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Adran B

1. Mae angen yr amodau gorau posibl (optimum conditions) ar facteria i allu tyfu a lluosogi
(multiply).

Esboniwch sut mae'r amodau hyn yn gallu cael eu rheoli er mwyn lleihau twf bacteria wrth
gynhyrchu bwyd. 9]
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Adran B

1. Mae angen yr amodau gorau posibl (optimum conditions) ar facteria i allu tyfu a lluosogi
(multiply).
Esboniwch sut mae’r amodau hyn yn gallu cael eu rheoli er mwyn lieihau twf bacteria wrth
gynhyrchu bwyd. [
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Adran B ying

1. Mae angen yr amodau gorau posibl (optimum conditions) ar facteria i allu tyfu a lluosogi
(multiply).

Esboniwch sut mae'r amodau hyn yn gallu cael eu rheoli er mwyn lleihau twf bacteria wrth
gynhyrchu bwyd. [9]
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Adran B

Ateb Marciau

Mae angen yr amodau gorau posibl (optimum conditions) ar facteria i allu tyfu a [9]
lluosogi (multiply).

Esboniwch sut mae’r amodau hyn yn gallu cael eu rheoli er mwyn lleihau twf
bacteria wrth gynhyrchu bwyd.

Rhowch O marc
Am ymateb sydd ddim yn haeddu marciau/ ymgeisydd heb geisio ymateb.

Rhowch 1-2 farc

Mae'r ymateb yn gyfyngedig gan ddangos ychydig o wybodaeth o'r amodau gorau
posibl sydd eu hangen ar facteria /dulliau lleihau yn ystod cynhyrchu . Gall yr ateb
fod yn arwynebol heb nodi fawr ddim/dim pwyntiau wedi'u cyfiawnhau.

Rhowch 3-4 marc

Mae'r ymateb yn dangos rhywfaint o wybodaeth a dealltwriaeth sylfaenol o'r
amodau gorau posibl sydd eu hangen ar facteria / dulliau lleihau yn ystod
cynhyrchu bwyd. Gall ymatebion fod yn arwynebol gan wneud rhai
pwyntiau/pwyntiau cyfyngedig wedi’'u cyfiawnhau.

Rhowch uchafswm o 4 marc am ymateb sydd ond yn cyfeirio at o leiaf un maes
/ amodau gorau posibl ac nad oes s6n am dymheredd.

Rhowch 5-6 marc

Am ymateb da sy'n dangos gwybodaeth a dealltwriaeth dda o'r amodau gorau
posibl sydd eu hangen ar facteria /dulliau lleihau. Ceir asesiad da o'r amodau
gorau posibl / dulliau lleihau wrth baratoi a storio bwyd. Ymdrin &'r tri maes. O leiaf
2 bwynt wedi'u cyfiawnhau yn ymwneud ag o leiaf 2 o amodau gwahanol neu 3 yn
cael eu crybwyll yn fwy arwynebol. Mae angen cyfeirio at rai tymereddau a
therminoleg pwnc-benodol e.e. Ynghwsg.

Rhowch 7-8 marc

Rhoddir ymateb da iawn sy'n dangos gwybodaeth a dealltwriaeth dda iawn o'r
amodau gorau posibl sydd eu hangen ar facteria /dulliau lleihau yn ystod
cynhyrchu bwyd. Yn gyffredinol, mae’r ffyrdd o gymhwyso’r wybodaeth hon yn
rhesymegol ac wedi'u hategu’n ddigonol gan y defnydd o enghreifftiau. Mae'r
ymateb yn cynnwys o leiaf 3 phwynt wedi'u cyfiawnhau yn ymwneud ag o leiaf 3 0
amodau, neu 4 yn fwy arwynebol. Cyfeirio da at dymereddau, a defnyddir
terminoleg pwnc-benodol.

Rhowch 9 marc

Rhoddir ymateb rhagorol sy'n dangos gwybodaeth ragorol a manwl a dealltwriaeth
lawn o'r amodau gorau posibl sydd eu hangen ar facteria /dulliau lleihau yn ystod
cynhyrchu bwyd. Mae'r ffyrdd o gymhwyso'r wybodaeth hon yn rhesymegol ac
wedi'u hategu'n dda gan y defnydd o enghreifftiau cywir manwl. Mae'r ymateb yn
cynnwys o leiaf 4 pwynt wedi'u cyfiawnhau yn ymwneud ag o leiaf 4 o amodau,
neu 5 ne fwy yn fwy arwynebol. Cyfeirir yn gywir at dymereddau a defnydd cywir a
phriodol o derminoleg pwnc-benodol.
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Ateb Marciau

Gall atebion gynnwys cyfeiriad at:

Amodau gorau posibl ar gyfer twf bacteria: Tymheredd gorau posibl, lefel lleithder
cywir, maetholion (bwyd), Amser, pH addas, lefel gywir o ocsigen, bacteria aerobig
angen ocsigen, nid yw bacteria anaerobig angen ocsigen.

Lleihau'r amodau gorau posibl yn ystod cynhyrchu bwyd

Tymheredd — Mae angen cynhesrwydd ar facteria i luosogi. Mae'r amrediad

tymheredd gorau posibl ar gyfer twf bacteria rhwng 5-63°C. Y parth perygl yw hwn. Os

cedwir rhai bwydydd yr ystyrir eu bod yn risg uchel o fewn yr amrediad tymheredd

hwn am gyfnod rhy hir bydd y gyfradd y bydd bacteria wedi gallu lluosogi yn eu

gwneud yn anniogel i'w bwyta.

¢ Dylid coginio bwyd amrwd i dymheredd craidd o 75°C o leiaf

e Dylid cadw bwyd wedi'i goginio i'w fwyta'n boeth uwchben 63°C.

¢ Rhagboethi cyfarpar cadw'n boeth cyn i chi roi unrhyw fwyd ynddo. Mae rhoi bwyd
mewn cyfarpar oer yn golygu efallai na fyddai'n cael ei gadw'n ddigon poeth i atal
bacteria niweidiol rhag tyfu.

e Rhaid i fwyd gael ei goginio'n drylwyr a rhaid iddo fod yn boeth yr holl ffordd
drwodd cyn y gall cadw'n boeth neu arddangos gychwyn.

e Ar 0l ei baratoi, dylid storio bwyd sydd i'w weini'n oer rhwng 0-5°C i arafu unrhyw
dwf bacteria posibl.

e Yn ystod swp-gynhyrchu cynhyrchion bwyd, mae rhewi bwyd sydd i'w weini yn y
dyfodol i dymheredd o dan -18°C yn dal y lleithder sydd ei angen ar facteria i
luosogi.

Lleithder —: Mae angen lefelau lleithder uchel ar y rhan fwyaf o facteria i luosogi.

Tyfu ar fwydydd gyda chynnwys lleithder uchel.

o Gellir gostwng cynnwys lleithder yn ystod pobi. Mae cynhyrchion wedi‘u pobi fel
bisgedi a chracers yn llai dymunol i facteria gan fod lefel lleithder wedi'i ostwng.

o  Gellir storio bwydydd sydd wedi’u dadhydradu neu eu sychrewi am lawer hirach
gan fod y lleithder wedi'i dynnu. (llaeth, ffrwythau, llysiau, perlysiau)

e Gellir atal traws-halogi sudd o un bwyd i'r llall drwy storio cywir (bwydydd amrwd
er enghraifft cyw) iar islaw bwydydd sydd eisoes wedi'u coginio

Maetholion — Mae bwyd yn darparu egni a maetholion i facteria dyfu. Mae bwydydd

risg uchel yn enwedig bwydydd protein fel cyw iar a chynnyrch llaeth yn llawn

maetholion a lleithder ac felly'n hyrwyddo twf bacteria.

¢ Dylid storio cynhyrchion risg uchel (bwydydd darfodus) yn gywir (0-5c)

e Dylid ei ddefnyddio o fewn oes silff y cynnyrch, y dyddiad ‘defnyddio erbyn' ar y
defnydd pecynnu

Amser — Os darperir yr amodau gorau posibl ar gyfer twf, gall bacteria luosogi i

filiynau dros gyfnod bach o amser. Atgynhyrchu bacteria yn anrhywiol lle mae

bacteriwm yn copio ei DNA ac yn rhannu'n ddau, trwy ymholltiad deuaidd. (Dyma pryd

mae bacteriwm yn rhannu'n ddau bob 20 munud).

¢ Mae'n bwysig bod bwyd yn cael ei baratoi cyn gynted & phosibl yn enwedig
bwydydd risg uchel (y rhai sy'n ffafrio twf bacteria, cig, dofednod, pysgod, bwyd
mor, wyau, llaeth, hufen a rhai cawsiau) i leihau faint o amser mae'n aros yny
parth perygl.
Dylai bwyd fod yn cael ei baratoi mor agos a phosibl i amser gweini

e Ar gyfer seigiau rydych wedi eu paratoi neu eu coginio, mae'n syniad da defnyddio
sticeri, neu ddull arall o labelu, i gadw golwg ar bryd y dylid defnyddio bwyd neu ei
daflu.

e Yndilyny drefn amser gywir mewn perthynas ag arddangos bwyd bwffe.
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Ateb

Marciau

pH addas — Mae'r rhan fwyaf o facteria yn atgynhyrchu orau ar lefel pH niwtral o

7. Gall bwydydd asidig gyda pH o dan 7, neu fwydydd alcaliaidd gyda pH

uwchben 7, stopio neu arafu cyfradd twf bacteria.

e Byddy defnydd o finegr mewn marinadau ar gig amrwd yn gostwng y lefel pH

e Gellir gwneud cynhyrchion yn fwy asidig wrth biclo (nionod, gercinau, wyau
wedi'u berwi'n galed) gwneud siytni, eplesu (llysiau)

e Nifydd y rhan fwyaf o facteria pathogenaidd yn tyfu ar pH o dan 4.0

Lefel Ocsigen —

e Gall bwyd gael ei becynnu dan wactod, neu ei becynnu a nwy (defnydd
pecynnu atmosffer addasedig — MAP) i atal ocsigen rhag cefnogi twf bacteria
aerobig.

Rhowch farciau am unrhyw ymateb dilys arall.
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Adran B

1. Mae angen yr amodau gorau posibl (optimum conditions) ar facteria i allu tyfu a lluosogi
(multiply).
Esboniwch sut mae'r amodau hyn yn gallu cael eu rheoli er mwyn lleihau twf bacteria wrth
gynhyrchu bwyd. (9]
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Adran B

1. Mae angen yr amodau gorau posibl (optimum conditions) ar facteria i allu tyfu a lluosogi
(muttiply).
Esboniwch sut mae’r amodau hyn yn gallu cael eu rheoli er mwyn lleihau twf bacteria wrth
gynhyrchu bwyd. 9]
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Adran B

1. Mae angen yr amodau gorau posibl (optimum conditions) ar facteria i allu tyfu a lluosogi
(multiply).
Esboniwch sut mae'r amodau hyn yn gallu cael eu rheoli er mwyn lleihau twf bacteria wrth
gynhyrchu bwyd. [9]
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Adran B

1. Mae angen yr amodau gorau posibl (optimum conditions) ar facteria i allu tyfu a lluosogi
(multiply).
Esboniwch sut mae’r amodau hyn yn gallu cael eu rheoli er mwyn lleihau twf bacteria wrth
gynhyrchu bwyd. [9]
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Adran B

8

3. Trafodwch y mathau o haearn deietegol a'u swyddogaeth (function). [6]
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Adran B

8
3. Trafodwch y mathau o haearn deietegol a'u swyddogaeth (function). [6]
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Adran B

Ateb Marciau

Trafodwch y mathau o haearn deietegol a'u swyddogaeth (function). [6]

Rhowch O marc
Am ymateb sydd ddim yn haeddu marciau/ ymgeisydd heb geisio ymateb.

Rhowch 1-2 farc

Bydd ymatebion yn dangos gwybodaeth a dealltwriaeth sylfaenol o swyddogaeth
haearn.

Mae diffyg manylion a thrafodaeth yn yr esboniad ac efallai nad oes unrhyw
gyfeiriad at wahanol fathau o haearn deietegol.

Rhowch 3-4 marc

Trafodaeth glir sy'n dangos gwybodaeth a dealltwriaeth dda o'r mathau o haearn
deietegol a'u swyddogaeth neu'n cyfeirio at wahanol ffynonellau o haearn.

Gall fod anghywirdebau neu fanylion ar goll yn yr ymateb. O leiaf 2 pwynt wedi'u
cyfiawnhau neu 3 neu fwy wedi'u crybwyll yn arwynebol.

D.S. gellid dosbarthu gwahanol ffynonellau fel mathau e.e. anifail a
phlanhigyn

Rhowch 5-6 marc

Trafodaeth lawn wedi'i hesbonio'n dda sy'n dangos gwybodaeth a dealltwriaeth
ragorol o'r ddau fath o haearn deietegol a'u swyddogaeth.

Mae'r ymateb yn ymdrin &'r cwestiwn yn drylwyr.

O leiaf 3 phwynt wedi'u cyfiawnhau neu 5 neu fwy wedi'u crybwyll yn arwynebol.
Gall atebion gynnwys cyfeiriad at y canlynol:

Mathau

¢ Mwyn yw haearn

e Mae haearn deietegol i'w gael ar ddwy ffurf sylfaenol; naill ai fel haearn haem
(o ffynonellau anifeiliaid cig coch, wyau, pysgod, iau) neu haearn di-haem (o
ffynonellau planhigion grawnfwydydd, llysiau, codlysiau sych, ffa, cnau, llysiau
deiliog gwyrdd tywyll, ffrwythau sych a bwydydd wedi'u hatgyfnerthu & haearn
e.e. grawnfwydydd brecwast a bara.).

¢ Haearn haem yw'r math o haearn y gall y corff ei ddefnyddio fwyaf gan ei fod
yn hawdd ei amsugno yn y coluddyn bach.

e Y prif fath o haearn yn y rhan fwyaf o ddeietau yw haearn di-haem.

e Mae fitamin C yn helpu'r corff i amsugno haearn o ffynonellau planhigion (di-
haem)

e Mae ffytadau (mewn grawnfwydydd a chodlysiau sych) yn effeithio ar sut mae
haearn di-haem yn cael ei amsugno, ffibr deietegol, tanin (mewn te a choffi) a
chalsiwm, sy’n gallu rhwymo wrth haearn di-haem a lleihau ei allu i gael ei
amsugno.

Swyddogaeth

¢ Mae haearn yn un o gyfansoddion hanfodol y pigment gwaed, haemoglobin

¢ Mae ei angen ar gyfer cludo ocsigen yng nghelloedd coch y gwaed

o Defnyddio ocsigen mewn celloedd

¢ Gweithrediad systemau ensymau yn enwedig y rhai sy'n ymwneud &
reshiradaeth ac ocsidio.

Rhowch farciau am unrhyw ymatebion dilys arall.
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3. Trafodwch y mathau o haearn deietegol a'u swyddogaeth (function).
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3. Trafodwch y mathau o haearn deietegol a'u swyddogaeth (function). [6]
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3. Trafodwch y mathau o haearn deietegol a'u swyddogaeth (function). [6]
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Adran C

Darllenwch yr astudiaeth achos ac atebwch bob cwestiwn yn y lleoedd gwag priodol.

Mae Lizzie yn gweithio i elusen gofal iechyd mewn dinas brysur. Yn ei hamser rhydd, mae hi'n
mwynhau rhedeg a mynd i ddosbarthiadau cardio yn y gampfa. Pan aeth i ymweld &'i rhieni yn
ddiweddar, dywedodd Lizzie ei bod hi wedi bod yn dioddef poen yn yr abdomen, ymchwyddo
(bloating), pyliau o ddolur rhydd a blinder. Fe wnaeth tad Lizzie, sy'n dioddef o glefyd coeliag,
awgrymu bod Lizzie yn gwneud apwyntiad gyda'i meddyg teulu. Ers hynny, mae'r meddyg teulu
wedi cynghori Lizzie i roi cynnig ar ddileu (e/iminating) bwydydd sy’n cynnwys giwten o'i deiet.

Enw Lizzie
Oed 29
Pwysau 50.4kg
Taldra 1.52m
Amser Gweithgaredd
6.30am Codi
6.45am Bwyta brecwast
715am Mynd ar y trén i'r gwaith
8.30am Cyrraedd y swyddfa, dechrau gwaith
10.30am-10.50am | Egwyl bore
Dyddiadur | 12.30pm-1.00pm Egwyl cinio
diwrnod 1.00pm-4.30pm Ymgynghori a chleientiaid (client consultations)
arferol 5.00pm Mynd adref ar y trén
6.00pm Cyrraedd adref
6.30pm-7.30pm Mynd i ddosbarth yn y gampfa
7.30pm Bwyta ei phryd bwyd gyda'r nos
8.00pm Ymlacio o flaen y teledu
9.30pm Bwyta byrbryd gyda’r nos
10.30pm Mynd i'r gwely
Brecwast: Weetablngyda llaeth sgim, llus (blueberries) a
mafon, diod iogwrt profiotig.
4+
Egwyl bore: Bar grawnfwyd/afal, cwpanaid o goffi gyda
llaeth sgim.
¢
Cinio: Cawl pupur coch a chorbys (lentil), baguette
S'rl' %2::?“ gwyn. Gwydraid o ddwr.
; 4
g;g‘g‘gr‘;’; Pryd bwyd gyda’r Cyri cyw iar, reis gwyn wedi’i ferwi, popadom.
nos: Gwydraid o ddwr a blas (flavoured water).
Byrbryd gyda’r Llond llaw o rawnwin (grapes).
nos: Cramwythen (cfumpet) wedi'i thostio gyda
thaeniad llysiau (vegetable spread).
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1. Dadansoddwch broffil Lizzie i ddarganfod ei hanghenion maethol ar hyn o bryd ac yn y dyfodol
os bydd hi'n cael diagnosis o glefyd coeliag. [12)

2. Aseswch yr effaith bosibl ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd coeliag ond heb gael
diagnosis. (8]

3. Awgrymwch ddeiet dyddiol newydd gan gofio dileu bwydydd sy'n cynnwys glwten. (6)

4. Cyfiawnhewch (justify) y deiet dyddiol rydych chi wedi ei awgrymu, o ran pa mor addas i'r
pwrpas ydyw. [10]
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Adran C

Darflenwch yr astudiaeth achos ac atebwch bob cwestiwn yn y lieoedd gwag priadol.

Mae Lizzie yn gweithio i elusen gofal iechyd mewn dinas brysur. Yn ei hamser rhydd, mae hi'n
mwynhau rhedeg a mynd i ddosbarthiadau cardio yn y gampfa. Pan aeth i ymweld &'i rhieni yn
ddiweddar, dywedodd Lizzie ei bod hi wedi bod yn dioddef poen yn yr abdomen, ymchwyddo
(bloating), pyliau o ddolur rhydd a blinder. Fe wnaeth tad Lizzie, sy'n dioddef o glefyd coeliag,
awgrymu bod Lizzie yn gwneud apwyntiad gyda'i meddyg teulu. Ers hynny, mae’r meddyg teulu
wedi cynghori Lizzie i roi cynnig ar ddileu (efiminating) bwydydd sy’n cynnwys glwten o'i deiet.

Enw Lizzie
Oed 29
Pwysau 50.4kg
Taldra 1.52m
Amser Gweithgaredd
6.30am Codi
6.45am Bwyta brecwast
715am Mynd ar y trén i'r gwaith
8.30am Cyrraedd y swyddfa, dechrau gwaith
10.30am~-10.50am | Egwyl bore
Dyddiadur | 12.30pm-1.00pm Egwyl cinio
diwmod 1.00pm-4.30pm Ymgynghori & chleientiaid (client consultations)
arferol 5.00pm Mynd adref ar y trén
6.00 pm Cyrraedd adref
6.30pm~-7.30pm Mynd i ddosbarth yn y gampfa
7.30pm Bwyta ei phryd bwyd gyda'r nos
8.00 pm Ymiacio o flaen y teledu
9.30 pm Bwyta byrbryd gyda'r nos
10.30pm Mynd i’r gwsly
Brecwast: Weetabix gyda llaeth sgim, llus (blueberries) a
mafon, diod iogwrt profiotig.
Egwyl bore: Bar grawnfwyd/afal, cwpanaid o goffi gyda
ltaeth sgim.
Cinio: Cawl pupur coch a chorbys (fentil), baguette
oy gwyn. Gwydraid o ddwr.
m‘ﬂ‘:&; Pryd bwyd gyda'r Cyri cyw idr, reis gwyn wedi'i ferwi, popadom.
nos: Gwydrald o ddwr & blas (flavoured water).
Byrbryd gyda'r Liond liaw o rawawin (grapes).
nos: Cramwythen (crumpet) wedi'i thostio gyda
thaeniad llysiau (vegeiable spread).
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1. Dadansoddwch broffil Lizzie i ddarganfod ei hanghenion maethol ar hyn o bryd ac yn y dyfodol
os bydd hi'n cael diagnosis o glefyd coeliag. [12]

2. Aseswch yr effaith bosibl ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd coeliag ond heb gael
diagnosis. [8]

3. Awgrymwch ddeiet dyddiol newydd gan gofio dileu bwydydd sy'n cynnwys glwten. [6]

4. Cyfiawnhewch (justify) y deiet dyddiol rydych chi wedi el awgrymu, o ran pa mor addas i'r
pwrpas ydyw. [10]
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Adran C

Darllenwch yr astudiaeth achos ac atebwch bob cwestiwn yn y lleoedd gwag priodol.

Mae Lizzie yn gweithio i elusen gofal iechyd mewn dinas brysur. Yn ei hamser rhydd, mae hi'n
mwynhau rhedeg a mynd | ddosbarthiadau cardio yn y gampfa. Pan aeth i ymweld &'i rhieni yn
ddiweddar, dywedodd Lizzie i bod hi wedi bod yn dioddef paen yn yr abdomen, ymchwyddo
(bloating), pyliau o ddolur rhydd a blinder. Fe wnaeth tad Lizzie, sy'n dioddef o glefyd coeliag,
awgrymu bod Lizzie yn gwneud apwyntiad gyda'i meddyg teulu. Ers hynny, mae'r meddyg teulu

wedi cynghori Lizzie i roi cynnig ar ddileu (eliminating) bwydydd sy’'n cynnwys glwten o'i deiet.

Enw Lizzie
Oed 29
Pwysau 50.4kg
Taldra 1.52m
Amser Gweithgaredd
6.30am Codi
6.45am Bwyta brecwast
745am Mynd ar y trén i'r gwaith
8.30am Cyrraedd y swyddfa, dechrau gwaith

10.30am-10.50am | Egwyl bore
Dyddiadur | 12.30pm-1.00pm Egwyl cinio

diwrnod 1.00pm-4.30pm Ymgynghori & chleientiaid (client consuitations)
arferol 5.00pm Mynd adref ar y trén
6.00pm Cyrraedd adref
6.30pm-7.30pm Mynd i ddosbarth yn y gampfa
7.30pm — Bwyta ei phryd bwyd gyda’r nos
8.00pm Ymiacio o flaen y teledu
9.30pm Bwyta byrbryd gyda'r nos
10.30 pm Mynd i'r gwely
Brecwast: Weetabix gyda llaeth sgim, llus (blueberries) a
mafon, diod iogwrt profiotig.
Egwyl bore: Bar grawnfwyd/afal, cwpanaid o goffi gyda
llaeth sgim.
Cinio: Cawl pupur coch a chorbys (fentil), baguette
E,?%h':a'm gwyn. Gwydraid o ddwr.
eiet
gygd;c:: a:’ Pryd bwyd gyda'r Cyri cyw iar, reis gwyn wedi'i ferwi, popadom.
ynobryd | nhos: Gwydraid o ddvr 4 blas (flavoured water).
Byrbryd gyda'r Llond llaw o rawnwin (grapes).
nos: Cramwythen (crumpef) wedi'i thostio gyda

thaeniad llysiau (vegetable spread).

RN
10

E WIEC CBAC Cyl. 4563N80-1)





1"

1. Dadansoddwch broffil Lizzie i ddarganfod ei hanghenion maethol ar hyn o bryd ac yn y dyfodol
os bydd hi'n cael diagnosis o glefyd coeliag. [12]

2. Aseswch yr effaith bosibl ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd coeliag ond heb gael
diagnosis. (8l

3. Awgrymwch ddeiet dyddiol newydd gan gofio dileu bwydydd sy'n cynnwys giwten. [6]

4. Cyfiawnhewch (justify) y deiet dyddiol rydych chi wedi ei awgrymu, o ran pa mor addas i'r
pwrpas ydyw. [10]
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Adran C

Ateb Marciau

Darllenwch yr astudiaeth achos ac atebwch bob cwestiwn yn y lleoedd gwag [12]
priodol.

Mae Lizzie yn gweithio i elusen gofal iechyd mewn dinas brysur. Yn ei hamser
rhydd, mae hi’'n mwynhau rhedeg a mynd i ddosbarthiadau cardio yn y gampfa.
Pan aeth i ymweld &'i rhieni yn ddiweddar, dywedodd Lizzie ei bod hi wedi bod
yn dioddef poen yn yr abdomen, ymchwyddo (bloating), pyliau o ddolur rhydd a
blinder. Fe wnaeth tad Lizzie, sy’n dioddef o glefyd coeliag, awgrymu bod Lizzie
yn gwneud apwyntiad gyda’i meddyg teulu. Ers hynny, mae’r meddyg teulu wedi
cynghori Lizzie i roi cynnig ar ddileu (eliminating) bwydydd sy’n cynnwys glwten
o'’i deiet.

Dadansoddwch broffil Lizzie i ddarganfod ei hanghenion maethol ar hyn o bryd
ac yn y dyfodol os bydd hi’n cael diagnosis o glefyd coeliag.

Rhowch 0 marc
Am ymateb sydd ddim yn haeddu marciau/ ymgeisydd heb geisio ymateb.

Rhowch 1-3 marc

Mae'r dadansoddiad yn eithaf cywir i ddarganfod rhai o anghenion a gofynion
Lizzie ar hyn o bryd ac yn y dyfodol. Mae'r ymateb yn cyfeirio rhywfaint at sut
mae cam bywyd, ffordd o fyw, galwedigaeth, clefyd coeliag posibl Lizzie yn
effeithio ar ei hanghenion. Ceir cyfeiriad at y deiet presennol. Gallai'r dystiolaeth
gynnwys rhai anghywirdebau bach a rhai elfennau disgrifiadol.

Rhestr pwyntiau bwled syml o'r hyn y dylid ei wneud, a'r hyn na ddylid ei wneud

Rhowch 4-8 marc

Mae'r ymgeisydd wedi dadansoddi gwybodaeth am Lizzie i bennu’n gywir
elfennau mwyaf arwyddocaol ei hanghenion a’i gofynion maethol ar hyn o bryd
ac yn y dyfodol. Mae'r ymateb yn cyfeirio'n glir at sut mae cam bywyd,
galwedigaeth, diagnosis coeliag posibl Lizzie yn effeithio ar ei hanghenion.
Cyfeiriad at y deiet presennol. Mae pob barn ac asesiad yn ddilys ar y cyfan
gyda rhesymu sy'n glir ac wedi'i gymhwyso gan fwyaf.

Rhowch 9-12 marc

Mae'r ymgeisydd wedi dadansoddi'n fanwl y wybodaeth am Lizzie i bennu’'n
gywir ei hanghenion a gofynion maethol ar hyn o bryd ac yn y dyfodol. Mae'r
ymateb yn cyfeirio'n glir a manwl at sut mae cam bywyd, galwedigaeth, diagnosis
coeliag posibl Lizzie yn effeithio ar ei hanghenion. Ceir gwerthusiad o'r deiet
presennol, sy’n nodi materion allweddol. Mae pob barn ac asesiad yn ddilys gyda
rhesymu clir a manwl sydd wedi'i gymhwyso. Rhaid cynnwys anghenion ar hyn o
bryd ac yn y dyfodol.

Gall ymatebion gynnwys cyfeiriadau at y canlynol:

e Oed/rhywedd/cam bywyd/galwedigaeth. Oedolyn ifanc benywaidd, oedran
geni plant, gweithiwr eisteddog.

e Bwyta deiet iach cytbwys ac ymarfer corff yn rheolaidd; gallai rhai
cynhyrchion bwyd yn ei deiet ar hyn o bryd gael eu newid i fathau cyflawn.
(efallai y bydd angen eu dileu yn y dyfodol)

e Galwedigaeth eisteddog: Mae gwaith ymchwil yn cysylltu eistedd am
gyfnodau hir & llu o broblemau iechyd. Yn ogystal & chynyddu'r risg 0 osgo a
hyblygrwydd gwael, poen gwaelod cefn a chymalau, mae'n gysylltiedig a
thebygolrwydd uwch o bwysedd gwaed uchel, clefyd cardiofasgwlar

e Cymhareb uchder a phwysau Kcal / cymeriant egni (cymeriant Kcal menyw
rhwng 19 a 50 oed yn y rhan fwyaf o alwedigaethau yw 1940 Kcal)
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Ateb Marciau

e BMI/PAL: BMI=21.8 Amrediad arferol

e Byddai 50.4KG yn cael ei ystyried tua pwysau arferol ar gyfer menyw o'i
thaldra (48.5 = cyfartaledd 57= uchaf 68 = gordew i fenywod o'i thaldra).

e Mae hi'n cymryd rhan mewn ymarfer cardiofasgwlaidd felly mae angen
cynnal deiet cytbwys; cynnwys cyflenwad digonol o brotein a
charbohydradau cymhleth i gynnal lefelau egni / atgyweirio unrhyw niwed
posibl i'r cyhyrau.

e Mae ffrwythlondeb yn debygol o fod yn well mewn menywod sydd & stor
ddigonol o egni yn y corff.

e Mae'r deiet presennol yn darparu protein o ffynonellau HBV/LBV.

e Mae Calsiwm Fitamin D yn bwysig ar gyfer iechyd esgyrn da gan fod brig
mas asgwrn ar gyfartaledd yn cael ei gyrraedd erbyn 30 -35 oed.

e Blinder anaemia posibl: Gallai camamsugno maetholion fod yn ffactor posibl.
Mae haearn haem yn hawdd i'w gael o gig coch. Ceir haearn di-haem o
ffynonellau megis wyau, grawnfwydydd, llysiau gwyrdd, cnau a chodlysiau
sych. Os bydd fitamin C yn cael ei fwyta/yfed o ffrwythau, sudd ffrwythau a
llysiau bydd hyn yn gwella faint o haearn di-haem sy'n cael ei amsugno.

e Gallai cynhwysion a chynhyrchion wedi'u gweithgynhyrchu sy'n cynnwys
glwten yn ei deiet fod yn achos posibl o ymchwyddo, dolur rhydd. Mae'n
bwysig nad yw hi'n dileu glwten o'i deiet nes bod profion wedi'u cynnal ar
gyfer clefyd coeliag posibl gan y byddai hyn yn gwneud diagnosis yn
anoddach.

e Ffibr Deietegol yn cael ei ddarparu o amrywiaeth o lysiau, ffrwythau, grawn

Dyfodol

Os mai clefyd coeliag yw achos y symptomau ac mae'n mynd heb ddiagnosis:

¢ Mewn perygl o ddiffyg maetholion, haearn, fitamin B12 neu ddiffyg asid ffolig

e Anaemia

e Os yw'n meddwl am ddechrau teulu yn y dyfodol mae angen cynnwys ffolad
yn ei deiet, lleihau faint o alcohol y mae hi'n ei yfed ac osgoi bwyta
gormodedd o fitamin A.

Os caiff ddiagnosis dylai ddilyn deiet heb glwten er mwyn i'w choluddyn bach

wella, i'r symptomau ddiflannu ac i ganiatdu amsugno maetholion arferol.

e Cynnwys Fitamin C i helpu i amsugno haearn. Deintgig iach

e Sinc i helpu i gynnal system imiwnedd.

e Bydd angen darparu ffibr deietegol drwy fwyta amrywiaeth o lysiau,
ffrwythau, gan y bydd angen dileu grawn.

Beichiogrwydd

Os yw'n meddwl am ddechrau teulu yn y dyfodol

e mae hi angen cynnwys ffolad yn ei deiet

e Parhau i beidio & chynnwys alcohol yn ei deiet dyddiol
e 0sgoi gormodedd o fitamin A

Os caiff ddiagnosis o — Cyn y menopos

Angen sicrhau ei bod yn bwyta digon o'r canlynol

e Protein

e Asidau brasterog omega-3
e Ffibr

e Calsiwm

Rhowch farciau am unrhyw ymateb dilys arall.
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Ateb Marciau

Aseswch yr effaith bosibl ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd [8]
coeliag ond heb gael diagnosis.

Dylai ymatebion ymwneud ag effaith ar iechyd a llesiant.

Rhowch 0 marc
Ymateb sydd ddim yn haeddu marciau/ ymgeisydd heb geisio ymateb.

Rhowch 1-3 marc

Mae'r ymateb yn dangos gwybodaeth a dealltwriaeth gyfyngedig. Mae'r
nodi'n weddol gywir o ran pennu'r effaith ar iechyd a llesiant Lizzie os oes
ganddi glefyd coeliag ond heb gael diagnosis Mae'r ymateb yn cyfeirio
rhywfaint at yr effaith fwyaf amlwg. Gallai'r dystiolaeth gynnwys rhai
anghywirdebau bach a rhai elfennau disgrifiadol.

Rhowch 4-6 marc

Mae'r ymateb yn dangos gwybodaeth a dealltwriaeth dda. Mae'r nodi'n fwy
cywir o ran pennu'r effaith ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd
coeliag ond heb gael diagnosis Mae'r ymateb yn cyfeirio at yr effaith fwyaf
arwyddocaol. Mae pob barn ac asesiad yn ddilys ar y cyfan gyda rhesymu
sy'n glir ac wedi'i gymhwyso gan fwyaf.

Rhowch 7-8 marc

Mae'r ymateb yn dangos gwybodaeth a dealltwriaeth ragorol. Mae'r nodi'n
gywir o ran pennu'r effaith ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd
coeliag ond heb gael diagnosis. Mae'r ymateb yn gwneud asesiad clir, manwl
gan nodi materion allweddol. Mae pob barn ac asesiad yn ddilys gyda
rhesymu clir a manwl sydd wedi'i gymhwyso.

Gall ymatebion gynnwys cyfeiriadau at y canlynol:

Mae clefyd coeliag yn gyflwr awtoimiwn, sy'n digwydd mewn pobl sy'n dod yn
sensitif i glwten yn eu deiet. Mae system imiwnedd y corff yn achosi niwed i
leinin filws y coluddyn bach pan gaiff glwten ei fwyta

Os nad yw clefyd coeliag yn cael ei drin, mae methu treulio bwyd yn y ffordd
arferol oherwydd y difrod i leinin y coluddyn bach yn achosi i berson sydd a'r
cyflwr ddioddef o ddiffyg maeth ac arddangos arwyddion o ddiffyg
maetholion. Mae amrywiaeth o symptomau eraill, ac mae math a difrifoldeb y
symptomau hyn yn amrywio o berson i berson,

unrhyw gyfuniad o haearn, fitamin B12 neu ddiffyg asid ffolig

anaemia

blinder

colli pwysau sydyn neu annisgwyl (ond nid ym mhob achos)

briwiau yn y geg

dolur rhydd difrifol neu achlysurol, gwynt gormodol a/neu rhwymedd
cyfog parhaus neu anesboniadwy a chwydu

poen stumog rheolaidd, crampio neu ymchwyddo

osteoporosis

brech ar y croen (dermatitis herpetiformis)

problemau ag enamel dannedd

abnormaleddau'r iau

Perygl o erthyliad neu erthyliadau naturiol

problemau niwrolegol (nerf) fel atacsia (colli cydsymud, cydbwysedd
gwael) a niwropatheg ymylol (dwylo a'r traed yn ddideimlad neu deimlad
0 binnau bach yn y dwylo a'r traed)
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Ateb

Marciau

e yn llai abl i gynhyrchu gwrthgyrff i heintiau, felly efallai bydd brechiadau
yn erbyn ffliw a heintiau meningococol yn cael eu hargymell.

e iselder

e Gallai effeithio ar ei hiechyd meddwl a'i llesiant — dan straen, iselder,
gorbryder ac ati, ac efallai ddim eisiau cymdeithasu lle mae bwyd

Ar 6l cael diagnosis mae angen cynnal deiet heb glwten am oes er mwyn
caniatau i'r coluddyn bach adfer, i'r symptomau ddiflannu ac i ganiatau
amsugno maetholion arferol.

www.coeliac.org.uk gutscharity.org.uk

Gellir rhoi marciau am newidiadau deietegol (fel y rhestrir yn 1.) Os yw'n
benodol i asesu effaith clefyd coeliag heb gael diagnosis ar iechyd a llesiant
Lizzie neu esboniad pellach nag yn adran 1.
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Ateb Marciau

Awgrymwch ddeiet dyddiol newydd gan gofio dileu bwydydd sy’n cynnwys [6]
glwten.

Rhowch 0 marc

Am ymateb sydd ddim yn haeddu marciau/ ymgeisydd heb geisio ymateb.
Rhowch 1-2 farc

Ceir enghraifft sylfaenol o ddeiet dyddiol i Lizzie. Mae dewisiadau bwyd yn
dangos rhywfaint o anghenion maethol oedolyn benywaidd ifanc sydd wedi cael
cyngor i ddileu glwten o'i deiet am gyfnod prawf.

Rhowch 3-4 marc

Ceir enghraifft briodol ar y cyfan o ddeiet dyddiol i Lizzie. Mae pob sefyllifa pryd
bwyd wedi'i chynnwys ac maen nhw'n briodol. Mae'r dewisiadau bwyd yn dangos
gwybodaeth glir o anghenion maethol oedolyn benywaidd ifanc sydd wedi cael
cyngor i ddileu glwten o'i deiet am gyfnod prawf.

Mae'r fwydlen yn gytbwys o ran maeth ac mae amrywiaeth dda o nwyddau bwyd
wedi'u cynnwys.

Rhowch 5-6 marc

Ceir enghraifft briodol iawn o ddeiet dyddiol i Lizzie. Mae pob sefyllfa pryd bwyd
wedi'i chynnwys. Mae'r dewisiadau bwyd yn dangos gwybodaeth drylwyr o
anghenion maethol oedolyn benywaidd ifanc sydd wedi cael cyngor i ddileu
glwten o'i deiet am gyfnod prawf.

Mae'r fwydlen yn gytbwys o ran maeth ac estheteg ac mae amrywiaeth dda o
nwyddau bwyd wedi'u cynnwys.

Dylai'r holl awgrymiadau fod yn briodol i anghenion Lizzie a dylent fod yn

gytbwys.
Gall atebion gynnwys cyfeirio at y canlynol:

Osgoi bwydydd sy'n cynnwys glwten

e gwenith

o rhyg

e Dbarlys

e ceirch

e gwenith yr Almaen

e gwenith khorasan / dwyreiniol

Gall deiet heb glwten gynnwys unrhyw fwydydd heb glwten yn naturiol, fel:

e Cig

e pysgod

o ffrwythau a llysiau

e reis

e tatws, blawd tatws

e corbys.

Grawn a dewisiadau eraill: Amaranth: gwenith yr hydd, cnau castan, corn (india-
corn), milet, polenta (grawn corn), cwinoa, reis, sago, sorgwm, soia, tapioca, teff
e Tofu plaen

e Caws heb unrhyw gynhwysion ychwanegol

o Llaeth ffres, hufen, iogwrt plaen

Cynhyrchion wedi'u gweithgynhyrchu heb glwten: e.e. pasta, bara,
grawnfwydydd brecwast, cacennau, bisgedi.

Diodydd alcoholig a meddal nad ydynt yn cynnwys glwten: sudd ffrwythau, dwr a
blas, diodydd swigod, seidr, gwin, gwirodydd, sieri, port.

Rhowch farciau am unrhyw ymateb dilys arall.

Sylwer: Caiff dysgwyr uno 3 a 4 wrth ateb yr adran hon — dylid rhoi marciau
fel y bo'n briodol ar gyfer pob adran.
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Ateb Marciau

Cyfiawnhewch (justify) y deiet dyddiol rydych chi wedi ei awgrymu, o ran pa [10]
mor addas i'r pwrpas ydyw.

Rhowch 0 marc
Am ymateb sydd ddim yn haeddu marciau/ ymgeisydd heb geisio ymateb

Rhowch 1-3 marc
Ymgais sylfaenol i gyfiawnhau pa mor addas i'r pwrpas yw'r deiet a
awgrymwyd gyda rhesymu cyfyngedig o ran y farn a ffurfiwyd.

Rhowch 4-5 marc

Rhywfaint o ymdrech i gyfiawnhau pa mor addas i'r pwrpas yw'r deiet a
awgrymwyd, gyda rhywfaint o gyfeirio at anghenion personol ac argymhellion
deiet Lizzie. Rhywfaint o gyfeirio at swyddogaeth maetholion. Mae pob barn
wedi'i rhesymu'n dda yn gyffredinol.

Rhowch 6-7 marc

Ymdrech dda i gyfiawnhau pa mor addas i'r pwrpas yw'r deiet a awgrymwyd,
gyda chyfeiriad at anghenion personol ac argymhellion deiet Lizzie.
Rhywfaint o gyfeirio at swyddogaeth maetholion. Mae pob barn wedi'i
rhesymu'n dda.

Rhowch 8-10 marc

Ymgais trylwyr i gyfiawnhau pa mor addas i'r pwrpas yw'r deiet a
awgrymwyd. Gwnaed cyfeiriad cadarn at anghenion maethol a phersonol
penodol Lizzie. Cafwyd cyfeirio cywir ac wedi'i resymu’'n dda at swyddogaeth
y maetholion yn y corff ac mae'r farn a ffurfiwyd yn glir gyda rhesymu manwl
a chywir.

Gall ymatebion gynnwys cyfeiriadau at y canlynol:

e Mae angen dileu cynhwysion/cynhyrchion coeliag (diet heb glwten) sy'n

cynnwys glwten o'r deiet

Dylai gynnal a hybu iechyd da,

Ystyried cam bywyd

Cydbwysedd egni i sicrhau fod pwysau iach yn cael ei gynnal.

Mae angen cynnwys ffynhonnell protein yn y rhan fwyaf o brydau bwyd.

Cynnwys meintiau digonol o haearn, ffolad, calsiwm, sinc, Fitaminau D a

C.

e NSP igwrdd a'r lefelau a argymhellir/ cynyddu llawnder/teimlo'n llawn o
ffynonellau nad ydynt yn glwten.

e Cymeriant hylif i atal dadhydradiad.

e Llawnder os yn lleihau carbohydradau

Rhowch farciau am unrhyw ymateb dilys arall.
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Adran C

Darllenwch yr astudiaeth achos ac atebwch bob cwestiwn yn y lleoedd gwag priodol.

Mae Lizzie yn gweithio i elusen gofal iechyd mewn dinas brysur. Yn ei hamser rhydd, mae hi'n
mwynhau rhedeg a mynd i ddosbarthiadau cardic yn y gampfa. Pan aeth i ymweld &'i rhieni yn
ddiweddar, dywedodd Lizzie ei bod hi wedi bod yn dioddef poen yn yr abdomen, ymchwyddo
(bloating), pyliau o ddolur rhydd a blinder. Fe wnaeth tad Lizzie, sy'n dioddef o glefyd coeliag,
awgrymu bod Lizzie yn gwneud apwyntiad gyda’i meddyg teulu. Ers hynny, mae'r meddyg teulu
wedi cynghoeri Lizzie i roi cynnig ar ddileu (eliminating) bwydydd sy’n cynnwys glwten o'i deiet.

Enw Lizzie
Oed 29
Pwysau 50.4kg
Taldra 1.52m
Amser Gweithgaredd
6.30am Codi
6.45am Bwyta brecwast
715am Mynd ar y trén i'r gwaith
8.30am Cyrraedd y swyddfa, dechrau gwaith
10.30am-10.50am | Egwyl bore
Dyddiadur | 12.30pm-1.00pm Egwyl cinio l
diwrnod 1.00pm-4.30pm Ymgynghori a chleientiaid (client consultations) .
arferol 5.00pm Mynd adref ar y trén
6.00pm Cyrraedd adref
6.30pm—7.30pm Mynd i ddosbarth yn y gampfa
7.30pm Bwyta ei phryd bwyd gyda'r nos
8.00pm Ymlacio o flaen y teledu
9.30pm Bwyta byrbryd gyda'r nos
10.30pm Mynd i'r gwely
Brecwast: Weetab?gyda llaeth sgim, llus (biueberries) a
mafon, diod iogwrt profiotig.
+
Egwyl bore: Bar grawnfwyd/afal, cwpanaid o goffi gyda
llaeth sgim.
¢
‘ Cinio: Cawl pupur coch a chorbys (lentil), baguette
E'rl'?jz'll:tm gwyn. Gwydraid o ddwr.
i 4
ﬁ,’,ﬂ‘:;‘::,;:, Pryd bwyd gyda’r | Cyri cyw iar, reis gwyn wed¥'i ferwi, popadom.
nos: Gwydraid o ddwr a blas (flavoured water).
Byrbryd gyda’r Llond llaw o ra in (grapes).
nos: Cramwythen (cfumpef) wedi’i thostio gyda
thaeniad llysiau (vegetable spread).

10

T WJIEC CBAC Cyt

{4563NBO-1)






"

wed
edrych
are
pres

a wedi

nod
glwt
ynd

1. Dadansoddwch broffil Lizzie i ddarganfod ei hanghenion maethol ar hyn o bryd ac yn y dyfodol
2. Aseswch yr effaith bosibl ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd coeliag ond heb gael

3. Awgrymwch ddeiet dyddiol newydd gan gofio dileu bwydydd sy'n cynnwys glwten. [6]
4. Cyfiawnhewch (justify) y deiet dyddiol rydych chi wedi ei awgrymu, o ran pa mor addas i'r

os bydd hi'n cael diagnosis o glefyd coeliag. [12]

diagnosis. [8]

pwrpas ydyw. [10]
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Adran C

Darllenwch yr astudiaeth achos ac atebwch bob cwestiwn yn y lleoedd gwag priodol.

Mae Lizzie yn gweithio i elusen gofal iechyd mewn dinas brysur. Yn ei hamser rhydd, mae hi'n
mwynhau rhedeg a mynd i ddosbarthiadau cardio yn y gampfa. Pan aeth i ymweld &'i rhieni yn
ddiweddar, dywedodd Lizzie ei bod hi wedi bod yn dioddef poen yn yr abdomen, ymchwyddo
(bloating), pyliau o ddolur rhydd a blinder, Fe wnaeth tad Lizzie, sy'n dioddef o glefyd coeliag,
awgrymu bod Lizzie yn gwneud apwyntiad gyda'i meddyg teulu. Ers hynny, mae’r meddyg teulu
wedi cynghori Lizzie i roi cynnig ar ddileu (eliminating) bwydydd sy'n cynnwys glwten o'i deiet.

Enw Lizzie
Oed 29
Pwysau 50.4kg
Taldra 1.52m
Amser Gweithgaredd
6.30am Codi
6.45am Bwyta brecwast
745am Mynd ar y trén i’r gwaith
8.30am Cyrraedd y swyddfa, dechrau gwaith
10.30am-10.50am | Egwyl bore
Dyddiadur | 12.30pm-1.00pm Egwyl cinio
diwrnod 1.00pm-4.30pm Ymgynghori a chleientiaid (client consultations)
arferol 5.00pm Mynd adref ar y trén
6.00pm Cyrraedd adref
6.30pm~-7.30pm Mynd i ddosbarth yn y gampfa
7.30pm Bwyta ei phryd bwyd gyda'r nos
8.00pm Ymlacio o flaen y teledu
9.30pm Bwyta byrbryd gyda'r nos
10.30pm Mynd i'r gwely
Brecwast: Weetabix gyda llaeth sgim, llus (blueberries) a
mafon, diod iogwrt profiotig.
Egwyl bore: Bar grawnfwyd/afal, cwpanaid o goffi gyda
llaeth sgim.
; Cinio: Cawl pupur coch a chorbys (lentil), baguette
E-?%';T:;m gwyn. Gwydraid o ddwr.
dvddiolar | Pryd bwyd gyda'r | Cyri cyw iar, reis gwyn wedi'i ferwi, popadom.
y ry nos: Gwydraid o ddwr a blas (flavoured water).
Byrbryd gyda'r Llond liaw o rawnwin (grapes).
nos: Cramwythen (crumpet) wedi'i thostio gyda
thaeniad llysiau (vegetable spread).
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1. Dadansoddwch broffil Lizzie i ddarganfod ei hanghenion maethol ar hyn o bryd ac yn y dyfodol
os bydd hi'n cael diagnosis o glefyd coeliag. [12]

2. Aseswch yr effaith bosibl ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd coeliag ond heb gael
diagnosis. [8]

3. Awgrymwch ddeiet dyddiol newydd gan gofio dileu bwydydd sy'n cynnwys glwten. [6]

4. Cyfiawnhewch (justify) y deiet dyddiol rydych chi wedi el awgrymu, o ran pa mor addas i'r
pwrpas ydyw. [10]
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Adran C

Darllenwch yr astudiaeth achos ac atebwch bob cwestiwn yn y lleoedd gwag priodol.

Mae Lizzie yn gweithio i elusen gofal iechyd mewn dinas brysur. Yn ei hamser rhydd, mae hi'n
mwynhau rhedeg a mynd | ddosbarthiadau cardio yn y gampfa. Pan aeth i ymweld &'i rhieni yn
ddiweddar, dywedodd Lizzie i bod hi wedi bod yn dioddef paen yn yr abdomen, ymchwyddo
(bloating), pyliau o ddolur rhydd a blinder. Fe wnaeth tad Lizzie, sy'n dioddef o glefyd coeliag,
awgrymu bod Lizzie yn gwneud apwyntiad gyda'i meddyg teulu. Ers hynny, mae'r meddyg teulu

wedi cynghori Lizzie i roi cynnig ar ddileu (eliminating) bwydydd sy’'n cynnwys glwten o'i deiet.

Enw Lizzie
Oed 29
Pwysau 50.4kg
Taldra 1.52m
Amser Gweithgaredd
6.30am Codi
6.45am Bwyta brecwast
745am Mynd ar y trén i'r gwaith
8.30am Cyrraedd y swyddfa, dechrau gwaith

10.30am-10.50am | Egwyl bore
Dyddiadur | 12.30pm-1.00pm Egwyl cinio

diwrnod 1.00pm-4.30pm Ymgynghori & chleientiaid (client consuitations)
arferol 5.00pm Mynd adref ar y trén
6.00pm Cyrraedd adref
6.30pm-7.30pm Mynd i ddosbarth yn y gampfa
7.30pm — Bwyta ei phryd bwyd gyda’r nos
8.00pm Ymiacio o flaen y teledu
9.30pm Bwyta byrbryd gyda'r nos
10.30 pm Mynd i'r gwely
Brecwast: Weetabix gyda llaeth sgim, llus (blueberries) a
mafon, diod iogwrt profiotig.
Egwyl bore: Bar grawnfwyd/afal, cwpanaid o goffi gyda
llaeth sgim.
Cinio: Cawl pupur coch a chorbys (fentil), baguette
E,?%h':a'm gwyn. Gwydraid o ddwr.
eiet
gygd;c:: a:’ Pryd bwyd gyda'r Cyri cyw iar, reis gwyn wedi'i ferwi, popadom.
ynobryd | nhos: Gwydraid o ddvr 4 blas (flavoured water).
Byrbryd gyda'r Llond llaw o rawnwin (grapes).
nos: Cramwythen (crumpef) wedi'i thostio gyda

thaeniad llysiau (vegetable spread).
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Dadansoddwch broffil Lizzie i ddarganfod ei hanghenion maethol ar hyn o bryd ac yn y dyfodol

os bydd hi'n cael diagnosis o glefyd coeliag.

diagnosis.

Awgrymweh ddeiet dyddiol newydd gan gofio dileu bwydydd sy'n cynnwys glwten.

2]

Aseswch yr effaith bosibl ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd coeliag ond heb gael

(8]
[6]

Cyfiawnhewch (justify) y deiet dyddiol rydych chi wedi ei awgrymu, o ran pa mor addas i'r

pwrpas ydyw.
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Adran C

Darllenwch yr astudiaeth achos ac atebwch bob cwestiwn yn y lleoedd gwag priodol.

Mae Lizzie yn gweithio i elusen gofal iechyd mewn dinas brysur. Yn ei hamser rhydd, mae hi'n
mwynhau rhedeg a mynd i ddosbarthiadau cardio yn y gampfa. Pan aeth i ymweld &'i rhieni yn
ddiweddar, dywedodd Lizzie ei bod hi wedi bod yn dioddef poen yn yr abdomen, ymchwyddo
(bloating), pyliau o ddolur rhydd a blinder. Fe wnaeth tad Lizzie, sy’n dioddef o glefyd coeliag,
awgrymu bod Lizzie yn gwneud apwyntiad gyda’i meddyg teulu. Ers hynny, mae’r meddyg teulu
wedi cynghori Lizzie i roi cynnig ar ddileu (eliminating) bwydydd sy’n cynnwys glwten O'i deiet.

Enw Lizzie
Oed 29
Pwysau 50.4kg
Taldra 1.52m
Amser Gweithgaredd
6.30am Codi
6.45am Bwyta brecwast
715am Mynd ar y trén i’r gwaith
8.30am Cyrraedd y swyddfa, dechrau gwaith
10.30am-10.50am | Egwyl bore
Dyddiadur 12.30pm-1.00pm Egwyl cinio
diwrnod 1.00pm-4.30pm Ymgynghori a chleientiaid (client consultations)
arferol 5.00pm Mynd adref ar y trén
6.00pm Cyrraedd adref
6.30pm-7.30pm Mynd i ddosbarth yn y gampfa
7.30pm Bwyta ei phryd bwyd gyda’r nos
8.00pm Ymlacio o flaen y teledu
9.30pm Bwyta byrbryd gyda’r nos
10.30pm Mynd i’r gwely
Brecwast: Weetabix gyda llaeth sgim, llus (blueberries) a

mafon, diod iogwrt profiotig.

Egwyl bore: Bar grawnfwyd/afal, cwpanaid o goffi gyda
llaeth sgim.
. Cinio: Cawl pupur coch a chorbys (/entil), baguette
Enghraifft ) -
o'i deiet gwyn. Gwydraid o ddwr.
gygcgcgra:j Pryd bwyd gyda’r Cyri cyw iar, reis gwyn wedi’i ferwi, popadom.
y y nos: Gwydraid o ddwr a blas (flavoured water).
Byrbryd gyda’r Llond llaw o rawnwin (grapes).
nos: Cramwythen (crumpet) wedi’i thostio gyda

thaeniad llysiau (vegetable spread).
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1. Dadansoddwch broffil Lizzie i ddarganfod ei hanghenion maethol ar hyn o bryd ac yn y dyfodol

os bydd hi’n cael diagnosis o glefyd coeliag. [12]
2. Aseswch yr effaith bosibl ar iechyd a llesiant Lizzie os oes ganddi glefyd coeliag ond heb gael

diagnosis. (8]
3.  Awgrymwch ddeiet dyddiol newydd gan gofio dileu bwydydd sy’n cynnwys glwten. [6]

4. Cyfiawnhewch (justify) y deiet dyddiol rydych chi wedi ei awgrymu, o ran pa mor addas i'r
pwrpas ydyw. [10]
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