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L'Homo sapiens sapiens
riduceva in farina le radici
di una pianta per preparare

gallette «ante litteram»
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L'esperto risponde

Potete rivolgere le vostre domande
su argomenti nutrizionali all'indirizzo
corriere.it/salute/nutrizione

Nutrizione

Il ruolo
dei carboidrati

complessi
nei meccanismi
evolutivi

di ALICE VIGNA

iamo in un giorno impreci-
sato di circa 3omila anni
fa, a Bilancino, fra le colli-
ne di quello che oggi chia-
miamo Mugello, in Tosca-
na. Un Homo sapiens sapiens, simi-
le a noi come aspetto, sta riducen-
do in polvere le radici di una pianta
di palude che cresce rigogliosa nei
dintorni, la «Tifa»: la farina che ot-
terra potra essere facilmente con-
servata e trasportata e servira per
preparare l'impasto di una «gallet-
ta» preistorica o una zuppa molto
nutriente, ricca di carboidrati com-
plessi. Le due piccole pietre di are-
naria che quell'uomo del Paleoliti-
co superiore ha usato per macinare
le radici sono rimaste sepolte fino a
poco tempo fa, quando sono state
rinvenute da un gruppo di archeo-
logi dell'Istituto italiano di Preisto-
ria e protostoria. A prima vista sem-
bravano due pietre qualsiasi ma An-
na Revedin e Biancamaria Arangu-
ren, le due ricercatrici responsabili
dello scavo, si sono accorte che
non era cosi osservandone la for-
ma e gli avvallamenti, che indicava-
no tracce d'uso: si trattava infatti di
una primitiva macina e di un maci-
nello, e l'analisi degli amidi trovati
sulle pietre ha svelato che la pianta
usata per dare la farina era appunto
la Tifa palustre. Prima di questa sco-
perta nessuno sospettava che 1'uo-
mo primitivo fosse in grado, gia 30
mila anni fa, di trasformare i vege-
tali selvatici in prodotti «raffinati»,
si credeva che i carboidrati com-
plessi fossero stati introdotti nella
dieta umana circa 20 mila anni do-
po, nel neolitico, con I'arrivo del-
l'agricoltura e dell'allevamento.

1 ritrovamento ha percio «ridi-

segnato» l'evoluzione dell'ali-

mentazione umana, che ha

sempre avuto un'enorme in-

fluenza sull'evoluzione delle
capacita e della vita sociale dell'uo-
mo. Inizialmente 1'uomo si nutriva
della carne delle carogne, raccoglie-
va tuberi, radici, bacche, frutta, uo-
va e catturava soltanto piccoli ani-
mali, come tartarughe o molluschi.
Poi, circa un milione di anni fa, im-
paro a costruirsi armi piu efficaci e
poté cacciare animali pit1 grandi, di-
ventando piu robusto e forte. «Un
passaggio importantissimo fu I'uso
del fuoco per cuocere la carne, at-
torno ai 500 mila anni fa: la cottura
rende la carne piu digeribile e ridu-
ce l'energia necessaria ad assimila-
re i nutrienti, questo ha costituito
un vantaggio evolutivo enorme»,
spiega Anna Revedin, ricercatrice
all'TIPP. Lo conferma uno studio ap-
parso di recente sulla rivista PNAS,
secondo cui il passaggio dalla car-
ne cruda a quella cotta ha consenti-
to all'uomo preistorico di ottenere
piu facilmente energia dalla dieta,
aprendo la strada a un rafforzamen-
to del fisico e al miglioramento del-

Archeologia La scoperta di macine preistoriche rivoluziona quanto si sapeva sulla «paleo dietay
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Sl cucinavano cereali

le capacita cerebrali. Di certo, come
scrive 'antropologo Richard Wran-
gham, che ha condotto la ricerca,
«Se vogliamo capire le caratteristi-
che anatomiche, fisiologiche e com-
portamentali di una qualsiasi spe-
cie animale, utomo compreso, dob-
biamo guardare alla sua dieta». Im-
parare a macinare piante selvatiche
e ricavarne farine significo, ad
esempio, avere un prodotto ricco

di carboidrati complessi, nutriente
e facile da trasportare: una svolta
per l'uomo preistorico, che poteva
cosi affrancarsi per lunghi periodi
dalla necessita della caccia, soprav-
vivendo meglio anche a mutamen-
ti climatici e ambientali sfavorevo-
li. «La scoperta, oltre a svelare che
le attivita di raccolta e trasformazio-
ne di cibi vegetali avevano un ruo-
lo importante quanto la caccia, di-

mostra che in Europa c'erano le
competenze e le tecnologie per
sfruttare 1'agricoltura ben prima
del suo avvento — spiega Revedin
—. Quando 'uvomo ha iniziato a col-
tivare i campi e allevare gli animali
tutto & cambiato: da una struttura
corporea robusta, necessaria per af-
frontare la caccia dei grossi anima-
1i, si & passati a un fisico pit1 impo-
verito. L'uomo del neolitico man-
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In Italia gia 30 mila anni fa

giava meno carne, era in balia delle
carestie; inoltre, vivendo in gruppi
stanziali pill numerosi per coltiva-
re le terre, era pill soggetto alla dif-
fusione di malattie. La possibilita
di fare scorte di cibo maggiori e
conservare prodotti raffinati come
le farine, unita alla maggiore
sedentarieta, ha pero contribuito
all'incremento demografico». Se-
condo molti ricercatori 1'uvomo tut-

Lo scopo
era poter
conservare

Diecimila euro. Tanto é
costato il progetto di
ricerca che ha consentito
agli archeologi
dell'lstituto italiano di
Preistoria e protostoria,
in collaborazione con
botanici e nutrizionisti,
di fare la scoperta delle
macine preistoriche per
estrarre farine da piante
selvatiche. Un dato che
ha fatto il giro del
mondo e ha consentito
ad altri ricercatori di
verificare che pietre di
epoca analoga, scoperte
in altre aree d'Europa,
possono aver avuto lo
stesso scopo: I'uomo
preistorico percio ha
iniziato prima del
previsto a produrre cibi
facili da conservare e
trasportare, e prima di
quanto sospettassimo ha
cominciato ad adattare il
suo organismo al
consumo di alimenti
ricchi di carboidrati.
«Trovare e analizzare
resti di vegetali e
ovviamente piu difficile
che esaminare le ossa di
animali, che si
conservano meglio —
osserva Anna Revedin
—. Ora vorremmo
proseguire le ricerche
dialogando coi medici
per capire meglio la
paleonutrizione, ma i
fondi sono terminati».

wl b

-ar IN FARMACIA

Blistex

SiCURA delle tue Labbra!

Pomata Trattamento Labbra

Altro che burro di cacao! Se le tue labbra sono secche, screpolate, arrossate,
soggette ad herpes, prenditene cura! Blistex Pomata Trattamento Labbra,
grazie alla sua formula “Ph balance”, reidrala efficacemente e garantisce una
immediata azione lenitiva e riparatrice. _
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i prodotti della linea Blistex sono distribuiti da CONSULTEAM s.rl. - tel. 031 525522 - fax 031 525484
E-mail: info@consulteamsas.com - www.consulteamsas.com

Aspetti sociali

In Cina, nel 1958,
alcuni agricoltori
disseppellirono il
cranio di un uomo
vissuto 126mila anni
fa con i segni diun
trauma cranico da
corpo contundente
compatibili con
un'attacco subito da
un altro uomo (nella
foto, della University
of Witwatersrand).
L'uomo pero
sopravvisse, perché
I'osso ha i segni di
una guarigione.
«Questo significa che
gia piu di 100mila

anni fa, 'uvomo poteva
sopravvivere a lesioni
gravi — ha spiegato
Lynne Schepartz
dell'universita di
Johannesburg —. Per
riprendersi da una
simile ferita, pero,
c'era indubbiamente
bisogno di un
sostegno sociale, di
cure, di aiuto
nell'alimentazione.
Elementi che ci danno
preziosi indizi sul
comportamento e
sulle conoscenze
"mediche" dell'uomo
preistorico».
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tavia non si € ancora completamen-
te adattato all'agricoltura, e la pro-
va sarebbe nell'attuale diffusione
di intolleranze ad alimenti scono-
sciuti prima del neolitico: 1'intolle-
ranza al glutine dei cereali, ad esem-
pio, o quella al lattosio del latte di
animali da allevamento.

ull’argomento c'é grande
dibattito. «Certo e che lo
studio delle abitudini ali-
mentari degli uomini prei-
storici non é fine a se stes-
so ma puo avere implicazioni im-
portanti per I'ntomo moderno, che
dovrebbe capire meglio come é fat-
to e a che cosa e "pil adatto" — os-
serval'archeologa —. Probabilmen-
te I'evoluzione culturale é stata piu
veloce di quella genetica e non sia-
mo riusciti, o almeno non del tut-
to, ad adattare la nostra fisiologia
alla nuova dieta ricca di cereali e
carni e latte di animali d'allevamen-
to: 1a carne della selvaggina caccia-
ta dai nostri antenati pitt lontani,
ad esempio, & ben diversa da quella
ottenuta da mucche, capre o peco-
re allevate nei pascoli con metodi
industriali. Non € percio un caso se
da qualche tempo ha preso piede la
«paleodieta» che suggerisce di tor-
nare, nei limiti del possibile, a
un’alimentazione piu simile a quel-
la dell'uomo preistorico per la qua-
le saremmo geneticamente piu
adattati». Si tratterebbe, in sostan-
za, di mangiare carni magre (me-
glio ancora la selvaggina) e tutto
cio che Madre Natura offriva prima
che cominciassimo a colti-
vare i cereali: bacche, frut-
ta fresca e secca, verdura
soprattutto cruda, niente
zuccheri, farine, cereali raf-
finati o a maggior ragione
cibi industriali. Non facile
da seguire, va detto. Reve-
din, che ha provato su se
stessa una dieta pill vicina
a quelle «del cavernicolo»,
afferma: «Non si puo certo
vivere come 40 mila anni fa, ma si
puo "temperare" la nostra dieta
con suggerimenti presi da allora:
nel mio caso ridurre drasticamente
i carboidrati, mangiare carni magre
provenienti da allevamenti meno
intensivi e muoversi di piu ha avu-
to un effetto indubbio di migliora-
mento del benessere. Non dico di
eliminare i cereali, ma forse puo es-
sere opportuno limitarne 1'uso o
magari cercare fonti di carboidrati
alternative che non siano gli attuali
grani ricchi di glutine». Le gallette
di Tifa pare siano buonissime: le ri-
cercatrici hanno seccato le radici, le
hanno macinate e poi con la farina
hanno preparato gallette su focola-
ri simili a quelli che usava l'uomo
preistorico. 1 risultato, dicono, e
gradevole. «Dalla dieta dei nostri
antenati possiamo prendere spunti
per non dimenticare le nostre origi-
ni e ritrovare un rapporto piu equi-
librato con il nostro corpo e con
I'ambiente», conclude Revedin.
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