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Autenticidad, estrés y salud: Por qué ser uno mismo puede salvarle la vida
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En un mundo saturado de vigilancia digital, perfeccion artificial y presion social, muchas
personas estan perdiendo el contacto con su activo mas importante: su yo auténtico.
Como escribe Diana Gifford-Jones en su reciente columna, "Nuestros autoengarios
estan siendo vigilados", la desconexion entre nuestros valores internos y nuestro
comportamiento externo puede no solo afectar nuestras relaciones, sino también
perjudicar directamente nuestra salud.

La ciencia esta de acuerdo.

El costo oculto de la falta de autenticidad

Cuando las personas se comportan habitualmente de maneras que entran en conflicto
con sus creencias internas y su verdad emocional, activan una respuesta cronica al
estrés. Esta discordia —lo que los psicologos llaman «autoalienacion»— tiene
consecuencias fisiologicas reales.

Un estudio de 2020 en Personality and Social Psychology Review encontré que la
autenticidad estaba correlacionada positivamente con la autoestima, la satisfaccion con
la vida y el bienestar psicoldgico, y negativamente con la ansiedad, la depresion y los
trastornos relacionados con el estrés [1] .

El estrés cronico, especialmente cuando no se reconoce, activa el eje hipotalamo-
hipofisario-adrenal (HPA), lo que aumenta los niveles de cortisol, suprime el sistema
inmunitario y acelera la inflamacion y el estrés oxidativo [2] . Estos son mecanismos
fundamentales del envejecimiento y las enfermedades crdnicas, desde trastornos
cardiovasculares hasta el cancer.

Estrés, daho oxidativo y agotamiento de nutrientes
El estrés psicolégico no controlado aumenta la demanda del organismo de nutrientes
antioxidantes, especialmente:

« Vitamina C: se agota rapidamente durante el estrés; modula el cortisol y favorece
la funcion inmunoldgica y suprarrenal [3]

o Magnesio: un relajante natural que calma el sistema nervioso y estabiliza el eje
HPA; comunmente deficiente [4]

o Vitaminas del complejo B, especialmente B6, B12 y folato, esenciales para el
equilibrio de los neurotransmisores y la resiliencia mental [5]

Este costo bioquimico de una vida inauténtica es invisible, pero acumulativo. Como
senala Gifford-Jones, cuando nuestros comportamientos no concuerdan con nuestras
creencias, podemos sentir que nos estamos saliendo con la nuestra. Pero
fisiolégicamente, no es asi.
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La receta ortomolecular para una salud auténtica

La Medicina Ortomolecular Integrativa se centra en la resolucion de la causa raiz, no
en la supresidn de los sintomas. Esto incluye abordar el estrés emocional y psicolégico
mediante la reestructuracion del estilo de vida y la optimizacion nutricional.

He aqui un enfoque practico:

1. Audita tu autenticidad.
Preguntate: ;Qué estoy haciendo que contradice quién soy? La incomodidad croénica,
el secretismo o la culpa son sefiales de desajuste.

2. Arregla lo que necesite reparacion.
No todos los problemas necesitan medicacion. A veces la receta es valentia . Deja el
trabajo toxico. Establece limites. Di lo que tengas que decir.

3. Apoya tu biologia.
Agregue nutrientes ortomoleculares para amortiguar el estrés y restablecer el equilibrio
bioquimico:

e Vitamina C: 2.000-10.000 mg/dia en dosis divididas

e Glicinato o treonato de magnesio: 500-1.000 mg/dia

« Vitamina D3: 5.000-10.000 Ul/dia con K2 (MK-7) 200-400 mcg/dia

« Niacina (vitamina B3): 500-2000 mg/dia (liberacion instantanea, con supervision)
4. Reconectarse con la naturaleza y el significado.

Aléjate de las pantallas y los horarios. Sal. Escribe a mano, como hace Gifford-Jones.
La autenticidad no es una palabra de moda, es una necesidad bioldgica.

Reflexiones finales

En su articulo, Diana nos recuerda que, en esta era de exposicion digital, la mejor
politica de privacidad es la integridad. Desde una perspectiva ortomolecular, afiadimos
lo siguiente: la mejor politica de salud es la autenticidad, respaldada por la fortaleza
nutricional, la resiliencia bioquimica y una vida en armonia con la propia verdad.
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Lecturas adicionales e inspiraciéon

Este articulo se inspir6 en temas abordados originalmente por la columnista de salud
canadiense Diana Gifford-Jones en su ensayo de julio de 2025, "Nuestros autoengafios
estan siendo observados”.
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