[image: ]Bwyta Dewisol – Yr Effaith o ormod o Laeth ar
fwyta plentyn a Chwant
Mae babanod yn goroesi, yn ffynnu ac yn tyfu ar laeth yn ystod blwyddyn gyntaf eu bywyd. Pan fyddant yn cael eu geni, bydd hyn naill ai’n llaeth y fron neu’n fformiwla babanod. Wrth iddyn nhw dyfu, ac mae bwydydd yn cael eu cyflwyno bydd hyn fel arfer yn lleihau eu mewnbwn llaeth ar gyfer bwyd. Ar gyfer nifer mae hyn yn digwydd yn naturiol iawn ond i rai mae’r trosglwyddiad i fwydydd solet yn fwy anodd.
Gall cymeriant parhaus mawr o laeth gael effaith negyddol ar archwaeth plentyn, yr ystod o fwydydd sy’n cael eu bwyta yn ystod prydau bwyd, datblygu eu sgiliau bwyta, a gall arwain at ddiffygion maethol.
Er bod llaeth yn ffynhonnell dda o egni, protein, fitaminau a mwynau, nid oes ganddo’r holl faeth y mae angen i blentyn hŷn ei dyfu. Er enghraifft nid yw llaeth yn cynnwys digon o haearn a gall symiau mawr o laeth heb fwydydd cyfoethog haearn arwain at anemia diffyg haearn.
Mae anemia diffyg haearn yn achosi blinder ac archwaeth gwael, gan wneud anawsterau bwyta yn fwy heriol i’w goresgyn.
Pan fyddwn yn poeni am fwyta a thyfiant ein plentyn, rydym yn aml yn teimlo’r angen i gynnig llaeth fel ‘ychwanegiad’ ar ôl pryd o fwyd neu gynnig llaeth pan wrthodir pryd o fwyd rhag ofn i blant deimlo’n llwglyd. Yn anffodus weithiau mae hyn yn arwain at fod yn sownd mewn cylchred o’r plentyn yn teimlo’n rhy llawn i fwyta bwyd ar amseroedd bwyd.
Mae’r cyflenwad cyson o laeth yn lleihau angen y plentyn i fwyta neu ymddiddori mewn prydau bwyd, gan wneud amseroedd bwyd yn llai pleserus i’r teulu cyfan.
Mae’n bwysig cofio bod plant yn gallu hunanreoleiddio eu chwant i ddiwallu eu hanghenion twf unigol. Fel arfer, bydd hyn yn golygu y bydd y swm y mae plentyn yn ei fwyta ym mhob pryd bwyd yn amrywio o ddydd i ddydd.
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Beth allwch wneud os ydych yn poeni os yw eich plentyn yn yfed gormod o laeth
•
Adolygwch dwf eich plentyn gyda’ch ymwelydd iechyd a thrafodwch unrhyw bryderon. Efallai y byddwch am fonitro twf eich plentyn ychydig yn amlach pan fyddwch yn lleihau eu cymeriant llaeth i gynnig sicrwydd bod y bwyd y mae’n ei fwyta
yn ddigon.
Dim ond cynnig dŵr neu laeth fel prif ddiod i’ch plentyn.
O 6 mis oed ceisiwch gynnig diodydd mewn cwpan neu bicer, bydd hyn yn helpu plant i ddysgu sipian yn hytrach na sugno o botel.
Ceisiwch gynnig diodydd o gwpan neu bicer yn ystod neu ar ôl prydau bwyd a byrbrydau.
Cofiwch efallai na fydd plant yn yfed yr un faint o hylifau pan fyddant yn bwyta bwydydd.
•
•
•
•
· Ceisiwch gynnig bwydydd sy’n cynnwys llaeth fel iogwrt, cwstard neu gaws ar adeg bwyd ac amser byrbrydau.
•
Cofiwch mae’n arferol iawn i blant amrywio ar faint maen nhw’n bwyta o ddydd i ddydd.
Lleihau’r cyfraint o laeth yn raddol a chynnig bwydydd eraill heb unrhyw bwysau. Bydd hyn yn gallu caniatáu iddynt ddatblygu eu sgiliau ac archwilio bwydydd newydd.
Bydd cadw dyddiadur bwyd yn helpu rhieni i adnabod unrhyw batrymau ac yn eu galluogi i dargedu ardaloedd i newid.
Gall cymryd camau araf a chyson helpu teuluoedd i fod yn gyson â newidiadau a theimlo’n fwy hyderus. Mae’n bwysig cofio bod newid yn cymryd amser.
•
•
•
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