Yr ap Bwyd Doeth yn ystod Beichiogrwydd

Wedi'i gynllunio i gefnogi menywod beichiog i fwyta’n dda, i fod
yn egniol, ac i ennill pwysau iach.

Chwe adran i weithio drwyddynt ar eich cyflymder eich
hun, pob un @ gemau rhyngweithiol, cwisiau ac offer.

e Awgrymiadau a chyngor ar gyfer cyflawni diet iach
e Syniadau ymarferol ar gyfer cadw’n heini
e Ryseitiau, awgrymiadau siopa a chynlluniwr prydau bwyd

e Ymarferion cam wrth gam sy’n ddelfrydol ar gyfer
beichiogrwydd
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Mae 6 adran i weithio drwyddynt ar eich cyflymder eich hun.
Mae pob adran yn ymdrin 8 phwnc gwahanol.
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Cofnodwch eich pwysau Paratoi ar gyfer Negeseuon diogelwch Bwyta'n lach a Angen Bwyd a Chwant
Defnyddiol wrth olrhain cynnydd pwysau iach o )
Newid am oes bwyd Gweithgarwch Bwyd: A oes 'na
Dyddiadur Bwyd a T e e Corfforol wahaniaeth?
Gweithgareddau negeseuon diogelwch bwyd yn ystod
Olthain eich bwyd a'ch gweithgareddau beichiogrwydd Chwedl neu Ffaith? Angen Bwyd ynteu dim ond
. L . Chwant Bwyd?
Fy nodau o - Mae angen i mi fw.?/ta digon i - .
Gwiriwch eich nodau er mwyn gweld eich cynnydd i el direnie o ddau er mwyn rhoi’r dechrau Rydych chi wedi bwyta pryd
ymud drwy'r adran ym mha bynnag o X
drefn sydd orau gennych ac ar eich cyflymder eich gorau posibl i fy mabi" mawr ond yn dal eisiau pwdin

hun.
Ryseitiau o

Darganfyddwch brydau blasus i chi a'ch babi

[ s — 4 3
n - Chwedl
Bwyta'n iach a chadw’n egniol 1 3 : - Angen Bwyd
Chwant

Ymarferion

Darganfyddwch ymarferion corff sy'n ddelfrydol i chi

alch babi Magu pwysau yn ystod beichiogrwydd

Chwedl neu Ffaith? >

Angen Bwyd ynteu dim ond Chwant Bwyd? —) I'w bwyta'n llai aml ac

ond mewn svmiau bach

Hylifau

chynnyrch taenu

Negeseuon diogelwch bwyd

-) Am unrhyw ddiweddariadau a gwybodaeth bellach am

ddiogelwch bwyd yn ystod beichiogrwydd, ewch i wefan y
GIG.

Ewch i wefan y GIG

Nesaf

Parhau &'r cynnydd
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Rhennir adrannau yn isadrannau. J
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Mae’r cynnwys yn rhyngweithiol gyda gemau a
chwisiau i'w wneud y profiad gorau i chi.
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Dod o hyd i ffyrdd defnyddiol o osod nodau a all ei
gwneud hi’n haws i barhau i ganolbwyntio.
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Caiff nodau eu creu ar ddiwedd pob adran. Ar 6L
@8 e Adran 1 Nodau
nodau personol.

Beth alla i ei wneud yn wahanol yr
wythnos hon?

Teipiwch yma... E 'lii

Er mwyn cyflawni hyn, rhaid i mi: Cadwch OIWg ar eich nodau wrth
TEIRIEH Y symud ymlaen trwy’r app.

Adran 1 Nodau

Adran 2 Nodau

Cyraeddadwy

@

Uchelgeisiol a
Synhwyrol

¥

Adran 3 Nodau

Adran 4 Nodau

Adran 5 Nodau

Adran 6 Nodau

Sutiosod nodau @

Gosod Nodau
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Cofnodwch eich pwysau

Cofnodwch eich pwysau o’ch apwyntiadau cenedigol
a log o’ch cynnydd pwysau beichiogrwydd.
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Fy Nghofnod lechyd
Beichiogrwydd
Yn ystod eich beichiogrwydd gall fod

yn ddefnyddiol i chi weld eich bod yn
magu pwysau iach.

Os cewch eich pwyso yn eich
apwyntiadau cynenedigol, gallwch
gofnodi’ch pwysau.

@  Mae hyn yn ddewisol ac nid oes angen pwyso
eich hun bob wythnos. Os oes gennych chi
unrhyw bryderon am eich pwysau, siaradwch
&'ch Bydwraig neu eich Deietegydd.

Cofnodwch eich pwysau

Gweld Pwysau a Gofnodwyd

R 9 = @ &

(0
Fy Nghofnod lechyd
Beichiogrwydd

Nid oes angen i chi bwyso eich hun gartref bob
wythnos ond efallai y bydd yn ddefnyddiol i chi
gadw cofnod o'ch pwysau pan gaiff i fesur yn

eich apwyntiadau cynenedigol. Fel arfer bydd
hyn yn cael ei wneud ar ddechrau a diwedd eich
beichiogrwydd.

Nodwch yr wybodaeth ganlynol i gyd os gwelwch yn
dda

Dyddiad yr apwyntiad cynenedigol pan fesurwyd
eich pwysau

Dewis Dyddiad
( Ers sawl wythnos ydych chi'n feichiog? \D

Beth yw eich pwysau? (st,lb/kg)

0 Nodwch beth oedd eich pwysau pan gafodd
ei fesur yn ystod eich ymweliad cyntaf &'
Bydwraig (eich apwyntiad cofrestru)

( Select st, Ib \) C Selectkg \D
Cofnodi pwysau

R
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Nutrition Skills for Life

Gwyliwch fideos ymarfer corff i’ch helpu i
wella’ch cryfder yn ystod eich beichiogrwydd.

Ymarferion

Dyma restr o ymarferion sydd wedi cael eu cynllunio i'ch
helpu chi a'ch babi yn ystod beichiogrwydd.

Ymddaliad (posture)

Gwneud ymarfer corff yn ystod beichiogrwydd

Cylchoedd braich

‘Ymddaliad (posture)

Cyrliad Bén Braich

Cyrcydu (squats)

Ciciau Mul

Gwrthwasgu (pushups)

Troi (twists)

Llawr y pelfis
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Dewiswch o amrywiaeth o syniadau prydau Cyrchwch ragor o wybodaeth gan y GIG
bwyd gyda ryseitiau cam wrth gam. a gwefannau blaenllaw eraill.

r

Hoff ryseitiau @ [ °

Fy Ngwasanaethau Lleol

Os ydych yn awyddus i glywed am grwpiau, dosbarthiadau,
neu gynlluniau lleol sy'n ymwneud & beichiogrwydd, holwch
mewn mannau fel:

Cawl Tatws a Chennin

A NHS

Chwiliwch am y tudalennau beichiogrwydd i ddod o hyd i'r
bodaeth ddit -af am ddit h bwyd a phynciau
ffordd o fyw eraill

Ryseitiau Llyfrgelloedd

Beth am roi cynnig ar rai o'n ryseitiau? Mae gennym
amrywiaeth o ryseitiau iach i chi a fydd o fudd i chi a'ch
babil

Parciau
gwledig

Cyfarpar Paratoi 10 munud

Ewch i wefan y GIG

« Sosban fawr Coginio 35 munud
« Llwy de
o Llwy fwrdd

Canolfann Gwasanaeth

au Plant el
Gwybodaeth

i Deuluoedd

« Llwy Gymysgu
« Cymysgwr

* Pliciwr

« Jwg fesur

« Bwrdd torri

* Cyllell

« Potsiwr tato

* Blender llaw

Cynhwysion

1 Uwy fwrdd olew llysiau

Tapiwch eicon y galon i ychwanegu'r
rysait i'ch ffefrynnau!

Syniadau Brecwast Mae gweithgareddau fel dosbarthiadau ymarfer corff neu

aquanatal, cefnogaeth bwydo ar y fron a grwpiau rhieni a
babanod ar gael mewn llawer o ardaloedd.

Tommy's

Ceirch Dros Nos (1 potyn) Together, for every baby

Mae'r wefan hon yn cynnwys llawer o wybodaeth
ddefnyddiol i famau beichiog ynghylch deiet a maeth,
ymarfer corff a rheoli pwysau yn iach.

Mynd i wefan Tommy's

Crempogau Brecwast (Digon i 4-6) Fy nodiadau am weithgareddau rwyf

4 Cennil di' Lchi a'u torri’ Ichoedd .
ennin mawr wedi'u golchi a'u torri'n gylchoe: wedi eu canfod

tenau

Leicecs (Scotch Pancakes) (Digon i 4) 2 Tatws maint canolig wedi'u plicio a'u torri

Teipiwch yma...

845ml Stoc llysiau & llai o halen

Coulis Ffrwythau (Digon i 4) 1 Uwy de Perlysiau cymysg

Pinsiad Pupur du

[CHIECHIKCHIRCHIRS

Potiau Brecwast Ffrwythau a Muesli 3-4 Uwy fwrdd Llaeth Cadw Nodiadau

The Association
of UK Dietitians
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Ychwanegwch wybodaeth am adnoddau a
gweithgareddau defnyddiol i'ch helpu yn
ystod eich beichiogrwydd.



Dyddiadur Bwyd a Diod

Dewiswch yr amser

Dyddiaduron bwyd a gweithgaredd

Cadwch olwg ar eich bwyd a’ch gweithgaredd
trwy fewngofnodi i’r adran dyddiadur.

Dyddiadur Gweithgareddau

Dewiswch yr amser

Dyddiadur Bwyd a Diod

14eg Tach 22 - 20fed Tach 22

Dewis oriau a munudau

Beth wnaethoch chi ei fwyta?

Faint o amser a dreuliwyd yn gwneud y

gweithgaredd?

Duration

Ble? Gyda phwy?
Teipiwch yma...
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Pa weithgaredd wnaethoch chi?
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Cynllunydd prydau
wythnosol

Cynllunydd prydau
wythnosol

Cliciwch bob dydd yn ei dro i gynllunio'ch prydau o
flaen llaw ar gyfer yr wythnos nesaf

Ychwanegwech eich brecwast, eich cinio, eich pryd
gyda'r nos a'ch byrbrydau ar gyfer Dydd Llun

14eg Tach 22 - 20fed Tach 22 Dydd Llun

Brecwast

Dydd Llun

Dydd Mawrth Beth ydych chi'n mynd i'w gael i frecwast?

Teipiwch yma...
Dydd Mercher

Dydd lau

Beth yw'r cynhwysion?

Dydd Gwener

Teipiwch yma...

Dydd Sadwrn

Dydd Sul

Creu cynlluniau prydau wythnosol a rhestrau siopa
o’r llyfrgell o ryseitiau neu ychwanegu rhai eich hun.



Sgiliau Maeth am Oes ,&\ w

/, ALES
leithoedd Viehd °\%’/= QG

Nutrition Skills for Life

Mae’r ap ar gael yn Gymraeg a Saesneg.

%-\ Pwyswch yr eicon cog i gyrchu gosodiadau’r app.

Welcome Settings
You're doing great, keep it up!

Record your weight Switch Language

Helpful for tracking healthy weight gain m

Food & Activity diary

Track your food and activity

My goals Account Settings

Check your goals to see your progress

Update Password

Recipes

Discover tasty meals for you and your baby Hiaw Basswon 1)

Exercises
o e
Update Password
Delete Account
( Section5 ) Delete Account
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#_  Download on the GETITON
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