
A s s o c i a z i o n e    d i   p r o m o z i o n e   s o c i a l e 

“ v i l l a   B e m b o” 
vendita diretta di  arte,  cultura,  salute,  sport 

 “il gentil’ huomo grande utilità e consolatione caverà dalle case di villa dove il tempo si passa in vedere e 
ornare le sue possessioni e con industria e arte dell’ agricoltura accrescer le facoltà dove anco per l’ esercitio 

che nella villa si suol fare a piedi e a cavallo il corpo agevolmente conserverà la sua sanità e robustezza e 
dove finalmente l’ animo stanco delle agitazioni della città prenderà molto ristauro e consolatione e 

quietamente potrà attendere agli studj delle lettere e alla contemplatione” 

Andrea Palladio, I quattro libri dell’architettura. Venezia 1581 
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“Io non conosco la verità 
ma conosco i fatti  

e chi conosce i fatti 
conosce la verità” 

Duca di Brentaombrosa 
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Piangere dal Ridere 

Cazzago di Pianiga  
15 dicembre 2012 
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Ennio Caggiano       Anna Paola De Lazzari 

Risate terapeutiche - YouTube.flv


La serata si svolgerà in tre fasi 

2 
Imparare 

3      
Mangiare 

1    
Ridere 
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4 
dare 

 un contributo 
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1861-2011  l’Italia compie 150 anni 
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Dicembre 2012 il governo Monti  

compie 1 anno e ci  regala 

Bianco 

 Natale 

Verde 
portafoglio 

Rosso 
contocorrente 
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e la frittura  
è  

la più 
indigesta 

delle cotture 
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Hunter Doherty "Patch" Adams 

ideatore della clownterapia  

Robin Willianms 

nel film Patch Adams del 1998 

G e l o t o l o g i a C l o w n t e r a p i a 
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//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/24/Patch_Adams_at_Sarvodaya.jpg


• Forse fa più ridere il trittico della scienza 

• Che ridere avesse un’influenza positiva sul nostro stato di salute lo sapevamo già da tempo 
ma solo da alcuni anni si è diffusa la cosiddetta gelotologia ovvero la scienza che studia le 
applicazioni del buonumore e delle emozioni positive in campo medico. La gelotologia ha 
origine dalla PsicoNeuroEndocrinoImmunologia una branca della medicina che ha posto in 
luce la correlazione fra le emozioni e il sistema immunitario. Un’applicazione di questa 
giovane scienza è la clownterapia ideata dal medico statunitense Hunter “Patch” Adams reso 
celebre dal film biografico interpretato dall’attore Robin Williams.  

• La gelotologia ovvero lo studio del riso, è una nuova materia specifica della scienza. Per 
quanto non si lasci facilmente vestire di pomposità accademica, ha, per es., ridotto la 
necessità di consumare antidepressivi e ha dato risultati in vari campi medici. Tra l’altro, il riso 
simulato spinge il corpo a reagire esattamente come se la risata fosse reale e, a seguito 
dell’effetto contagio, diventa reale. 

• Oggi, sempre più spesso si sente parlare di comicoterapia, “terapia della risata” o in modo più 
raffinato di gelotologia (dal greco ghelos, risata) che è appunto lo studio metodologico del 
ridere in relazione alle sue potenzialità terapeutiche.  
Questo tipo di approccio curativo si va in effetti diffondendo lentamente in tutto il mondo a 
partire dalla sua nascita, negli anni Ottanta del Novecento a New York.  
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http://it.wikipedia.org/wiki/Patch_Adams


• Una clownterapia “ante litteram” veniva applicata da Angelo Paoli (1642-1720), sacerdote carmelitano 
italiano beatificato nel 2010 anche per le sue molteplici attività caritative: si travestiva da buffone e si 
truccava per far sorridere i malati. Fu proprio negli Stati Uniti infatti che apparvero i primi dottori-clown, in 
conseguenza soprattutto di due esperienze dirette pilota che diedero notorietà e basi scientifiche a questa 
terapia.  
Una di queste vicende è la nota odissea terapeutica del giornalista Norman Cousins, resa pubblica grazie a 
un suo libro-testimonianza, che stimolò notevolmente le ricerche nel campo della 
psiconeuroendocrinoimmunologia. Cousins, ammalatosi di spondilite anchilosante, con una prospettiva di 
vita piuttosto scarsa, ottenne in un solo anno una guarigione considerata impossibile grazie a forti “dosi” 
quotidiane di film comici e consistenti quantità di vitamina C. Investito, in seguito a questa guarigione, 
della laurea honoris causa, ebbe così quel riconoscimento scientifico che fu la base di ulteriori ricerche in 
ambito terapeutico.  

• Il dott. Hunter Patch Adams è stato, invece, l’interprete dell’altra splendida esperienza di vita che ha 
aperto le strade al recupero della risata in veste curativa. Medico e clown, convinto cultore di questa 
visione, Adams è infatti arrivato nel tempo a costruire addirittura l’istituto Gesundheit, una clinica nel 
West Virginia dove sono state curate gratuitamente più di 15.000 persone con l’aiuto complementare della 
terapia del sorriso.  
I risultati delle esperienze ospedaliere di comicoterapia sono stati sin dall’inizio molto incoraggianti. Una 
ricerca condotta all’interno del New York Presbiterian Hospital ha comprovato una diminuzione della 
degenza ospedaliera di circa la metà e un calo dell’uso di anestetici del 20%. Ma allora ridendo che cosa 
accade all’organismo?  
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• Secondo il dott. Franco Scirpo, esperto di terapia della risata, ridere provoca:  
1) l’aumento dell’ossigenazione del sangue;  
2) il ricambio della riserva d’aria presente nei polmoni;  
3) la stimolazione della produzione di serotonina;  
4) la stimolazione della produzione di endorfine;  
5) la stimolazione della produzione di anticorpi;  
6) l’aumento dell’irrorazione sanguigna degli organi interni (grazie al massaggio prodotto dai movimenti 
diaframmatici);  
7) l’aumento dell’irrorazione sanguigna dell’epidermide e dei muscoli facciali;  
8) il miglioramento del tono muscolare addominale;  
9) il miglioramento dell’autostima;  
10) l’aumento delle “energie psichiche”;  
11) la neutralizzazione degli effetti dello stress;  
12) la neutralizzazione degli effetti dell’ansia;  
13) lo sviluppo di una maggiore predisposizione ai rapporti sociali.  

• È importante qui sottolineare il punto 3. Infatti, una ricerca pubblicata sulla rivista scientifica Nature 
Genetics e condotta nel North Carolina, ha confermato che gioia e rabbia, memoria e capacità di 
comprensione sono strettamente correlati ad alcuni neurotrasmettitori come la dopamina e la serotonina. 
Questi, a loro volta, sono in un certo senso in relazione con la durata stessa della vita media, secondo la 
loro maggiore o minore presenza e funzionalità. 
E nella società contemporanea non si può certo dire che le risate abbondino…  
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• Uno studio statunitense ha rilevato come negli anni Cinquanta le persone ridessero in media dai 45 ai 60 
minuti al giorno contro i 15 minuti odierni.  
La risata ha quindi un potere protettivo e rinforzante del sistema immunitario, riduce l’ansia e provoca la 
secrezione di beta-endorfine e catecolamine che sono analgesici naturali apportatori di sensazioni di 
benessere.  
Questo è stato comprovato anche da una ricerca condotta nel nostro paese e precisamente con clown di 
corsia negli Ospedali di Santa Chiara a Pisa e Lotti a Pontedera, dalla dott.ssa Laura Giordani.  
La dott.ssa Giordani è andata proprio alla ricerca di una conferma di questa ipotesi scientifica e ne ha 
trovato un puntuale riscontro con la misurazione dei livelli di cortisolo.  
Ma non solo.  

• Nei pazienti ammalati di cancro si è rilevato un aumento delle cellule T e delle natural killer (NK), 
importantissime per contrastare tale patologia così come le infezioni virali, proprio grazie al ricorso alla 
terapia del sorriso. Una ricerca della Indian State University dal titolo “L’effetto della risata sullo stress e la 
citotossicità della cellula natural killer” conferma l’incremento dell’attività delle “cellule assassine” in 
seguito ai miglioramenti dell’umore.  
Tant’è che in Sudafrica, ad esempio, negli ospedali esistono appositi reparti per i malati di cancro dove si 
applica la terapia del riso.  
Un altro uso che si va diffondendo, oltre quello di aiuto nei reparti pediatrici, è la cosiddetta 
“comicoterapia in sala d’aspetto”, che è in grado di dissolvere la tensione e la paura in pazienti in attesa di 
esami diagnostici invasivi. Anche questa applicazione ha avuto risultati straordinari.  
Un’ultima interessante applicazione di questa cura e attività di prevenzione è quella delle malattie 
cardiovascolari. Infatti uno studio condotto a Baltimora dall’Università del Maryland e presentato a 
Orlando in Florida all’inizio del 2005, ha comprovato che la risata è in grado di aumentare l’espansione del 
rivestimento interno dei vasi sanguigni (endotelio) esattamente come succede con l’esercizio fisico.  
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• Infatti, gli impulsi piacevoli che produce la risata arrivano alla corteccia cerebrale da dove sono inviati al 
sistema limbico e all’ippocampo che a loro volta risvegliano la produzione di endorfine, cioè i mediatori 
chimici responsabili dello stato di eccitamento. Questi mediatori agiscono direttamente sull’endotelio 
favorendone la dilatazione. In questo modo si attua una prevenzione dell’aterosclerosi e si riducono i rischi 
di infarto e ictus.  
La dilatazione è stata comprovata misurando con gli ultrasuoni il flusso del sangue nell’arteria del braccio 
di venti volontari sottoposti alla visione di un film comico. Tutti, tranne uno, alla fine della proiezione 
hanno mostrato appunto arterie rilassate e un aumento del flusso di circa il 22% e questo anche ancora 45 
minuti dopo la fine del film.  
Praticamente le modificazioni fisiologiche apportate da una sana serie di risate sono paragonabili a quelle 
che si hanno come conseguenza di un’attività aerobica, tuttavia senza gli effetti “indesiderati” che tali 
attività spesso comportano come tensioni muscolari, indolenzimenti e dolori.  

• Per concludere, che dire? Dopo queste informazioni, il primo pensiero che si sarà affacciato alla mente di 
molti è sicuramente il rammarico per le risate perse e per la nociva seriosità dominante in un mondo pieno 
di oggetti ma carente di gioia, salute e benessere. Il secondo, però, potrebbe benissimo essere quello di 
fare meglio d’ora in poi, di crearsi spesso le condizioni per ridere con gusto e maggiore consapevolezza. 
Ridere di più: alcune applicazioni  
Ridere sulla giornata che viene, ridere sulla giornata che va  
Un’antica tecnica zen sempre buona: la mattina appena sveglio concediti 5 minuti per ridere; alla sera 
l’ultima cosa prima di stenderti nel letto, concediti 5 minuti per ridere.  
Da non dimenticare la meditazione della Rosa Mistica (http://www.otoons.com/mysticrose/o/o61.html) 
che include tre ore di risata ogni giorno per una settimana.  
Altre indicazioni e tecniche per aprire la porta alla risata puoi trovarle in: Impara a meditare di Maneesha 
James- Macro Edizioni 2004  
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• In un'intervista, in merito all'attore Robin Williams, ha dichiarato: "Ha 
fatto 21 milioni di dollari per fingere di essere me per quattro mesi, in una 
semplicistica versione, e non ha dato nemmeno 10 dollari per il mio 
ospedale gratuito. Il vero Patch Adams, se avesse avuto i 21 milioni di 
dollari di Robin, li avrebbe donati tutti a un ospedale libero in un Paese 
dove 80 milioni di persone non hanno possibilità di ottenere assistenza 
sanitaria". Senza chiedere compensi in denaro o di altra natura perché 
convinti che la guarigione doveva essere un interscambio umano 
amorevole e non una transazione commerciale. "La medicina è uno 
scambio d'amore, non un business. L'antidoto a tutti i mali è l'umorismo" 
dichiarò in un'intervista. Nel 1977  

• Il nome Patch in inglese vuol dire proprio cerotto o medicazione. 
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La prima domenica di maggio 
giornata mondiale della risata per la pace 
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M a d a n   K a t a r i a 
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Trittico della scienza 

     Uno non sa, uno crede di sapere, uno crede che gli altri non sappiano. 
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 finalmente sappiamo  

dove stoccare le scorie radioattive 

Vuoi dormire bene e fare sogni d’oro? 

Mettiti un po’ di scorie radioattive sotto le lenzuola. 

Quando ti verrà il cancro ti curerò io … per poche migliaia di euro! 

…Non dimenticarti del 5 per mille… 

Umberto Veronesi, presidente dell' Agenzia per la 

sicurezza sul nucleare nega risolutamente che le 

scorie radioattive rappresentino un pericolo per la 

salute.  

“Potrei tranquillamente dormire in camera con 

le scorie radioattive, non si prendono 

radiazioni. Le scorie non sono un problema per 

la salute, si tratta di una piccola quantità di 

materiale radioattivo che viene chiuso tra 

quattro blocchi di piombo, che viene 

vetrificato”. Corriere della sera  01.12.2010 
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(ANSA) - MILANO, 28/06/2011   Sul caso del batterio killer che ha provocato alcuni decessi in 
Germania, ''forse non è una coincidenza o un caso che il prodotto fosse biologico”. A dirlo 
è Silvio Garattini, direttore dell'Istituto di ricerche farmacologiche Mario Negri, in 
un'intervista sul settimanale 'Oggi‘ . 
“Senza voler condannare nessuno - dice Garattini – questi prodotti  biologici, che si 
giovano solo di sostanze naturali, si arrogano meriti spesso indebiti. Sono infatti i 
produttori coloro che garantiscono la purezza dei prodotti e quindi la salute, mettendoli in 
contrapposizione con i prodotti industriali, che invece sarebbero il frutto della chimica”.  
“Ci si può chiedere se l'infezione sarebbe avvenuta, se invece di usare il letame si fossero 
utilizzati concimi chimici” prosegue l'esperto, riferendosi al fatto che il batterio killer è 
una variante di Escherichia coli, microorganismo benefico presente nell'intestino e quindi 
anche nel letame; “e se non sarebbe prudente …………., non disdegnare l'impiego di 
qualche pesticida”. 

    Non commentiamo l’articolo, non vale la pena! 

Sottolineiamo la nostra fortuna di mangiare vegetali 
biologici concimati con letame e lasciamo a lui il privilegio 
di mangiarsi il letame del cibo spazzatura che gli fa tanto 
bene. 
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"L'omeopatia non è una cosa seria. Il rischio di curarsi 

con tale medicina non convenzionale è molto grande per i 

pazienti che hanno malattie gravi e soprattutto 

progressive".  

Potrebbero rischiare di guarire! 

“I benefici dell'omeopatia sono dovuti all'effetto 

placebo, cioè sostanze che non contengono alcun 

principio attivo, definite anche 'acqua fresca‘ ……… 

e che possono provocare anche reazioni allergiche” 

Attenti alle allergie da acqua fresca, 

sono gravissime e non esiste cura! 

Superquark 2001 
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Questi 3 Re Magi ci offrono 
 3 consigli essenziali per la salute 
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1  Metti delle scorie radioattive sotto al tuo letto 

2  Assicurati che i cibi che mangi siano trattati con concimi chimici e pesticidi 

3  Fai attenzione ai pericoli dell’acqua fresca 

4  Mai trattenere le scoregge 
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i gas tendono verso l’alto, 

potrebbero risalire lungo la spina dorsale 

 fino al cervello e produrre idee di merda ! 
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Se non avete il PC per guardare il CD 
ve lo regala APS villa Bembo 
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libro 8 € 
 CD 8 € 

libro + CD 15 €  
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Totò Diabolicus - Il Chirurgo - YouTube.flv


 
 
2.Accanimento terapeutico 
Sforzo del medico  
per dare una vita peggiore 
a chi ha deciso di passare  
a una vita migliore. 
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“Caro  Lei ,  

 non  avrà  mica  deciso  

 di lasciarci  proprio  ora ?” 
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Ieri sera io e Paola stavamo cenando e parlavamo delle cose della vita. 
 Quando siamo arrivati a parlare della malattia, le ho detto: 

 
 "Non lasciare mai che io viva in stato vegetativo, in dipendenza 
completa da una macchina e facendomi  alimentare da una cosa 

artificiale. Se mi dovessi vedere in questo stato, per favore,  
spegni tutti apparati che mi tengono in vita.“  
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ACCANIMENTO TERAPEUTICO 

Allora lei si è alzata, ha spento la televisione, 

 mi ha tolto il sigaro e le patatine fritte,  

ha gettato il giornale porno che stavo sfogliando 

 e mi portato via anche la birra !!! 
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29. Dimissione: 
Fine del percorso diagnostico-terapeutico che costringe il medico a 
“rilasciare” il paziente. 
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“ Oggi  rilasciamo  il  n 3 ! ” 
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“Pensa cara, se avremo la fortuna di averlo, 
non avremo più i soldi per mantenerlo !” 

41.FIVET Fertilizzazione In Vitro con Embryo Transfer 

Comperare una speranza e pagare una delusione. 

 

Gli embrioni congelati in 

eccesso saranno 

venduti alla Findus, che 

sta per lanciare sul 

mercato la nuova linea:  

quattro 

salti in provetta,  

per donne che non 

hanno tempo da 

perdere! 
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61.Menopausa 
Periodo più fertile della donna, per i ginecologi. 
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“ Non  avrei  mai  creduto   

di  poter  guadagnare  così  tanti  soldi   

trasformando  la  menopausa  in  malattia ! ” 
30 



 
78.Prognosi 
Contratto col quale il medico stabilisce per quanto tempo 
dovremo pagarlo. 
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“ Cosa  ti  ha  detto  il  dottore ? ”  
“ Mi  ha  dato   180 € di  prognosi  ! ” 
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98. Viagra 
Farmaco miracoloso e costoso che il maschio assume prima di un rapporto 
sessuale con l’amante, per fare bella figura. Con la moglie invece invoca 
opportunità di economia domestica e antepone il risparmio alla prestazione. 
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“ Dottore   mi  scusi   
se  mi  permetto,  
 ma  credo  che  mio  marito   
abbia  bisogno 
 di  un  po’  di  Viagra ”  
 
“ Ma  guardi  Signora  
 che  lo  prende  già   
da  un pezzo! ”  
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Voi non lo sapete 
MA 

Siete in vendita 
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     Referto medico 

     di Pronto Soccorso: 

   "Abrasione al glande 

sequenziale ad accidentale 
contatto dentario durante 
fellatio. Evento accidentale 
durante rapporto con 
mercenaria di fiducia" 
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PRONTO  

SOCCORSO 
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Quando la diagnosi è incerta 
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35. Esplorazione rettale: 
Atto medico di difficile           

comprensione; 

in effetti non si  

capisce cosa si possa esplorare 

in così poco spazio! 

Urologo: 
Professionista che 

  ti guarda l'uccello con disprezzo,  

  te lo tocca con disgusto, 

  e ti passa la parcella 

  come se te lo avesse soddisfatto. 
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Hai una spalla 

dolorosa? 
 

 Dopo il nostro 
intervento 

 ti farà ancora 
più male! 
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Fatti un po’ di esami, paga qualche ticket e tieniti i tuoi disturbi 
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Conclusioni 
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E’ possibile 
soffiarsi il naso 

a bocca 
aperta? 
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Ma lei mangia qualche volta? 
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95 anni 
con cali di 
memoria 
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Mammografie ad libitum, prima o poi qualcosa troveremo 
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test delle tette.xls


 
 
 
 
 
 

E’ accaduto!!! 
Dopo la pecora scoglionata,  
il bufalo carnivoro e  la mucca pazza, 
ecco qui la mela transgenica. 

 
La foto arriva dal laboratorio  
di bruco duro..- stop-.. 
Te la invio per il tuo prossimo 
congresso scientifico..-stop-.. 
 
Attendo tue valutazioni.. -stop-.. 
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COMUNICAZIONE SCIENTIFICA 

MELA TRANSGENICA 

 Non   tutti   gli   OGM   vengono   per   nuocere 
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CI VOGLIONO BEN 72 MUSCOLI PER FARE IL BRONCIO MA SOLO 12 PER SORRIDERE 
 

CHI RIDE VIVE MEGIO E PIU’ A LUNGO 
 

LE DONNE RIDONO PIU’ DEGLI UOMINI MA GLI UOMINI FANNO RIDERE PIU’ DELLE DONNE 
 

QUANDO SI E’ IN COMPAGNIA SI RIDE DI PIU’ DI  QUANDO SI E’ SOLI 
 

LE PERSONE CHE RIDONO  SPESSO O SONO DEFICIENTI O SONO INTELLIGENTI  
 

LE COPPIE CHE RIDONO POCO HANNO PIU’ PROBABILITA’ DI SEPARARSI 
 

LE PERSONE CHE RIDONO NON SONO AGGRESSIVE  
 

QUANDO SI RIDE SI E’ TUTTI UGUALI 
 

RIDERE  FA DIMENTICARE I PROBLEMI 
 

OTTO VOLTE SU DIECI RIDIAMO QUANDO NON C’E’ NIENTE DA RIDERE 
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oggi si ride troppo poco 

 

” IN MEDIA 6 MINUTI AL GIORNO  RISPETTO AI 18 MINUTI DEGLI ANNI 50” 

 

eppure: 
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Dopo Babbo Natale  
di solito 

 arriva la Befana 

    e quindi adesso diamo la parola alla  
dott.ssa ANNA PAOLA DE LAZZARI  

che ci parlerà  

 dell’importanza del ridere per la salute 
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Sorriso Arcaico 
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Statua del Moscophoros (Museo dell’Acropoli di Atene) 
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RICETTA DEL BUONUMORE 

• Cura l’atteggiamento mentale, l’ambiente, la 
tua vita donando più amore a tè stesso e agli  
altri. 

• Depura dalle tossine il tuo cervello, i tuoi 
organi emuntori, il tuo intestino e soprattutto 
lo stomaco. 

• Cura la tavola e la scelta del tuo cibo. 

• Fai movimento soprattutto all’aria aperta e al 
sole. 
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Per il buonumore il cervello ha 
bisogno di: 

 

• Ossigeno 

• Proteine: Aminoacidi 

• Glucosio 

• Vitamine 
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MOLECOLE DEL BUONUMORE 
 derivati dagli aminoacidi 
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Serotonia  

Triptofano nel cervello 

Carboidrati nella dieta 

Dopamina Noradrenalina 

Tirosina nel cervello 

Proteine nella dieta 

C A L M A E N E R G I A 
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ALIMENTI RICCHI  DI TRIPTOFANO    (gr/100gr) 

Funghi crudi 2.32 

Riso brillato 1.89 

Mandorle dolci, secche 1.79 

Miele 1.77 

Anacardi 1.60 

Uovo di gallina, intero 1.59 

Spinaci crudi 1.56 

Cioccolato 1.54 

Latte vaccino intero 1.43 

Crescenza 1.37 

Sogliola, fresc 1.36 

Zucchine crude 1.31 

Merluzzo o nasello 1.30 

Tacchino 1.23 

Pecorino romano 1.23 

Talleggio 1.21 

Asparagi selvatici 1.20 

Pollo 1.19 
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ALIMENTI RICCHI  DI TIROSINA  (gr/100gr) 

Banane 13.58 

Gorgonzola 5.39 

Pecorino romano 5.27 

Parmiggano reggiano 5.22 

Provolone 5.21 

Taleggio 5.19 

Caciottina  di latte vaccino 5.07 

Fiocchi di formaggio magro 5.02 

Spinaci crudi 5.00 

Yogurt da la tte vaccino intero 5.00 

Zucchine crude 4.92 

Crescenza 4.72 

Mozzarella di latte vaccino 4.71 

Arachidi tostare 4.65 

Uovo di gallina intero 4.06 

Latte vaccino intero 4.06 

Tonno fresco 4.00 
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ORMONI DEL BUONUMORE 
prodotti dall’assunzione di glucosio  
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  Insulina  
Glucagone 
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VTAMINE E BUONUMORE 

• Complesso B soprattutto B3, B6, acido folico, B12 

• Vitamina    A 

• Vitamina    C 

• Vitamina    E 
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Il termine complesso più ancora che il sinonimo di gruppo rende l’idea di un 
collegamento, di una attività complementare fra gli elementi che ne fanno parte. Il 
nostro benessere fisico e psichico è legato alla presenza contemporanea ed equilibrata 
di tutte le vitamine del complesso B. 
Le otto vitamine del complesso B funzionano in modi diversi per aiutare gli enzimi a 
svolgere le migliaia di trasformazioni molecolari nel corpo e sono quindi conosciute 
come coenzimi. Tutte le vitamine B sono sostanze idrosolubili che possono essere 
ottenute da batteri, lieviti, funghi o muffe.  
Le vitamine conosciute del complesso B sono B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3 
(vitamina PP o nicotinamide), B5 (acido pantotenico), B6 (piridossina, piridossale, 
piridossamina), B12 (cobalamina), biotina, e acido folico, (folato, folacina, acido 
pteroilglutammico). Il loro raggruppamento sotto il termine di complesso B è basato 
sulla provenienza comune, sul loro stretto collegamento nei tessuti animali e vegetali e 
sui loro rapporti funzionali. 
Ci sono tre sostanze, chiamate non-vitamine B che vengono spesso erroneamente 
considerate come vitamine.  

VTAMINE E BUONUMORE 



• Esse sono inositolo, colina, (che cede parte della sua struttura alla lecitina) e acido 
lipoico. Queste sostanze nutritive non fanno parte delle vitamine essenziali del 
complesso B, ma sono coenzimi che aiutano il metabolismo e si trovano in una 
grande varietà di alimenti. Altre sostanze considerate erroneamente vitamine B 
sono l’acido para-aminobenzoico (PABA), i bioflavonoidi (vitamina P) e 
l’ubichinone. La vitamina B15 (qualche volta viene chiamato così l’acido 
pangamico), la B17 è laetrile, la BT, carnitina, è una componente importante delle 
cellule ma non è una vitamina. Le vitamine del complesso B forniscono energia 
all’organismo convertendo i carboidrati in glucosio, che l’organismo “brucia” per 
produrre energia. Sono fondamentali nel metabolismo dei grassi e delle proteine. 
Inoltre, le vitamine B sono necessarie per il normale funzionamento del sistema 
nervoso e si possono considerare il fattore principale per la salute dei nervi. Sono 
essenziali per il mantenimento del tono muscolare nel tratto gastrointestinale e 
per la salute della pelle, dei capelli, degli occhi, della bocca e del fegato. 
Tutte le vitamine del complesso B sono costituenti naturali del lievito di birra, 
fegato e cereali integrali. Il lievito di birra è la fonte naturale più ricca del gruppo 
B. Un’altra importante fonte di vitamine B è costituita dai batteri intestinali. Tali 
batteri si moltiplicano in modo ottimale nel lattosio e in piccole quantità di grasso. 
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• B3 o niacina si trova soprattutto nelle arachidi (18,30 mg x etto contro 2,80 delle 
nocciole), ma anche in tutta la frutta secca, nelle carni magre, nel pesce azzurro, 
nel lievito di birra, nei legumi. 
B6 o piridossina si trova in alimenti di origine animale ( fegato bovino, carne di 
tacchino, di pollo), nel pesce (baccalà, salmone, calamari) nel germe di grano, nei 
funghi secchi, lenticchie, semi oleosi, porri, farina di castagne. 
B9 o acido folico importante per il feto che ne assume in gran quantità dalla madre 
e per la formazione dei globuli rossi. Folico deriva dal latino folium, foglia, perché è 
presente in natura in tutte le foglie verdi (diverse varietà di cavolo, biete, spinaci, 
ortica, prezzemolo, menta). 
B 12 o cianocobalamina la sua assimilazione dipende da due fattori determinanti : 
il grado di acidità del succo gastrico che ne permette il distacco dalle proteine 
introdotte nell’organismo con il cibo, la secrezione di una proteina da parte dello 
stomaco detta fattore intrinseco che lega la vitamina e ne permette l’assorbimento 
nell’intestino tenue. Per essere poi immagazzinata nel fegato e nei muscoli. 
Importante vitamina per lo sviluppo cellulare perché partecipa allo sviluppo degli 
acidi nucleici RNA, DNA e il materiale genetico dell’organismo. Indispensabile per 
un normale funzionamento del sistema nervoso.( nel latte sterilizzato UHT a lunga 
conservazione  viene completamente perduta, quindi è preferibile il latte 
pastorizzato). 
Si trova quindi nel fegato, carni rosse e bianche, uova intere, formaggi, latte. 
Quindi ne sono particolarmente carenti i vegani.  
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CIBO  E  BUONUMORE 

• Cereali integrali: riso integrale, avena,farro, Kamut…. 

• Verdura: lattuga,  zucche, legumi. 

• Frutta: banane, fichi, ananas, uva, avocado, noci, castagne. 

• Semi: semi di girasole, di lino, mandorle. 

• Cioccolato soprattutto fondente 

• Latte e derivati 

• Miele, pappa reale, polline …. 

• Pesce azzurro, carne 
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MINERALI E BUONUMORE 

• Magnesio 

• Litio 

• Manganese 

• Zinco 

• Cromo 

• Ferro 

• Zolfo 

• Argento, oro, rame 

• Sale integrale, Alga Klamat, Spirulina, Kombu, Nori, 

Wakame…. 
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PIANTE E SPEZIE DEL BUONUMORE 
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Iperico 
Rosmarino 

Salvia Santoreggia Crescione 

Damiana 

Griffonia 

Sequoia Gigantea 

Quercia 

Fico 

Betulla verrucosa 

Caffè 

Senape 

Luppolo 

Zafferano 

Cardamomo 

Te 

Grana paradisi 

Agrimonia 

Pepe bianco 

Basilico 

Capsico 
Mate 

Alloro 

Eleuterococco 

Guaranà 

Borragine 

Ginseng 
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FIORI DI BACH E BUONUMORE 

• Gentian 

• Mustard 

• Sweet Chestnut 

• Olive 

• Elm 

• Mimulus 

• ………………. 
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OLFATTO E BUONUMORE 

Oli essenziali di  
• arancio amaro,  

• cannella 

• gelsomino 

• geraneo 

• Lavanda 

• lemongrass 

• melissa, 

• rosa,  

• sandalo….. 

• ylang-ylang 
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COLORI  E BUONUOMRE 
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R O S S O 

R O S A 

A R A N C I O 

G I A L L O 

V E R D E 

A Z Z U R R O 
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Donare un sorriso 
rende felice il cuore. 

Arricchisce chi lo riceve 
senza impoverire chi lo dona. 

Non dura che un istante 
ma il suo ricordo rimane a lungo. 

Nessuno è così ricco 
da poterne far a meno 

nè così povero da non poterlo donare. 
Il sorriso crea gioia in famiglia, 

dà sostegno nel lavoro 
ed è segno tangibile di amicizia. 

Un sorriso dona sollievo a chi è stanco, 
rinnova il coraggio nelle prove 

e nella tristezza è medicina. 
E se poi incontri chi non te lo offre, 

sii generoso e porgigli il tuo: 
nessuno ha tanto bisogno di un sorriso 

come colui che non sa darlo. 
 

P. John Faber  
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VILLA BEMBO 
ASSOCIAZIONE DI PROMOZIONE SOCIALE 

vendita diretta di  arte,  cultura,  salute,  sport 

 
riviera Martiri della  Libertà 65 Dolo VE  mob. 335.471833  fax 041.4174509  info@villabembo.it    www.villabembo.it  

 
 Nessuna parte della presente relazione 

 può essere riprodotta  

senza il consenso degli autori, 

 che saranno lieti di concederla se richiesto. 

I contenuti espressi, privati del commento degli autori, 

 potrebbero non corrispondere al loro pensiero. 

 

G R A Z I E    P E R   L ’ A T T E N Z I O N E 
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Buon  Natale 


