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Lle y gallaf gael rhagor o wybodaeth am ansawdd dwr yfed? Aro Iyg I aeth Dwr

Os hoffech ragor o wybodaeth am ansawdd dwr yfed gallwch ei gael oddi wrth:

Cofnod cyhoeddus eich cwmni dvir
Gallwch weld y cofnod yn un o swyddfeydd y cwmni. Bydd staff y Pwyllgor

Gwasanaethau yn eshonio canlyniadau’r profion ac yn dweud wrthych beth sy’n
cael ei wneud i gywiro unrhyw fethiannau. Mae hawl gennych i gael copi rhad
ac am ddim o’r cofnod ar gyfer yr ardal lle rydych yn byw. Neu gallwch

ysgrifennu at y cwmni am fanylion.

Eich awdurdod lleol -
Dwr Tap

Mae’n ofynnol i gwmniau dar roi gwybodaeth i awdurdodau lleol am ansawdd

y cyflenwad dwr yn eu hardaloedd.

Ein Hadroddiadau Blynyddol
Mae'r rhain yn adroddiadau swmpus sy'n cynnwys llawer o wybodaeth fanwl am - .
ansawdd dwr yfed yng Nghymru a Lloegr. Gellir eu prynu o'r Llyfrfa. Efallai y bydd

copi mewn prif lyfrgell neu yn swyddfeydd eich cwmni dwr. Yr ydym hefyd yn cyhoeddi

taflen ddi-dal bob blwyddyn yn rhoi canlyniadau monitro’r cwmni dvr.

Taflenni di-dal am
- Beth yr ydym yn ei wneud? - Defnyddio sodr di-blwm ar gyfer 3
- Pa mor Dda yw'r Dwr Yfed? ffitiadau dwr yfed
- Clorin, Arogl a Blas - Cyflenwadau Dwr Preifat &
- Dwr a lliw arno - Problemau gyda’ch Dwr Yfed -
- Dwr Caled - Adroddiadau Cryno’r ADY ar v-
- Plwm mewm Dwr Yfed bob cwmni dwr
ar gael oddi wrthym ni.
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O ble mae’n dod a sut y
caiff ei wneud yn ddiogel
I’'w yfed?
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Arolygiaeth Dwr Yfed

Cynulliad Cenedlaethol Cymru




O ble mae fy nwr tap yn dod?

Yng Nghymru a Lloegr, mae dwy ran o dair o ddwr yfed yn dod o
ddwr arwyneb, gan gynnwys cronfeydd, llynnoedd ac afonydd, mae’r
gweddill yn dod o ddwr daear. Daw dwr daear o ddyfrhaenau sef
ffurflannau daearegol tanddaearol sy’n storio dwr glaw. Mae’r dwr
glaw yn diferu trwy haenau mandyllog megis tywodfeini a sialc. Mae
cwmniau dwr yn tyllu fiynhonnau neu’n turio tyllau i mewn i’'r
dyfrhaenau gan dynnu dwr allan ohonynt.

Cyflenwir dinasoedd mawr gan ddwr arwyneb & chynhwysedd mwy,
tra bod dwr daear yn cyflenwi
poblogaethau llai, er nad yw

hyn yn digwydd bob tro. Mae
yna ardaloedd sydd yn derbyn

dwr o gymysgedd o _
ffynonellau. Anweddiad W

Caiff dwr ei drin mewn
gweithfeydd trin dwr cyn iddo
lifo trwy’r prif bibellau,
weithiau dros gryn bellter, er
mwyn cyrraedd eich cartref.
Cymerir sampl yn ystod pob
cam o’r driniaeth a'r

dosbarthu, a'i brofi gan'y Gwaith
cwmni dwr i sicrhau eich Trin Carthion
bod yn derbyn dwr o’r
ansawdd gorau.

Mae’r map isod yn dangos yr
ardaloedd sydd yn cyflenwi

defnyddwyr & dyfroedd daear [II:I [":I I:”:I [I
a dyfroedd arwyneb ac i ba

ganran. )
Ffactrioedd

Pam fod angen trin dwr ffynhonnell?

Ni chaiff dwr ei gymryd o ffynonellau sy’n llygredig iawn a
thynnir dwr ar gyfer ei yfed o ddwr arwyneb a dwr daear o'r
ﬁ ansawdd gorau yn unig. Ond mae’n rhaid i’r dwr i gyd gael ei

drin cyn iddo fod yn ddiogel i'w yfed. Gall difwynwyr ddod o

amaethyddiaeth neu o ddiwydiant. Gallant gynnwys, er
enghraifft, garthion elifiol wedi eu trin ac olion cemegion mewn ardaloedd
amaethyddol. Caiff pob ffynhonnell ei diheintio er mwyn lladd germau, a
elwir yn bathogenau yn wyddonol, a all fod wedi ymuno &'r fiynhonnell dvr
trwy wastraff dynol neu anifeiliaid.

Crynhoad yn y Cymylau
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O ble y daw fy N\Wr tap? Mae dwr daear gan amlaf o ansawdd uwch na dwr arwyneb. Fodd bynnag,
gallant gynnwys olion o gemegolion amaethyddol a gall rhai gynnwys

E llau DW Ngh LI . . .
e aiclianDwryng Nghymru a Lioegr cemegolion gwenwynig sy’n ymddangos yn naturiol mewn ambell ddyfrhaen.

Mae dyfroedd llynnoedd mawr neu gronfeydd storio yn mynd trwy gam o

bureiddio naturiol - mae ffactorau megis golau haul yn gymorth i ddileu

I = 30% neu lai Dvir Daear pathogenau yn naturiol. Gan amlaf mae’r dyfroedd hyn yn cael eu cadw hyd at
a70% neu fwy Dir chwech mis cyn cael eu trin.
Arwyneb
= =§mr?egl%'69% pwr Sut caiff fy nwr tap ei drin i'w wneud yn ddiogel i’'w yfed?
I = 30% neu lai DVr Daear Mae amrywiaeth eang o brosesau trin dwr ar gael. Mae'’r rhai hynny a
a 10% neu fiwy Dur ddefnyddir yn cael eu haddasu yn 61 ansawdd y ffynhonnell dwr sydd angen ei

Arwyneb : . . e
= Ffin Cwmni DVr drin. Ychydig iawn o driniaeth sydd angen ar ddwr daear. Mae angen triniaeth

=== mwy cynhwysfawr ar ddwr afon er mwyn gallu cael gwared o lygrwyr cemegol.
Mae angen diheintio pob ffynhonnell gyda chlorin i ladd pathogenau, gan
gynnwys bacteria a firysau.

Triniaeth

Caiff y camau mwyaf cyffredin o driniaeth eu disgrifio'n gryno yma. Mae
ambell gwmni dwr yn cynnig ymweliadau tywysiedig o amgylch eu
gweithfeydd trin dwr ble gall ymwelwyr weld y prosesau. Am fwy o wybodaeth,
cysylltwch &'ch cwmni dwr.

Tryloywi

Mae tryloywi yn broses gymhleth sy’n cael gwared o laid, algae, Iliw, manganis
neu alwminiwm a nifer o sylweddau eraill a allai fod yn bresennol yn y dvr
crai. Ychwanegir cemegyn o’r enw ceulydd, sydd gan amlaf yn halen haearn
neu alwminiwm, i'r dwr crai a fydd wedyn yn cyfuno’r deunydd sy’n rhaid ei
waredu i ronynnau mwy. Cant eu gwaredu trwy waddodi neu trwy ddefnyddio
aer i'w cludo i'r wyneb (arnofio). Mae tryloywi hefyd yn cael gwared o tua 90
y cant o’r pathogenau o ddwr crai.

Hidlo

Caiff unrhyw ronynnau sydd dros ben eu symud yn ystod y cam
hidlo. Defnyddir hidlo i gael gwared o haearn a manganis o
ffynonellau dwr daear. Mae gwahanol fathau o hidlwyr, y mwyaf
cyffredin ohonynt yw hidlwyr disgyrchiant cyflym. Mae’r dwr yn
[lifo trwy haenen o dywod neu gyfrwng priodol arall, lle mae’r




gronynnau yn cael eu dal. Ar 6l cyfnod o amser mae'r Hlif trwy’r
hidlwr yn cildroi er mwyn glanhau’r tywod. Mae’n bwysig iawn symud
cymaint o ronynnau ac sy’n bosib yn ystod y cam hidlo er mwyn i’'r
cam terfynol, diheintio, fod yn effeithiol.

Defnyddir pilenni mewn achosion arbennig, megis i symud 6systau
Cryptosporidium (gweler cwestiwn dau yn yr adran ‘cwestiynau a
ofynnir fwyaf’ ar gefn y daflen hon am fwy o wybodaeth ar
Cryptosporidium).

Diheintio

Y dull mwyaf cyffredin o ddiheintio yn y wlad hon
yw’r defnydd o glorin (ambell waith gallwch sylwi ar
arogl clorin ar eich dwr tap). Mae’n ddull sydd wedi ei
ddefnyddio’n helaeth ers dros 70 mlynedd. Mae'r
broses ddiheintio yn hanfodol i ddileu unrhyw facteria
yn y dwr. Mae'n rhaid i gwmniau dwr sicrhau bod digon o glorin yn
aros yn y dwr ar 61 iddo adael y gweithfeydd trin dwr er mwyn gwneud
yn sicr bod y dwr yn dal i fod yn ddiogel i'w yfed o'r tap.

Rhai diheintwyr eraill yw 0son a golau uwch fioled, ond nid yw rhain
yn aros yn'y dwr yn ystod y broses ddosbarthu, felly yn y ddau achos
ychwanegir ychydig bach o glorin cyn iddo gael ei ddosbarthu.

Mae clorin yn ymateb gyda ambell sylwedd organig naturiol sy’n
bresennol yn y dwr er mwyn cynhyrchu ychydig o gemegolion eraill,
rhai ohonynt yn wenwynig. Gelwir rhain yn is-gynhyrchion diheintio
(IGD). Fodd bynnag, mae’r peryglon sy’'n gysylltiedig & IGD yn ddi-
ndd o’u cymharu & manteision diheintio. Hebddo, byddai clefydon a
gludir gan ddwr megis colera, dysentri a teiffoid yn ail-sefydlu eu
hunain yn gyflym. Mae taflen am ddim gan yr ADY o’r enw Clorin,
Arogl a Blas.

Mae diheintio yn aneffeithiol yn erbyn arfilod megis Cryptosporidium
a Giardia (a all achosi dolur rhydd difrifol sy’n para am wythnosau).
Os oes perygl bod rhain yn bresennol mae’n rhaid cael gwared
ohonynt yn ystod y broses hidlo.

Mae rhai dyfroedd yn gofyn am driniaeth mwy arbenigol, megis:

Cyfnewid ionau

Defnyddir y broses hon i gael gwared o nitradau o ddwr daear, ac mewn rhai
achosion i feddalu dwr. Mae cyfnewid Tonau yn debyg i'r broses a ddefnyddir
mewn meddalyddion dwr yn y cartref, lle bo’r dwr yn llifo trwy haenen o
ronynnau resin.

Carbon egnioledig ac oson

Defnyddir carbon egnioledig, yn aml mewn perthynas gyda’r oson, i gael
gwared o sylweddau organig. Ymddengys rhai o’r rhain yn naturiol a’r gweddill
yn ddifwynwyr sy'n ymddangos oherwydd gweithgareddau dyn, megis
plaladdwyr. Mae’r 0son yn torri’r sylweddau organig i lawr sydd wedyn yn cael
eu harsugno ar wyneb y carbon.

Dosbarthu

Pan fo dwr yn gadael y gweithfeydd trin dwr fe’i dosberthir i gartrefi defnyddwyr
trwy rwydwaith o bibellau dosbarthu wedi eu gwneud o haearn
bwrw, plastig neu sment.

Gall gwaddodion trin dwr a chynnyrch rhydu o bibellau haearn

bwrw setlo mewn mannau sydd a Ilif dwr isel o fewn y system
ddosbarthu. Os caiff y dyddodion hyn eu haflonyddu, mae’'n bur
debyg y bydd defnyddwyr yn derbyn dwr & lliw arno a all fod yn ddiflas ac yn
annymunol. Gan hynny mae angen i gwmniau dwr reoli eu systemau dosbarthu
trwy osgoi newidiadau cyflym yn y llif a thrwy lifolchi i waredu’r dyddodion.
Mae'r sefyllfa wedi gwella mewn sawl adran dros y 10 mlynedd diwethaf diolch i
raglenni adnewyddu mawr. Ar hyn o bryd mae cwmniau wrthi'n buddsoddi
miliynau o bunnoedd er mwyn ail-leinio ac ailosod eu systemau dosbarthu
haearn bwrw. Mae taflen am ddim gan yr ADY o’r enw Dwr & Lliw Arno sydd yn
cynnig gwybodaeth bellach.

Safonau a phrofion ansawdd dwr

Mae’r rheoliadau ansawdd dwr yn gosod safonau cyfreithiol i
ddwr, sy’'n rhaid eu cyrraedd gan gwmniau dwr yng Nghymru a
Lloegr. Mae'’r rhan fwyaf o’r rhain yn seiliedig ar gyfarwyddeb y
Gymuned Ewropeaidd, ond mae rhai o safonau y Deyrnas
Unedig yn fwy llym. Mae nifer o’r safonau yn seiliedig ar
ganllawiau Sefydliad lechyd Byd ac yn cynnwys ffiniau diogelwch eang. Mae’r
rheolau a'r safonau ar wefan y ADY ar www.dwi.gov.uk.
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Mae'r tabl ar ddiwedd y daflen yn dangos y sylweddau y mae dwr yn
cael ei brofi amdanynt, a’r swm a ganiateir yn gyfreithiol.

Fel “gwarchodwyr ansawdd dwr yfed”, prif rél yr Arolygiaeth Dwr
Yfed yw gorfodi’r rheolau a sicrhau bod cwmniau dwr Cymru a Lloegr
yn cyflenwi dwr sydd yn ddiogel i'w yfed ac sy’n cyrraedd y safonau a
osodwyd gan y rheoliadau. Mae taflen am ddim gan yr ADY o’r enw
Beth ydym ni’n gwneud? sy’n cynnig gwybodaeth bellach.

Cwestiynau a ofynnir fwyaf
@ 1. C Nid wyf yn hoffi blas y clorin yn fy nvr.
o Beth a allaf ei wneud?

A Weithiau gallwch sylwi ar arogl neu blas
clorin. Gosodwch jwg o ddvwr wedi ei
orchuddio yn y rhewgell hyd nes ei fod yn oer.
Yna bydd yn iawn i’'w yfed, ond cofiwch
ddefnyddio’r dwr o fewn 24 awr.

2. C A ywclorin yn lladd bacteria a heintiau megis
Cryptosporidium?

A Mae diheintwyr yn lladd bacteria mewn dwr. Ond nid yw'n
lladd Cryptosporidium, sef creadur bach a ddarganfyddir mewn
dyn a sawl anifail arall. Gall achosi clefyd o’r enw
cryptosporidiosis, sef dolur rhydd sy’n para am oddeutu
pythefnos. Gall dvvr sydd heb ei hidlo’n briodol gynnwys nifer o
oOsystiaid Cryptosporidium sy’n achosi’r salwch. Mae'’r rheoliadau
newydd yn gofyn i gwmnioedd dwr samplo a dadansoddi eu dvr
am Cryptosporidium ar raddfa ddyddiol. Mae’'n drosedd i'r cwmni
dwr dorri y rheol safon trin dwr hwn. Bydd yr ADY yn parhau i
sicrhau bod y rheoliadau yn cael eu dilyn.

3. C Pam bod y dwr weithiau yn edrych yn gymylog pan y mae’n
dod o’r tap.

A Gall dwr fod yn gymylog o ganlyniad i sialc neu ormod o aer.
Mae dwr cymylog a achoswyd gan ormod o aer yn clirio o'r
gwaelod i fyny pan mewn gwydr, ac nid yw’n rhywbeth i
boeni yn ei gylch. Nid yw sialc yn niweidiol ond gall fod yn
gysylltiedig & gwaddodion eraill a dylech gysylltu gyda’ch
cwmni dwr.

4. C A oes unrhyw nitradau neu blaladdwyr mewn dwr tap?
A Mae nitradau yn dod o wrteithwyr a ocsidiad carthion elifol. Gall

gormod o nitrad fod yn niweidiol i fabanod ifanc (gall achosi
symptomau o “syndrom y baban glas™). Mae’r safon ar gyfer nitrad
wedi ei osod er mwyn osgoi hyn, ac nid oes achos wedi ei gofnodi ers
1972. Pan fo angen, mae’n ofynnol i gwmniau dwr leihau eu lefelau
nitrad mewn dwr yfed. Daw plaladdwyr o’r defnydd a wneir ohonynt
gan ffermwyr, garddwyr, awdurdodau rheilffyrdd a priffyrdd. Mae'r
safon ar gyfer plaladdwyr unigol yn Ilym iawn. Ble bo angen, mae
cwmniau dwr wedi sefydlu triniaeth ychwanegol ac o ganlyniad, mae
plaladdwyr bron a chael eu dileu o ddwr yfed.

A yw dwr gwastraff yn cael ei ailgylchu er mwyn cynhyrchu dwr tap?
Ni chaiff dwr gwastraff ei drin @'i droi’n uniongyrchol i mewn i ddwr yfed.
Mae’n ofynnol i gwmniau dvwr drin dwr gwastraff i safon derbyniol cyn
gall yr elifiant gael ei ddychwelyd i’'n dyfroedd naturiol. Cymerir swmy
gwanhad i mewn i ystyriaeth ac mae hyn yn sicrhau bod y dvr crai a
dynnir ar gyfer ei yfed yn ddigon glan i'w drin &'i ddiheintio ar gyfer
dosbarthu. Mae’r ateb i'r cwestiwn nesaf yn ymhelaethu ar y maes yma.

A yw hi’n wir y gallai cyffur gwaddodol fod mewn dwr tap?

Mae pryderon wedi eu mynegi ynghylch gwaddodion o fferyllon mewn
dwr yfed yn ogystal & dosbarthwyr endocrin. Cemegion a ysgarthir gan
bobl yw rhain. Mewn crynoadau uchel maent yn gallu annog
nodweddion benywaidd mewn anifeiliaid gwrywaidd. Yn gyffredinol, os
yw un yn rhagdybio bod fferyllon yn ysgarthu’n ddinewid ac yn
ailgylchu trwy ddwr tap, byddai’r dés ddamcaniaethol oddeutu

1 miliwn gwaith yn Ilai na’r dos ffarmacolegol gweithredol. Mae’r dos
gwirioneddol yn llawer llai na hyn oherwydd bod yr holl garthion
elifiol yn rhwym wrth driniaeth biolegol dwys cyn cael eu dadlwytho
i'r dyfrffosydd. Mae’r driniaeth hon yn gwaredu sylweddau organig ac
yn lleihau potensial llygru'r elifiant. Mae mwy o bydru yn digwydd yn
yr afonydd a’r cronfeydd ac y mae carthion elifiol wedi eu trin yn cael
effaith bach iawn ar ansawdd y dwr ar y cyfan. Mae prosesau triniaeth
soffistigedig, megis 0sdn neu carbon egnioledig a ddefnyddir i
gynhyrchu dwr yfed, yn parhau i leihau crynoadau gwaddodion
cemegol i lefelau dinod.
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A ddyliwn ddefnyddio hidlwr dwr?

Mae hidlwyr dwr yn ddianghenraid. Fodd bynnag, os ydych yn
penderfynu defnyddio hidlwr, mae’n rhaid i chi ddilyn cyfarwyddiadau
y gwneuthurwr yn ofalus, bydd methiant i wneud hynny yn eich rhoi
mewn perygl yn ogystal & rhoi blas ac arogl i'r dvr.

Mae’r dwr a gyflenwir i fy ardal i yn weddol galed. A ddyliwn
ddefnyddio meddalwr dwr?

Mae hyn yn fater o ddewis personol. Fodd bynnag, gall meddalydd
leihau problemau pobl sydd efo problemau croen a gall leihau cennu
mewn systemau dwr poeth. Os yw meddalydd yn cael ei osod, mae'n
rhaid sicrhau bod cyflenwad o ddwr nas meddalwyd ar gael ar gyfer
yfed a choginio. Mae taflen am ddim gan yr ADY o’r enw Dwr Caled
sy’n cynnig cyngor pellach.

A ddyliwn i yfed dwr potel?

Mater i'r defnyddiwr yw hyn. Fodd bynnag, mae dwr tap yn ddiogel
i'w yfed ac mae profion blasu dall wedi dangos na all defnyddwyr
wahaniaethu rhwng dwr tap oer a dwr potel.

A ddylwn i yfed o’r tapiau yn fy ystafell ymolchi?

Gallwch yfed o dap dwr oer eich ystafell ymolchi dim ond os yw'r dwr
yn dod yn uniongyrchol o’r prif gyflenwad. Fel arall, dylech wastad
ddefnyddio dwr o dap dwr oer y gegin. Gall y dwr oer yn eich ystafell
ymolchi ddod o gyflenwad y tanc storio yn y llofft felly ni fydd yr
ansawdd mor dda ag ansawdd tap y gegin sy’n dod yn uniongyrchol o'r
prif gyflenwad. Peidiwch ac yfed dwr o’r tapiau dwr poeth oherwydd
gall gynnwys lefelau uchel o gopr.

Rwyf newydd symud i hen d§ gyda phibellau plwm. A ddylwn gael
y pibellau wedi eu ailosod?

Gall tai a adeiladwyd cyn 1970 fod & phibellau plwm. Dylech geisio
lleihau datguddiad i blwm bob amser. Mae babanod a phlant yn
enwedig mewn perygl. Dengys astudiaethau y gall plwm gael effaith ar
eu datblygiad meddyliol. Gallwch ofyn i’ch cwmni dwr gymryd sampl
a rhoi’r canlyniadau i chi. Byddant hefyd yn cynnig cyngor os yw
safon y plwm yn ormod. Os oes gennych bibellau plwm, mae’n well
peidio ag yfed dwr sydd wedi bod yn sefyll dros nos neu am sawl awr

12. C

13. C

yn y pibellau. Yn hytrach, llenwch bowlen golchi llestri & dvr tap y
gegin (a’i ddefnyddio i ddyfrio’r ardd er enghraifft), ar 61 hynny gellid
defnyddio’r dwr. Yr ateb gorau yw ailosod y pibellau gyda rhai copr neu
blastig. Unwaith mae’r pibellau wedi cael eu ailosod, gallwch ofyn i'r
cwmni dwr ail osod unrhyw bibellau plwm sy’n arwain at eich eiddo.
Mae taflen am ddim ar gael gan yr ADY o’r enw Plwm mewn Dwr
Yfed?- A oes pibellau plwm gennych chi? sy'n cynnig mwy o wybodaeth.

Pam ei bod hi’n angenrheidiol i ddefnyddio sodorau di-blwm pan yn
gosod pibellau dvr yfed?

Mae’r Rheoliadau Cyflenwi Dwr (Gosodiadau Dwr) yn gwahardd y
defnydd o sodorau plwm oherwydd gall achosi i lefelau plwm gynyddu
yn fwy na’r safon plwm a ganiateir ar gyfer dwr yfed. Gall hyn fod yn
niweidiol i iechyd, yn enwedig i fabanod a phlant. Dylid defnyddio
sodorau di-blwm yn unig. Mae’'n hanfodol mai’r swm lleiaf o lif a
sodorau a ddefnyddir, yna ar 6l soldro, bod pob ol o’r Ilif wedi ei
lifolchi er mwyn osgoi rhydu a all ddifwyno’r dwr. Mae taflen am ddim
ar gael gan y ADY o’r enw Defnydd Sodorau Di-blwm mewn
Gosodiadau Cyflenwad Dwr sy’n cynnig mwy o wybodaeth.

Os rwy’n cael anhawster gyda ansawdd fy nwr tap, @ phwy y dylwn
gysylltu?

Yn yr achos cyntaf dylech gysylltu gyda’ch cwmni dwr ac adrodd y
broblem ansawdd dwr iddynt. Os ydych yn teimlo nad yw'r broblem
wedi ei datrys gan y cwmni dwr, cysylltwch &'r ADY ac fe wnawn ni
ymchwilio ymhellach i'r mater. Gallwch hefyd gysylltu & Phwyllgor
Gwasanaethau Cwsmeriaid OFWAT eich ardal sy’n delio & chwynion
cwsmeriaid.

A yw staff ADY yn yfed dWr tap?

Ydynt. Mae uned oeri yn y swyddfa sy’n gwneud y dwr yfed yn bleserus
iawn i'w yfed. Bydd y Prif Arolygydd yn tystio i hyn! Mae dwr tap yn
iach, nid yw’n cynnwys dim colestrol, dim braster na chaloriau a dylid
ei yfed yn aml i atal y corff rhag colli dwr. Mae arbenigwyr meddygol
wedi argymell y dylai oedolion yfed dwy litr (wyth gwydr) o ddwr pob
dydd a dylai plant yfed oddeutu hanner hynny.
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