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Paratoi ar gyfer Ffordd Iach o Fyw 

Preparing for a Healthy Lifestyle

Nod yr uned hon yw cyflwyno dysgwyr i ffyrdd o gyfrannu at ffordd iach o fyw a’u hannog i gynllunio gweithgareddau a fydd yn gwella’u ffordd eu hunain o fyw, fel dilyn diet cytbwys e.e. grwpiau bwydydd, risgiau gorfwyta/bwyta rhy ychydig; cael digon o gwsg; gwneud ymarfer corff yn rheolaidd; ymwybyddiaeth o alcohol a chyffuriau. 

Rhan allweddol o’r uned hon ar Lefel 1 a Lefel 2 yw coginio pryd iach. Mae coginio’n cefnogi agweddau eraill ar yr uned ac yn annog dysgwyr i ddatblygu sgiliau byw’n annibynnol. Bydd yn rhaid defnyddio gwres mewn rhyw ffordd i baratoi’r bwyd cyn y gellir ystyried bod y dysgwyr yn coginio; felly, i fod yn weithgaredd asesu addas, bydd yn rhaid i’r dysgwyr gynhesu o leiaf un o’r cynhwysion yn y pryd.
The aim of this unit is to introduce learners to ways in which they can contribute to a healthy lifestyle and to encourage them to plan activities which will improve their own lifestyle such as a balanced diet e.g. food groups, risks of over/under eating; sufficient sleep; taking regular exercise; alcohol and drug awareness.

A key part to this unit at Levels 1 and 2 is the cooking of a healthy meal.  The act of cooking supports the other aspects of the unit, and encourages learners to develop independent living skills. To be classed as cooking heat must be applied to food in some way; learners must therefore apply heat to at least one ingredient within the meal for it to be a suitable assessment activity.





Lefel 1
Level 1
Enw’r Dysgwr 




Enw'r Ganolfan
Learner Name




Centre Name

	I wneud hyn rhaid i chi

To do this you must
	Rhif y Dudalen 
Page Number
	Dyddiad Asesu
Assessment Date

	1. Deall y ffactorau sy’n cyfrannu at ffordd iach o fyw 
Understand the factors that contribute to a healthy lifestyle

	1.1. Rhoi enghreifftiau o bethau i’w cynnwys mewn ffordd iach o fyw 
Give examples of things to include for a healthy lifestyle
	
	

	1.2. Rhoi enghreifftiau o bethau i’w hosgoi mewn ffordd iach o fyw 
Give examples of things to avoid for an healthy lifestyle
	
	

	1.3. Rhoi enghreifftiau o effeithiau’r canlynol ar iechyd: 

a) yfed alcohol
b) smygu tybaco
c) cymryd cyffuriau a sylweddau anghyfreithlon
d) diffyg cwsg 

Give examples of the impacts on health of:

a) drinking alcohol

b) smoking tobacco

c) taking illegal drugs and substances

d) lack of sleep
	
	

	2. Gallu cynllunio pryd iach 
Be able to plan a healthy meal 

	2.1. Dewis pryd iach i’w goginio 
Select a healthy meal to cook
	
	

	2.2. Nodi’r cynhwysion ar gyfer y pryd hwn a faint ohonynt sy’n angenrheidiol 
Identify the ingredients, and required amounts, for this meal
	
	

	2.3. Nodi’r camau, yr amseru a’r offer sydd eu hangen i goginio’r pryd 
Identify the steps, timings and equipment needed to cook the meal
	
	

	2.4. Cyfrifo costau’r cynhwysion
Calculate the cost of the ingredients
	
	

	3. Gallu coginio pryd iach
Be able to cook a healthy meal

	3.1. Coginio’r pryd 
Cook the meal
	
	

	3.2. Dweud pa ddulliau coginio a ddefnyddiwyd 
State the cooking methods used
	
	

	3.3. Glanhau’r ardaloedd gwaith a’r offer a ddefnyddiwyd ar ôl coginio 
Clean work areas and equipment after cooking
	
	

	4. Gallu gweithio tuag at ffordd iach o fyw 
Be able to work towards a healthy lifestyle

	4.1. Rhoi enghreifftiau o sut mae gwneud eich ffordd o fyw yn iachach 
Give examples of how to make own lifestyle more healthy
	
	

	4.2. Rhoi enghreifftiau o leoedd a sefydliadau sy’n cynnig cymorth a chyngor ynghylch cyflawni ffordd iach o fyw
Give examples of places and organisations that offer help and advice about achieving a healthy lifestyle
	
	

	Adborth yr Asesydd        Assessor Feedback

	

	Datganiad Cadarnhaf fod y manylion uchod yn gywir, mae gwaith y dysgwr ei hun yw’r dystiolaeth a gyflwynwyd, a bod y dysgwr yn bodloni'r gofynion i gyd ar gyfer yr uned:

Declaration I confirm that the details above are correct, that the evidence submitted is the learner’s own work and that the learner meets all the requirements for the unit:

	Enw’r Dysgwr                                                     Enw'r Aseswr

Learner Name                                                    Assessor Name                     

Llofnod y Dysgwr                                               Llofnod yr Aseswr

Learner Signature                                              Assessor Signature

Dyddiad                                                             Dyddiad

Date                                                                   Date                                             
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