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B12 yw'r unig faeth angenrheidiol na cheir mewn
bwydydd sy‘n seiliedig ar blanhigion. Ond fe ellir
ei gael ofi ffynhonell wreiddiol, bacteria, ac mae
hyn yn gwneud hi‘n bosibl i fyrhau‘r broses o gyn-
hyrchu bwyd o anifeiliaid. Mae rhaid i bob figan
gymryd atchwanegiad B12 ac fe all ddewis un o‘r

canlynol: MAE HoLL §12 Y BLANED YN
e unail pg (microgram) deirgwaith y dydd; DoD 6 FICROEAU, GAN

e neu 10 pg unwaith y dydd; GYNNWYS Y R12 MEWN

e neu 2000 pg unwaith yr wythnos; TAELFDI FITAMIN, ALLAN
e neu 5000 pg unwaith bob bythefnos AR DYN CANOL!

(datrysiad cost effeithiol).

Mae pob un o’r datrysiadau hyn yn cynnig digon o B12 i ddiwallu anghenion oedo-
lyn. Ar gyfer babanod rhwng 6 a 24 mis, rhannwch y dogn yn bedwar. Ar gyfer plant
rhwng 2 a 12 mlwydd oed, rhannwch nhw’n ddau. O 12 ymlaen, rhowch y dogn ar
gyfer oedolion. Gan y gall plant dagu pan maent yn ceisio llyncu tabled, malwch y
dabled yn fan a’i gwneud yn bowdr a’i chymysgu a diod neu chwiliwch am dabledi
y gellir eu cnoi. Cyanocobalamin yw’r ffurf sadaf o B12, yr un a astudir helaethaf

a’r rhataf.

Y dewis figan yw’r unig ffordd i osgoi dioddef i anifeiliaid fferm ac mae hefyd yn

arbed y nifer mwyaf o greaduriaid byw.

Cyhoeddwyd y daflen hon gan y Ffederasiwn Figan (www.federationvegane.

org), er mwyn diogelu iechyd pobl sy’n dewis deiet figan. Nid yw’n cymryd lle

cyngor meddygol. Mae nifer o ffyrdd y gallwch chi helpu lledaenu’r neges am

y dewis figan:

e Gall bawb gyfranogi yn y dewis hwn.

e Nid oes digon o ddata ar figaniaid ar gael gan fyrddau iechyd i newid po-
lisiau cyhoeddus. Os dymunech weithredu fel figan dylech gyfranogi yn
astudiaethau maeth a drefnir gan sefydliadau yn eich gwlad chi.

e Mae trosglwyddo’r wybodaeth am iechyd a geir yn y daflen hon yn helpu
lledaenu’r neges am ddatblygiad y dewis figan.

Mae Cymru Figan yn hybu’r ffordd figan o fyw ymysg cymry Cymraeg a dysgwyr
Cymraeg trwy datblygu adnoddau ar figaniaeth a hyrwyddo trafodaethau ar
materion yn gysylltiedig a figaniaeth trwy gyfrwng y Gymraeg (cysylltwch a ni
yn y cyfeiriad canlynol: cymrufigan@yahoo.co.uk).
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Mae taenu’r ddogfen hon ar led wedi ei darllen yn arbed adnoddau gwerthfawr.
Mae gwerthu’r ddogfen hon wedi ei wahardd yn llwyr. Peidiwch &’i thaflu yn y stryd.




