


CINDY NOS HABLA SOBRE LA SALUD MENTAL

Para más recursos, recetas y clases de ejercicios, visita nuestra página de Facebook:        Tu Salud Si Cuenta

Para más historias, visita vimeo:      tusaludsicuenta

Alimento para el cerebro

CARBOHIDRATOS COMPLEJOS PROTEÍNAS MAGRAS ACIDOS GRASOS

Tu cerebro y sistema nervioso dependen de la nutrición para construir nuevas proteínas, 
células y tejidos. Para funcionar de manera efectiva, tu cuerpo requiere una variedad de 
carbohidratos, proteínas y minerales. Los nutriólogos  sugieren comidas y refrigerios que 
incluyan una variedad de alimentos, en lugar de comer las mismas comidas todos los días.

Si te resulta difícil controlar tus 
hábitos alimenticios, ya sea 
que comas demasiado o muy 
poco, tu salud puede estar en 
peligro. Si este es el caso, 
debes buscar asesoramiento 
profesional.

El arroz integral y las 
verduras con almidón pueden 

darte energía. La quinua, el 
mijo, el betabel y el camote 
tienen más valor nutricional, 
y te mantendrán satisfecho 

por más tiempo, que los 
carbohidratos simples que se 
encuentran en el azúcar y los 

dulces.

El pollo, carne, pescado, 
huevos, soya, nueces y 

semillas son buenas 
fuentes de proteínas. 

Proveen la energía que 
permite a tu cuerpo 
pensar y reaccionar 

rápidamente.

Puedes encontrarlos en 
el pescado, carne, 

huevos, nueces y semillas 
de lino. Son cruciales 

para la función adecuada 
de tu cerebro y sistema 

nervioso.

Si te das cuenta que estás comiendo en 
exceso cuando estás estresado(a), puede 
ser útil dejar de hacer lo que estás 
haciendo cuando te surge la necesidad de 
comer, y anotar cómo te sientes

Si no estás comiendo lo suficiente, te puede 
ser útil programar cinco o seis comidas más 
pequeñas en lugar de tres grandes

Ingredientes
Ingredientes para la Tostada

Ensalada para encima de la tostada

Modo de preparación
1. En un tazón, mezcla todos los ingredientes de la ensalada para la tostada. Déjalo a 
un lado.
2. Coloca las tortillas en una bandeja para hornear. Rocía ligeramente las tortillas con 
aceite en aerosol y perfora con un tenedor para evitar que se llenen de aire.
3. Hornea a 400 ° F durante 5 a 6 minutos por cada lado, o hasta que estén doradas.
4. Mientras tanto, en una cacerola mediana, cocina el pavo con el chile en polvo, el 
comino y el cilantro, a fuego medio-alto, durante 5 a 6 minutos o hasta que el pavo 
ya no esté color rosa, revolviendo ocasionalmente para girar y deshebrar el pavo en 
trocitos.
5. Agrega los frijoles y el agua al pavo. Cocina por 5 minutos o hasta que los frijoles 
estén bien calientes. Usando un machacador de papas, tritura los frijoles y el pavo 
juntos. Retira del fuego.
6. Para hacer las tostadas, unta la mezcla de frijoles y pavo sobre cada tortilla. Por 
último, coloca por encima de la tostada la mezcla de la ensalada que antes 
preparaste. 

Spray para cocinar
5 tortillas de maíz de 6 pulgadas
8 onzas de pechuga de pavo molida sin piel
1 lata de frijoles negros sin sal (enjuagados)
2 cucharadas de agua

2 tazas de tomates picados
1 aguacate mediano (picado)
1 taza de maíz entero 
1-2 chiles jalapeños medianos
2 cucharadas de cebolla roja picada
2 cucharadas de jugo de limón fresco

Adaptado de: American Heart Association

TOSTADAS DE PAVO

“Nuestra salud 
mental es a menudo 
algo que pasamos 
por alto,  cuando en 
realidad está bien 
decir "No estoy 
bien". Solo nosotros 
conocemos nuestras 
luchas internas.”

“Busca lo que te haga 
sentir mejor para 
activar las endorfinas. 
Puede ser hacer una 
oración o meditación, 
ejercicio, jardinería, 
lectura o cualquier 
otra cosa que te haga 
sentir bien. Te debes 
a ti mismo ser feliz, 
así que búscalo.”

“La parte 
importante es 

reconocer 
cuándo 

necesitamos 
ayuda y 
buscarla 

cuando sea 
necesario.”

Cindy AnnCindy Ann

Información nutricional       %VD*

*Basado en una dieta de 2000 calorías.

Tamaño de la porción:            5 porciones

Calorías                       260
Grasa                7.5g
Colesterol                                         18g
Sodio                                             60mg
Carbohidratos                                  33g
Proteína                                           19g
Fibra                                                  8g
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There is no vaccine for COVID-19. There is also no 
antiviral treatment. If you travel to an area with an 

outbreak of COVID-19 — or if you have been in close 
contact with someone who has the disease — and you 
develop symptoms, you should talk to your doctor. But 
be sure to call ahead before going to their office. Your 

health team will tell you what steps to take next.
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The best way to prevent infection from COVID-19 is to 
avoid being exposed to it. That means staying home from 
outbreak and people who have been infected.

You can also take everyday actions that help prevent the 
spread of respiratory illnesses:
• If you must step out of your home for essentials wear a 
mask.
• Wash your hands regularly with soap and water for at least 
20 seconds. If soap and water are not available, use hand 
sanitizer that is at least 60% alcohol.
• Avoid touching your eyes, nose and mouth with unwashed 
hands.
• Do not come in close contact with people who are sick.
• Clean and disinfect frequently touched objects and 
surfaces.
• Cover your nose and mouth with a tissue when you neeze 
or cough.
Throw the tissue in the trash and wash your hands afterward.
• Stay home when you are sick.

What you need to know

Adaptado de: Sutter HealthAdaptado de: CDC.gov
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MATERIALES

PASOS (SIN METODO DE COSTURA)

Pañuelo (tela cuadrada de algodón 
de 20" x 20" aproximadamente)

1 Filtro para el café

2 Ligas para el pelo 

Tijeras (si está cortando su 
propia tela)

Doble el pañuelo por la mitad.

7.

1.

4.

Coloque las ligas  con una separación
aproximadamente de 6 pulgadas entre sí.

6.

Inserte un lado dentro del otro.

5.

Doble los lados hacia el centro.

2.

Corte el �ltro para el café.

Pruébese la mascara de tela, debe 
quedarle ajustada pero cómoda 

contra el costado de la cara.

3.

Coloque el pedazo de �ltro para el café en el medio.
Doble de arriba hacia abajo. 
Doble de abajo hacia arriba.





CINDY TALKS ABOUT MENTAL HEALTH

“Our mental health 
is often one we 
overlook or take 
for granted when 
in reality it’s okay 
to say I’m not okay. 
Only we know our 
internal struggles.”

“Find what makes 
you feel better and 
gets the endorphins 
going. It could be 
prayer, meditation, 
exercise, gardening, 
reading, or anything 
else that makes you 
feel good. You owe 
it to yourself to be 
happy, so seek it.”

“The important 
part is to 

acknowledge 
when we need 

help and to 
seek it when 
necessary.”

Cindy AnnCindy Ann
Adapted from: Sutter Health

Brain Food
Ingredients
Tostada Ingredients

Toppings

Instructions
1. In a small bowl, stir together all the topping ingredients. Set aside.
2. Place the tortillas on the baking sheet. Lightly spray the tortillas with 
cooking spray and pierce with fork to prevent them from �lling with air. 
3. Bake on 400°F for 5 to 6 minutes on each side, or until golden brown.
4. Meanwhile, in a medium saucepan, cook the turkey, chili powder, cumin, 
and cilantro over medium-high heat for 5 to 6 minutes, or until the turkey is 
no longer pink, stirring occasionally to turn and break up the turkey.
5. Add the beans and water to the turkey. Cook for 5 minutes, or until the 
beans are heated through. Using a potato masher, coarsely mash the beans 
and turkey together. Remove from the heat.
6. To assemble the tostadas, spread the bean and turkey mixture over each 
tortilla. Spoon the topping over all.

Cooking spray
5 6-inch corn tortillas
8 ounces ground, skinless turkey breast
1 can no-salt-added black beans (rinsed)
2 tablespoons water

2 cups chopped tomatoes
1 medium avocado (diced)
1 cup whole kernel corn
1-2 medium jalapeño peppers
2 tablespoons chopped red onion
2 tablespoons fresh lime juice

Nutrition Facts          %DV*

*Estimated value, actual values may vary. 

Serving size:          5 servings

Calories                       260
Fat                7.5g
Cholesterol                                       18g
Sodium                                          60mg
Carbohydrate                                   33g
Protein                                             19g
Fiber                                                  8g

 

Adapted from: American Heart Association

TURKEY TOSTADAS

COMPLEX CARBOHYDRATES LEAN PROTEINS FATTY ACIDS

Your brain and nervous system depend on nutrition to build new proteins, cells and tissues. 
In order to function effectively, your body requires a variety of carbohydrates, proteins and 
minerals. Nutritionists suggest eating meals and snacks that include a variety of foods, 
instead of eating the same meals each day.

If you find it hard to control 
your eating habits, whether 
you’re eating too much or too 
little, your health may be in 
jeopardy.  If this is the case, 
you should seek professional 
counseling.

Brown rice and starchy 
vegetables can give you 
energy. Quinoa, millet, 

beets and sweet potatoes 
have more nutritional value 
and will keep you satisfied 

longer than the simple 
carbohydrates found in 

sugar and candy.

Good sources of protein 
include chicken, meat, 
fish, eggs, soybeans, 
nuts and seeds. They 

lend energy that allows 
your body to think and 

react quickly.

 You can find them in 
fish, meat, eggs, nuts 

and flaxseeds. They are 
crucial for the proper 
function of your brain 
and nervous system.

• If you find you overeat when stressed, 
it may be helpful to stop what you’re 
doing when the urge to eat arises, and 
to write down your feelings

 •If you undereat, it may help to 
schedule five or six smaller meals 
instead of three large ones

For more stories, visit vimeo:       tusaludsicuenta

For more resources, recipes, and role model stories, visit our Facebook page:         Tu Salud Si Cuenta

Adapted from: CDC.gov
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MATERIALS

TUTORIAL (NO SEWING METHOD)

Bandana (or square cotton 
cloth approximately 20”x20”)

1 Co�ee �lter 

2 Hair ties or rubber bands

Scissors (if you are cutting 
your own cloth)

Fold bandana/cloth in half.

7.

1.

4.

Place hair ties or rubber 
bands about 6 inches apart.

6.

Tuck one side inside the other.

5.

Fold each side to the middle.

2.

         Cut co�ee �lter.

Try it on, cloth face coverings 
should �t snugly but comfortably 

against the side of the face.

3.

Place piece of co�ee �lter in the middle.
Fold top down.  Fold bottom up.




