ROBERTA DE BELLIS*

IL GRANO ANTICO NELLA NUTRIZIONE UMANA:
QUALITA NUTRIZIONALI DI TRITICUM MONOCOCCUM
E DICOCCUM

Col termine “grani antichi” si intendono quelle specie che sono nate in
modo spontaneo circa 10.000 anni fa e che per prime hanno accompagnato
I'uomo e la sua nutrizione. Il crescente interesse ad un ritorno all’utilizzo
dei grani antichi, ossia a grani rimasti immutati nel corso delle ultime centi-
naia di anni, viene dal fatto che diversi studi scientifici attribuiscono loro un
valore nutrizionale superiore rispetto ai grani moderni, conferendo anche
benefici su parametri legati alle malattie croniche (migliore profilo lipidemi-
co e glicemico, stato antiossidante e antiinflammatorio).

La variabilita riguardo a valori nutrizionali e contenuti di macro e micro
nutrienti riportata nella letteratura scientifica & perd molto alta, non solo fra
una specie e I'altra, ma anche all’interno della stessa specie quando questa
venga coltivata in luoghi e condizioni differenti; ad esempio la quantita di
azoto usato per la fertilizzazione porta a variazioni all’interno del contenuto
proteico.

Altre differenze sono, inoltre, riscontrabili al variare delle tecniche di
raccolta, di conservazione, di trasformazione, di cottura del prodotto finito
ed anche del metodo scientifico di determinazione utilizzato'.

Fra i cereali pit antichi nella storia della nutrizione umana si annovera
sicuramente il farro. Con il nome farro si indicano tre diverse specie della
famiglia delle Graminaceae: il Triticunz monococcum L., il Triticum dicoccum
Schranck e il Triticum spelta L. In Italia tendiamo a chiamarli tutti con il
termine pit generale di “farro” ma sarebbe piu corretto aggiungere sempre
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monococco, dicocco o spelta per definirli: infatti mentre monococco e di-
cocco sono considerati grani antichi lo spelta ¢ molto piu simile al grano te-
nero (Triticum aestivum L.) e quindi di pit recente differenziazione?. E buo-
na norma, quindi, anche per il consumatore, verificare sempre in etichetta
di un prodotto a base di farro, quale particolare varieta sia stata utilizzata.
Con il passare dei secoli 'uomo ha cominciato a coltivarlo e domesticarlo e
questi atti sono associati a quella che viene definita “sindrome della dome-
sticazione” che ha portato alla selezione anche di caratteristiche genetiche
e fenotipiche. Ad esempio nel grano si ¢ passati dalla forma “vestita” (ca-
ratteristica del monococco e del dicocco) in cui le glume sono strettamente
aderenti alla cariosside e non vengono rimosse tramite trebbiatura, a forme
definite “nude” di pit semplice utilizzo e trasformazione, perché le glume si
perdono durante il processo di trebbiatura senza richiedere lavoro aggiun-
tivo. Dal momento che tale caratteristica ¢ controllata da mutazioni a due
soli loci genetici si & potuto avvicinare, dal punto di vista genetico, lo spelta
al grano tenero, come forme della stessa specie’.

In generale, comunque, diversi studi hanno concluso che i grani antichi
differiscono dalle moderne specie per il loro alto contenuto della maggior
parte dei componenti attivi, come carotenoidi e luteina* per la migliore di-
geribilita o per il loro contenuto di fibre’.

I cereali sono alimenti che, insieme ai loro derivati ed ai tuberi, rientra-
no nel “gruppo 3 degli alimenti”, gruppo in cui si posizionano gli alimenti
di tipo energetico. La parte energetica dei cereali ¢ costituita dall’ampia
percentuale di carboidrati che li compongono (60-80%), molecole che il
nostro organismo trasforma facilmente in energia o materiale di deposito.
In particolare la parte preponderante dei carboidrati dei cereali, ed anche
del farro, & costituita da granuli di amido, che ne rappresenta all’incirca il
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60%: una tale alta concentrazione ¢ spiegata dal fatto che 'amido ¢ fonte
energetica rilevante per la pianta stessa. La rimanente quota di carboidrati
¢ rappresentata soprattutto da zuccheri semplici come glucosio, fruttosio,
maltosio, lattosio, ecc.

I granuli di amido, cosi abbondanti all’interno dei cereali, hanno un
alto impatto sulla nostra salute. ’amido ¢ un omopolimero del glucosio,
piuttosto voluminoso e composto da due molecole simili, ma non identiche,
denominate amilosio ed amilopectina. I'amilosio ¢ una catena scarsamen-
te ramificata di molecole di glucosio, unite da legami 1-4-a-glicosidici; tali
catene si dispongono gemellate ad elica grazie alla stabilizzazione di lega-
mi idrogeno. Un giro completo di elica comprende 6 monomeri e, se viste
dall’alto, presentano pressappoco la forma di un esagono. Nell’amilopectina
legami 1-6-a-glicosidici, che si originano circa ogni 25 residui di glucosio,
danno origine a ramificazioni lunghe 15 unita (di tipo A) e 40 unita (di tipo
B). 1l complesso delle catene di tipo A e B ¢ descritto, ormai in modo uni-
versalmente accettato, dal modello a grappolo®. Per divenire una molecola
energetica per il nostro organismo & necessario che I'amido sia accessibile
alle amilasi salivari e pancreatiche e questo non ¢ possibile se I'amido viene
ingerito nella sua forma “resistente” ad esempio crudo. La cottura dei cereali
aumenta la digeribilita dell’amido grazie al processo di “gelatinizzazione”
che si innesca gia a temperature di 60-70°C. Ma, oltre ai processi che lo
rendono piu digeribile, 'amido di specie botaniche diverse ha forme, taglia
e strutture differenti che giocano un ruolo importante nella sua digeribilita
enzimatica: ad esempio granuli piccoli assorbono acqua ma tendono ad ag-
gregarsi di pit, mentre i granuli pit grandi si rigonfiano di piu e sono piu
suscettibili alla rottura durante i processi di trasformazione industriale.

La cottura ¢ stata un processo molto importante nella storia della nu-
trizione dell'uomo poiché, per esempio nel caso dell’amido dei cereali, ha
reso piu energetico un alimento altrimenti scarsamente utilizzabile dall’or-
ganismo.

D’altro canto, la digeribilita dei prodotti alimentari ricchi in amido,
come appunto i prodotti derivati dai cereali, & una caratteristica ampiamente
studiata dal momento che I’amido ha una correlazione positiva con I'Indice
Glicemico di un alimento e di conseguenza con la risposta glicemica a livello
di organismo. Alti picchi glicemici postprandiali sono eventi dannosi per la
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salute e 'amido a bassa digeribilita di alcuni prodotti cerealicoli produce una
risposta glicemica inferiore rispetto all’amido ad alta digeribilita. L'amido,
infatti, da un punto di vista nutrizionale, si puo classificare in altamente di-
geribile, lentamente digeribile e resistente alla digestione. La digeribilita dei
granuli di amido si puo ricondurre alla sua struttura molecolare, in partico-
lar modo nella pasta’. Nella pasta infatti, la digeribilita dell’amido dipende
sia da proprieta intrinseche date dalla struttura granulare dell’amido, che
presenta caratteristiche peculiari nelle differenti varieta di cereali, ma anche
da proprieta estrinseche date dalle condizioni dei processi produttivi, quali
estrusione, essiccamento, cottura ecc.®. Lestrusione del formato di pasta, per
fare un esempio, porta alla formazione di complessi di amido-proteine e di
amido-lipidi® che comportano una diminuzione della digeribilita dell’ami-
do e di conseguenza un migliore impatto sulla glicemia. In modo simile, i
processi di essiccamento ad alte temperature, comportano la formazione di
aggregati proteici uniti da legami covalenti e ponti di solfuro che ugualmente
abbassano la digeribilita dell’amido. Infine, il tanto importante processo di
gelatinizzazione dell’amido, che avviene durante la cottura e che comporta
il rigonfiamento dei granuli di amido, permette la digestione dell’amido da
parte del corredo enzimatico del nostro organismo'!.

In generale ¢ possibile dichiarare che alcuni grani antichi, in particola-
re sia il farro monococco sia il dicocco sono varieta di cereali con un buon
contenuto di composti antiossidanti e di fibra dietetica e con un indice gli-
cemico basso: tutte caratteristiche che rendono un alimento un buon alleato
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per combattere le malattie cardiovascolari e croniche in generale'. Tuttavia,
generalizzare sulle concentrazioni dei vari componenti bioattivi ¢ un discorso
complesso poiché vi sono variazioni che si verificano in base alle aree geo-
grafiche di coltivazione e alle varieta: cio che puo essere detto ¢ che il farro &
ricco in carboidrati, proteine, minerali e composti bioattivi e povero in grassi.

Carboidrati

A livello di carboidrati se ne registrano concentrazioni che variano fra il
78 ¢ 1'83%, con I'amido che si posiziona fra il 49 e il 65%. E gia stato accen-
nato ai differenti rapporti fra amilosio ed amilopectina e come questi possa-
no influenzare la digeribilita dell’amido: nel farro dicocco le concentrazioni
di amilosio si attestano fra il 19 e il 26% rendendo I'amido del dicocco piu
lentamente digeribile (piu resistente) e quindi con una migliore ricaduta
sull’'innalzamento dei livelli glicemici. La digeribilita lenta dell’amido del
farro ¢ anche dovuta alla complessita della struttura dei suoi granuli che
presentano un alto grado di cristallizzazione e una certa rigidita nella strut-
tura®. L'importanza nutrizionale dell’amido resistente e di quello a lenta
digeribilita ¢ attribuita alla sua fermentazione da parte dei batteri probiotici
del colon dove viene favorita la proliferazione dei lattobacilli e dei bifidobat-
teri che hanno un’importante effetto benefico sulla salute umana'.

Un’altra particolarita che riguarda i carboidrati, in questo caso gli zuc-
cheri riducenti, & la loro capacita, durante i processi di cottura a temperatu-
re superiori ai 120°C, di reagire con alcuni aminoacidi essenziali, reazione
nota col nome di Maillard. Durante la reazione di Maillard, pero, si genera
acrilammide, un prodotto tossico per la nostra salute. La produzione di
acrilammide ¢ proporzionalmente inferiore quando a reagire, nell’ordine,
sono: glucosio > fruttosio > xilosio > galattosio > maltosio > lattosio; quin-
di, prodotti ad alto contenuto di glucosio formeranno nella Maillard le piu
alte concentrazioni di acrilammide®. 1l farro, soprattutto il dicocco, pre-
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senta basse concentrazioni di glucosio, fruttosio e galattosio (intorno allo
0,12%) mentre il maltosio ¢ presente per lo 0,63 %°.

Proteine

Le proteine del monococco e del dicocco variano in percentuale da un
11% a un 22% con un contenuto in glutine leggermente inferiore rispetto
al grano. Le proteine dei cereali sono composte da una frazione minore
con attivita metabolica (albumine e globuline) e da una ben pit ampia,
indicata dal termine glutine, con funzione di deposito e di nutrimento du-
rante la germinazione. In realta il glutine non ¢ una singola proteina, ma
un insieme di un centinaio di proteine di cui le principali rappresentanti
sono la gliadina e la glutenina che si combinano per formare glutine negli
impasti a base di farina ed acqua. Il glutine puo arrecare problematiche
alle persone sensibili alla sua presenza ed essere nocivo per i soggetti ce-
liaci. Anche il farro € un cereale contenente glutine, ma soprattutto quello
del farro monococco sembra favorire una citotossicita inferiore a livello
intestinale e per questo ¢ meglio tollerato dai soggetti che presentano sen-
sibilita al glutine!’.

In generale, dunque, la frazione proteica del farro presenta un’elevata
digeribilita (da 72 a 82%), ma si presenta comunque carente, come molti
altri cereali, dell’aminoacido essenziale lisina'é.

Lipidi

Le concentrazioni lipidiche nel farro, come in tutti i cereali, sono in
generale basse (1-2%), ma cio che va messo in rilievo ¢ la qualita della por-
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zione lipidica e i contenuti dei singoli acidi grassi. Nel monococco e nel
dicocco ad esempio rispetto al totale di acidi grassi, si possono ritrovare:
acido palmitico (C16:0) dal 14 al 17%, acido oleico (C18:1) dal 18 al 25%
e acido linoleico (C18:2), un acido grasso essenziale e dunque davvero im-
portante per la salute dell'uomo, dal 50 al 54 %.

Inoltre, in generale rispetto al grano tenero, il farro presenta un’alta
concentrazione di acidi grassi monoinsaturi (MUFA) e di acidi grassi polin-
saturi (PUFA) mentre sono inferiori le concentrazioni degli acidi grassi sa-
turi (SFA)?. Da un punto di vista nutrizionale alimenti con alte concentra-
zioni di MUFA e PUFA e basse concentrazioni di SFA contribuiscono alla
prevenzione delle malattie cardiovascolari influenzando in modo positivo la
sintesi endogena di lipidi e del colesterolo e riducendo rischi trombotici e
aterosclerotici.

Vitamine, minerali e composti bioattivi

Fra i composti bioattivi si possono individuare polifenoli e acidi fenoli-
ci, soprattutto acido ferulico, composti con importanti attivita antiossidanti,
antimicrobiche ed immunomodulatorie?! ed i fitosteroli, steroli vegetali chi-
micamente simili al colesterolo con proprieta ipocolesterolemizzanti, antin-
fiammatorie, antiaterogeniche e antiossidanti??.

Fra le vitamine idrosolubili si registrano buoni quantitativi di acido fo-
lico (Vit B,) mentre fra le liposolubili sono presenti i carotenoidi (provita-
mina A) ed i tocoli (vitamina E). I carotenoidi, soprattutto luteina e zeaxan-
tina, si presentano 2 volte superiori rispetto al grano duro e fino a 8 volte
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superiori rispetto a quello tenero?. Questa classe di vitamine, fondamentali
per la biosintesi della vitamina A, sono importanti nella protezione cellulare
e tissutale dai radicali liberi contribuendo al miglioramento della vista e alla
prevenzione da tumori, malattie degenerative e cardiocircolatorie. Inoltre,
si registrano alti livelli di tocoli (vit E) con un ottimale rapporto fra tocotrie-
noli e tocoferoli?*. La vitamina E ¢ un antiossidante che, fra I’altro, protegge
gli acidi grassi polinsaturi delle membrane biologiche dall’ossidazione, un
meccanismo che ¢ causa di malattie croniche come le patologie cardiovasco-
lari, i disordini neurologici, i tumori e le patologie infiammatorie. I buoni
livelli di tocoli, soprattutto nei prodotti derivati dal farro, si devono anche
alla loro minore degradazione durante i processi produttivi®.

Per quel che concerne il contenuto di minerali, monococco e dicocco
hanno un’ottima concentrazione di selenio (6 mg/100 g), zinco (da 3,3 a
6,9 mg/100 g) ferro (da 4,3 a 9,8 mg/100 g) e sono molto buone anche le
concentrazioni di rame, magnesio, manganese e fosforo®.

Un altro importante gruppo di molecole ¢ rappresentato dalla fibra die-
tetica, un’importantissima classe di composti presenti in tutti i cereali con
un alto impatto sulla salute umana; nel monococco e nel dicocco ne ritro-
viamo un quantitativo che varia da circa il 7 al 20% (maggiore in generale
nel dicocco), soprattutto di tipo insolubile’’; nel monococco si registrano,
inoltre, ottimi livelli di fruttani che hanno un’azione benefica sulla flora bat-
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terica, oltre a favorire la biodisponibilita di minerali quali il calcio e ferro®.
La fibra alimentare ha una grande capacita di regolare il transito intestinale
ed influenza il buon livello glicemico e colesterolemico, oltre a conferire
protezione dall'insorgenza di alcune tipologie di tumore.

In conclusione, non ¢ possibile probabilmente dare una risposta univo-
ca sulle concentrazioni specifiche rispetto alle sostanze benefiche presenti
nel farro, ma ¢ sicuramente possibile e riconosciuto a livello scientifico in-
ternazionale conferire a farro monococco e dicocco caratteristiche nutrizio-
nali tali da favorire nell'uomo un corretto stato di salute.
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