
Tela Non. Secretos para que tu piel y tu cabello luzca increible. 

En este artículo de hoy quería compartir con vosotros la importancia de la 
alimentación para lucir bella por fuera.  Si hay cosas importantes en nuestra 
vida por la que literalmente matamos es el cabello y la piel. Y como no, las 
empresas de cosmética lo saben muy bien, por lo que nos ofrecen mil 
variedades de cremas y tratamientos de manera continua para encontrar la 
piel y el cabello que tanto deseamos. Así como para paliar tantos problemas 
de la piel, evitar el envejecimiento y lucir una melena increíble. 

Indudablemente a esta preocupación que hace años solamente era 
femenina, se ha unido el sector masculino, por lo que hoy también 
encontramos tratamientos cosméticos para ellos , así como su preocupación 
por la calvicie se ha visto solucionada en muchos casos por los injertos 
capilares. 

En el artículo de hoy , tenía ganas de contaros que de nada sirve cuidar 
nuestra piel por fuera , comprar las mejores cremas , o utilizar los mejores 
productos capilares si no cuidamos nuestra salud por dentro. A diario veo 
personas con grandes problemas dermatológicos , que con un cambio en su 
alimentación y su estilo de vida mejorarían radicalmente. Una persona que 
tiene una alimentación incorrecta, tiene una piel opaca, sin luz, posiblemente 
con granos, reseca. Son personas con tendencia a la ojera, labios 
quebradizos. Su cabello se ve sin fuerza . Nuestro cabello no deja de ser 
como una planta, si su tierra es sana y fértil, lucirá increíble , pero si el abono 
que ponemos es malo, lo que se reflejará al exterior será de baja calidad. 
 
La piel es nuestro órgano más grande y debemos cuidarlo como se merece. 
Así como el cabello y las uñas, debemos cuidarlo por dentro y por fuera para 
conseguir lucir en su mayor esplendor. 
La alimentación que favorece una piel sana y bonita es aquella que como ya 
sabéis y no me cansaré de repetir , está compuesta de cereales integrales, 
frutas , verduras, pescado, frutos secos, pescado, huevos y baja en 
carne animal . Para beber principalmente agua. Deporte que nos permita 
oxigenarnos y no fumar y beber alcohol en exceso. Todos esos hábitos 
acidificantes ayudan al envejecimiento prematuro de la piel. 



Los complementos a esa alimentación que podemos utilizar demostrados en 
diferentes investigaciones científicas para evitar el envejecimiento prematuro 
son: 

-Protector solar. Sea tu piel del color que sea , necesitas protector solar. A 
veces no entiendo como en el siglo en el que vivimos y en el país en el que 
estamos, no somos conscientes de la necesidad diaria ante de salir de 
nuestra casa de utilizar un protector solar para evitar el envejecimiento de la 
piel, flacidez, manchas. 

-Vitaminas. Es muy importante realizarse análisis de sangre para saber el 
estado de nuestro cuerpo y poner remedio con nuestro médico en caso de 
que nos falten vitaminas y minareles. Primero a través de la alimentación y 
después podemos ayudarnos de algún complemento. La Vitamina C es el 
complemento estrella y antioxidante por naturaleza. Necesitamos de esta 
vitamina diariamente y no siempre cubrimos las necesidades diarias 
recomendadas, por lo que un gran aliado es suplementarnos.
 
-Limpieza. Limpieza facial y corporal diaria. por supuesto. Para nuestra cara 
con un buen limpiador facial no abrasivo tanto de día como de noche.  En 
ambos casos , utilizar cremas ricas en lo que necesitamos en cada momento 
para mantenerlas jóvenes y bonitas. Por la mañana cremas hidratantes con 
vitamina C , por la noches , ácidos como el glicólico que alisen nuestra piel, y 
la super estrella retinol (vitamina A) que estimula el colágeno de la piel. 

Para nuestro cabello y uñas: 

-En primer lugar no abusar de los postizos. Dar descansos a nuestro 
cabello y nuestras uñas de los químicos , postizos, extensiones, etc… 
Necesitan respirar. 

-Si es posible utilizar champús poco agresivos. Debemos mimar el lavado y 
secado de nuestro cabello. Hidratarlo habitualmente con aceite de coco, 



dejarlo actuar y lavar normalmente. Esto ayuda a la hidratación del cabello y 
cuero cabelludo. 

-Los complementos alimenticios que ayudan tener uñas y cabello fuertes 
son: 

-Hierro. Principalmente en las mujeres, que sufrimos pérdidas de sangre 
cada mes. Esto produce que muchas de ellas tengamos escasez de hierro. 
Un buen complemento alimenticio compuesto por hierro y vitamina C ( que 
ayuda a absorver mejor el hierro) puede ayudarnos a evitar esa pérdida de 
cabello y fortalecer nuestras uñas. Esto siempre bajo control de un médico. 

-Otro de los complementos estrellas son los ácidos grasos omega 3 , 6 y 9. 
Que podemos encontrarlos en los frutos secos, aguacate, aceite de oliva, 
pescados grasos , como el pez aceite , el salmón, semillas de lino, de chía.  
Sin embargo, podemos dar un aporte extra a nuestro cuerpo con un 
complemento que contenga estos ácidos grasos sin olvidar que primero 
debemos seguir una alimentación saludable. Un complemento alimenticio no 
suple una mala alimentación.

-Vitaminas del grupo B. También las encontramos en la alimentación , pero 
podemos dar un aporte extra a nuestro cuerpo con este complemento como 
es la levadura de cerveza  que puedes encontrar en farmacias y herbolarios. 

Tanto en la piel como en el cabello o uñas, el estrés puede resultar ser un 
gran enemigo. Controlar el estrés es una necesidad para nuestra salud y 
muchos problemas que tenemos hoy en día se inician desde la falta de 
gestión del estrés. Nuestra salud exterior y nuestra imagen , refleja nuestro 
estado interno. Cuida a tu cuerpo por dentro y lucirá increíble por fuera. 

Nos vemos la próxima semana con más información y recomendaciones. 
Muchas gracias a todos!



Art. Tela Non. 
SEGREDOS PARA TER UMA PELE E CABELO INCRÍVEIS.

Neste artigo de hoje, eu gostaria de compartilhar com você a importância da 
alimentação  para ficar bonita por fora. Se há coisas importantes em nossa 
vida pelas quais literalmente matamos, são cabelos e pele. E, é claro, as 
empresas de cosméticos o conhecem muito bem, então elas nos oferecem 
milhares de variedades de cremes e tratamentos continuamente para 
encontrar a pele e o cabelo que tanto queremos. Além de aliviar muitos 
problemas de pele, evitar o envelhecimento e mostre um cabelo incrível.

Sem dúvida, devido a essa preocupação que anos atrás era apenas 
feminina, o setor masculino aderiu, então hoje também encontramos 
tratamentos cosméticos para eles, assim como sua preocupação com a 
calvície foi resolvida em muitos casos por enxertos de cabelo.

No artigo de hoje, eu queria dizer que é inútil cuidar da nossa pele por fora, 
comprar os melhores cremes ou usar os melhores produtos para o cabelo se 
não cuidarmos da nossa saúde por dentro. Todos os dias vejo pessoas com 
grandes problemas dermatológicos, que com uma mudança em sua dieta e 
estilo de vida melhorariam radicalmente. Uma pessoa que tem uma dieta 
incorreta, tem uma pele opaca, sem luz, possivelmente com espinhas, seca. 
São pessoas com tendência a olheiras, lábios quebradiços. Seu cabelo 
parece sem força. Nosso cabelo ainda é como uma planta; se seu solo for 
saudável e fértil, ficará incrível, mas se o fertilizante que colocarmos for ruim, 
o que será refletido no exterior será de baixa qualidade.

A pele é o nosso maior órgão e devemos cuidar dela como merece. Assim 
como o cabelo e as unhas, precisamos cuidar disso por dentro e por fora 
para poder olhar em seu maior esplendor.

A dieta que favorece a pele saudável e bonita é aquela que, como você já 
sabe e não vou me cansar de repetir, é composta de grãos integrais, frutas, 



verduras, peixe, nozes, azeite de oliva, ovos e pouca carne animal. Beber 
principalmente água. Esporte que nos permite oxigenar e não fumar e beber 
álcool em excesso. Todos esses hábitos acidificantes como já sabem ajudam 
no envelhecimento prematuro da pele.

Os suplementos a esta dieta que podemos usar demonstrados em 
diferentes investigações científicas para prevenir o envelhecimento 
prematuro são:

-Protetor solar. Seja a sua pele de qualquer cor, você precisa de protetor 
solar. Às vezes, não entendo como, no século em que vivemos e no país em 
que vivemos, não temos consciência da necessidade diária de sair de casa 
sem usar protetor solar para evitar o envelhecimento da pele, flacidez, e 
manchas.

-Vitaminas. É muito importante fazer test de sangue para conhecer o estado 
do nosso corpo e remediar com o nosso médico caso falte vitaminas e 
minerais. Primeiro com a nossa alimentação e depois podemos ajudar com 
algum complemento. A vitamina C é o suplemento antioxidante incrível. 
Precisamos dessa vitamina diariamente e nem sempre atendemos às 
necessidades diárias recomendadas; portanto, um ótimo aliado é 
suplementar.

-Limpeza. Limpeza facial e corporal diária. Para o nosso rosto, com um bom 
limpador facial não abrasivo, dia e noite. Nos dois casos, use cremes ricos 
no que precisamos o tempo todo para mantê-los jovens e bonitos. De 
manhã, hidratantes com vitamina C, à noite, ácidos como glicólico que 
suavizam a pele e a super vitamina , retinol (vitamina A) que estimula o 
colágeno da pele.

Para nossos cabelos e unhas:

-Primeiro não abuse de extensões. Faça pausas no cabelo e nas unhas 
com produtos químicos, apliques, extensões, etc. Eles precisam respirar.



-Se for possível usar shampoos pouco agressivos. Devemos cuidar da 
lavagem e secagem de nossos cabelos. Hidrate-o regularmente com óleo de 
coco, deixe agir e lave normalmente. Isso ajuda a hidratar o cabelo e o couro 
cabeludo.

-Os suplementos alimentares que ajudam a ter unhas e cabelos fortes são: 

1. Ferro. Principalmente nas mulheres, sofremos perdas de sangue todos os 
meses. Isso faz com que muitos deles tenham escassez de ferro. Um bom 
suplemento nutricional composto de ferro e vitamina C (que ajuda a absorver 
melhor o ferro) pode nos ajudar a evitar essa perda de cabelo e fortalecer as 
unhas. Isso sempre sob o controle de um médico.

2. Outros suplementos estrela são os ácidos graxos ômega 3, 6 e 9. 
Podemos encontrá-los em nozes, abacate, azeite de oliva, peixes 
gordurosos, como óleo de peixe, salmão, atún, bonito, sementes de linho e 
chia. No entanto, podemos dar uma contribuição extra ao nosso corpo com 
um suplemento que contém esses ácidos graxos sem esquecer que 
devemos primeiro seguir uma dieta saudável. Um suplemento alimentar 
não substitui uma má alimentação.

3. Vitaminas do grupo B. Também as encontramos em alimentos, mas 
podemos dar uma contribuição extra ao nosso corpo com este suplemento, 
como o fermento de cerveja, que você pode encontrar em farmácias. 

Tanto na pele quanto no cabelo ou nas unhas, o estresse pode ser um 
grande inimigo. Gerenciar o estresse é uma necessidade para a nossa 
saúde e muitos problemas que temos hoje começam com a falta de 
gerenciamento do estresse. Nossa saúde externa e nossa imagem refletem 
nosso estado interno. Cuide do seu corpo por dentro e ele vai ser incrível por 
fora. 

Ate a próxima semana com mais informações e recomendações.
Muito obrigada a todos!


