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Por qué los especialistas le hacen la cruz a comer en la cama
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['INo Definida

Bernardita
Ruffinelli dice
que no come
de més en la
cama porque

le da lata
pararse por
mas comida.

WiLHem KrRAUSE

tey conductora de “Push up” en Go-
odstock Radio, comer en la cama es
clasico.

“No tengo limitaciones”, asegura.

El desayuno diario siempre se deglute
ahi, pero los fines de semana, cuando todo
es mas relajado, también el almuerzo y la
cena.

“Lo Gnico que no se puede comer en la
cama son cosas que hay que preparar, co-
mo completos o tacos, que van con mu-
chos ingredientes que hay que poner en la
mesa”, comenta.

Cuando vivia con sus papas, era sagra-
do levantarse para almorzar.

“Era una de las cosas que yo mas odia-
ba cuando era joven. A veces me pegaba el
carrete del universo y tenia que estar al
otro dia vestida y comiendo en la mesa,
cuando habria estado feliz de tragarme al-
go acostada y seguir durmiendo”, cuenta.

Cuando se fue de casa de sus papas, a
los 25, pensé que eso no lo haria
nunca mas: “Me dije: Aca no obli-
go anadie a que se levante; el
que quiere levantarse, lo ha-
ce y el que no, come en la
cama y no hay problema”.

Vive con su hija Floren-
cia (20) y su pareja en un
departamento en Provi-
dencia. Les gusta, sobre to-
do los fines de semana, co-
mer algo con una bandeja en
la cama.

P ara Bernardita Ruffinelli, comedian-

£Qué dice un neurélogo?

Segun Alvaro Vidal, neurélogo de Cli-
nica Somno, la cama debe ser un lugar que
se use para dormir y mantener actividad
sexual. Asi nomas.

“'Si hacemos todas las actividades del
dia sobre la cama, le quitamos importan-
cia como lugar de descanso. Esto el cere-
bro lo va a recibir como una sefal y va a
dejar de asociar la cama a un lugar donde

La comediante

Bernardita Ruffinelli

se rebela: dice que
en su casa no se
obliga a nadie a

comer en la mesa.
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La comediante cuenta por qué le encanta comer en la cama

Por qué los especialistas le
hacen la cruz a comer en la cama

el cuerpo se relaja”, explica.

La consecuencia central es que se pro-
duzcan trastornos del sueno, como el in-
somnio.

“Puede que al comienzo no haya pro-
blemas, sobre todo ahora que la tentacion
es grande en cuarentena, pero eventual-
mente nuestro cuerpo dejara de percibir la
cama como un espacio de descanso y al
cerebro le costara bajar las revoluciones y
tratar de dormir. Este ha sido uno de los
factores importantes por los que la gente
llega a la consulta”, senala.

Nutridloga le hace la cruz

Maria José Escaffi (@dra_escaf-

fi) nutridloga, internista y jefe

del departamento de nutricion
y vida saludable de Clinica

Las Condes, dice que lo ide-
al es siempre comer senta-
do.

“Si comes acostado,
viendo una serie, no te das
cuenta de cuanto comes.
En cambio si estas en la

mesa, estas midiendo mas
las porciones. ¢Cuantas veces
nos llevamos una bolsa de algo
a la cama y no nos damos cuenta
hasta que la terminamos?”, plantea.
-Hayun mito de que al comer acos-
tado se hace mas lenta la digestion.
-Si estas comiendo un plato de tallari-
nes, para que llegue a tu intestino, se vaa
demorar un tiempo. Si después de comer
acostado sales a pasear el perro, tu diges-
tion no se va a haber alterada. Pero se alte-
ra si sigues acostado. Una de las recomen-

daciones para no tener constipacion es
moverse.

-¢Cree que el desayuno en lacama
es una mala costumbre?

-Es una mala costumbre, porque ade-
mas es una buena instancia de darle el
ejemplo a los hijos de comer un desayuno
equilibrado. Comer en la cama no se reco-
mienda nunca, sélo cuando alguien esta
enfermo. Pero si te fijas, hasta a los pa-
cientes que estan en la clinica les entrega-
mos las bandejas y ajustamos las camas
para que ojala coman lo mas sentados po-
sible.

Ruffinelli se rebela a los consejos de los
especialistas.

-Un neurélogo dice que uno puede
tener trastornos de sueno por comer
en lacama, que deja de verlacomo un
lugar de descanso.

-Puede ser, pero yo a ratos trabajo en

mi cama y no creo que me afecte mayor-
mente a la hora de quedarme dormida.

-Una nutriéloga comenté que uno
no se fija tanto en cuanto come al ha-
cerlo en la cama.

-Creo que cuando uno se lleva algo a la
cama, hay menos probabilidades de co-
mer de mas porque no te vas a levantar a
buscar mas; es la porcion que te llevaste y
punto. Creo que es mas practico en cuanto
a que la porcion esté justa, porque te da
lata ir por mas.

-¢Ha tenido malas experiencias
comiendo chocolate?

-Se te cae un pedacito, no te das cuen-
ta, y al otro dia piensas que tuviste un acci-
dente. Pasa lo mismo con la soya del sus-
hi. Yo tengo un cubrecamas que no queda
tan feo si se mancha, pasa piola. Prefiero
cambiar el cubrecama que dejar de comer
en la cama.

¢Y si mancha la cama?

Manuel Ahumada, investigador del Centro de Nanotecnologia
Aplicada de la Universidad Mayor, dice que limpiar migas de pan en
la cama no es problema, el lio lo generan los liquidos (café, té,
aceites y jugos naturales) porque penetran mas rapido las telas.

“En ropas con tinciones de colores fuertes, utilizar cloro o un quita
manchas potente podria danar la tela, lo mejor es hacer un
prelavado de inmediato”, dice.

¢, Coémo hacerlo? “Anadir algiin polvo capaz de absorber la humedad
como pueden ser el talco o la maicena, después aplicar vinagre
diluido con un cepillo de dientes sobre la mancha”, describe.
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