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•	 AvMed		
	 (Medicare	&	Commercial	Plans)
•	 Aetna	(Better	Health	of	Florida,		
	 Marketplace	&	Commercial	Plans)
•	 Blue	Cross	Blue	Shield
•	 Cigna
•	 Healthsun

•	 Humana
•	 United	Healthcare
•	 Preferred	Care	Partners		
	 &	Network
•	 Florida	Health	Solution
•	 MedPlan
•	 Doctors	Healthcare	Plans

•	 Sunshine	Health
•	 Humana	Military
•	 Tricare,	Molina
•	 Oscar	Medicaid
•	 Medicare
•	 Simply	Healthcare
•	 Solis	y	otros	más.

SU SALUD
Dr. Bordenave y

Una	revista	dedicada	a	la	salud	y	el	bienestar		
de	la	comunidad	de	habla	hispana.

El Dr. Bordenave participa y ve pacientes  
en los siguientes planes de salud:

Ofrecemos	descuentos	para	pacientes	sin	seguro	médico.	
¡Llame	y	haga	su	cita,	tome	el	control	sobre	su	salud!	

(305) 446-2444
Disponible Telemedicina o Video Consulta

En	el	sur	de	la	Florida,	hay	muchos	cardiólogos	y	el	único	especializado	
en	el	cuidado	individual	y	personalizado	del	paciente	es		

Jorge Bordenave MD FACP FACC
Cardiología	Integrativa	y	Funcional

Prof	Ass	Herbert	Wertheim	College	of	Medicine,	Fl	Int	Univ
Prof	Ass	Kieran	Patel	College	of	Medicine,	Nova	Southeastern	University
Prof	Adjunto,	Lake	Erie	Coll	of	Osteopathic	Medicine.

8720	SW	88	Street	STE	115
Miami,	Fl.	33176
(305)	446-2444
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Con la llegada de la primavera, nos encontramos ante una opor-
tunidad emocionante para renovar nuestro compromiso con la 
salud y la calidad de vida.  

La primavera es un momento de renacimiento y rejuvenecimiento, y qué 
mejor manera de aprovechar esta energía revitalizante que adoptando há-
bitos saludables que nos ayuden a mantenernos fuertes y en forma. La ali-
mentación es fundamental en nuestra salud, así que es importante optar 
por una dieta equilibrada y rica en nutrientes. Incorporar más frutas, ver-
duras y alimentos integrales en nuestra alimentación puede tener un im-
pacto positivo en nuestra salud cardiovascular, digestiva e inmunológica. 

Además, la primavera es el momento perfecto para poner en marcha un 
plan de ejercicios. Ya sea salir a caminar al aire libre, practicar yoga en el 
parque o probar una nueva clase de entrenamiento, mantenerse activo es 
esencial para fortalecer nuestros músculos, mejorar nuestra resistencia y 
reducir el estrés. 

No podemos olvidar la importancia de cuidar nuestra salud mental. La 
primavera nos permite renovar nuestro enfoque en el bienestar emocional, 
ya sea mediante la meditación, la participación en terapia de conversación 
o tomando tiempo para relajarnos y disfrutar de las cosas felices. 

En resumen, la primavera es el momento perfecto para renovar nuestro 
compromiso con la salud y adoptar hábitos saludables, para fortalecer 
nuestro cuerpo, calmar nuestra mente y prepararnos para disfrutar al 
máximo de esta hermosa temporada. 

¡Que esta primavera sea un momento de crecimiento, renovación y salud 
para todos nosotros! 

Saludos saludables 

Queridos lectores...

Al igual que su padre y su 
abuelo, el Dr. Jorge Bor-
denave practica la medi-
cina a la antigua: como 

amigo y consejero de sus pacien-
tes. 

Después de graduarse de la escuela 
de medicina, recibió su formación 
en Medicina Interna en el Hospital 
St. Barnabas de Nueva York y más 
tarde en el Centro Médico West 
Suburban de Chicago.

La formación en medicina integral 
y la residencia del Dr. Bordenave 
lo han convertido en un líder en 
medicina preventiva integral y 
bienestar en el sur de la Florida.

La práctica del Dr. Bordenave está 
dedicada a la Cardiología Preven-
tiva e Integrativa/Funcional, con 
un fuerte énfasis en la individuali-
zación del tratamiento.

Conoce	al
Dr.	Jorge	Bordenave

“Un médico, es el que 
les da a sus pacientes la 
información y educación 
necesaria, para que 

puedan facilitar su propio 
cuidado de la salud y para 

mantenerse sano.” 
Dr. Bordenave 

CARTA DEL DOCTOR
DICIEMBRE 2023

Lee en todas nuestras ediciones
www.medgroupcenter.com
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Ofrece el mejor servicio  
dental a sus miembros

CORAL GABLES
5200 SW 8th St. Suite 150 
Coral Gables, FL 33134 

HIALEAH GARDENS
2150 W 68th St, 
Hialeah Gardens, FL 33016

Recupera tu sonrisa

LLAME AHORA
(305) 854-4443

GRATIS
• Implantes dentales
• Injertos maxilofaciales
• Extracciones
• Prótesis dentales
• Coronas
• Root canal o tratamiento de conducto

SOLICITE INFORMACIÓN

Para beneficiarios de Medicare 
Plan HMO
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M antener la salud cardíaca es esencial 
para el bienestar general y la para 
la longevidad. Recuerde que la sa-
lud cardiovascular incluye prevenir 

y disminuir el riesgo, no solo de enfermedades del 
corazón y las arterias coronarias, sino también de 
enfermedades de las carótidas que resultan en apo-
plejías, enfermedades de las arterias periféricas y 
aneurismas. 

Adoptar algunas de las siguientes recomendaciones 
puede reducir significativamente el riesgo de en-
fermedades cardíacas, que sigue siendo una de las 
principales causas de muerte en todo el mundo. Es-
tos son algunos hábitos saludables clave para apoyar 
la salud cardíaca y cardíaca: 

1. LA DIETA. 

Como todo paciente que se ha visto conmigo sabe, 
la principal medicina es la alimentación. 

Están perdiendo el tiempo, si toma pastilla y no rea-
liza un cambio en su dieta. 

Mantener una dieta saludable. Una dieta de tipo Me-
diterráneo. Comer COMIDAS naturales, sin mucho 
procesamiento: verduras, hojas/yerbas (acelga, espi-
naca, col, col rizada) que son ricas en vitaminas, mi-

nerales, fibra y antioxidantes. Frutas, pero no hagan 
jugos de las frutas. Esto es, porque un vaso de jugo 
contiene porciones de endulzantes y a su vez, contie-
ne el azúcar de la fruta (fructosa) que, en porciones 
grandes, engorda. 

Elija granos enteros, en lugar de productos de gra-
nos refinados para obtener más nutrientes y fibra. 

Incluya (comer) grasas saludables que se encuentran 
en el pescado, los aguacates, las nueces y el aceite de 
oliva, al tiempo que limita las grasas saturadas y las 
grasas trans. 

Limite el consumo de sal (sodio) para ayudar a pre-
venir la hipertensión (presión arterial alta). 

Reduzca el consumo de carnes rojas y procesadas y 
elija fuentes de proteínas magras como aves, pesca-
do, frijoles y legumbres. También mezcle y escojan 
fuentes de proteínas basado en plantas para eliminar 
la grasa saturada. 

Limite o trate de eliminar, el azúcar y los alimentos 
procesados, especialmente los que tienen un alto 
contenido de azúcares añadidos y carbohidratos re-
finados. Recuerde que los azucares químicos (fruc-
tosa de maíz) son aún más dañinos que el azúcar 
blanco. 

 

RECUERDE QUE LO QUE USTED COME 
O LO MANTIENE SALUDABLE O TE 

CAUSA ENFERMEDAD. 

HÁBITOS	PARA	MANTENER	LA

SALUD	CARDIOVASCULAR	
Por. Jorge Bordenave MD

¿SABÍA USTED QUE, EN PROMEDIO,  
UNA PERSONA EN LOS EE. UU. CONSUME  
120 LBS DE AZUCARES ANUALMENTE?  

¡120 LIBRAS!
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2. HAGA EJERCICIO CON REGULARIDAD 

Trate de hacer al menos 20 minutos de ejercicio ae-
róbico de intensidad moderada 5 días a la semana. 
Mantenerse activo durante el día contrarresta los 
efectos del comportamiento sedentario.  

El ejercicio es para mantenerse saludable. EL cora-
zón tiene que bombear más fuerte y rápido, las ar-
ticulaciones se mueven más, los músculos se con-
traen, esto mantiene el estado físico, y mental. No 
se preocupe por el peso. Es la composición corporal 
que tiene más importancia. 

3. SI FUMAS, ¿QUE ESTÁS HACIENDO? 

Trate de dejar de fumar. Hay parches, chicles y lo 
mejor es que su pareja o alguna persona de su entor-
no, lo puede ayudar a dejar este hábito. 

Recuerde que el vape, es aún peor que el cigarrillo, 
por las sustancias químicas utilizadas que una vez 
que se inhalan van directo a los pulmones. 

4. LIMITE EL CONSUMO DE ALCOHOL A NIVELES 
MODERADOS, SI DECIDE BEBER. 

5. CONTROLE EL ESTRÉS. PRACTICANDO 
LA ATENCIÓN PLENA, LA MEDITACIÓN, LOS 
EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN PROFUNDA Y EL 
YOGA. 

Busque salidas saludables para el estrés, como la ac-

tividad física, los pasatiempos o la socialización. 
6. DUERME LO SUFICIENTE 

El dormir y la calidad del sueño es algo sumamen-
te importante para mantenernos saludable. Es algo 
que mucho no reconocen. 

Cuando dormimos la presión arterial y el pulso 
baja, relajando el sistema vascular. Disminuye in-
flamación sistémica. Hay reparación a nivel celular 
y permite los procesos fisiológicos que se realicen 
con mayor eficaz. Mientras dormimos, toxinas ce-
rebrales se eliminan mediante un sistema linfático 
llamado sistema linfático. Así que fisiológicamente, 
el dormir tiene la misma importancia que la activi-
dad y el ejercicio. 

Esto me hace pensar en la filosofía de los antiguos 
médicos practicantes de la de medicina China del 
Ying y Yang, o fuerzas opuestas que deberían estar 
en armonía para mantener la salud. 

Se debe tratar de dormir de 7 a 9 horas. 

Practique una buena higiene del sueño mantenien-
do un horario de sueño constante, creando un am-
biente de descanso y evitando la cafeína y los dispo-
sitivos electrónicos antes de acostarse. 

La adopción de estos hábitos puede conllevar a me-
jorías no solo en la salud cardiovascular, sino en el 
estado de la salud en general y puede reducir el ries-
go de enfermedades crónicas.
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El grupo de 
médicos que 

esperabas está en 
nuestro centro, 
somos como tú. 

En noviembre del 2012 la idea de abrir MedGroup 
Medical Center, situada en el corazón de Miami 
ya estaba lista! Fue el comienzo de un sueño 
de servir con honestidad e integridad a nuestra 
comunidad. En poco tiempo pasó de ser una 
pequeña clínica, apenas con espacio físico para 
caminar, a convertirse en un centro muy espacioso, 
delicadamente diseñado para nuestros pacientes.  

En respuesta a las necesidades de la comunidad, 
nuestro espacio en Coral Gables, se convirtió en 
poco tiempo en un espacioso centro de bienestar 
y un centro social. Se incrementó el número de 
especialistas, médicos primarios y servicios que 
sirven bajo un mismo techo a nuestros afiliados y hoy 
con cuenta con dos centros de atención primaria, 
por eso más personas de nuestra comunidad eligen 
a MedGroup Medical Center como su centro de 
salud.

PROGRAMA PARA
EL BIENESTAR DE

NUESTROS MIEMBROS

Programa Silver Sneakers.  
• Baile 
• Bingo  
• Dominó  
• Artes manuales 

CORAL GABLES
5200 SW 8th St. Suite 150 
Coral Gables, FL 33134 

www.medgroupcenter.com

Procesamiento de Servicios Sociales:

Trámites de solicitud para Medicaid 
Cupones para alimentos

Asistencia económica temporal
Programas de ahorro Medicare

Inmigración y ciudadanía 
Ayuda con planillas para vivienda 

de bajos recursos

SERVICIOS SOCIALES 
Somos socios comunitarios 
del Departamento de Niños y 
Familias a través del programa 
Access, para ofrecerles una 
variedad de servicios sociales:  
• Aplicación y renovación de 

Food Stamps 
• Aplicación para Medicaid  
• Teléfonos del Gobierno  
• Programa de ahorro para 

Medicare 
• Dinero de Emergencia (si 

califica a través del estado 
de la Florida) 

medgroupmc
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HIALEAH GARDENS
2150 W 68th St, 
Hialeah Gardens, FL 33016

Profesionalismo, 
Amabilidad y 

Respeto por el 
Paciente son 

Nuestra Prioridad

Citas e información

(305) 854.4443

Somos provedores de un cuidado de 
salud de excelencia que va más allá de las 
citas médicas. Queremos cuidar de usted 
completamente, incluyendo sus necesidades 
médicas y personales.  

Queremos que cuente con nosotros para 
proveerle Buena Atención Médica. 

MEDICINA GERIÁTRICA 
• Cardiología  
• Endocrinología 
• Dental, incluyendo  

implantes dentales
• Gastroenterología 
• Ginecología
• Laboratorio
• Médicos primarios y especialistas bajo el 

mismo techo 
• Oftalmología
• Ortopedia 
• Podiatría 
• Psiquiatría 
• Pulmonología 
• Rayos X
• Terapia Física
• Terapia Mental individual y en grupo  
• Tratamiento para el dolor (PRP)  
• Ultrasonido
• Urología

¿Buscando lo mejor para 
tu atención médica?

medgroupcenter
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A medida que envejecemos, nuestros cuer-
pos experimentan diversos cambios, in-
cluido un mayor riesgo de desarrollar 
condiciones de dolor crónico. Para mu-

chos adultos mayores, manejar el dolor se convierte 
en una lucha diaria que afecta su calidad de vida. 
Los métodos tradicionales de manejo del dolor, 
como la medicación y la terapia física, pueden ofre-
cer alivio, pero a menudo vienen con efectos secun-
darios y limitaciones. Afortunadamente, existe una 
alternativa prometedora que está cambiando el pa-
norama del manejo del dolor: la terapia con Plasma 
Rico en Plaquetas (PRP). 

La terapia con PRP es un tratamiento innovador 
que utiliza las habilidades curativas naturales del 
cuerpo para reducir el dolor y promover la re-
generación de tejidos. Consiste en extraer san-
gre del paciente -como si se fuera hacer unos 
exámenes de laboratorio- luego se procesa para 
concentrar las plaquetas y luego inyectar el PRP 
directamente en la zona afectada. Las plaquetas 
liberan factores de crecimiento y otras proteínas 
bioactivas que estimulan el proceso de curación, 
reduciendo la inflamación y el dolor. 

Una de las principales ventajas de la terapia con 
PRP, especialmente para los adultos mayores, se-
gún mi experiencia como médico del dolor, es su 
perfil de seguridad. Dado que el PRP se deriva 
de la propia sangre del paciente, existe un riesgo 
mínimo de reacciones alérgicas o rechazo. Esto 
lo convierte en una opción ideal para aquellos 
que pueden no ser candidatos adecuados para la 
cirugía o los medicamentos tradicionales debido 
a condiciones de salud subyacentes. 

Otro beneficio de la terapia con PRP es su efec-
tividad en el tratamiento de una amplia gama de 

condiciones de dolor, incluida la osteoartritis, la 
tendinitis y las lesiones ligamentarias. Estudios 
han demostrado que el PRP puede reducir signi-
ficativamente el dolor y mejorar la función, per-
mitiendo a los adultos mayores recuperar la mo-
vilidad y disfrutar de una mejor calidad de vida. 

Además, la terapia con PRP es un procedimiento 
mínimamente invasivo que puede realizarse en el 
consultorio del médico con poco o ningún tiem-
po de inactividad. Esto significa que los adultos 
mayores pueden someterse al tratamiento sin la 
necesidad de largas estancias en el hospital o pe-
ríodos de recuperación, lo que les permite volver 
a sus actividades diarias más rápido. 

En conclusión, la terapia con PRP ofrece una op-
ción segura, efectiva y mínimamente invasiva para 
el manejo del dolor en adultos mayores. Su capaci-
dad para aprovechar el proceso de curación natural 
del cuerpo lo convierte en una herramienta valiosa 
en el tratamiento de condiciones de dolor crónico. 
Conforme se hagan más investigaciones y avances 
tecnológicos, la terapia con PRP seguirá desempe-
ñando un papel crucial en la mejora de la vida de los 
adultos mayores que sufren dolor. 

Si usted quiere tener este tipo de tratamiento 
consulte con su médico tratante y si es paciente 
de MedGroup, sepa que puede contar con este 
tratamiento en nuestro centro. 

PRP:	Uno	de	los	mejores	tratamientos		
para	el	Manejo	del	Dolor		

Por Benito Rodríguez, APRN  
Especialista en Tratamiento para el Dolor



Tratamientos para  
el manejo del dolor
• Inyección epidural de esteroides
• Inyección en la articulación facetaria
• Bloqueo nervioso
• Inyecciones en articulaciones y puntos gatillo
• Gestión de medicamentos
• Rehabilitación del dolor
• Fisioterapia
• Inyecciones de plasma rico en plaquetas
• Inyecciones espinales
• Inyecciones guiadas por ultrasonido
• Viscosuplementación - ácido hialurónico 
(AH) en las articulaciones afectadas inyección 
intraarticular de ozono

Todos estos tratamientos están disponibles 
para miembros de MedGroup Medical Center

SOMOS AGENTES 
CERTIFICADOS
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L a depresión es una de las condiciones de sa-
lud mental más comunes en la edad adulta, 
afectando a millones de personas en todo 
el mundo. Se caracteriza por sentimientos 

persistentes de tristeza, pérdida de interés en acti-
vidades que antes se disfrutaban, cambios en el ape-
tito o peso, dificultades para dormir o dormir de-
masiado, fatiga, sentimientos de inutilidad o culpa, 
irritabilidad, dificultades para concentrarse y pensa-
mientos de muerte o suicidio.

A pesar de la creencia común de que la depresión es 
una parte inevitable del envejecimiento, es importan-
te reconocer que no lo es. La depresión es una enfer-
medad tratable, y buscar ayuda es fundamental para 
mejorar la calidad de vida de quienes la padecen. 

La depresión puede tener un impacto significativo en las 
relaciones, en el desempeño laboral y en la salud física. 

En la actualidad existen tratamientos efectivos para 
la depresión, que pueden incluir terapia psicológica, 
medicamentos antidepresivos o una combinación 
de ambos. Es vital que este consciente que la depre-
sión no tratada puede llevar a complicaciones graves, 
como problemas de salud física, abuso de sustancias 
o pensamientos suicidas. 

Por eso, buscar ayuda puede proporcionar un apoyo 
emocional invaluable, permitiendo a la persona sen-
tirse comprendida y acompañada en su proceso de 
recuperación. 

Las recomendaciones que doy para prevenir la depre-
sión en la edad adulta es: 

• Mantener un estilo de vida saludable: La dieta 
equilibrada, el ejercicio regular y el sueño ade-
cuado pueden ayudar a prevenir la depresión. 

• Cuidar las relaciones sociales: Mantener cone-
xiones sociales sólidas puede ser un factor pro-
tector contra la depresión. 

• Buscar apoyo emocional: Hablar sobre los senti-
mientos y preocupaciones con amigos, familiares 
o un profesional de la salud mental puede ayudar 
a prevenir la depresión. 

• Aprender a manejar el estrés: El estrés crónico 
puede contribuir al desarrollo de la depresión, 
por lo que aprender técnicas de manejo del estrés 
puede ser beneficioso. 

En resumen, la depresión en la edad adulta es una 
condición común, pero tratable. Es importante bus-
car ayuda si se experimentan síntomas de depresión, 
ya que el tratamiento puede mejorar significativa-
mente como se siente. Además, adoptar un estilo de 
vida saludable y cuidar las relaciones sociales pueden 
ayudar a prevenir la depresión. 

No dude en consultar a su médico primario y solicitar 
una cita con su psiquiatra si considera tiene síntomas 
de depresión. 

Por Maribel Alfonso, Psiquiatra IMPORTANCIA DE BUSCAR AYUDA Y 
RECOMENDACIONES PARA SU PREVENCIÓN

DEPRESIÓN:
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E l papel de los centros de actividades para 
adultos mayores es vital para la socializa-
ción y favorece a la salud mental. 
En la búsqueda de una vida plena y activa, el 

tener más de 65 años, no tiene por qué significar una 
disminución de la vitalidad.

Los centros de actividades para adultos mayores ofre-
cen un espacio vital y estimulante donde los miembros 
de la comunidad pueden mantenerse física, mental y 
socialmente activos. Así lo expresa, Edgar Cruz, parte 
del equipo gerencial de MedGroup Medical Center, 
sede Coral Gables, quien considera que los centros 
de actividades son verdaderos motores de bienestar, 
proporcionando una amplia gama de actividades di-
señadas para promover la salud y el bienestar integral. 

Una de las facetas más destacadas de estos centros 
es su enfoque en mantener la mente y el cuerpo en 
movimiento, en donde los  miembros tienen acceso 
a actividades manuales, estimulando la creatividad y 
fomentando la destreza manual. Las artes escénicas, 
como el teatro y el baile, también tienen su lugar, ofre-
ciendo a los miembros una oportunidad para expre-
sarse y conectarse con otros  de manera significati-

va. Como es el caso de Patricia Pontón, miembro de 
MedGroup Coral Gables, quien nos habla de su expe-
riencia en el grupo de Teatro, en el cual se siente muy 
feliz de pertenecer. 

Rosy Vera, Coordinadora del Centro de Actividades 
de MedGroup, nos dice, que están conscientes de la 
importancia de la socialización  y el compartir entre 
miembros, por eso dedican especial atención a la pro-
gramación mensual con las celebraciones de las fes-
tividades populares y cumpleaños de los miembros, 
que no solo, son divertidas, sino que fortalecen el sen-
tido de comunidad y pertenencia. 

MEDGROUP  OFRECE EN CADA UNO DE SUS 
CENTROS, UN ESPACIO INVALUABLE PARA 
LA SOCIALIZACIÓN. PROPORCIONANDO UN 
AMBIENTE ACOGEDOR,  CON PERSONAL 
CALIFICADO, EN DONDE LOS MIEMBROS, 

PUEDEN CONECTARSE CON OTROS, COMPARTIR 
EXPERIENCIAS Y FORMAR NUEVAS AMISTADES. 

La interacción social, es crucial para la salud mental y 
emocional, y estos centros brindan un entorno seguro 
y estimulante para que esto ocurra.

FOMENTANDO	LA	VITALIDAD

Miembros del Club de Drama de MedGroup Coral Gables. 
Patricia Pontón, Aleida Guerra, Silvia González, Magdalena Bravo, Magaly veloz, Nidia Lluberes, Ana Cordero, Marta Romero, 
Felicia Milian, Lester Hamlet Profesor

Celebremos la vida en todas sus  etapas 

Patricia Pontón

"Me siento feliz de estar en el Club de Drama de MedGroup, desde el mes de febrero 
del 2023, el profesor  es Lester Hamlet Veyra, quien es un excelente profesional. Gra-
duado  en 1991 de la Escuela de Instructores de Arte en Cuba en la especialidad de 
Dirección Teatral. Uno de los montajes más especiales que hicimos fue un homenaje 
al Alzheimer, una historia que le pide a la virgen que le devuelva un poco de sus 
recuerdos. Somos un grupo muy unido y bello, nuestro pilar es el profesor, quien nos 
motiva. Tenemos un encuentro cada semana y es una oportunidad para compartir, 
entretenernos y mantener nuestra mente activa y motivada". 



En noviembre del 2012 es el inicio de nuestra historia. La idea de abrir un Centro Médico 
con atención integral se convirtió en nuestro más grande propósito, “servir con honestidad e 
integridad a nuestra comunidad”.  

En poco tiempo pasamos de ser una pequeña clínica en Coral Gables, a convertirnos en un 
centro muy espacioso, en respuesta a las necesidades de la comunidad que encontró en 
nuestro centro una excelente atención médica y un centro social.  

Conociendo las necesidades de nuestros afiliados, incrementamos el número de 
especialistas, médicos primarios y servicios que sirven bajo un mismo techo y hoy contamos 
con dos centros de atención primaria, el primero ubicado en Coral Gables, el segundo, en 
Hialeah Gardens y para este año, se tiene previsto la apertura de nuestro tercer centro, en 
Homestead, lo que nos permitirá ampliar nuestros servicios en la comunidad del Sur de la 
Florida, que elije cada vez más sumarse a la familia de MedGroup, en donde tenemos como 
lema que mientras tengamos más Salud, tenemos mejor Vida. 

Somos provedores de un cuidado de salud de excelencia que  
va más allá de las citas médicas. Queremos cuidar de usted  

NUESTROS SERVICIOS MEDICOS 
• Primario  
• Cardiología  
• Endocrinología  
• Dental, incluyendo 

implantes dentales 
• Gastroenterología  
• Ginecología 

• Laboratorio 
• Oftalmología 
• Ortopedia  
• Podiatría  
• Psiquiatría  
• Pulmonología  
• Rayos X 

• Terapia Física  
• Terapia de Salud Mental 
• Tratamiento para el dolor 

(PRP)  
• Ultrasonido 
• Urología 

HOMESTEAD
Expanpandiendo nuestro 

 servicio en el Sur de  Florida

LLAME AHORA
(305) 854-4443
HOMESTEAD
304 Krome
av Homestead, FL 33030

www.medgroupcenter.com
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INSTRUCTIONS: 

Mix the oats and protein powder in a large bowl. 

In a separate bowl, heat the almond or peanut 
butter with the honey or agave syrup, stirring 
until smooth. 

Add the almond or peanut butter mixture to the 
oat and protein powder mixture, and add the 
chocolate chips or raisins and vanilla extract. 
Mix well. 

Place the mixture in a rectangular mold lined 
with parchment paper, pressing firmly to com-
pact. 

Refrigerate for at least 1 hour, then cut into bars. 
Enjoy your healthy and protein-rich snack! 

INGREDIENTS: 

1 cup of oats 
1/2 cup of almond or 
peanut butter 
1/3 cup of honey or aga-
ve syrup 
1/2 cup of protein 
powder (flavor of your 
choice) 
1/2 cup of dark choc-
olate chips or raisins 
(optional) 
1 teaspoon of vanilla 
extract 

INSTRUCCIONES: 

Mezcla la avena y la proteína en un tazón grande. 

En un recipiente aparte, calienta la mantequilla 
de almendra o cacahuate con la miel o sirope de 
agave, mezclando hasta
 que esté suave. 

Agrega la mezcla de mantequilla de almendra o 
cacahuate a la mezcla de avena y proteína, y añade 
las chispas de chocolate
 o pasas y el extracto de vainilla. Mezcla bien. 

Coloca la mezcla en un molde rectangular forrado 
con papel pergamino, presionando firmemente 
para que quede compacta. 

Refrigera durante al menos 1 hora, luego corta en 
barritas. ¡Disfruta de tu snack saludable y proteico!

Barra	de	proteína	y	avena
INGREDIENTES: 

1 taza de avena 
1/2 taza de mantequilla 
de almendra o cacahuate 
1/3 taza de miel o sirope 
de agave 
1/2 taza de proteína en 
polvo (sabor a elección) 
1/2 taza de chispas de 
chocolate negro o pasas 
(opcional) 
1 cucharadita de extrac-
to de vainilla 

RECETA SALUDABLE
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Protein	and	Oat	Bars
HEALTHY RECIPE
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