn cynnwys llai o fraster dirlawn.

· Pan fydd angen byrbryd arnoch, dewiswch ffrwythau, tost, iogwrt braster isel neu lond llaw o gnau heb eu halltu, yn lle siocled, toesenni, croissants neu basteiod.
· Dewiswch gaws braster isel yn eich brechdan amser cinio.
· Os oes chwant rhywbeth melys arnoch, yn lle cacennau neu fisgedi, beth am gael bynsen gyrens neu ddarn o dorth frag – yn blaen neu gyda sbred braster isel.
Gallwch hefyd fynd i eatwell.gov.uk/healthydiet/recipes i gael rhagor o syniadau, awgrymiadau a ryseitiau iachach. Cliciwch ar ‘Cymraeg’.
Gellir archebu’r holl adnoddau y cyfeirir atynt yn y pecyn cymorth hwn gan yr Asiantaeth Safonau Bwyd
Cyhoeddiadau:

Ffôn: 0845 606 0667

Ffacs: 020 8867 3225

Minicom: 0845 606 0678

E-bost: foodstandards@ecgroup.co.uk 

Templed ar gyfer Datganiad i’r Wasg
Un ffordd o hyrwyddo’r ymgyrch yn lleol yw rhyddhau datganiad i’r wasg i bapurau newydd lleol yn manylu ar weithgareddau sy’n cael eu cynnal yn eich ardal chi i gefnogi’r ymgyrch.
Bydd eich adran gyfathrebu neu gysylltiadau cyhoeddus yn gallu eich helpu i wneud hyn ond isod mae templed ar gyfer datganiad i’r wasg y gellir ei addasu i gynnwys gwybodaeth leol. Mae’r datganiad yn cynnwys enghraifft o ddyfyniad y gallwch ei briodoli i lefarydd perthnasol.
Ymgyrch braster dirlawn yr ASB i annog bwyta’n iach ar draws y DU
Mae’r Asiantaeth Safonau Bwyd (ASB) yn lansio ail gam ei hymgyrch i godi ymwybyddiaeth o’r newidiadau cadarnhaol y gall pawb ohonom eu gwneud i leihau faint o fraster dirlawn sydd yn ein deiet.
Nod yr ymgyrch yw lleihau’r braster dirlawn yn ein deiet drwy ein hannog ni oll i wneud newidiadau hawdd ac ymarferol i’r ffordd yr ydym yn siopa, yn coginio ac yn bwyta, fel bwyta cyw iâr heb y croen, rhoi llaeth 1% ar eich grawnfwyd, a dewis byrbrydau iachach, fel afal neu ffrwythau wedi’u sychu pan fyddwch yn brysur. Bydd yr ymgyrch hefyd yn atgoffa pobl i gymharu labeli ac i ddewis bwydydd â llai o fraster dirlawn fel ffordd syml i leihau’r braster dirlawn sydd yn eu deiet.
Mae tystiolaeth yn dangos bod pobl yn y DU ar gyfartaledd yn bwyta 20% yn fwy o fraster dirlawn na’r uchafswm a argymhellir, a thros amser gallai hyn arwain at gronni dyddodion brasterog yn y rhydwelïau sy’n cyflenwi gwaed i’r galon. Gall hyn olygu eich bod yn wynebu mwy o risg o gael clefyd y galon a thrawiad ar y galon, sy’n lleihau ansawdd bywyd i’r rhai sy’n byw gyda’r clefyd ac, yn yr achosion gwaethaf, gall fod yn angheuol.
Meddai (Rhowch enw’r llefarydd perthnasol): “Rydym yn ymrwymedig i annog pawb i fwyta deiet cytbwys, drwy godi ymwybyddiaeth o ba fwydydd sy’n iach a seilio ein deiet ar y rheiny. Mae llawer o gamau syml y gall pob un ohonom eu cymryd i leihau’r braster dirlawn yr ydym yn ei fwyta. Y newyddion da yw nad oes bwydydd y mae angen i ni eu hosgoi’n gyfan gwbl. Mae angen i ni fod yn ymwybodol o ba fwydydd sy’n cynnwys y mwyaf o fraster dirlawn, halen a siwgr a bwyta’r rheiny’n llai aml a symiau llai ohonynt.
Mae rhagor o wybodaeth ac awgrymiadau syml ar gyfer lleihau’r braster dirlawn yn eich deiet ar gael yn eatwell.gov.uk/satfat  Cliciwch ar ‘Cymraeg’.
Templed ar gyfer stori newyddion/gwefan
Isod mae templed ar gyfer stori newyddion/gwefan.

Camau syml i leihau braster dirlawn
Mae’r Asiantaeth Safonau Bwyd (ASB) yn lansio ail gam ei hymgyrch i annog defnyddwyr yn y DU i gymryd camau cadarnhaol i leihau’r braster dirlawn yn eu deiet. 
Mae tystiolaeth yn dangos bod pobl yn y DU ar gyfartaledd yn bwyta 20% yn fwy o fraster dirlawn na’r uchafswm a argymhellir, a gallai hyn arwain at gronni dyddodion brasterog yn y rhydwelïau sy’n cyflenwi gwaed i’r galon. Gall hyn olygu eich bod yn wynebu mwy o risg o gael clefyd y galon a thrawiad ar y galon, sy’n lleihau ansawdd bywyd i’r rhai sy’n byw gyda’r clefyd ac, yn yr achosion gwaethaf, gall fod yn angheuol.
Nod yr ymgyrch yw lleihau’r braster dirlawn yn ein deiet drwy ein hannog ni oll i wneud newidiadau hawdd ac ymarferol i’r ffordd yr ydym yn siopa, yn coginio ac yn bwyta, fel bwyta cyw iâr heb y croen, rhoi llaeth 1% ar eich grawnfwyd, a dewis byrbrydau iachach, fel afal neu ffrwythau wedi’u sychu pan fyddwch yn brysur. Bydd yr ymgyrch hefyd yn atgoffa pobl i gymharu labeli ac i ddewis bwydydd â llai o fraster dirlawn fel ffordd syml i leihau’r braster dirlawn sydd yn eu deiet.
I gael rhagor o wybodaeth ac awgrymiadau syml ar sut i leihau’r braster dirlawn yn eich deiet ewch i eatwell.gov.uk/satfat. Cliciwch ar ‘Cymraeg’.
Enghraifft o Gyflwyniad ar yr Ymgyrch Braster Dirlawn
Un ffordd o hyrwyddo’r ymgyrch braster dirlawn yw drwy roi cyflwyniadau i gydweithwyr yn eich sefydliad, neu i asiantaethau allanol, pan fydd cyfleoedd yn codi - i gael enghraifft o gyflwyniad ynghyd â syniadau ar gyfer sleidiau a nodiadau, sy’n rhoi’r cefndir ac yn esbonio hanes gwaith ymgyrchu’r ASB ar leihau braster dirlawn, ewch i food.gov.uk/healthiereating/satfatenergy/satfatcons/ 
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