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Bwyd yw'r tanwydd y mae ein cyrff ei angen. Medc
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fel car. Mae angen tanwydd er mwyn gweithredu ar ei orau. Pan nad oes
tanwydd yn eich cerbyd (neu pan rydych yn newynog), rhaid i chi rhoi
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Pan rydych yn bwyta bwyd er mwyn canolbwyntio, rydych hefyd yn
bwyta bwydydd sy'n cefnogi eich iechyd meddwl.
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