UOMO e AMBIENTE ALIMENTARE

Si parla di neolitico, cioè di età della pietra nuova, per indicare una nuova e fondamentale fase della storia umana. Homo sapiens diventa una specie cosmopolita invasiva: raggiunge tutti o quasi i lembi di terre emerse fisicamente accessibili, con conseguenze irreversibili sull’ambiente naturale. L’impatto umano riduce la diversità biologica, portando all’estinzione un numero via via maggiore di specie viventi. Anche la diversità culturale, nell’intreccio delle migrazioni e dei diversi stili di vita, presenta i propri pericoli: agricoltori e nomadi si incontrano e si scontrano. Scompaiono antichi stili di vita e ne nascono di nuovi, ma non è detto che quelli che vanno perduti, o che sopravvivono faticosamente, siano meno elaborati o efficaci di quelli che si vanno affermando. Quando pensiamo agli spostamenti delle popolazioni umane, non dobbiamo immaginare carovane di esseri umani in cammino verso terre migliori, né esodi di massa da regioni inospitali, bensì una lenta avanzata, di generazione in generazione., di accampamenti capaci di sostenere 25-30 individui adulti, tanti quanti ve ne sono oggi nelle tribù di cacciatori-raccoglitori sopravvissute. Trasferendo i propri insediamenti di alcuni chilometri a ogni generazione, una piccola popolazione può espandersi in nuove terre in poche migliaia di anni senza  bisogno di organizzare alcuna migrazione intenzionale.

Quando i ghiacciai iniziano a ritirarsi e intorno a 11.500 anni fa i rigori dell’era glaciale allontanano la presa, la clemenza del clima sprigiona nuove possibilità e i gruppi umani che hanno superato la glaciazione iniziano a riprodursi rapidamente. Quando le condizioni sono favorevoli, una popolazione umana può aumentare in senso demografico in poche generazioni, e probabilmente fu lo squilibrio tra il numero degli esseri umani e il cibo disponibile in natura a promuovere lo sviluppo di agricoltura e allevamento.

La domesticazione di piante e animali inizia in più parti del mondo tra 12.000 e 7.000 anni fa, finito il grande freddo dell’ultima glaciazione. Nascono le prime città di çatal Huyuk, Tell es Sultan e Gerico. 
Per millenni, milioni di specie di piante e animali si sono co-evoluti sulla terra, in un rapporto reciproco tra di loro e tra loro e l’ambiente, in particolare con l’ecosistema in cui vivevano. E anche le popolazioni umane, essendo parte della nature, sono co-evolute con essi. Nel corso del tempo, l’uomo si è adattato all’ambiente naturale, traendo materiale e sostegno spirituale da esso. Nella stretta interazione degli esseri viventi l’uomo con l’altro e con la natura, noi abbiamo sviluppato migliaia di culture e linguaggi differenti- modi distintivi di vedere, conoscere, fare e parlare. Per millenni, le culture locali sono rimaste legate intimamente, a volte anche in modo inestricabile, con il territorio in cui le popolazioni umane sono vissute generazione dopo generazione.

Agricoltura e allevamento immettono nel sistema terrestre un insieme di pratiche antropiche che fanno sì che gli ecosistemi producano ben più di quanto avviene spontaneamente in natura. La popolazione umana inizia così a crescere a ritmi mai visti prima, creando insediamenti stabili e dando vita nel corso dei millenni ai primi centri urbani. L’aumento numerico innesca nuove diffusioni di popoli, colonizzazioni, ibridazioni e conflitti. Nelle varie regioni le carte del popolamento si rimescolano, e con esse le famiglie linguistiche.

Si iniziarono a coltivare alcune delle piante di cui già ci si cibava allo stato selvatico e ad allevare i più miti tra gli animali cui prima si dava la caccia: l’ambiente fu manipolato in favore della riproduzione di poche specie vegetali e animali, la cui genetica le rendeva “più adatte”. La domesticazione di piante e animali fu un’altra rivoluzione planetaria. Anche se noi oggi vediamo nell’agricoltura e nell’allevamento attività del tutto naturali e biologiche, in realtà esse hanno rappresentato l’inizio della trasformazione degli ambienti terrestri per via culturale e tecnologica. Gli esseri umani iniziano a selezionare piante e animali per i loro scopi, modificandoli nel corso del tempo attraverso incroci mirati e ibridazioni.

La domesticazione di piante e animali non avvenne solo in Medio Oriente, ma il più luoghi della terra indipendentemente, forse persino sei o sette volte in un periodo compreso tra 12.000 e 7.000 anni fa. L’agricoltura, come forma più moderna di economia, non costituisce una grande invenzione improvvisa e ristretta a una singola area geografica, ma rappresenta il prodotto di circostanze sociali e ambientali alle quali gruppi umani in possesso degli stessi potenziali di conoscenza hanno risposto in modo parallelo. Ma quali sono queste circostanze?

È opinione comune che siano solo 3 i centri  di origine (Messico, Vicino Oriente e Cina). In realtà le evidenze archeobotaniche (laddove disponibili) abbinate alle conoscenze paleo-antropologiche e (laddove disponibili) alle informazioni genetiche sulle coltivazioni e sulle mandrie indicano che devono essere di più i centri in cui le società umane conversero sull’agricoltura. Secondo alcuni, l’insieme di tutte queste informazioni potrebbe portare a ipotizzare che siano addirittura 24 i centri indipendenti di origine dell’agricoltura, anche se per alcuni la documentazione si rivela scarsa. Si può però presumere con ragionevole certezza che essi siano almeno 13 (vedi figura a fine testo).
Tuttavia la disposizione del continente euroasiatico, che da ovest a est è disposto a una stessa latitudine e comprende un’ampia fascia climatica temperata, ha facilitato la diffusione delle specie animali e vegetali, la loro domesticazione e lo scambio di tecnologie tra le diverse culture: gli agricoltori medio-orientali hanno lasciato il segno genetico delle loro espansioni in Europa, nella valle dell’Indo e sulla sponda africana del Mediterraneo. Lo stesso fenomeno non si è verificato nei continenti disposti da nord a sud, come le Americhe, perché le accentuate variazioni di clima e di vegetazione alle diverse latitudini hanno impedito tale diffusione, frapponendosi come barriere ecologiche.
La domesticazione di piante e animali comparve dunque in modo spontaneo in varie aree del pianeta e in ciascuna riguardò specie localmente disponibili. Da questi nuclei originari si diffuse poi in due modi: con l’apprendimento da parte dei gruppi confinanti e il trasferimento culturale oppure con l’espansione fisica di coloni agricoltori, che ha lasciato il suo segno ancora oggi nelle frequenze di alcune varianti genetiche. La selezione naturale continua ad agire sui nostri geni anche dopo la rivoluzione agricola, ora però facendo i conti con le innovazioni culturali. La specie umana e gli animali addomesticati cominciano a evolvere insieme: una mutazione genetica dell’enzima lattasi ha permesso ad alcune popolazioni, probabilmente a partire dalla regione degli Urali intorno a 6000 anni fa, di poter digerire il latte e i suoi derivati anche in età adulta. Fu un vantaggio notevole in termini di apporto di proteine, grassi e calcio. La mutazione genetica si trova ancora oggi in proporzione diverse in vari popoli, e in numerosi gruppi è assente.
In Africa il Sahara 5000 anni fa non era un deserto, ma una vasta prateria abitata da agricoltori e pastori, provenienti con ogni probabilità dal Medio oriente. La sua progressiva desertificazione spinse verso sud le popolazioni che lo abitavano, dando origine alla potente espansione Bantu in tutta la regione centromeridionale, a partire da Nigeria e Camerun. La loro diffusione alla maggior parte del continente richiese 3000 anni e più. Fu ostacolata dai climi e dai parassiti dei tropici, non adatti alle messi e agli animali che avevano portato con sé, e dalla foresta fittissima che cingeva la fascia equatoriale del continente, la cui traversata fu infine facilitata dall’introduzione di strumenti in ferro. Questa espansione determinò una drammatica contrazione di molte popolazioni di cacciatori e raccoglitori (come i gruppi di lingue khoi-san), creando in Africa una polarità di culture che perdura ancora oggi.  

A partire dalla metà del XIX secolo, gli antropologi hanno tentato di classificare le culture presenti nel mondo nel modo più significativo possibile. Hanno sviluppato delle categorie culturali che avrebbero dovuto aiutare a spiegare l’ampia varietà di patterns di comportamento. All’inizio questo non fu facile. Durante il 19° e il 20° secolo, i “perbenisti” dell’Europa e del nord America avevano diviso l’umanità in due categorie: i “primitivi” e i “civilizzati”. Questa suddivisione era, ovviamente, piena di pregiudizi e foriera di fraintendimenti e tendeva soprattutto a enfatizzare le caratteristiche tecnologiche e sociali: p.e., una società era considerata primitiva se gli individui non erano sufficientemente vestiti, se non  usavano le macchine e se praticavano la poligamia. In altre parole, tutti coloro che erano diversi dagli europei, erano considerati “primitivi”, ma questi “antropologi” ignoravano il fatto che alcune delle popolazioni cosiddette “primitive” avevano un complesso sistema sociale e religioni particolari. Inoltre, alla fine del 19° secolo, antropologi come Tylor, in Inghilterra e Morgan, negli Stati Uniti, svilupparono uno schema di classificazione, dividendo la cultura in 3 categorie: “popolazioni selvagge, barbare, civilizzate”. 
Per fortuna, però, ci si rese conto che la classificazione doveva basarsi sulle differenze che identificavano i diversi patterns di sussistenza, in pratica sulle strategie e i comportamenti utilizzati per ottenere il cibo e soddisfare altre necessità. Questa attenzione alle differenze di tipo economico si rivelarono molto utili perché molte culture sono direttamente collegate alla loro economia. Se si conosce il pattern di sussistenza, è possibile predire altri patterns culturali. Esiste una sorprendente elevata positiva correlazione tra il tipo di economia e altri parametri, come la numerosità e la densità della popolazione, i sistemi politici e sociali, il grado di “propensione” alla guerra, e la complessità della scienza, della matematica e della tecnologia. Usando questi parametri, gli antropologi sono stati in grado di dividere le culture mondiali in quattro tipi di pattern sussistenza di base o “economie”: 

· Foraging (cacciare animali selvatici e raccogliere piante spontanee);
· Pastoralism (portare al pascolo grandi mandrie o greggi di animali addomesticati); 

· Horticulture (coltivazione di bassa intensità, su piccola scala);
· Intensive agriculture (coltivazione intensive, su larga scala).
Questo sistema di classificazione è ancora oggi in uso tra gli antropologi per la sua grande utilità nel comprendere le diversità delle culture umane. Comunque, l’ultima categoria, quella dell’agricoltura intensiva, è sfociata negli ultimi due secoli verso i sistemi economici industriali e post- industriali. 
Un tipo di agricoltura molto particolare e interessante è quella, inventata dagli Inca e sopravvissuta alla conquista e alla distruzione spagnola, ancora ampiamente praticata dagli agricoltori andini. Si tratta delle andenes o terrazze a scaloni, perfettamente costruite con muri di contenimento di pietra livellati alla base con pietre e sabbia e riempiti con terra di coltivo irrigata attraverso migliaia di chilometri di canali di irrigazione che prendono acqua da fiumi, laghi e sorgenti..

Con il diffondersi dell’agricoltura (intorno a 10.000 anni a.C.) nascono i primi insediamenti, cioè i primi villaggi. Tra questi il più conosciuto dal punto di vista archeologico è il villaggio di Çatal Hüyük, un importante centro abitato di epoca neolitica dell'Anatolia, nella regione di Konya (attuale Turchia). È stato scoperto alla fine degli anni cinquanta del XX secolo da Mellaart che vi ha condotto campagne di scavi tra il 1961 e il 1965, dopo di che le ricerche sono state sospese fino al 1993. È stato più volte ricostruito (sono stati identificati dieci livelli) e in alcune fasi della sua storia ha assunto grande rilievo, tanto da divenire, nel periodo tra il 6500 e il 5500 a.C., l'unico centro della regione. Era costruito secondo una logica completamente diversa da quella moderna: le case erano addossate una all'altra e avevano altezze diverse, ci si spostava passando da un tetto all’altro e per molte case l'ingresso su quest'ultimo era l'unica apertura. A Çatal Hüyük ogni abitazione era divisa in due stanze: quella più grande aveva al centro un focolare rotondo e intorno dei sedili e delle piattaforme elevate per dormire; in un angolo c'era un forno per cuocere il pane. La stanza più piccola era una dispensa per conservare il cibo: Tra una casa e l'altra c'erano dei cortili usati come stalle per capre e pecore. Alcune stanze all'interno del villaggio erano riservate al culto: sulle pareti, infatti sono state rinvenute pitture e sculture di gesso che raffigurano teste di animali e divinità.

La dieta umana rispecchia i fabbisogni sostanziale e energetico, oltre che le condizioni di vita e le abitudini alimentari che la persona segue. Determina, assieme con le caratteristiche metaboliche individuali il peso corporeo.

La dieta umana è influenzata da numerosi fattori, tra cui:

· la reperibilità di sostanze nutritive nell'ambiente di vita

· le regole igieniche, culturali e religiose

· le condizioni economiche, le abitudini, le preferenze, le ideologie o le scelte alimentari (es. vegetarianesimo, pescetarianesimo).

Nel gergo comune il termine dieta viene spesso usato per indicare le diete dimagranti. Le diete dimagranti sono uno specifico regime alimentare volto alla diminuzione del peso corporeo.

Un particolare tipo di dieta sono le diete di esclusione che vengono prescritte a pazienti sofferenti di allergia alimentare o intolleranza alimentare. Una volta individuato con certezza, l'alimento causa di patologia va eliminato in modo assoluto dall'alimentazione del soggetto. Un esempio tipico è il glutine  nella dieta dei pazienti affetti da celiachia.

I cereali

Esistono cereali più adatti alla stagione invernale, altri a quella estiva: Frumento, segale, triticale, avena, orzo e farro sono i cereali della stagione fredda, in particolare orzo e segale, piante particolarmente robuste capaci di sopravvivere agli inverni più rigidi, che si adattano anche ai climi moderati, ma che cessano di crescere in climi caldi. I cereali della stagione calda sono più delicati e crescono prevalentemente climi caldi. 

Molti cereali della stagione fredda riescono a crescere anche ai tropici, mentre alcuni crescono solo nelle più fredde zone montuose, dove è possibile più di un raccolto in un anno. 

C’è un cereale per ogni giorno della settimana: “per ogni cereale tante virtù” e imparare a conoscerle vuol dire imparare a trarne beneficio.

Domenica – Sole – Oro - Frumento: è una pianta di natura spontanea conosciuta già dagli antichi Egizi. C’è il grano duro, che contiene più proteine, rispetto al grano tenero con il quale si fanno il pane e la pasta. E’ molto ricco di amidi, proteine, zuccheri, sali minerali, fosfati e vitamine. Dall’impasto delle proteine e dell’amido in esso contenuto si forma il glutine, responsabile dell’insorgenza di intolleranze alimentare, se non addirittura del morbo celiaco. Si adopera per fare biscotti, fette biscottate, pane, pizza, crackers, tramezzini, paste dolci, torte, ecc. 
Valori nutrizionali della pasta: elevato valore energetico. Discreto contenuto in proteine (11-12%), digeribilità (contenuto in amido pari al 70-50%). Il valore calorico si aggira attorno alle 350 Kcal per 100 grammi (che è sicuramente accettabile visto che un adulto sano mediamente necessita di 2.400 calorie al giorno e che una porzione di pasta garantisce circa il 14% di questa esigenza). Il contenuto di grassi è modesto (meno dell’1%, cioè 0,3%). Contiene poche vitamine ed è squilibrata nei sali minerali, contenendo molto potassio. Aggiungendo altri ingredienti (carne, pesce, legumi, verdure e sughi vari) se ne modifica il  valore nutrizionale.

Lunedì – Luna – Luce soffusa con chiarore argenteo – Acqua - Riso: è conosciuto da millenni, diffuso tra i popoli asiatici, per i quali costituisce circa l’80% dell’alimentazione, fu importato da Alessandro Magno. E’ sicuramente il cereale più versatile, più equilibrato, indicato in ogni stagione e per ogni costituzione fisica. E’ ricco di vitamine, sali minerali e oligoelementi. L'industria ha anche sviluppato ulteriori procedimenti per ottenere un prodotto con una maggiore qualità alimentare e maggior resistenza alla cottura. Il riso parboiled è tra questi. La tecnica di “parboilizzazione” consiste nel sottoporre il riso a un trattamento idrotermico e a successivo essiccamento. Ciò determina la parziale gelatinizzazione dell'amido, la denaturazione delle proteine dell'endosperma e la “migrazione” verso gli strati più interni di alcune vitamine e sali minerali aumentandone così il valore nutrizionale; come svantaggio, il riso ottenuto a fine processo si presenta più scuro e con un aroma differente.

Martedì – Marte – Attività – Cereale che corrobora mente e membra (secondo i greci) – Orzo: è uno dei cereali più antichi del mondo, conosciuto nell’Egitto dei Faraoni, nella Grecia, a Roma e consigliato ai malati per la sua digeribilità e per la buona quota energetica. Si distingue in orzo perlato e in orzo tostato solubile sostitutivo del caffè. L’orzo perlato è ricco di proteine e carboidrati, oltre che di acidi grassi polinsaturi, di fibre naturali, di vitamine B, A, C, E, di minerali (Ca, Fe, P, Mg, K, Cu, selenio, Zn) e aminoacidi (lisina, istidina, acido glutammico e molti altri)  e pertanto è consigliato come rimineralizzante delle ossa, nelle affezioni polmonari e cardiovascolari, nelle gastriti, coliti e cistiti. E’ consigliato ai diabetici e agli obesi.
Mercoledì – Mercurio – Trasmutatore e risanatore – Miglio (il chicco di miglio è il più piccolo e mobile, alla sposa veniva messa nelle scarpe per attestare che fosse viva, vivace e lesta): nel passato ha rappresentato la base dell’alimentazione umana, è di origine orientale (forse India), già coltivato in Asia, Egitto e Europa. Attualmente è coltivato per l’alimentazione umana in Africa e in Asia, mentre in Europa è relegato a impieghi secondari, soppiantato da cereali più nuovi, come mais, orzo e riso. Ha la stessa composizione del frumento, senza però contenere glutine (e per questo indicato nel primo svezzamento o in presenza di celiachia), è ricchissimo di acido salicilico e quindi coadiuvante per la salute della pelle, dei capelli e delle unghie. Adatto soprattutto nelle stagioni fredde, è di facile digestione ed è l’unico cereale con effetto alcalinizzante e quindi indicato per chi soffre di acidità di stomaco. 

Giovedì – Giove (padre degli Dei, maestoso e regale) – Segale (cereale che impressiona per la sua elevata e possente figura): conosciuta come l’avena fin dall’età del bronzo, costituiva la base alimentare per molte popolazioni come Celti e Germani. E’ da sempre utilizzata sotto forma di farina, i chicchi sono molto duri e sarebbero molto utili per esercitare la nostra capacità di masticazione ormai persa. L’uso è raccomandato a chi soffre di stipsi, data l’alta percentuale di fibre, a studenti e convalescenti per la presenza di fosforo, ferro, calcio, vitamine del gruppo B e proteine, ma di conseguenza sconsigliato a chi soffre di problemi renali. E’ da segnalare la sua azione antisclerotica, che svolge elasticizzando i vasi sanguigni. 

Venerdì – Venere (bellezza, arte, gioco)- avena (cereale che resta più a lungo verde): è in assoluto il cereale più ricco di proteine e di grassi (specie acido linoleico, acido grasso polinsaturo) e il più povero di carboidrati, oltre ad avere una elevata percentuale di fibre (11%). E’ ricco di fosforo, di vitamine del gruppo B e di lisina. Contiene un’alta percentuale di Ca e per questo è consigliata agli adolescenti e ai bambini, anche per le sue proprietà rinforzanti e ricostituenti. Stimolante per gli anziani, ha potere diuretico e per il suo basso di IG (=48) è consigliato ai diabetici. L’avena può essere consumata in chicchi per insalate estive, in fiocchi (porridge inglese della prima colazione), in farina per la panificazione. E’ usato anche in cosmesi, in quanto idratante, emolliente, protettiva e lenitiva. Si usa in caso di eritemi. E’ un cereale anche molto usato per l’alimentazione animale.

Sabato – Saturno – liberarsi dalle preoccupazioni quotidiane senza dimenticarle – godersi un po’ d’ozio e leggere un buon libro – mais (conferisce serietà e quiete) o granturco (per la sua provenienza esotica): si tratta di un cereale povero, le sue proteine sono di valore biologico inferiore agli altri cereali, ed è carente in aminoacidi essenziali. Quindi è comprensibile perché un’alimentazione quasi esclusivamente a base di mais provocasse malattie come la pellagra o il gozzo. Eppure, nonostante la sua povertà nutrizionale e il fatto che risulti depauperante per il terreno in cui viene coltivato, è un cereale ampiamente diffuso per il profitto che riesce a garantire. Nel linguaggio dei fiori è addirittura considerato simbolo di prosperità. Se ne fanno farine (classica quella di polenta) per fare anche biscotti e pasta, di ottimo sapore e digeribilità. Si usa anche per fare la birra. Dal germe si ottiene l’olio che contribuisce ad abbassare il livello di colesterolo nel sangue. E’ anche molto usato nell’alimentazione degli animali.
Infine, il Farro: è menzionato per la prima volta nella Bibbia ed era conosciuto anche dagli antichi Egizi. Cresce bene su terreni poveri di elementi nutritivi, in zone collinari; non ha bisogno di diserbanti né di concimi chimici o fitofarmaci essendo resistente al freddo, alle malattie e agli agenti infestanti. E’ considerato il capostipite di tutti i cereali conosciuti, ed è stato per oltre 2000 anni l’alimento base di intere popolazioni mediterranee e asiatiche. Negli ultimi cinque secoli gli sono stati preferiti cereali “moderni” che hanno rese più elevate, ma recentemente è stato riscoperto per le sue proprietà dietetiche. È, infatti, ricco di vitamine A, B, C, E e di sali minerali, contiene P, Na, Ca, K, Mg. Svolge funzione ricostituente e antianemica. La crusca e l’olio lo rendono un emolliente intestinale. La sua caratteristica principale è il suo elevato potere antiossidante grazie all’elevato contenuto di selenio, un potente nemico dei radicali liberi. Si cucina a minestra abbinato a legumi e verdure, nei risotti e si abbina ai vini rossi. La sua farina è ottima sostituta del frumento nella preparazione di dolci, torte, semolini e pani. . La sua resa è bassa, perché dopo la brillatura ne resta circa il 60-70% del prodotto iniziale.
La manioca

Si tratta di una pianta arbustiva perenne (detta anche cassava), originaria dell'America del sud (in particolare del Brasile, dove si coltiva da più di 5000 anni) e introdotta in Africa nel XVI secolo dai Portoghesi, che rappresenta oggi la principale risorsa alimentare per molti stati dell’Africa tropicale, dell’Asia e dell’America Latina (è l’alimento base di circa un miliardo di persone in 105 paesi) essendo la quarta coltivazione per importanza nei paesi a basso ISU. Essa produce un tubero lungo 30-60 centimetri (labile all’aria, alla luce e al calore) che contiene una fecola, chiamata tapioca, utilizzabile come la farina dei cereali. Viene coltivato anche nei Caraibi, in Florida e in Africa. Contiene un glucoside cianogenico che produce acido cianidrico, una sostanza velenosa, in grado anche di bloccare l’assorbimento di iodio, che può essere eliminata o con la cottura o grattugiando le radici e poi macerando in acqua i granuli ottenuti, oppure con la tostatura da cui si ottiene la farina. È costituita per il 93% da amido, con tracce di proteine, grassi e fibre, ma contiene una discreta quantità di calcio, fosforo e vitamina C. Per queste sue proprietà nutrizionali fornisce oltre un terzo delle calorie quotidiane (ogni grammo di amido apporta 4,2 calorie), aumenta le difese immunitarie, aiuta a cicatrizzare le ferite, rafforza la crescita di ossa e denti ed è coadiuvante nelle anemie dal momento che migliora l’assorbimento del ferro. Sembra anche avere effetti positivi sui bambini malati di AIDS e difende dall’inquinamento e dall’insorgenza dei tumori..
Per la sua conservabilità sotto terra e per le scarse cure richieste nella sua coltivazione, la manioca (Manihot esculenta) o yuca, come è chiamata a Cuba, tra tutti i tuberi, era senz’altro l’alimento più consumato nella dieta delle popolazioni cubane, che con esso confezionavano un pane, conosciuto con il nome di casabe, che ancora oggi è mangiato nelle regioni orientali di Cuba, condito con salsa o ripieno di carne di maiale fritta. Per gli stessi motivi di praticità nel coltivarla e per il suo apporto nutrizionale, oltre che per le caratteristiche di lunga conservazione del pane con essa confezionato (prezioso aiuto nelle lunghe traversate marittime e nelle loro imprese militari), gli spagnoli della conquista lo adottarono ben presto, perpetuando così il suo uso fino ai nostri giorni. Per molto tempo la manioca ha rappresentato la base alimentare principale dei contadini cubani e la sua coltivazione è stata fino a qualche decennio fa superiore anche a quella del riso. 
Spesso si usa per preparare farine precotte per l'alimentazione dei bambini in fase di svezzamento, soprattutto per preparare pappe per bambini che soffrono di problemi digestivi. Viene utilizzata anche per addensare salse e budini. Una volta cotta, si presenta sotto forma di piccole sferette dal colore bianco, trasparenti, che assumono una consistenza gelatinosa, dette perle di tapioca. Sono famose soprattutto in oriente (Tailandia) e negli USA, e vengono utilizzate per la produzione del "Bubble Tea", un the addizionato con sciroppi a base di latte di cocco, cioccolato o frutta ai quali vengono aggiunte queste perle gommose, che vengono aspirate dal fondo del bicchiere insieme alla bevanda con una grossa cannuccia.
C’è, però, da far notare che la coltivazione della manioca, diffusissimo tubero tropicale, potrebbe contribuire alla sicurezza alimentare ed energetica dei paesi poveri minacciati dall’attuale rialzo delle derrate alimentari e del petrolio, secondo quanto ha affermato oggi la FAO. È detta anche “il cibo dei poveri” ed è la terza fonte di calorie nei paesi a basso ISU, dopo riso e granturco. Potrebbe contribuire a uno degli obiettivi di sviluppo del millennio (cioè quello di  “dimezzare la fame nel mondo entro il 2015”) per la sua adattabilità a svariati ambienti, anche molto sfavorevoli, unita alla tolleranza a lunghi periodi di siccità (le sue radici possono sopravvivere senza acqua per lunghi periodi) e per le caratteristiche di lunga conservazione del pane confezionato con la sua farina. Il problema è che non compare nelle statistiche di produzione industriale e resta confinata a una agricoltura di sussistenza nelle aree marginali dei Paesi più poveri. Rispetto agli altri cereali, la cassava, per le sue caratteristiche, è un’eccellente risorsa di base per la sicurezza alimentare, in particolare nei periodi critici di siccità, carestia, conflitti politici e socioeconomici che frequentemente affliggono i Paesi principali consumatori di manioca. Ma, nonostante la domanda crescente e le possibilità che offre la sua produzione, la manioca resta per così dire una “coltivazione orfana”. Viene coltivata da piccoli agricoltori tagliati fuori dai canali di commercializzazione e di lavorazione agro-industriale, ed in aree con scarso accesso, se non nullo, a varietà migliorate, ai fertilizzanti e ad altri input produttivi. I governi non hanno ancora fatto gli investimenti necessari per incrementarne il valore aggiunto, fattore che renderebbe competitiva la produzione dell’amido di manioca su scala internazionale. 
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