
Dyddiadur 
Cofnodwch faint o alcohol rydych chi'n ei yfed. Llenwch y dyddiadur—rydym wedi rhoi rhai enghreifftiau isod i helpu cyfrifo'r unedau alcohol a yfwyd. 

 

 
Diwrnod yr 
wythnos 

Amser Nifer o  
oriau yfed 

Lle Faint o bobl 
oedd gyda chi 

Math o ddiod 
a chryfder 

Nifer yr unedau 
a yfwyd 

Arian a wariwyd Sylwadau: 
e.e. Teimladau ac unrhyw reswm penodol 

         

         

         

         

         

         

         

 

Gwydraid bach o win 
(125ml, ABV 12%) 

Gwydraid safonol o win 
(175ml, ABV 12%) 

Gwydraid mawr o win 
(250ml, ABV 12%) 

Peint o gryfder isel 
(ABV 3.6%) 

Peint o gryfder uchel 
(ABV 5.2%) 

Potel o 
(330ml, ABV 5%) 

Can Cryf o 
(330ml, ABV 9%) 

Can o 
(440ml, ABV 4.5%) 

Alcopop 
(275ml, ABV 5.5%) 

Un ddogn o wirod 
(25ml, ABV 40%) 

1.5 Uned 2.1 Uned 3 Uned 

2 Uned 3 Uned 1.7 Uned 

4 Uned 2 Uned 

1.5 Uned 1 Uned 


