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STORIE DI GRANI E PASTI FRUGALI

di Emanuela Nigro

Si fa presto a dire grano.

Da sempre ci siamo nutriti di cido che proviene dalla terra nonostante, nei secoli, il nostro
rapporto con la natura sia innegabilmente mutato e il contatto con la terra fatto sempre piu
lieve e distaccato. L’uomo coltiva cereali da secoli, ma la nostra relazione con questo
alimento ¢ radicalmente cambiata. Si ha fretta: fretta di far crescere le piante, fretta di
produrne i derivati, fretta di consumarli.

Dagli inizi dello scorso secolo abbiamo assistito ad una selezione di varieta di grano
sempre piu produttive, fino a da arrivare, nel 1915, ad ottenere il grano duro “Senatore
Cappelli”, cosi chiamato in nome del promotore della prima riforma agraria dell’Italia unita.
Fu ottenuto, tramite numerosi incroci, dal genetista agrario Nazareno Strampelli nel tentativo
di migliorare il grano allora piu diffuso, il Rieti, partendo dalla base di una varieta di grano,
tra I'altro non autoctona: la Jeahn Rhetifah, tunisina.

L’intento era la coltivazione di una varieta di grano con una maggiore produttivita ai fini di
renderlo accessibile ad una fetta sempre maggiore di popolazione e ridurre cosi la fame nel
mondo. Ma agli occhi dell’industria alimentare, il miglioramento genetico ¢ servito solo a fini
commerciali, ad incrementare la resa agricola per un mercato sempre piu esigente, che
richiede varieta sempre piu resistenti, produttive e ricche di glutine e amido spesso a discapito
delle qualita organolettiche e nutrizionali.

Nonostante le proprieta nutrizionali siano sempre di fondamentale importanza nella nostra
dieta, le varieta di grano attualmente coltivate sono poche, differenti dal passato, motivo per
cui stiamo assistendo alla riscoperta dei cosi detti grani antichi. Da ricordare perd che con
questo termine non si deve rimandare la memoria al medioevo, ma solo a quelle varieta di
grano ad alto fusto e bassa resa selezionate dopo la prima Guerra Mondiale, nei primi anni
Quaranta, e poi abbandonate dalla modernita.

Ma in cosa sono differenti dal grano “moderno”? Sicuramente i grani antichi portano con
sé le loro biodiversita, i loro colori, il loro sapore rustico, la loro storia tra antichi mulini e la
cultura dei vecchi produttori, senza tralasciare il valore nutrizionale e quello legato al
territorio. Va infatti considerato che le antiche varieta hanno meno bisogno di concimazioni
dell'agricoltura convenzionale e sono piu difficilmente attaccabili da piante infestanti o
malerbe, rendendo quindi quasi superflui i diserbanti, aspetto non trascurabile per l'impatto
biologico. Recuperare le tradizioni puo essere cosi anche un modo per preservare il futuro
dell’ambiente che ci circonda.

Esistono diverse specie di grani antichi, tutti rigorosamente coltivati secondo i principi
dell’agricoltura biologica, con metodo organico e biodinamico; tra i grani duri cito il piu
famoso senatore cappelli, il saragolla, ma anche il russello, il biancolilla, il timilia, il verna,
I’etrusco e farro monococco, tra quelli teneri il rieti, il maiorca, il risciola, il gentil rosso e il
gentil bainco, il sieve. Tutte varietd con caratteristiche organolettiche uniche, ritenute piu
digeribili e ricche di oligolementie sostanze bioattive rispetto al grano moderno, anche se la
ricerca in tale direzione non ha fino ad ora dimostrato differenze significative.
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Ma nonostante la maggiore attenzione ad una scelta e un consumo consapevole, nella realta
si sa realmente poco sui grani antichi: molte persone che li acquistano non conoscono neppure
la differenza tra un grano duro e un grano tenero... E cosi spopolano le mode gourmet, i claim
accattivanti, le promesse di un’alimentazione sana, biologica, il ritorno alla semplicita senza
sapere che, a volte, non ¢ tutto biologico quello che luccica.

O meglio c’¢ da chiedersi se il vero biologico possa realmente esistere nella societa
moderna. Non ¢ mio intento criticare la “genuinita” del biologico né tantomeno addentrarmi
nel problema delle false certificazioni, ma inevitabilmente, come in ogni settore dal profitto
commerciale in espansione, ¢ frequente e facile la speculazione. Ma desidererei soffermarmi a
riflettere sulla qualita, sostenibilita e costi del biologico.

Un metodo di agricoltura biologico, cosi come ¢ stato definito dalla (International
Federation of Organic Agricolture, IFOAM) Federazione internazionale dei movimenti per
l'agricoltura biologica: “mira ad ottenere e mantenere 1’equilibrio dell’ecosistema, rispettare 1
cicli di vita naturali e salvaguardare la fertilita dei terreni, produrre quantita sufficienti di
alimenti, ad alta qualita nutritiva minimizzando 1’impatto ambientale.”

Questa definizione porterebbe a considerare l'agricoltura biologica come una valida
soluzione nel far convergere produttivitd e rispetto dell’ambiente, oltre a fornire alimenti
qualitativamente migliori, privi di diserbanti e residui tossici e ricchi di proprieta sia dal punto
di vista nutrizionale che sensoriale.

Ma, dagli studi sul tema, non emergono caratteristiche di qualita superiore dei prodotti
“bio” nei confronti dei prodotti “convenzionali”, il contenuto di aflatossine non ¢ assente perd
a tutto corrisponde un prezzo “lievitato”, e non ¢ opera dei “Saccharomyces”! (Il
Saccharomycescerevisiae ¢ il piu noto lievito per la panificazione e la produzione di vino e
birra, noto infatti come “lievito di birra”).

Ma c’¢ una ragione ai costi superiori? Coltivare grani antichi e quindi “bio” vincola le
produzioni a spese superiori: una maggiore manodopera, un costo piu elevato dei
fertilizzanti naturali, le rese inferiori del raccolto e soprattutto le aziende che decidono di
avvicinarsi al biologico, necessitano di un periodo di “transizione” in cui i loro prodotti non
possono essere ancora rivenduti come “bio”, e quindi ad un prezzo superiore, e al contempo
non raggiungono, in resa, quantitativi paragonabili a quelli convenzionali. Di risposta quindi, i
costi di produzione sono piu elevati.

Ma quando la natura, la sostenibilita, la salvaguardia e la valorizzazione della diversita
genetica diventano moda, ecco che i “ritocchi” al rialzo sono sempre maggiori.

Altro aspetto importante ¢ quello dei claim nutrizionali, dichiarazioni di proprieta
salutistiche, spesso relative al contenuto di fibre e in particolare di glutine, una frazione
proteica tipica del frumento e di altri cereali; suggestioni perd non supportate dalla ricerca
scientifica, falsi miti da fugare con un minimo di criticita.

Il glutine contenuto nei grani antichi ha caratteristiche differenti dai grani “moderni”:
presenta un “Indice di Glutine” diverso, indice che non stima la quantita di glutine presente
ma la sua “tenacia”, e potrebbe far pensare ad una minore, potenziale, tossicita, ma cid
nonostante questi grani hanno comunque un paragonabile contenuto in glutine e non possono
mai essere ritenuti idonei all’alimentazione dei celiaci. Caso ad esempio del khorasan, che
molti conoscono con il marchio commerciale Kamut® con cui si identifica un grano coltivato
in Canada, spesso consigliato, dai non addetti ai lavori, all’alimentazione del celiaco.

Spesso si diffondono informazioni sbagliate che possono contribuire ad alimentare mode e
scelte, anche rischiose, per la salute nei soggetti realmente intolleranti al glutine.

Siamo diventati tutti intolleranti (anche se la percezione supera di gran lunga la realta) a
qualche alimento, lamentiamo gonfiori addominali e mal di testa, stanchezza, stress... E cosi
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eliminiamo dalla dieta il latte, poi il glutine, poi qualsiasi cosa qualche test fantomatico ci
dica, senza ascoltare realmente il nostro corpo, le nostre esigenze.

La nostra fretta di consumare ha portato anche 1’agricoltura a “spingere” su determinate
caratteristiche degli attuali cereali, primo fra tutte il glutine, ma anche i nostri pasti sono
frettolosi, sono veloci, le materie prime sono sempre di piu semi lavorate se non addirittura
pronte, semplicemente da riscaldare al microonde.

Nella cucina considerata povera c’era invece una gran ricchezza, non solo umana di
persone intorno al tavolo e fuoco accesso, ma anche di nutrimento che era piu sano e
semplice.

Si consumavano cereali meno raffinati, zuppe, legumi e ortaggi, si mangiavano
sicuramente meno proteine animali rispetto ad ora ma si mangiava seduti, intorno ad un
tavolo, assaporando ogni boccone cosi a lungo da riconoscerne ogni ingrediente, ogni
sfumatura.

Forse piu che intolleranti siamo diventanti solo frettolosi.

E anche alle mode e ai ritocchini alimentari non abbiamo tempo di rinunciare.
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