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Mae meithrinfeydd ac ysgolion yn cynnig cyfle gwych i blant â bwyta dewisol i adeiladu profiadau bwyd newydd. Yn aml, bydd gan y lleoliadau hyn arferion bob dydd clir a phatrymau prydau a byrbrydau sefydliedig drwy gydol y dydd. Mae hyn yn bwysig iawn gan ei fod yn rhoi ymdeimlad o
ddiogelwch i’r plentyn gan ganiatáu iddynt wybod pryd a beth i’w ddisgwyl o amser bwyd. Mae hefyd yn ei helpu i ysgogi a chydnabod ciwiau newyn.
Amgylchedd
Mae lleoliadau gofal plant hefyd yn cynnig cyfle unigryw i archwilio i fwydydd newydd trwy amseroedd bwyd a phrofiadau chwarae. Mae’r
profiadau newydd hyn yn caniatáu i blant feithrin diddordeb a hyder i roi cynnig ar fwydydd newydd. Mae gwylio plant ac oedolion eraill yn bwyta yn caniatáu i’r plentyn gopïo a modelu’r un ymddygiad.
Gellir defnyddio’r wybodaeth ganlynol i helpu i ystyried ffyrdd o gefnogi plentyn sy’n cael trafferth gyda bwydydd:
Arferion
•
•
Creu ardal fwyd dawel a hamddenol.
Sicrhau bod plant yn eistedd ar seddi priodol i gefnogi eu hosgo. Mae’r safle eistedd delfrydol ar gyfer bwyta yn gofyn bod y cluniau, y pengliniau a’r traed ar ongl o tua 90 gradd gyda’r pwysau’n cael eu dosbarthu’n gyfartal, gan ddarparu sylfaen sefydlog i’r plentyn.
Dylai’r plentyn allu cyrraedd y bwrdd yn hawdd.
Ystyriwch lefel y sŵn, yr arogleuon a pha mor brysur yw’r ardal fwyta – efallai y bydd llawer o blant yn gweld amgylcheddau swnllyd neu oleuadau llachar yn llethol. Efallai y bydd eraill yn elwa o gael rhywbeth i dynnu eu sylw os ydyn nhw’n gweld prydau bwyd yn heriol, er enghraifft chwarae cerddoriaeth yn y cefndir.
Mae’n bwysig caniatáu i blant archwilio bwydydd felly efallai y bydd angen llacio ‘rheolau traddodiadol’ ynghylch ymddygiad o gwmpas y bwrdd i gefnogi’r plentyn.
Ystyriwch ddyrannu aelod o staff i gefnogi’r plentyn fel y gall fagu mwy o hyder a gofyn am gymorth os oes angen arnynt.
Galluogi plant archwilio bwyd heb fod angen ei fwyta. Gallai gweithgareddau gynnwys tyfu a dewis ffrwythau/llysiau, coginio, chwarae rôl a phicnics, gweithgareddau celf a chrefft
gan ddefnyddio bwyd, darllen straeon a chanu caneuon am fwydydd.
•
•
•
Defnyddiwch siart gweledol i ddangos prydiau bwyd ac amserlenni.
Rhowch rybudd o 5 munud fel y gall eich plentyn orffen beth maen nhw’n ei wneud a pharatoi ar gyfer pryd o fwyd.
Gweithredu tasgau bach cyn bwyta fel golchi dwylo a gosod bwrdd. Mae hyn yn galluogi plant i ganolbwyntio a lleihau pethau eraill sy’n tynnu sylw.
Cyfyngu amseroedd bwyd i 30 munud a byrbrydau i 15 munud.
Defnyddio gwobrau sydd ddim yn fwyd i gefnogi bwyta’n bositif e.e sticeri a siartiau gwobrwyo.
•
•
•
•
•
•
•
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Sipiau oer o ddŵr. Canu cân.
Cymryd seibiant o’r weithred.
Cymerwch eiliad i stopio ac edrych ar rywbeth diddorol (a elwir hefyd yn feddwlgarwch).
Gwasgu pêl feddal neu does chwarae. Chwythu swigod.
Mynd allan i’r awyr agored am awyr iach.
Ymarferion anadlu.
•
•
•
•
•
•
•
•
Dewis bwyd
Gorbryder
•
Grymuswch blant drwy roi dewis o un neu ddau fwyd o’r fwydlen ddyddiol e.e. pasta neu reis, sy’n rhoi ymdeimlad o reoli heb gael ormod o ddewisiadau.
Cynigiwch fwydydd a dderbyniwyd gyda bwydydd newydd bob tro.
Hyd yn oed os ydyn nhw ond yn bwyta ychydig o fwydydd o bob grŵp bwyd, bydd hyn dal yn cyfrannu at faeth gwerthfawr.
Byddwch yn ymatebol i giwiau bwydo a chaniatáu i’r plentyn fwyta i archwaeth. Arwyddion a allai ddweud wrthych fod eich plentyn wedi bwyta digon am eu chwant bwyd – chwarae gyda bwyd, gwthio bwyd i ffwrdd, troi pen i fwrdd pan fydd yn cael cynnig bwyd, cau ceg pan gynigir bwyd, colli diddordeb
yn ystod amser pryd o fwyd, arafu cyflymder bwyta, ymddangos yn flinedig.
Bod yn ymwybodol o’n perthnasau ein hun gyda bwyd: gall plant sylwi ar arwyddion a signalau rydyn ni’n eu dangos tuag at fwydydd. Gall labelu bwydydd fel ‘da’, ‘drwg’, ‘neis’
neu ‘ych a fi’ arwain at blant yn datblygu perthnasau gwael â bwyd. Ceisio ennyn diddordeb synhwyrau plant i archwilio a disgrifio’r priodweddau bwydydd e.e. mae hyn yn blasu’n felys ac yn llawn sudd.
Ceisiwch osgoi cynnig gormod o boteli o laeth gan y bydd hyn yn cyfyngu ar chwant bwyd yn ystod amser bwyd. Ceisiwch gynnig pob diod mewn cwpanau agored neu bicer rhydd.
Bydd yn bwysig sicrhau eich bod yn deall y bwydydd ‘diogel’ y bydd y plentyn yn eu bwyta a sicrhau bod y rhain ar gael.
Os yw plentyn yn teimlo’n orbryderus yn ystod amser bwyd, gall hyn leihau ei chwant bwyd a chynyddu ei sensitifrwydd ynghylch y bwydydd sy’n cael eu cynnig a’r amgylchedd y mae ynddo.
Strategaethau i helpu cefnogi plant ymlacio yn ystod amseroedd bwyd:
•
•
•
•
Cyfathrebu
Galluogi’r plentyn i ffynnu mewn gwahanol leoliadau, mae’n ddefnyddiol i deuluoedd a gofalwyr drafod profiadau a chynnydd. Nid yw’n bob amser yn ddefnyddiol trafod heriau o flaen y plentyn felly ystyriwch sut y byddwch yn neilltuo amser i roi’r wybodaeth ddiweddaraf i’ch gilydd am yr hyn sydd wedi bod yn digwydd gartref neu yn y feithrinfa/ ysgol.
•
•
Dulliau a dylid eu hosgoi:
•
•
•
•
Disgrifio bwyd fel da neu ddrwg.
Rhoi pwysau neu orfodi ar blentyn i fwyta. LLlwgrwobrwyo plentyn.
Cuddio neu gymysgu’r bwydydd mae eich plentyn yn gwrthod mewn bwydydd mae’n eu hoffi.
Gadael i blentyn fynd yn llwglyd neu beidio â rhoi bwydydd a dderbynnir.
Peidio â galluogi i’r plentyn gymryd rhan mewn chwarae neu weithgareddau eraill nes bod bwydydd yn cael eu bwyta.
neu
•
•
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