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CINE Y SALUD ¢ SOUL KITCHEN e Guia Didactica para el Profesorado

INFORMACION DE LA PELICULA

Carlos Moreno Gomez

“La pelicula habla de comer, beber, pasarlo bien, y del
hogar. Queria hacer una pelicula acerca de “estar en casa’,
pero que no se definiera a través de una nacionalidad, fue-
se turca o alemana; no queria hacer de “casa” un lugar geo-
gréfico, sino mas bien una actitud...”

P RGP R e MR mm RS AT AR (Fatih Akin, Director)

ADAM BOUSDOUKOS MORITZ BLEINTAEY BIROL UNIL

Sinopsis

Zinos Kazantzakis es un joven aleman de origen griego que posee un restaurante de comida répida y fritu-
ras llamado “Soul Kitchen”, en el barrio de Wilhemsburg, en Hamburgo. Esta atravesando una época dificil
porque su novia Nadine debe trasladarse a Shangai a causa de su trabajo como periodista y no se atreve a
acompanarla porque debe sacar adelante su negocio de restauracion. Se le acumulan las deudas y sufre el
acoso de la inspectora de Hacienda; su hermano lllias, que esta en la carcel, sale con la provisional; su viejo
inquilino Sokrates, antiguo constructor de barcos, no le paga el alquiler; su clientela es escasa y de recursos
limitados; la inspeccion de sanidad le amenaza con cerrar el local si no lo moderniza y lo adecua a la normati-
va higiénico-sanitaria vigente; tras un esfuerzo fisico, su lesionada espalda se convierte en un obstaculo para
trabajar y contrata a Shayn, un singular cocinero que contribuye a la renovacién de la oferta culinaria, ahuyen-
tando a la clientela habitual. Pero a pesar de todo, Zinos resiste la oferta de vender el local a un agente in-
mobiliario.

De repente, cambia su suerte. Se abre una escuela de danza en un edificio cercano y a los nuevos clientes,
que se acercan a escuchar la musica del camarero Lutz y su grupo de rock, les gustan los platos preparados
por Shayn. El hermano de Zinos se enamora de la camarera Lucia y se encarga de poner la musica en el res-
taurante. Musica y menu convierten al “Soul Kitchen” en un lugar de moda en la ciudad, se acondiciona la co-
cina, se supera satisfactoriamente la revisién de Sanidad y se salda la deuda con Hacienda.

Zinos esta preocupado por estar tan distanciado de su novia. Decide ir con ella a China y dejar el negocio
en manos de su hermano lllias, aficionado al juego y desconocedor de las malas artes del agente inmobiliario
Neuman. De nuevo cambiard la suerte del duefo del “Soul Kitchen”.

FICHA TECNICA

Alemania, 2009. Color, 35 mm. Casting: Monique Akin

Duracién: 96 minutos. Vestuario: Katrin Aschendorf

Direccion: Fatih Akin Direcciodn artistica: Tamo Kunz

Guion: Fatih Akin, Adam Bousdoukos Sonido: Kai Lide

Productores: Klaus Maeck, Fatih Akin Maquillaje: Nica Faas y Maike Heinlein
Coproductores: Fabienne Vonier, Alberto Fanni, Supervision musical: Klaus Maeck & Pia Hoffmann
Flaminio Zadra, Paolo Colombo Mezclas: Richard Borowski

Director de produccion: Chistian Springer Productora: The match factory, Piramide Productions y NDR
Fotografia: Rainer Klausmann Distribuidora: Cameo

Montaje: Andrew Bird Web oficial: http://www.soul-kitchen-film.com/
Adam Bousdoukos (Zinos) Dorka Gryllus (Anna Mondstein)

Moritz Bleibtreu (lllias) Demir G6kgél (Sokrates)

Birol Unel (Shayn) Udo Kier (Mr. Jung)

Pheline Roggan (Nadine) Wotan Wilke Méhring (Thomas Neuman)

Anna Bederke (Lucia Faust) Monica Bleitbtreu (abuela de Nadine)

Lucas Gregorowicz (Lutz)




OBJETIVOS

CONTENIDOS

Con el visionado de esta pelicula y la realizacion de las ac-
tividades que presentamos en esta guia pretendemos:

a) Sensibilizar al alumnado sobre la importancia del cine
como medio cultural, como instrumento educativo y
como recurso de apoyo en el aprendizaje de valores y en
la creacién de habilidades que conduzcan a una vida mas
saludable.

b) Fomentar el espiritu critico en aquellos aspectos que es-
tén relacionados con la alimentacion, el consumoy la pu-
blicidad.

c) Reflexionar sobre la relacion que existe entre alimenta-
cion y salud, favoreciendo el consumo responsable vy la
toma de decisiones que contribuyan a adoptar habitos sa-
ludables en su conducta alimentaria personal cotidiana.

d) Valorar los momentos de las comidas como factor de en-
riguecimiento social y cultural que nos pone en relacion
con los demas.

e) Considerar la actividad fisica como factor de salud es-
trechamente relacionado con la alimentacién y el desa-
rrollo fisico.

f) Partiendo de sus experiencias personales y entornos so-
ciales, provocar en el alumnado la puesta en comun de
circunstancias y problemas relacionados con la alimen-
tacion.

g) Ser conscientes de la existencia de trastornos de salud
relacionados con la alimentacion, para promover su pre-
vencion.

INTRODUCCION

1. La alimentacion como proceso voluntario para
satisfacer una necesidad biolégica.

2. La importancia de la higiene alimentaria.

3. Riesgos para la salud de una alimentacioén coti-
diana basada en la “comida rapida” y en ali-
mentos manufacturados ricos en grasas satu-
radas y grasas trans*.

4. Habitos de alimentacion incorrectos.

5. La alimentacion como proceso sensorial que
favorece la relacion social.

6. Estereotipos y publicidad de los alimentos.
7. Sedentarismo Yy actividad fisica

*(Acidos grasos insaturados que se forman cuando los aceites ve-
getales son parcialmente hidrogenados y se transforman en séli-
dos o en un liquido méas estable. Se usan en los alimentos proce-
sados para que se mantengan frescos durante mas tiempo y ten-
gan una textura mas apetitosa, principalmente en bolleria industrial.
Las grasas saturadas y las grasas trans aumentan el nivel del co-
lesterol LDL en la sangre).

! = i - |

ZINOS - NADINE - SOKRATES - SHAYN - MrJUNG - NEUMAN - LUCIA - ABUELA - ANNA

RLIAS - LUTZ -

Cine y Salud vuelve a retomar el tema de la alimenta-
cion a través de las imagenes. Con anterioridad realiza-
mos una propuesta de reflexiéon y debate a través de las
peliculas: “Ratatouille” (Brad Bird, 2007), dirigida al
alumnado més joven de secundaria y al Ultimo curso de

primaria; “American cuisine” (Jean-Yves Pitoun, 1999) e

y “Super size me” (Morgan Spurlock, 2004), orientada
a cursos intermedios de secundaria. Con el film de Fa-
tih Akin ampliamos dicha propuesta encaminada hacia
el alumnado de mayor edad.

La Alimentacion saludable es “la que hace posible que
el individuo mantenga un dptimo estado de salud, a la
vez que le permite el desarrollo de las actividades nor-
males del trabajo y de la vida diaria” (Gufa de alimenta-
cion saludable de la Sociedad Espanola de Nutricion Co-
munitaria, 2004). Se trata de un proceso voluntario y
educable.

La poblacién infantil y juvenil es vulnerable ante los pro-
blemas de salud relacionados con la alimentacién. Su si-
tuacion fisica, mental y emocional en estado de evolu-
cion les convierte en personas mas susceptibles que
necesitan informacién y ciertas habilidades para fortale-
cer sus actitudes saludables y protegerse ante los fac-
tores que interaccionan de forma negativa. Por esa ra-
zon, estos materiales no pretenden ser un soporte me-
ramente informativo, ni siquiera una galeria de los tras-
tornos alimentarios més frecuentes, mas bien desean
servir de excusa o motivacion para abordar los proble-
mas que tienen los jévenes relacionados con la alimen-

tacion y favorecer esas actitudes saludables. Los profe-
sores solamente somos mediadores que procuramos la
educacion integral de nuestro alumnado, por tanto po-
demos derivar cualquier problema importante hacia los
profesionales especializados.

“Soul Kitchen” es una pelicula que encaja en el tipo de
filmes que en Cine y Salud venimos utilizando. No se
trata de una historia ejemplar en la que aparecen mo-
delos de comportamiento, tampoco es una narracion ci-
nematogréafica centrada en el tema de la alimentacioén.
Buscamos un tratamiento tangencial del tema que nos
ocupa, en el que dentro de una historia y de unos per-
sonajes, cabe la posibilidad de generar una reflexién so-
bre distintos aspectos, relacionados con la alimenta-
cion, que aparecen en pantalla. Al haber trabajado este
tema con anteriores peliculas y materiales, como he-
mos comentado, con la presente intentaremos comple-
tar apartados que consideramos prioritarios y que podi-
an sintetizarse en la relacion entre alimentacion, obesi-
dad, actividad fisica y salud, en sintonfa con las directri-
ces generales de la Organizaciéon Mundial de la Salud (/I
Plan de accion de la OMS sobre Politicas de Nutricion y
Alimentacion 2007-2012), el Ministerio de Sanidad y Po-
litica Social (Estrategia para la Nutricion, Actividad Fisi-
ca y Prevencion de la Obesidad, o Estrategia NAOS) y
la Direccion General de Salud Publica del Gobierno de
Aragon (Estrategia para la promocion de alimentacion y
actividad fisica saludable en Aragon. Estrategia PASEAR
2011-2016).
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REFERENCIAS, CLAVES E INTENCIONALIDAD

Algunas curiosidades y datos de interés

e “Soul Kitchen” obtuvo el Premio Especial del Jurado en e El nombre del protagonista Zinos Kazantzakis es un ho-

CINE Y SALUD ¢ SOUL KITCHEN e Guia Didactica para el Profesorado

el Festival de Cine de Venecia en 2009 y fue nominada
como Mejor pelicula en los Premios del Cine Europeo
en el 2010.

e E| guion contiene elementos autobiograficos de Adam

Bousdoukos, guionista y actor que interpreta a Zinos
que también tuvo un restaurante en Hamburgo (Taber-
na), rompid con su novia en esa época y aportd anéc-
dotas relacionadas con la vida en las cocinas y con los
comensales.

¢ El problema de la espalda del protagonista es autobiogra-

fico del director, que soluciond su hernia discal visitando

menaje a uno de los escritores favoritos del director, Ni-
kos Kazantzakis, que con dos de sus novelas ya inspi-
rase dos peliculas: “Zorba el griego” (Mihalis Kakogian-
nis, 1964. Basada en la obra “Alexis Zorbas”y “La ulti-
ma tentacion de Cristo” (Martin Scorsese, 1988. Basa-
da en una novela homoénima del escritor cretense).

En los extras del DVD que contiene esta pelicula hay un
apartado dedicado a la preparacion de varias recetas de
cocina, a cargo de “El cocinero fiel”. (http://elcocinero-
fiel.com/)

al "aplastahuesos” de Hamburgo, un curandero turco.

El chef:
Fatih Akin

Nacié en Alemania en 1973, de pa-
dres turcos emigrados. Cursd estu-
dios superiores de comunicaciéon vi-
sual en la Hochschule fir Bildende
Kiinste (Escuela de Arte de Hambur-
go) a la vez que trabajaba en varios
clubes famosos de la ciudad. Tam-
bién fue miembro de un grupo musi-
cal hasta que comenzé a hacer de ac-
tor en algunos telefilms y después di-
rigié dos cortometrajes con los que
recibié varios premios nacionales e
internacionales: “Sensin... du bist es!
(“Sensin...you are the one!”,1995) y
“Guetuerk” (“Weed”, 1996). Con su
primer largometraje (“Corto y con
filo”, 1998) fue premiado en Locarno
como mejor director joven. Siguié
descubriendo nuevas formas cinema-
togréaficas con una road-movie ro-
mantica e intercultural (“En Julio”,
2000) y con su tercer largo (“Solino”,
2002), sobre una familia de inmigran-
tes italianos en Alemania.

Apuntaba ya una actitud personal
detras de la camara y unos recursos
e ingredientes narrativos que le
acompanaran a lo largo de todas sus
creaciones: la inmigracién europea,
sus relaciones y condicién social; los
viajes a Estambul; la vida de los su-
burbios; la complejidad de las relacio-
nes interpersonales, especialmente
las amorosas y, como no, las secuen-
cias relacionadas con las comidas vy

los alimentos a modo de inserto prin-
cipalmente social y cultural.

A partir de aqui, en sus dos pro-
ducciones siguientes, Akin se aden-
tra en un estilo tendente al hiperrea-
lismo que parte de elementos indivi-
duales y sociales cotidianos: “Contra
la pared” (2004) (Oso de Oro en el
Festival de Berlin, la Academia del
Cine Europeo le concedioé el Premio a
la mejor pelicula y el premio del pu-
blico y, ademés, obtuvo ese ano el
Goya a la mejor pelicula extranjera) y
“Al otro lado” (2007) (Mejor Guion y
premio del Jurado en Cannes). En
estas peliculas se advierte la influen-
cia en sus guiones del mejicano Gui-
llermo Arriaga y de directores como
Gonzalez IAarritu (“Amores perros”,
“Babel”, “21 gramos”), Soderbergh
(“Traffic”) o Lars Von Trier (“Rom-
piendo las olas”).

© Warrlies Shaitcx

Su produccion documental “Cru-
zando el puente (Los sonidos de Es-
tambul)” (2005) combina musica y
multiculturalidad a través de Alexan-
der Hacke, miembro de la vanguar-
dista banda alemana ‘Einstlirsende
Neubaten', compositor de la musica
del film “Contra la pared”.

Sorprende, por tanto, la inclusion
de una comedia como “Soul Kit-
chen” en la lista de producciones de
Akin, que él mismo justifica: ‘Me es-
taba oscureciendo a mi mismo con
tanta tragedia, creo que cada diez
anos necesitaré hacer una comedia”.

Aungue ha continuado trabajando
en proyectos colectivos como “New
York, | Love You” (2009), “Deutsch-
land 09" (2009) y “Telegramas visua-
les” (2011), que reunen cortometra-
jes de varios directores para formar
un largometraje. Akin espera comple-



tar sus dos producciones mas draméa-
ticas con una tercera, “La basura en
el jardin del Edén” (Der mdill im gar-
ten Eden, 2011), formando un triptico
sobre el amor, la muerte y el demo-
nio. "El demonio de nuestra sociedad
es el miedo, y ese va a ser el tema de
mi nueva pelicula. Creo que el miedo
es la peor parte del ser humano y ya
estoy escribiendo el guion”, afirma.
En el 2004 cred su propia produc-
tora, Corazon Internacional, que le ha
permitido sacar a la luz creaciones
propias y de otros directores, princi-
palmente de origen turco, como Ozer
Kiziltan (“Takva”, 2006), Ozgur Yildi-
rim (“Chiko”, 2008) o Miraz Bezar
(“The Children of Diyarbakir”, 2009).

Estd casado con la actriz alemana
de ascendencia franco-mejicana Mo-
niqgue Obermdller (Monique Akin),
que ha realizado el casting de esta
pelicula que comentamos y participd
como actriz en dos producciones an-
teriores de su marido. Ademas es la
responsable de eventos y proyectos
en la fundacién social Soul Kids
(http://www.soul-kids.de), en la que
Akin también participa. Se trata de
una organizacién no gubernamental
que realiza actividades con nifos y j6-
venes en Hamburgo y sus actuacio-
nes solidarias se proyectan a diversas
comunidades del tercer mundo, es-
pecialmente en Africa.

Y un Ultimo apunte de interés para

esta gufa: conoce bien la cocina y se
interesa por todo lo relacionado con
la gastronomia. “Vengo de una fami-
lia con una tradicion de cocineros”,
dice. “Para mi madre era muy impor-
tante que mi hermano y yo aprendié-
semos a cocinar”. Por eso, relaciona-
do con “Soul Kitchen”, afirma: "El
propietario es el productor, el chef el
director, los camareros los técnicos y
el cliente el publico. En vez de hacer
un ‘8 y 1/2° como Fellini, sobre el pro-
ceso de filmacion de una pelicula,
preferi hacer mi pelicula en un res-
taurante”.

“Comida para el alma”

El restaurante de Zinos es una freiduria casi clandesti-
na. La desorganizacién y la falta de higiene configuran un
paisaje gastrondémico no apto para el consumo, sin em-
bargo este laboratorio mugriento es el campo de opera-
ciones preferido de Kazantzakis que se encuentra en su
salsa preparando fritos, sopa de sobre, amasando el puré
con las manos y utilizando productos congelados. Cuenta
con una clientela muy fiel que demanda ese tipo de pro-
ductos a los que se ha acostumbrado. Por esa razén,
cuando el nuevo cocinero Shayn comienza a preparar
otros platos més refinados vy ligeros, se produce la rebe-
lion de los comensales que demandan su ingesta hiper-
calorica y grasienta habitual: “jQuiero mi escalope a la
vienesa! ;Ddénde estd mi hamburguesa? ;Donde esta mi
pizza?”, se preguntan. Zinos no ignora que su comida
deja mucho que desear, “A mi tampoco me gusta mi co-
mida, pero a la gente le parece buena””Esto no es un
templo de sibaritas”, afirma con resignaciéon achacandole
al propio sistema social establecido la responsabilidad de
tal contradiccion que produce comensales que simple-
mente desean repostar alimentos en su establecimiento,
alguno de los cuarenta platos diferentes, pero que tienen
el mismo sabor. Shayn, mitad cocinero devoto de El Bulli,
mitad fildsofo de la salud publica, declara con firmeza: “La
gente no sabe lo que esta bueno, la gente tiene un agu-
jero en la barriga y se llena ese agujero con mierda”. Este
chef gitano, diestro en el manejo del cuchillo, es un au-
téntico idealista que no esta dispuesto a sucumbir ante
las ignorantes exigencias de un cliente que pide un gaz-
pacho caliente, aunque le cueste el empleo. Se conside-
ra “un viajero que no ha llegado a su destino” porque es
un buscador, un trashumante eterno de un estilo de vida
propio intimamente relacionado con los alimentos vy el ser
humano. “Te haré comida para el alma”, le dice al apura-
do Zinos cuando va a hacerse cargo de la cocina. Sera él
quien asesore al joven Kazantsakis en los secretos del
arte culinario, pero sobre todo sera su referente a la hora
de tomar decisiones propias rompiendo la indiferencia
con la que parecia afrontar los distintos acontecimientos
que la vida le presenta.

Zinos vive entre dos mundos antagonicos representa-
dos metaféricamente por su propio restaurante y el que

acoge la cena con su novia Nadine y su familia. En este
Ultimo se respira armonia, luminosidad y platos muy ela-
borados, todo lo contrario al Soul Kitchen. Incluso los sa-
bores de las comidas son diferentes. Akin utiliza la comi-
da como ingrediente diferenciador, social e individual, por
eso intuimos desde el principio que los mundos de Nadi-
ne y Zinos tienen grandes divergencias que se evidencian
en la secuencia en la que él busca tener una relacion se-
xual con su novia y ella prefiere tomar una pastilla para
dormir. Su fracaso afectivo es evidente y la abuela de Na-
dine le recrimina a nuestro amigo que no haya sabido re-
tenerla y se vaya a China, “Mira que dejarla irse a Shan-
gal a comer perros...”.La alimentacion sigue siendo un
elemento selectivo que nos acerca o nos separa. Definiti-
va resulta una de las secuencias finales en las que la pa-
reja esta hablando mientras comen patatas en la cafeteria
del mercado, sugiriendo una especie de sustitucion de la
pipa de la paz.
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Fracasados anonimos

Zinos Kazanzakis es un verdadero antihéroe. Su ascen-
dencia griega parece convertirle en marioneta perfecta de
los dioses que juegan con la vida y las pasiones humanas
desde la cima del monte Olimpo. Tiene la habilidad de es-
tropear todo lo que toca: el restaurante, la relacion con su
novia, el lavavajillas, la camara del portatil...Pero de lo peor
siempre surge una nueva posibilidad de redencién y nues-
tro personaje no desfallece y es capaz de nombrar geren-
te del Soul Kitchen a su hermano ladrén; su espalda dolo-
rida le proporciona el encuentro con Anna, la fisioterapeu-
ta; las “ironfas” del viejo Sokrates le sirven de motivacion
(recordemos que la ironia era uno de los recursos preferi-
dos del filosofo Sécrates; en el film aparecen un tipo de
ironfas menos sutiles, asf le escuchamos decir al viejo oku-
pa algunas expresiones malsonantes: “jEh tu, gilipollas!
iSe me congelan los huevos en la ducha! jPon el agua ca-
liente!”, jVecino!, ;te han metido un palo por el culo?”).

llias es el polo opuesto de su hermano, tan solo tienen
en comun su aficion a la musica (antagonismo fraternal
que vya aparecid en una de las cintas anteriores de Akin:
“Solino”, casualmente con el mismo actor, Moritz Bleib-
treu). Su adiccién al juego y a apropiarse de lo ajeno oca-
siona graves problemas a los dos hermanos. Sin embargo,
su amor por Lucia, la camarera del restaurante, actuara
como factor de cambio encaminando sus pasos de forma
mas positiva, aungue no siempre lo consiga.

Shayn, el chef gitano de ética inquebrantable, que no
teme perder su empleo defendiendo su personal forma de
entender la cocina, es el maestro que instruye a Zinos en
el arte culinario. Una especie de maestro zen del puerro y
la bechamel que ha recorrido un largo camino y no esta
dispuesto a transigir en sus expectativas personales y pro-
fesionales: “Sé tanto de restaurantes que no quiero tener
uno propio”. Cuando lee la carta del Soul Kitchen (“Ham-
burguesa Hawai, albondigas, pescado frito, spaghetti con
nata, espinacas con nata, patatas con nata...”), tiene clara
su decision: “No cocinaré esta mierda”. Esa forma de co-
cina la interpreta como una prostitucion profesional (“Una
puta es una puta, yo soy cocinero”) y sera esta manera de

Con los pies en el suelo

La comedia de Akin, inofensiva en apariencia, esconde
varios aspectos relacionados con la critica y la indignacién
social. Afirma Akin que “El barrio de Wilhelmsburg sim-
boliza la transformacion de la ciudad. Todo el distrito esta
llamado a convertirse en un lugar de moda, y el viejo ba-
rrio industrial con sus obreros e inmigrantes desaparece
poco a poco”. La pelicula se rodd en lugares que van a de-
saparecer: el Mandarin Casino, el Astra Stube vy el Stern-
bricke, que van a destruir cuando se reconstruya el puen-
te que Zinos pasa cada dia en el film rememorando el
puente sobre el Bésforo en Estambul tan presente en el
imaginario estético y simbdlico del director. Hamburgo es
la ciudad de los puentes, porque la cruzan tres rios y nu-
merosos canales.

Este ambiente del Hamburgo postindustrial en el que las
pequenas fabricas han dado paso a la especulaciéon inmo-
biliaria y financiera no nos resulta un paisaje demasiado le-
jano; las tretas del agente inmobiliario con falsas denun-
cias, refuerzan ese aspecto de corrupcion vy falta de ética.

interpretar la vida, extravagante, pero decidida y digna, la
que mostrara a Zinos el camino verdadero en esta itine-
rancia vital que nunca se detiene: “El viajero no ha llegado
a su destino, atn no ha terminado su viaje”, afirma Shayn
repetidamente.

Los tres personajes femeninos principales son muy di-
ferentes. Nadia es fria y distante en su relacion afectiva,
a veces parece sentir compasion por su pareja sin llegar a
empatizar con él. Sin duda su familia y su ambiente no
son los de Zinos, a pesar de que ambos dedican todo su
tiempo a sus trabajos respectivos. Lucia pertenece al
mundo del restaurante, que es lo mismo que hablar de su
enraizamiento con el barrio del extrarradio; vive en un piso
como okupa, bebe con regularidad, lleva una vida bohe-
mia y parece apasionada e independiente, “quiero hacer
mis cosas, quiero pintar cuadros, quiero ser libre...”, res-
ponde rechazando la oferta de hacerse cargo del restau-
rante. Finalmente, Anna es fisioterapeuta y casi no sabe-
mos nada de ella; parece habil con sus manos y contribu-
ye notablemente a la recuperacion fisica y emocional de
nuestro joven restaurador. La personalidad e independen-
cia de estos personajes femeninos contrasta con la acti-
tud machista del agente inmobiliario Neuman hacia las
mujeres con las que se relaciona (su novia Tania y la ins-
pectora de Hacienda).

Los empleados del restaurante tienen una precaria situa-
cion laboral y Lucia vive como okupa en algo parecido a un
apartamento, sin ducha. Situacién que no le resulta des-
conocida al viejo Sokrates que comparte la nave industrial
con el restaurante y come lo que le ponen. La “comida ra-
pida” es demandada por una clientela de escasos recur-
so0s que no dudan en repetir dia tras dia su alimentacion
rica en grasas que les proporcione la energia suficiente
para seguir trabajando.

El embargo del Soul Kitchen y la correspondiente su-
basta son un signo de estos tiempos de recesion y de-
sahucios por impagos. Una época en la que las dificulta-
des laborales han propiciado importantes movimientos mi-
gratorios en Europa ofreciendo una galeria humana multi-
cultural que el director pone ante nuestros ojos. “La mul-
ticulturalidad es algo tan normal para mi que no pongo
peso en ella. No hay mensaje, no estoy hablando de tole-
rancia. Estoy hablando de mi realidad", afirmaba el cineas-
ta en una reciente entrevista.



Ingredientes

Akin huye de los topicos y convencionalismos propios
de Hollywood para introducirnos en una comedia llena de
personajes sumidos en la mediocridad. Serd esa misma
mediocridad de los perdedores la que nos mantenga en el
lado de la comedia porque, en oposicién a sus ultimos fil-
mes en los que abundaba lo descarnado y tragico, la fata-
lidad extrema de la condiciéon humana, representadas por
una joven que quiere emanciparse rompiendo la endoga-
mia racial y cultural en “Contra la pared” o un insatisfecho
profesor que renuncia a su profesion para hacerse cargo
de una libreria en “Al otro lado”..., ahora ese caracter tan
frustrado del protagonista de “Soul Kitchen”, Zinos, se ali-
menta de unos recursos similares: ruina, alejamiento de
su novia, hermano en la cércel, amenazas de Hacienda...,
pero todo tiene un caracter suavemente hiperbdlico, mas
exagerado, para que el espectador no sienta compasion
por las miserias humanas, sino complacencia y risa por
tanta desgracia junta que se subraya con la dolorida espal-
da del personaje central y la complicidad humoristica de un
cocinero gitano con principios (Shayn), diestro en el ma-
nejo del cuchillo; un hermano (lllias) que entra y sale de la
carcel sin perder el contacto con sus dos amigos rateros;
un anciano (Sokrates) que no paga el alquiler y se burla de
Zinos.... Una galeria de personajes que componen un mo-
saico vital en el marco del extrarradio de ese microcos-
mos, que es Hamburgo vy el propio restaurante que cobra
vida propia con los sinsabores de sus ocupantes. Fatih
Akin afirma que “el restaurante es el hogar”, destacando
el caracter simbdlico de un espacio donde se convive, se
discute, se come, se bebe, se juega, se baila y se ama.

Si el director utilizaba diferentes espacios y tiempos
combinados en sus dos producciones anteriores, dando
un paso mas alla de los feedback totales que usaba en sus
primeras peliculas, principalmente en “Solino”y “En Ju-
lio”, en “Soul Kitchen” modifica ese recurso y su narra-
cién cinematogréfica se torna lineal, cronolégicamente
progresiva. Lejos de transformarse asi en una sucesion de
imagenes mas lenta, el ritmo vy la eficacia narrativa se
mantienen vivos con el habil uso de la elipsis que permite
la complicidad inteligente con el espectador, la agilidad en
la accion, la eliminacion de largas secuencias redundantes
y el dinamismo en los planos.

Ayuda la camara de Akin a mover al espectador entre |u-
ces y sombras, se acerca o aleja y se mueve con sus per-
sonajes. Sin demasiados alardes, pero con mucho ingenio
(travelling inicial aprovechando unas vias, tomas circulares

sobre la mesa de los jugadores de cartas, camara en
mano dinamizando la accion, contrapicados que situan al
protagonista en un plano de inferioridad...). Se despliega
el lenguaje visual con energia suficiente para sumergirnos
en acciones disparatadas que resuelven situaciones clave,
recordemos cémo soluciona Zinos su dolor de espalda y
la subasta del restaurante.

Juega Akin con la luz en su cinta, que resulta algo som-
bria y oscura, pero llena de contrastes. “Goethe dijo que
los colores son los hechos y las penas de la luz”, le dice
Lucia a lllias en la oscuridad de una discoteca, haciendo
referencia a la “Teorfa de los colores” del novelista y cien-
tifico aleman. Naturalmente el invierno en Hamburgo no
es demasiado soleado y la mayor parte de las secuencias
se desarrollan en interiores, principalmente en el restau-
rante o durante la noche. La tibia luz retroiluminada pro-
cura destacar a los personajes, especialmente a los fe-
meninos. La ausencia de luminosidad ambiental esta rela-
cionada con el caracter de los personajes, llenos de pro-
blemas, confundidos y a punto de rendirse, son protago-
nistas de sus propias derrotas personales: un cocinero
despedido, un novio traicionado, un hermano adicto al jue-
go en libertad provisional, un musico sin lugar para ensa-
yar, una camarera en busca de amor, una inspectora de
hacienda reprimida, un agente inmobiliario sin escripu-
los... Advertimos el tono de comedia en esta alocada jun-
gla humana que ofrece el patetismo cotidiano como sacri-
ficio necesario para el cambio y el crecimiento. Porque, a
medida que avanza el relato cinematografico, los perso-
najes resuelven sus conflictos de forma proporcional a su
esfuerzo y a su bondad innata.

“La musica es alimento para el alma”

Afirma Zinos cuando la inspectora de Hacienda requisa
su cadena musical por no pagar los impuestos. Juega con
la palabra “soul” (alma) que da titulo al restaurante y al
propio film. Sin duda la musica es importante para la reali-
zacion, “En el rodaje oiamos constantemente los temas
incluidos en la banda sonora, lo que nos permitié encon-
trar los movimientos adecuados para la camara”, afirma
Akin. Y también forma parte de las caracteristicas de los
principales personajes de la cinta, porque son una prolon-
gacién del propio director, que cuando no esta rodando o
escribiendo le gusta actuar como DJ en algunos clubes
musicales de Hamburgo, bajo el seudénimo de DJ-Su-
perdjango.

Las bandas sonoras de sus peliculas son un ingrediente
expresivo intimamente relacionado con su narraciéon cine-
matogréafica. La musica soul es un latido constante en el
Soul Kitchen, las acciones transcurren entre versiones ins-
trumentales funky de los setenta de Quincy Jones (“Hicky
Burr”), Kool & The Gang (“Rated X”) o Mongo Santamaria
(“Get the Money”); canciones mas clasicas como la de
Boogaloo Joe Jones (“Brown bag”), la de Dyke & The Bla-
zers (“We got more soul”) o las diferentes versiones de
“La paloma” interpretadas por Gabriella Ferri, Steve Ba-
ker, Jovenes del Cayo o Artie Shaw, entre otros; sin olvi-
dar las melodias mas proximas al rock de Er France (“Sing
song girl”) o Bad boy bogeys (“Moon Shayn”), que apare-
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cen en directo en la pelicula. También tiene cabida el hip
hop de Broke but busy (“Gang und Gébe”), el blues de
Pavios Sidiropoulos (“To blues tou paliokaravou”) o la mu-
sica disco de Jan Delay (“Disko”). Pero lo mas importante
es que la mayor parte de las canciones estan relacionadas
con la narrativa cinematogréafica. Por ejemplo, los dos her-
manos bailan en el restaurante al son de una melodia po-
pular griega de Zaharias Kasimatis (“Manolis hasiklis“), las
cosas marchan bien y han reflotado el negocio, se produ-
ce una exaltacion impregnada de nacionalismo; sin em-
bargo, cuando Zinos ha perdido todo y trabaja en el mer-
cado transportando mercancias, escuchamos una cancion
tradicional alemana interpretada por Hans Albers (“Das
letzte hemd”) que habla de una persona que solo tiene
una camisa sin bolsillos para ponerse, es el sistema que
absorbe las iniciativas personales. Igualmente, la letra de
la cancién de la banda sonora acompana la acciéon drama-
tica cuando se produce una despedida 0 momento de so-
ledad (“La paloma”), en el instante en el que Zinos con-
templa las fotos de Nadine en el portatil y no sabe qué ha-
cer (“I Don't Know"” de Ruth Brown) o cuando se atragan-
ta el adversario de Zinos en la subasta y vuelve en la fur-
gonetas a su restaurante recuperado (“The Creator has a
master plan”, “El Creador lo tiene todo planeado”, de
Louis Armstrong). Este subrayado argumental, casi subli-

Ruta de actividades

Conviene realizar todas las actividades propuestas, porque eso su-
pone trabajar la totalidad de los objetivos. Puede suceder que nuestro
grupo de alumnos precise subrayar unos aspectos determinados in-
cluidos en unas actividades especificas, en ese caso podemos selec-
cionar las que consideremos mas adecuadas. Nos pueden servir de re-
ferencia las indicaciones que hay en cada actividad sobre la relacion

existente con objetivos y contenidos.

minal, esta planificado desde el principio por el realizador,
que afirma: “Me gusta usar las canciones a modo de co-
mentario, como si se tratara de un segundo o tercer ni-
vel”. Por si acaso el espectador no se percata de las in-

tenciones del realizador, lllias exclama: “Qué seria del
mundo sin musica”. La comida y la musica adquieren, por
tanto, un sentido metaférico relacionado con el bienestar,
la felicidad y el placer.

o Recuerda

Conviene que hayas visto
la pelicula y que hayas lei-
do esta guia antes de co-
menzar a trabajar con tus
alumnos.

Los cuadernillos del alumnado deben repartirse después de
ver la pelicula, cuando se vayan a hacer las actividades.

ACTIVIDAD PREVIA AL VISIONADO
ActiVidad 0 ”Algo mas que palomitas” Introduccion de la pelicula y del tema

Objetivos

e Captar la atencion del alumnado y predisponerlo para el seguimiento de la pelicula.
e Orientar el visionado posterior teniendo en cuenta principalmente las razones de la existencia de peliculas relacio-

nadas con la alimentacién.

Relacion

Con Objetivos generales: a) b)
Con Contenidos: 5

Desarrollo

Para muchas personas, desafortunadamente, el cine es un lugar en el que se va a comer palomitas, beber un re-
fresco, comer chucherias y, de paso, ver una pelicula. Parece que nuestro estémago se encuentre asociado con los



mecanismos mas hedonistas de nuestro ser, olviddndonos de los que nos rodean y de nuestra propia salud. Comida
y cine es un binomio en estrecha conexién y en esta actividad previa, de motivacién antes de ver la pelicula, propon-
dremos a nuestros alumnos que nos digan titulos de peliculas en las que aparece la comida como uno de los ingre-
dientes principales de la narracion filmica.

Si esta primera actividad la hacemos unos dias antes del visionado, podemos pedirles que busquen informacion, in-
cluso que aporten imagenes, secuencias o carteles obtenidos en internet. Si optamos porque la actividad sea el ape-
ritivo previo al visionado, bastara con comentarlo con el gran grupo o darles unos minutos para que lo piensen en pe-
quefos grupos y hacer una breve puesta en comun. Todo estd en funcion del tiempo del que dispongamos y de las
caracteristicas del grupo de alumnos.

Ademas de los titulos trabajados en “Cine y Salud”, “Ratatouille” (Brad Bird, 2007), “American cuisine” (Jean-Yves
Pitoun, 1999) y “Super size me” (Morgan Spurlock, 2004), que es posible que los conozcan més o que tengan el re-
cuerdo mas reciente, es posible que salgan algunos titulos como: Fuera de carta (Garcia Velilla, 2008), “Comer, beber,
amar” (Ang Lee, 1994), “Tortilla soup” (Maria Ripoll, 2001), “El festin de Babette “(Gabriel Axel, 1987), “La gran co-
milona”“(Marco Ferreri, 1973), "Como agua para chocolate” (Alfonso Arau, 1993) “Sin reservas” (Scott Hicks,
2007), “Deliciosa Marta” (Sandra Nettelbeck, 2000), “Big night” (Stanley Tucci, 1996), “Chocolat” (Lasse Hallstrom,
2000), “Tomates verdes fritos” (Jon Avnet, 1991), “Un toque de canela” (Tassos Boulmetis, 2003) “Fast food Nation”
(Richard Linklater, 2006), “Nosotros alimentamos al mundo” (Erwin Wagenhofer, 2005. Documental)... Si desconocen
estos titulos, podemos decirselos para subrayar el tema sobre el que pretendemos reflexionar con “Soul Kitchen”.

Una vez establecido este primer contacto, podemos pasar a hablar de la pelicula que van a ver. Utilizaremos algu-
nas informaciones de esta guia, sobre el director, la musica, una sinopsis resumida sin entrar demasiado en el argu-
mento (recordemos que los materiales para el alumnado se los entregaremos después de ver la pelicula, es impor-
tante).

Recuerda Recomendamos que consideres la posibilidad de agrupar dos sesiones de clase para que

no haya demasiada interrupcion entre la primera y la segunda parte de la pelicula. Si no es

posible, hay que procurar verla en el menor nimero de sesiones y en el menor plazo de dias transcurridos entre
dichas sesiones.

ACTIVIDADES DESPUES DEL VISIONADO

Después de ver la pelicula propondremos la realizacién de las actividades del cuadernillo para el alumnado. Todas
las actividades se prestan a ser realizadas de forma individual, pero es recomendable hacer pequenos grupos para que
comenten entre ellos o bien tratarlas en gran grupo con la mayor participacion posible.

Realizaremos estas tres actividades conforme al esquema que viene a continuacion:

Actividad 1: Condiciones y recomendaciones para una alimentacion saludable (cinco comidas al dia, desayuno salu-
dable, higiene de los alimentos, consumo de frutas y verduras, caracter social de la alimentacion).

Actividad 2: La dieta equilibrada (variada, suficiente, equilibrada y gratificante) en oposicion a la dieta Fast food (co-
mida rapida) que consideramos poco saludable.

Actividad 3: Actividad fisica como complemento de la alimentacién saludable para favorecer un buen estado de sa-
lud y prevenir problemas fisicos.
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ALIMENTACION SALUDABLE

DIETA
SALUDABLE

Cinco
comidas al dia

VARIADA

Desayuno
saludable

ACTIVIDAD 2 SUFICIENTE Higiene de los ACTIVIDAD 1

alimentos

EQUILIBRADA Consumir

frutas y verduras

GRATIFICANTE Comer

en compaiiia

ACTIVIDAD 3 ACTIVIDAD FiSICA

Primer plato ”('_Te reconoces?” Informaciones y habitos sobre alimentacion

Objetivos

e A través de los personajes de la pelicula, reflexionar sobre las informaciones y los buenos habitos relacionados con
la alimentacion.
e Favorecer los buenos habitos relacionados con la alimentacién personal.

Relacion

Con Objetivos generales: a) ¢) g)
Con Contenidos: 1, 2,4y 5

Desarrollo (ver apartados “jVaya ambiente! y “Cambios y consumos”)

LLa actividad pretende hacer un repaso de los distintos apartados relacionados con la alimentacion que ya se han tra-
bajado con peliculas y materiales anteriores. Se trata de completar un test del estilo de los que suelen venir en revis-
tas juveniles, que llaman la atencion por ser faciles de responder y porque se obtiene una valoracion que hace refe-
rencia a las caracteristicas personales del que responde. Las indicaciones previas que demos al alumnado deben ser
sencillas, insistiendo en que vamos a tener como referencia a los protagonistas de la pelicula que acabamos de ver,
su comportamiento relacionado con la alimentacion que puede que haya resultado evidente en las imagenes o no, sim-
plemente se ha sugerido o los utilizamos como hilos conductores. Por ejemplo, si hablamos del desayuno de tres per-
sonajes, en realidad no los hemos visto desayunar en la pantalla, pero hacemos una suposicion (estereotipo) para de-
ducir qué tipo de alimentos toman y la respuesta serd el resultado de una informacion previa que el alumno posea,
asociando la respuesta con la actitud o habito més saludable. Introducimos una cuestién relacionada con los afrodisi-
acos porque aparecen explicitamente en una secuencia de la pelicula y, sin duda, despiertan la curiosidad de los ado-
lescentes.

LLa autovaloracion de las respuestas es muy sencilla: las respuestas con la opcion b) obtienen 3 puntos; las de la op-
cion a), 1 punto y la opciéon c) obtiene 0 puntos.



1.El inspector de sanidad que visita la cocina del restaurante de Zinos, exclama: “jVaya una cocina! No se pue-
de poner una alfombra. Hay que poner baldosas también en la pared y los electrodomésticos no se compran
en una tienda de todo a cien. Hay que comprarlos de acero inoxidable...”
a) Seria suficiente con una buena limpieza del local y de los utensilios de cocina.
b) Me parece bien la inspeccion. La higiene de los alimentos es primordial para nuestra salud.
c) No creo que sean necesarias tantas exigencias en una cocina y menos, con amenazas.

2.“iTe comeras lo que te pongan en la mesa!”, le dice la abuela de Nadine a Zinos en la comida familiar.

a) Zinos debe hacer caso a la abuela por educacion.
b) Hay alimentos que no nos gustan, pero debemos comerlos porque son saludables.
c) Creo que ya no somos nifios y cada uno debe comer lo que le apetezca.

3. Esto es lo que suelen desayunar las chicas que aparecen en “Soul Kitchen”
a) Nadine, la novia de Zinos: un zumo de pomelo y una barrita energética con cereales.
b) Anna, la fisioterapeuta: fruta, leche, una tostada con aceite de oliva y cereales.
¢) Lucia, la camarera: un croissant y un café.

4. En la pelicula, hacen un postre con un toque afrodisiaco echando ralladura de una corteza de un arbol. No
esta muy clara la relacién entre algunos alimentos y sus poderes eréticos, mas bien puede ser un mito o un
fendmeno de sugestion (aunque es cierto que algunos alimentos incrementan la circulaciéon sanguinea, con-
tienen zinc o vitamina E, elementos relacionados con las funciones hormonales). Escoge qué grupos de ali-
mentos suelen considerarse mas afrodisiacos...

a) Hamburguesas, salchichas, patatas fritas...

b) Aguacate, ginseng, soja, ostras...
c) Chupitos, tequila, cubata...

5. La familia de Nadine se junta a comer para despedirla de su viaje a Shangai.
a) Comer fuera de casa esta bien; comer en casa con la familia, no tanto.
b) Comer también es un acto social, con la familia o con amigos, es algo mas que una
necesidad fisioldgica.
c) Es preferible comer solo, comes lo que quieres y cuando quieres.

6. Nuestros amigos de Hamburgo tienen distintas formas de interpretar la alimentacion y de alimentarse...
a) Zinos no suele desayunar, solamente come a mediodia y cena bastante tarde.
b) Shayn recomienda hacer cinco comidas al dia: desayuno, almuerzo, comida, merienda

y cena ligera.
c) lllias desayuna en prision y picotea cuando tiene hambre.

7.En bares y cafeterias también encontramos productos alimenticios muy apetitosos: bolleria, bolsas de pa-
tatas, ganchitos...
a) No hay que probar nunca esas porquerias.
b) Se pueden consumir muy ocasionalmente.
c) Si los venden es que seran buenos y jestan buenos!

8. Identificate por un momento con Sokrates, el viejo constructor de barcas que no paga la renta a Zinos y
come en su restaurante...
a) Le encantan las sopas de Zinos y todo lo dulce.
b) Come de todo, con mucha variedad, sobre todo pescado, verduras y fruta.
c) Suele comer solamente lo que le gusta, especialmente carnes.

Las preguntas estan relacionadas con los temas o aspectos siguientes:

1 Higiene de alimentos Comer es un acto social

Comer de todo Cinco comidas diarias

Desayuno saludable “Comida basura”

Al O |IDN
| N[O | O,

Alimentos afrodisiacos Consumo de pescado, frutas y verduras
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Segundo plato “Comida para el alma” comida rapida y alimentacion variada y natural

Objetivos

e Reflexionar sobre el tipo de alimentacion que habitualmente hacemos.
e Ser criticos ante la dieta basada casi exclusivamente en “comida rapida” y la publicidad de esta clase de alimentos.
e Favorecer el consumo habitual de una dieta saludable y procurar comer en compania.

Relacion

Con Objetivos generales: b) d) f) g)
Con Contenidos: 3,4,5y 6

Desarrollo

Esta actividad la planteamos en dos partes aprovechando los dos tipos de menus que aparecen en la pelicula. Pri-
mero la oferta inicial del restaurante de Zinos, a base de congelados, fritos y platos preparados. Después, la evolucion
de ese menu en el propio Soul Kitchen, gracias al cocinero Shayn que es despedido del restaurante en el que la fa-
milia de Nadine celebra la despedida de la novia de Zinos con motivo de su viaje a Shangai.

Shayn es un chef singular y su actitud ante la comida rapida, identificada como comida basura, se refleja en el dié-
logo que recordamos a los alumnos en su cuadernillo de actividades:

Shayn: Sé tanto de restaurantes que no quiero tener uno propio (lee la carta del restaurante...) Hambur-
guesa Hawai, albondigas, pescado frito, spaghetti con nata, espinacas con nata, patatas con nata... (tira
la carta). No cocinaré esta mierda.

Zinos: Creia que buscabas un trabajo.

Shayn: Una puta es una puta, yo soy cocinero.

Zinos: Entiendo... Ahi esta la puerta (sefialando con el dedo). (Shayn se va, pero Zinos sale y lo detiene).
Zinos: jEspera un segundo! A mi tampoco me gusta mi comida, pero a la gente le parece buena.

Shayn: La gente no sabe lo que esta bueno, la gente tiene un agujero en la barriga y se llena ese aguje-
ro con mierda.

Zinos: Tio, es el sistema.
Shayn: ;Eres un oportunista?
Zinos: No, pero no estoy para lujos. Esto no es un templo de sibaritas. Esto es lo que es.

—

A continuacion pediremos a los alumnos que completen la Carta del restaurante de Zinos en su primera época, ana-
diendo alimentos o platos a los que enumera Shayn. Pretendemos dos cosas: que enumeren todo tipo de alimentos
ricos en grasas, azUcar, sal... propios de una dieta hipercalérica y desequilibrada cuando se consumen habitualmen-
te (hamburguesas, patatas fritas, batidos, perritos calientes, pizza, snaks, bolleria industrial, bebidas gasifica-
das, chucherias...) y, ademas, reconocer que muchos de esos productos son los que conocemos mas por su publi-
cidad reiterativa y la de los establecimientos de comida rapida.

Para la segunda parte de la actividad recordaremos la secuencia en la que Shayn se hace cargo de la cocina del “Soul
Kitchen”, elimina los rebozados, introduce verduras y otros alimentos, modifica la presentaciéon de los platos y a la
clientela de Zinos, tan acostumbrada a su menu a base de hamburguesas, pizzas..., no les gusta el cambio y abando-
nan el restaurante.

Cuando estamos acostumbrados a una clase de alimentos que nos gustan, resulta dificil realizar cambios en la die-
ta porque pensamos que lo mejor para nosotros es lo que mas nos gusta... y no siempre es asi. Por esa razon ten-
demos a consumir productos faciles de elaborar y de comer, que no tengan espinas, huesos, piel...

Propondremos a los alumnos que completen un cuadro con las ventajas e inconvenientes que tiene el consumo de
la denominada “comida rdpida” (Fast food), relacionada con la comida basura o comida chatarra'y de la comida mas
saludable, elaborada con productos naturales, relacionada con la conocida dieta mediterranea.

Las respuestas pueden ser parecidas a las siguientes:



Comida rapida
(Fast food)

Tiene buen sabor; preparacién rapida; se
come rapido en cualquier sitio; se con-
serva mejor; es mas barata; mancha me-

mejor calidad de los ingredientes; equili-
brio nutricional; favorece estar en buena
forma; exige una masticacion mas lenta;

nos la cocina; no tiene espinas, huesos... aporta fibra, vitaminas y minerales; favo-

recen la digestion y la evacuacion...

Ingredientes de peor calidad; elevado con-
tenido de proteinas de origen animal; ex-
cesiva ingesta de grasas, sal, azlcar, con-
servantes, saborizantes...; elevado aporte
caldrico; produce desequilibrio nutricional;
escaso aporte de fibra y vitaminas; sobrea-
limentacion, exceso de peso, colesterol y
presion arterial elevados vy, a largo plazo, di-
versas enfermedades (diabetes, enferme-
dades cardiovasculares...)...

Tiene mas ingredientes; cuesta mas
tiempo prepararla; es mas cara; se con-
serva peor; hay sabores a los que no es-

INCONVENIENTES tamos acostumbrados...

Pedimos a los alumnos que compartan con los demas sus informaciones y opiniones, podemos hacerlo en gran gru-
po para obtener algunas conclusiones relacionadas con la salud personal. Naturalmente la incidencia en nuestra salud
de una alimentacién basada en la “comida répida” varfa si la ingesta se realiza de forma habitual y continuada o es-
poradica y ocasional. Lo que ocurre es que en la adolescencia es facil adquirir habitos que luego resultan dificiles de
modificar, por eso hay que procurar que los habitos alimentarios sean saludables. Debemos destacar que, a pesar de
la publicidad y la presiéon del entorno, teniendo buenas informaciones, cada uno de nosotros somos responsables de
la forma de alimentarnos y de nuestro estilo de vida.

“Alégrate, estas sano”

Actividad y ejercicio fisico

Objetivos

e Reflexionar sobre la relacion que exis-
te entre la alimentacién vy la actividad
y el ejercicio fisico.

e Motivar a los alumnos para que modi-
figuen los comportamientos sedenta-
rios incluyendo actividades y ejerci-
cios fisicos.

PLASSE 5 7

Relacion

Con Objetivos generales: e)
Con Contenidos: 7
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Desarrollo

La actividad fisica es el movimiento que realizamos con nuestro cuerpo en el desempeno de las actividades coti-
dianas. El ejercicio fisico ya supone planificaciéon en los movimientos que se realizan para estar en forma y favorecer
un estado fisico y mental saludable. La OMS recomienda una actividad fisica diaria de 30 minutos para la poblacion
adulta y de 60 minutos para ninos y adolescentes, que puede realizarse de forma continua o en periodos de diez mi-
nutos a lo largo de la jornada, con una intensidad moderada en la que predomine la flexibilidad y la fuerza muscular.
Entre los beneficios de la actividad fisica habitual tenemos el incremento de los niveles de actividad enzimatica, au-
mento del metabolismo energético, estimula la produccion de metabolitos saludables y la sintesis de las proteinas y
ayuda a vaciar los depdsitos energéticos aumentando la capacidad funcional muscular. Por tanto, previene la aparicion
de algunos trastornos relacionados con el sobrepeso (enfermedades cardiovasculares y respiratorias, diabetes, pérdi-
da de masa osea...)

Esta actividad permite relacionar la alimentacién personal con la actividad fisica como una respuesta dindmica de la
energia proporcionada por los nutrientes que ingerimos en nuestra dieta habitual. Subir escaleras, desplazarnos en bi-
cicleta o caminando, participar en juegos activos al aire libre..., son actividades cotidianas que contribuyen a mejorar
nuestra condicion fisica. Igualmente cumplen este cometido la realizacion de ejercicios fisicos programados en un gim-
nasio o al aire libre, en las clases de educacion fisica o en un entrenamiento deportivo.

Por el contrario, el sedentarismo (carencia de actividad fisica) es caracteristico de las sociedades modernas, tecnifi-
cadas, en las que todo esta pensado para evitar cualquier esfuerzo fisico. Nuestro organismo se vuelve vulnerable a
ciertos problemas de salud (dolores de espalda, lesiones musculares, riesgos cardiacos...), nos volvemos propensos
a la obesidad, nuestros huesos y musculos pierden fuerza y se debilitan, nos fatigamos con facilidad...

Cuando los alumnos hayan leido el contenido escrito de la actividad les pedimos que hagan una “receta” para la ac-
tividad fisica. Primero deben fijarse bien en la “receta” para el sedentarismo y, después, completar con nuevos in-
gredientes su propia receta para combatir esa inactividad. En realidad tratamos de hacer una reflexiéon sobre el ritmo
de actividad fisica personal, sobre la posibilidad de establecer algunos cambios que mejoren nuestra condicion fisica
y, por tanto, favorezca nuestro buen estado de salud. De esta forma, alimentacion saludable y actividad fisica, apare-
cen relacionadas de forma directa.

En la “receta” de la inactividad les presentamos estos ingredientes: autobds, pupitre, banco del patio, ascensor,
sofé, silla del cuarto, cama, TV, ordenador, consola...

La forma de elaboracién es un reflejo de lo que puede ser un estilo de vida sedentario, carente de actividad fisica:
“Se coge el bus por la mahana; se permanece cinco horas sentado en clase (en el tiempo de recreo permanecer sen-
tado charlando con amigos); se vuelve a casa en bus; se coge el ascensor para subir tres pisos; se echa una siesta de
una hora después de comer o se escucha musica tirado en el sofd; estudiar sentado dos horas, ver la tele dos horas;
utilizar el ordenador/consola dos horas. Todo a temperatura ambiente. Si se quieren efectos mas rapidos, incrementar
ligeramente los tiempos.”

Combinandolos con algunos ingredientes de la receta anterior, la nueva “receta” que tienen que elaborar deberé te-
ner alguno de estos ingredientes: “caminar, ir en bici, correr, bailar, subir y bajar escaleras, juegos deportivos, sende-
rismo, patinar, nadar, skate, gimnasio (spinning, fitness, body pump...)..."”



Enlaces de interés

4 )

http://www.aragon.es/saludpublica
Pagina de Salud Publica, del Departamento de Sanidad, Bienestar Social y Familia. Estrategia Pasear.

http://www.naos.aesan.mspsi.gob.es/
Pagina del Ministerio de Sanidad

http://www.naos.aesan.mspsi.gob.es/csym/
Come sano y Muévete. Estrategia NAOS

http://www.aragon.es/DepartamentosOrganismosPublicos/Organismos/InstitutoAragonesJuven-
tud/AreasTematicas/Salud/PrevencionSalud/

Instituto Aragonés de la Juventud

http://phobos.xtec.net/acuestal/esp/inici.htm
Actividades y juegos sobre alimentacion saludable.

http://fdmed.org/dieta-mediterranea/que-es-la-dieta-mediterranea/
Fundacion dieta mediterranea

http://www.herbalifeww.com/es/juego/
Juego de preguntas sobre alimentacion

http://www.5aldia.org/
Pagina de la asociacion “5 al dia” para el consumo de frutas y verduras

http://www.pediatraldia.cl/guia10a18.htm
Guia de alimentacion de 10 a 18 afios

http://www.cineysalud.com
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OBJETIVOS

Con el visionado de esta pelicula y la realizacion de
las actividades que presentamos en esta guia
pretendemos:

a) Sensibilizar al alumnado sobre la importancia del
cine como medio cultural, como instrumento
educativo y como recurso de apoyo en el apren-
dizaje de valores y en la creacion de habilidades
que conduzcan a una vida mas saludable.

b) Fomentar el espiritu critico en aquellos aspectos
que estén relacionados con la alimentacion, el
consumo Y la publicidad.

c) Reflexionar sobre la relacion que existe entre ali-
mentacion y salud, favoreciendo el consumo res-
ponsable y la toma de decisiones que contribu-
yan a adoptar habitos saludables en su conducta
alimentaria personal cotidiana.

d) Valorar los momentos de las comidas como fac-
tor de enriquecimiento social y cultural que nos
pone en relacion con los demas.

e) Considerar la actividad fisica como factor de sa-
lud estrechamente relacionado con la alimenta-
cion y el desarrollo fisico.

f) Partiendo de sus experiencias personales y en-
tornos sociales, provocar en el alumnado la
puesta en comun de circunstancias y problemas
relacionados con la alimentacion.

g) Ser conscientes de la existencia de trastornos
de salud relacionados con la alimentacion, para
promover su prevencion.
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GOBIERNO
DE ARAGON




