lechyd a Ues yn Ysgol Gymraeg Cwmbrin

Dyma rai o'r themiun y byddwn yn ymdrin & nhw yn ystod ein thema ym mis lonawr:

Defnyddiwch y Canllaw Bwyta'n Dda i'ch helpu i fwyta cydbwysedd o fwydydd iachach a
mwy cynaliadwy. Mae'n dangos faint o'ch holl fwydydd a ddylai ddod o bob gnivp bwyd.

DIET CYTBWYS:
(Paw'’r wybodaetiv hon o uefon y GIG)

Mae'r plat wchod yn dangos faint
o'r hyn yr ylym yn el fwyta dylad
ddod o bob grivp bwyd er wwwyn
cael diet cytbwys.

Does M angen anelu at gyflowni
Lw\mgyo(a,axho-bp«rotofwyotmot
ceisiwchn

s
ddiwrrnod ww wy-H/W\m o
fmw SLydMWbZ-bWWLMM
nen o a
chelsiwel yfed digon o hylf bob

Buwytewch y rh: lai
mewn doy ach

CM (0 letaf 6-8 gwydriad) j

/aw:leHaAREDD CORFFOROL:

\_

o weithgaredd corfforol sydd
el angen ar blant?

(Paw’r wybodaettv hon o wefon yv GIG)

Dylal ploant wweund daw fotiv o ueiti-
goredd covfforol bob wythwmos.

Ywmarfer aerobig

Ymarfer i gryfhon ew cyhyron oc
esgyrn.

Dylai plant a phobl (fane riwvwvng 5-18:

Avele at gyfartaledd o o letaf 6o
muwndl o welthgaredd  covfforol
ecymedrol bot Mwrnod oy yr
wythunos.

C}quyot rihvom. mewn  gwalanol
fothaw o weithgareddaw corfforol
e Wy gwdlA sglione symardl, en
cyhyron a'w hesgyrn a Uetha'r
omser yn eustedd a gorueodd am
gyfrnodown hir .

Anelun at wasgarw gueitivgaredoow
dros y dyddl. qu’r Jueithgaredo-
o eeh gwrend i L anadl’n
gyflymacihv a Hhelmdo'n gynhesaci.

/ CWSG: \
Foint o gwsg sydd el angen ar
blont?

/

(Paw’r wybodaettv hon o wefon y GIG)
3 oed -
Y y dyde: O - 45 muunund

Y y nos: 11 awr 30 mwnund -12
OANT
4 0ed - 11 awr 30 nmaumnand
5o0ed - 11 awr
6 oed - 10 awr 45 munund
7 oed - 10 awr 30 muunund
8 oed - 10 awr 15 mauunnd

9 oed - 10 o

10 oed - 9 awr 45 muunnd
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Healtr and Well-being at Ysgol Gymraeg Cwwmbrin

Here arve some of the tHhemes we'll be looking at during owr Hheme in January:

PHYSICAL ACTIVITY: / SLEEP: \
How much deep do children
™ need?

(This informartion has been faken from Sfrom e NHS website.)
e NHS website.)

Wrmawwtgwp&ap&em&wtfo
Mz&mofp%ywmu{y Daytime: O - 45 minantes

Night-tume: 11 howrs 30 minutes
aerobic exercise - 12 howrs

. H Heed :
MW:W 4 years - 11 howrs 30 minuntes

Childven andl young people aged S to
/ A BALANCED DIET: \ T ohoudde Y I 5 years - 11 howrs

(Thes information has been faken from
#he NHS website,) s for o ovirass of ot W 6 years - 10 howrs 45 minutes

The Eatuwell Guide shows how W’HWW‘*{“WW"%W

ertmawmofmp@smo(,
m#WWWW
develop moverment _ .
e wihe ovsry ety bt g 1 mseles dnd bowss thn T 7O o 5 mis
U every » try to .
get the balance right over a day or ' the o or Wing 9 years - 10 howrs
gfv%awwkofcaﬁrattw&ts,wr{—m . . e
a voriety wt and wegetfables A ) )
& day omd drink plenty of fluids spread. actiyvuty 10 years - 9 howrs 45 minutes

wwl/uotaq (At least 6 to 8 glasses) MWWMf&%WW
j \ / \ 32 900 =9 s 30 isusis |

3 years -

7 years - 10 howrs 30 minuites

\_



https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/water-drinks-nutrition/

