
Mae’n syniad da  
cynnwys ffibr mewn prydiau  
bwyd ac mewn byr-brydiau.
Beth am fwy o fwydydd grawn cyflawn, 
ffrwythau a llysiau, ffa, pys a chorbys?
The British Nutrition Foundation’s Healthy Eating Week 2022 is developed by the British Nutrition Foundation and supported by Tesco, Quorn Foods, Sodexo, AB Mauri UK & Ireland, 
Agriculture & Horticulture Development Board (AHDB), FDF Action on Fibre, General Mills, innocent drinks, Marks and Spencer plc, UK Flour Millers and Waitrose & Partners.

Cofiwch eich 
ffibr!

Bwytewch yn gall er eich lles chi a lles ein planed.
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Rhowch  
ddigonedd ar eich plât.
Bwytewch amrywiaeth o ffrwythau a llysiau. 
Anelwch am 5 darn y dydd!

Bwytewch yn gall er eich lles chi a lles ein planed.

Cofiwch fwyta o 
leiaf 5 y dydd!
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Byddwch  
yn greadigol!
Bwytewch amrywiaeth eang o brotein a dewiswch 
ffynonellau sy’n deillio o blanhigion, yn aml.

Amrywiwch  
eich protein.

Bwytewch yn gall er eich lles chi a lles ein planed.
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Llenwch botel  
gyda dŵr o’r tap.
Yfwch tua 6-8 diod y dydd a dewiswch
gynwysyddion aml-ddefnydd.

Hydradwch eich 
corff!

Bwytewch yn gall er eich lles chi a lles ein planed.
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Lleihewch eich 
gwastraff bwyd.

Byddwch yn  
ymwybodol o faint eich dognau.
Wrth i chi siopa, coginio a bwyta, anelwch  
am feintiau synhwyrol, er mwyn osgoi gwastraff.

Bwytewch yn gall er eich lles chi a lles ein planed.
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