21 dias de desinflamacion
metabodlica

Tu diario de victorias

21 DIAS DE
DESINFLAMACION
ME'I‘AB(')LI(JA

M

TU DIARIO

iy

Dossier de prensa

Proyecto editorial Glownidia

Silvia Silber



La mayoria de las mujeres llega a la menopausia con mas preguntas que respuestas.

1. Resumen ejecutivo

QUE SE PUBLICA

«21 dias de desinflamacién metabdlica: tu diario de victorias» es un diario practico de veintiun
dias dirigido a mujeres que atraviesan la perimenopausia, la menopausia o la posmenopausia.

Combina explicaciones claras sobre los cambios fisioldgicos propios de esta etapa con un espacio
de observacion personal, para que cada lectora comprenda mejor su cuerpo y pueda tomar
decisiones con mas criterio.

QUIEN LO FIRMA

Silvia Silber es la autora de 21 dias de desinflamacién metabdlica y fundadora del proyecto
editorial Glownidia.

Desde Glownidia desarrolla un trabajo de divulgacion centrado en explicar la perimenopausia, la
menopausia y la posmenopausia con un mismo principio editorial: ofrecer informacién rigurosa,
comprensible y util para que cada mujer pueda entender mejor los cambios de su cuerpo.

POR QUE MERECE ATENCION

La conversacion sobre la menopausia ha ganado visibilidad en los tltimos afios, pero muchas
mujeres siguen sin encontrar explicaciones claras para comprender los cambios que
experimenta su cuerpo.

Entre una consulta médica con tiempo limitado y un entorno digital saturado de consejos
contradictorios, este libro propone un enfoque diferente: comprender antes de actuar. No ofrece
soluciones rapidas ni promesas extraordinarias. Invita a construir habitos desde el
conocimiento, no desde la culpa.

QUE ES GLOWNIDIA

Glownidia es un proyecto editorial dedicado a ayudar a las mujeres a comprender la
perimenopausia, la menopausia y la posmenopausia.

Retne una biblioteca de articulos, una carta semanal y una comunidad digital construidas con un
mismo compromiso: traducir la evidencia cientifica a un lenguaje claro, util y respetuoso.

21 dias de desinflamacién metabdlica es la primera obra publicada dentro de este proyecto
editorial.
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2. LA HISTORIA

Durante mucho tiempo, la perimenopausia se ha vivido en silencio. No porque faltaran sintomas,
sino porque faltaban explicaciones.

Millones de mujeres han intentado entender por qué dormian peor, por qué tenian mas hambre,
menos energia o un cuerpo que parecia responder de otra manera. Y, en esa bisqueda, han ido
acumulando informacién: articulos guardados, publicaciones en redes sociales, consejos de
amigas, recetas, suplementos y recomendaciones que a menudo aparecen dispersos,
desconectados e incluso contradictorios.

El problema no es que falte informacidon. Es que falta un método para darle sentido y
convertirla en acciones que puedan integrarse en la vida cotidiana.

Glownidia naci6 de esa convicciéon: comprender cambia la forma de vivir las cosas. Por eso no
empezd como un libro. Empez6 como un proyecto de contenidos y recursos para acompaiar a
las mujeres durante una etapa de la vida que durante demasiado tiempo ha estado poco
explicada.

Glownidia es un lugar donde reunir conocimiento fiable, traducir la evidencia cientifica a un
lenguaje claro y construir, poco a poco, una biblioteca pensada para acompafiar a las mujeres

desde perimenopausia hasta posmenopausia.

El primer libro de esa biblioteca es 21 dias de desinflamacion metabdlica: Tu Diario de Victorias.




Pero la historia no termina ahi. Cada nuevo articulo, cada carta y cada publicaciéon forman parte
de la misma idea: explicar antes que recomendar, para que cada mujer pueda tomar decisiones

con mas informacién y menos ruido.



3. LAAUTORA

Silvia Silber es el pseudénimo con el que la autora firma sus trabajos editoriales y desarrolla el
proyecto Glownidia. Es la autora de 21 dias de desinflamacién metabdlica: tu diario de victorias.
Con Glownidia ha iniciado un proyecto editorial dedicado a explicar la perimenopausia, la

menopausia y la posmenopausia con claridad, rigor y vocacién de permanencia.

Escribe y edita todos los contenidos del proyecto con una misma conviccién: antes de
recomendar cualquier cambio, es necesario comprender qué esta ocurriendo en el cuerpo y por

qué ocurre.

Su trabajo combina la revision de la evidencia cientifica con un esfuerzo constante por traducir

conceptos complejos a un lenguaje cercano, sin simplificaciones ni promesas faciles.

Con Glownidia no pretende ofrecer respuestas universales, sino construir una biblioteca de
referencia que ayude a miles de mujeres a tomar decisiones con mas informacién, mas criterio y

mas confianza.



4. POSIBLES ENFOQUES PARA ENTREVISTAS

Estas son algunas de las conversaciones que propone Glownidia. Cada una puede abordarse

desde perspectivas diferentes, segtn el enfoque y la audiencia de cada medio.

(Por qué tantas mujeres sienten que su cuerpo ha cambiado sin entender por qué?

La perimenopausia suele comenzar afios antes de lo que muchas mujeres imaginan. Sin
embargo, sigue siendo una etapa poco conocida y rodeada de dudas. Una conversacion sobre los
cambios fisiolégicos que la acompaian y la importancia de disponer de informacién clara antes

de buscar soluciones.

Comprender antes de buscar soluciones

El principio editorial que inspira Glownidia: explicar qué ocurre en el cuerpo antes de
recomendar qué hacer. Un enfoque que pone el conocimiento y el criterio personal por delante

de las respuestas rapidas o las pautas universales.

Como distinguir la evidencia del ruido

En un entorno saturado de consejos sobre alimentacién, metabolismo y menopausia, ;co6mo
diferenciar la informacion rigurosa de las promesas sin fundamento? Una conversacién sobre
divulgacién cientifica, pensamiento critico y la responsabilidad de comunicar salud con

precision.

Alimentacion y habitos durante la perimenopausia

Qué cambios metabdlicos son habituales en esta etapa, qué dice la evidencia cientifica y por qué

las recomendaciones deberian adaptarse a cada mujer en lugar de responder a férmulas Unicas.
El reto de explicar ciencia sin simplificarla
Como traducir conocimientos complejos a un lenguaje accesible sin perder rigor. Una reflexion

sobre divulgacion, comunicacidn y la necesidad de construir contenidos que sigan siendo utiles

con el paso del tiempo.



5. RECURSOS PARA PRENSA

El material grafico y editorial estad disponible para facilitar la cobertura informativa y puede

solicitarse o descargarse desde la carpeta de prensa.
Incluye:

e Portada del libro.

e Logotipo de Glownidia en versién para impresion y medios digitales.
e Dossier de prensa actualizado.

e Datos editoriales de la obra.

e Material grafico para acompafiar publicaciones y articulos.
Entrevistas y colaboraciones

La autora esta disponible para entrevistas en prensa escrita, radio, televisién, podcasts y medios

digitales.

También pueden organizarse colaboraciones editoriales, articulos de opinidn y contenidos

exclusivos adaptados al enfoque de cada medio.



6. CONTACTO

Prensay colaboraciones

Para entrevistas, solicitudes de ejemplares de prensa, material grafico o propuestas de

colaboracion:

Nombre de contacto: Silvia Silber.

[hola@glownidia.com]

Glownidia

www.glownidia.com

Instagram: @somosglownidia

Facebook: Glownidia

Kit de prensa y recursos
Fotografias oficiales, imagenes del libro, logotipos y material para medios disponibles en:

[www.glownidia.com/prensa]
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