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April Tips from the Nutritionist

Mental Floss:  
Fitness for Your Brain 
Just like flossing your teeth is important for your dental health, mental  
floss is essential for a sharp and active mind. Maintaining mental fitness can help 
improve memory, cognitive abilities, creativity, and emotional resilience. As we 
age, keeping our brain healthy becomes even more important to reduce the risk of 
cognitive decline and conditions like dementia.  

Exercise Your Brain 
Like any other muscle, the brain needs regular exercise to stay strong and agile. Cognitive exercises, often 
referred to as "brain games," challenge your mental faculties and help stimulate brain activity.  

•	 Puzzles and brain teasers: Crossword puzzles, Sudoku, or word searches are excellent for improving 
problem-solving skills, memory, and concentration.  

•	 Memory games: Card games or apps designed to test your recall ability can strengthen memory over time. 
Try memorizing shopping lists, phone numbers, or sequences of numbers to challenge your brain.  

•	 Learn something new: Learning a new hobby or skill stimulates different parts of the brain. Learning a 
musical instrument, a foreign language, or mastering a new recipe will challenge cognitive abilities.

Stay Physically Active  
Physical activity is not just good for the body, it’s also great for the brain. Regular exercise increases blood 
flow to the brain, which delivers oxygen and nutrients essential for brain health. Studies show that regular 
aerobic exercise can improve memory and thinking skills.  

•	 Cardiovascular exercises: Walking, swimming, cycling, or running can reduce the risk of cognitive decline 
and improve overall mental clarity.  

•	 Strength training: Lifting weights or doing resistance exercises can enhance your ability to focus and 
multitask, thereby supporting cognitive functions like reasoning and problem-solving.  

•	 Yoga and meditation: Mind-body exercises reduce stress, enhance focus, and improve memory. These 
activities also promote mindfulness, which helps you stay in the present and reduce anxiety.

Prioritize Sleep  
Sleep plays a critical role in brain function, especially in memory consolidation and learning. During sleep, 
the brain processes information and strengthens connections between neurons. Chronic sleep deprivation 
can impair cognitive functions such as decision-making, attention, and memory.  

•	 Aim for 7-9 hours of sleep: Prioritize a full night's sleep to allow your brain to rest and recover.  
•	 Create a sleep routine: Going to bed and waking up at the same time every day helps regulate the body’s 

internal clock and improves sleep quality.  
•	 Practice relaxation techniques: Deep breathing, progressive muscle relaxation, or guided imagery help to 

ease anxiety and prepare for rest. 



Just as physical fitness requires regular exercise, mental fitness 
involves continuously challenging and nurturing your brain. 
Making small, consistent changes can boost your brainpower 
and ensure mental clarity throughout your life. 

Stay Socially Engaged  
Humans are social creatures, and maintaining strong social connections is crucial 

for mental fitness. They support cognitive health by encouraging conversation, 
active listening, and the sharing of ideas.  

•	 Stay connected with family and friends: Regularly engaging with loved ones 

through conversation or social outings helps reduce the risk of cognitive decline 
and fosters emotional well-being.  

•	 Join a group or club: Being part of a community - such as a book club, sports 
team, or volunteer group -  offers both mental stimulation and emotional 
support. Join a local senior center and get in on the fun.   

•	 Engage in meaningful conversations: Deep conversations and discussions can challenge your thinking, 
enhance your memory, and stimulate creativity.  

Eat Brain-Boosting Foods  
Diet has a significant impact on cognitive health. Certain foods are packed with vitamins, minerals, and 
antioxidants that support brain function.  

•	 Omega-3 fatty acids: Found in salmon, tuna, and sardines, omega-3s are essential for brain health and 
help improve memory and cognitive function. Walnuts and chia/flaxseeds are good plant-based sources.  

•	 Antioxidant-rich foods: Fruits and vegetables, especially berries, leafy greens, and carrots, contain 
antioxidants that help protect the brain and support mental sharpness.  

•	 Whole grains: Brown rice, oats, and whole wheat contain fiber, which supports heart health, and a healthy 
heart means a healthy brain. They also help with improved concentration and focus.  

Manage Stress  
Chronic stress can take a toll on your brain, leading to anxiety, depression, and memory problems. 
Managing stress effectively is essential for mental fitness.  

•	 Practice mindfulness: Deep breathing or meditation reduces stress and anxiety by focusing your attention 
on the present moment.  

•	 Break tasks into smaller steps: When feeling overwhelmed, break large tasks into smaller, manageable 
steps to reduce stress and improve productivity.  

•	 Engage in hobbies: Hobbies and leisure activities help with relaxation, allowing the brain to recharge.  

Challenge Your Brain with Problem-Solving Tasks  
Problem-solving tasks encourage cognitive flexibility and critical thinking. Navigating new technology, 
solving a complex puzzle, or figuring out how to fix something keeps the brain sharp.  

•	 Play strategy games: Chess, checkers, or video games that require planning and strategy can help improve 
cognitive function and mental agility.  

•	 Use your non-dominant hand: Occasionally switching tasks to your non-dominant hand forces your brain 
to work harder, encouraging neuroplasticity—the brain's ability to adapt and form new neural connections.  

Stay Curious and Keep Learning  
A lifelong love of learning is one of the best ways to keep your brain 
sharp. From reading books, taking online courses, or attending 
lectures, stimulating your brain with new knowledge helps maintain 
cognitive vitality.  

•	 Read regularly: Books, articles, or essays on topics that interest 
you help expand your knowledge and improve memory  
and focus.  

•	 Challenge your thinking: Engage in debates, read about topics that 
challenge your views, or explore different perspectives. Critical 
thinking fosters cognitive development and mental resilience. 
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Estimulo mental:  
Ejercicios para tu cerebro 
El estimulo de tu cerebro es esencial para una mente ágil y activa. 
Mantener una buena salud mental puede ayudar a mejorar la memoria, las 
capacidades cognitivas, la creatividad y la resiliencia emocional. A medida que 
envejecemos, mantener nuestro cerebro sano se vuelve aún más importante 
para reducir el riesgo de deterioro cognitivo y afecciones como la demencia.  

Ejercita tu cerebro 
Como cualquier otro músculo, el cerebro necesita ejercicio regular para mantenerse fuerte y ágil. Los 
ejercicios cognitivos, a menudo llamados “juegos mentales”, desafían tus facultades mentales y ayudan a 
estimular la actividad cerebral.  

•	 Rompecabezas y acertijos: Los crucigramas, los sudokus o las sopas de letras son excelentes para mejorar 
la resolución de problemas, la memoria y la concentración.  

•	 Juegos de memoria: Los juegos de cartas o las aplicaciones diseñadas para poner a prueba tu capacidad 
de recordar pueden fortalecer la memoria con el tiempo. Intenta memorizar listas de la compra, números 
de teléfono o secuencias de números para ejercitar tu cerebro.  

•	 Aprende algo nuevo: Aprender un nuevo pasatiempo o habilidad estimula diferentes partes del cerebro. 
Aprender a tocar un instrumento musical, un idioma extranjero o dominar una nueva receta pondrá a 
prueba tus capacidades cognitivas.

Mantenerse físicamente activo
La actividad física no solo es buena para el cuerpo, sino también para el cerebro. El ejercicio regular 
aumenta el flujo sanguíneo al cerebro, lo que aporta oxígeno y nutrientes esenciales para la salud cerebral. 
Estudios demuestran que el ejercicio aeróbico regular puede mejorar la memoria y la capacidad de 
razonamiento.  

•	 Ejercicios cardiovasculares: Caminar, nadar, andar en bicicleta o correr pueden reducir el riesgo de 
deterioro cognitivo y mejorar la claridad mental general.  

•	 Entrenamiento de fuerza: Levantar pesas o hacer ejercicios de resistencia puede mejorar la capacidad 
de concentración y la realización de múltiples tareas, lo que favorece funciones cognitivas como el 
razonamiento y la resolución de problemas.  

•	 Yoga y meditación: Los ejercicios mente-cuerpo reducen el estrés, mejoran la concentración y la 
memoria. Estas actividades también promueven la atención plena, lo que ayuda a concentrarse en el 
presente y a reducir la ansiedad.

Priorice el sueño
El sueño desempeña un papel fundamental en la función cerebral, especialmente en la consolidación de la 
memoria y el aprendizaje. Durante el sueño, el cerebro procesa la información y fortalece las conexiones 
entre las neuronas. La falta crónica de sueño puede afectar funciones cognitivas como la toma de 
decisiones, la atención y la memoria.  
•	 Intenta dormir de 7 a 9 horas: Prioriza una noche de sueño completo para que tu cerebro descanse y se 

recupere.  
•	 Crea una rutina de sueño: Acostarte y despertarte a la misma hora todos los días ayuda a regular el reloj 

interno del cuerpo y mejora la calidad del sueño.  
•	 Practica técnicas de relajación: La respiración profunda, la relajación muscular progresiva o la imaginación 

guiada ayudan a aliviar la ansiedad y a prepararte para el descanso. 



Así como la aptitud física requiere ejercicio regular, la aptitud mental 
implica estimular y nutrir constantemente el cerebro. Realizar cambios 
pequeños y constantes puede potenciar la capacidad intelectual y 
garantizar la claridad mental a lo largo de la vida. 

Manténgase socialmente activo 
Los seres humanos somos criaturas sociales, y mantener fuertes conexiones 
sociales es crucial para la salud mental. Estas promueven la salud cognitiva al 
fomentar la conversación, la escucha activa y el intercambio de ideas.  
•	 Manténgase conectado con familiares y amigos: Conectar regularmente con sus 

seres queridos a través de conversaciones o salidas sociales ayuda a reducir el 
riesgo de deterioro cognitivo y fomenta el bienestar emocional.  

•	 Únase a un grupo o club: Formar parte de una comunidad, como un club de 
lectura, un equipo deportivo o un grupo de voluntariado, ofrece estimulación 
mental y apoyo emocional. Únase a un centro local para personas mayores y diviértase.   

•	 Participe en conversaciones significativas: Las conversaciones y debates profundos pueden desafiar su 
pensamiento, mejorar su memoria y estimular la creatividad.  

Consuma alimentos que estimulen el cerebro  
La dieta tiene un impacto significativo en la salud cognitiva. Ciertos alimentos están repletos de vitaminas, 
minerales y antioxidantes que favorecen la función cerebral.  

•	 Ácidos grasos omega-3: Presentes en el salmón, el atún y las sardinas, los omega-3 son esenciales para 

la salud cerebral y ayudan a mejorar la memoria y la función cognitiva. Las nueces y las semillas de chía/
linaza son buenas fuentes vegetales.  

•	 Alimentos ricos en antioxidantes: Las frutas y verduras, especialmente las bayas, las verduras de hoja 
verde y las zanahorias, contienen antioxidantes que ayudan a proteger el cerebro y a mantener la agudeza 
mental.  

•	 Granos integrales: El arroz integral, la avena y el trigo integral contienen fibra, que favorece la salud del 
corazón, y un corazón sano significa un cerebro sano. También ayudan a mejorar la concentración y la 
atención.  

Controlar el estrés  
El estrés crónico puede afectar negativamente el cerebro, provocando ansiedad, depresión y problemas de 
memoria. Gestionar el estrés eficazmente es esencial para la salud mental.  

•	 Practica la atención plena: La respiración profunda o la meditación reducen el estrés y la ansiedad al 

centrar la atención en el momento presente.  
•	 Divide las tareas en pasos más pequeños: Cuando te sientas abrumado, divide las tareas grandes en pasos 

más pequeños y manejables para reducir el estrés y mejorar la productividad.  
•	 Dedica tiempo a los pasatiempos: Los pasatiempos y las actividades de ocio ayudan a la relajación, 

permitiendo que el cerebro se recargue.  

Estimula tu cerebro con tareas de resolución de problemas  
Las tareas de resolución de problemas fomentan la flexibilidad cognitiva y el pensamiento crítico. Manejar 
nuevas tecnologías, resolver un rompecabezas complejo o descubrir cómo solucionar un problema 
mantiene la agudeza mental.  

•	 Juega a juegos de estrategia: El ajedrez, las damas o los videojuegos que requieren planificación y 
estrategia pueden ayudar a mejorar la función cognitiva y la agilidad mental.  

•	 Usa tu mano no dominante: Cambiar ocasionalmente de tarea a tu mano no dominante obliga a tu 
cerebro a trabajar más, lo que fomenta la neuroplasticidad (la capacidad del cerebro para adaptarse y 
formar nuevas conexiones neuronales). 

Mantén la curiosidad y sigue aprendiendo 
El amor por el aprendizaje a lo largo de la vida es una de las mejores 
maneras de mantener la mente ágil. Ya sea leyendo libros, tomando cursos 
en línea o asistiendo a conferencias, estimular tu cerebro con nuevos 
conocimientos ayuda a mantener la vitalidad cognitiva.  

•	 Lee con regularidad: Libros, artículos o ensayos sobre temas que 

te interesen te ayudarán a ampliar tus conocimientos y a mejorar la 
memoria y la concentración.  

•	 Desafía tu pensamiento: Participa en debates, lee sobre temas que 
cuestionen tus puntos de vista o explora diferentes perspectivas. El 
pensamiento crítico fomenta el desarrollo cognitivo y la resiliencia mental. 



Mediterranean Quinoa Salad 

 

Ingredients: 

• 1 cup quinoa 
• 2 cups water 
• 1 cup chopped cucumber 
• 1 cup halved cherry tomatoes 
• ½ cup shredded carrots 
• 1 cup  garbanzo beans 
• 1/2 cup chopped red onion 
• 1/4 cup chopped Kalamata 

olives 
• 1/4 cup crumbled feta cheese 
• 2 tablespoons chopped fresh parsley 
• ¼ c of Italian Salad Dressing 
• Salt and pepper to taste 

 

Instructions: 

1. Rinse quinoa under cold water. 

2. In a saucepan, bring water to a boil. Add quinoa, reduce heat, cover, and 
simmer for 15 minutes. Let it cool. 

3. In a large bowl, combine cooled quinoa, cucumber, tomatoes, red onion, 
olives, feta, and parsley. 

4.Pour Italian dressing over salad and toss to combine. 

 

 

 

 

 



Ensalada Mediterránea de Quinoa 

 

Ingredientes: 

• 1 taza de quinoa 

• 2 tazas de agua 

• 1 taza de pepino picado 

• 1 taza de tomates cherry cortados por 
la mitad 

• ½ taza de zanahorias ralladas 

• 1 taza de garbanzos 

• ½ taza de cebolla morada picada 

• ¼ de taza de aceitunas Kalamata picadas 

• ¼ de taza de queso feta desmenuzado 

• 2 cucharadas de perejil fresco picado 

• ¼ de taza de aderezo italiano para ensaladas 

• Sal y pimienta al gusto 

 

Instrucciones: 

1. Enjuague la quinoa con agua fría. 

2. En una cacerola, hierva el agua. Añada la quinoa, reduzca el fuego, tape y 
cocine a fuego lento durante 15 minutos. Deje enfriar. 

3. En un tazón grande, combine la quinoa fría, el pepino, los tomates, la 
cebolla morada, las aceitunas, el queso feta y el perejil. 

4. Vierta el aderezo italiano sobre la ensalada y mezcle. 



What’s in Season Now?
Look for these “Fresh From Florida” items

in your grocery store during
April

Bell Peppers Celery Oranges Squash

Blueberries Cucumbers Papaya Strawberries

Cabbage Eggplant Peanuts Sweet Corn

Cantaloupe Grapefruit Potatoes Tangerines

Carrots Guava Radishes Tomatoes

Cauliflower Lettuce Snap Beans Watermelon

Mushrooms Spinach

#FreshFromFlorida

https://twitter.com/freshfromFL/
https://www.pinterest.com/freshfromfl/
https://www.facebook.com/FloridaAgriculture/
https://www.instagram.com/freshfromflorida/
https://www.youtube.com/channel/UCSnR76KY5Trm9hpnMPCSYFA/
https://www.freshfromflorida.com/Recipes/
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