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SINOPSIS 
 

 

La conocida nutricionista de Instagram @hablandodenutricion publica el manual definitivo para vivir más años 

con energía, salud y autoestima a partir de los 40. 

Aunque no podamos frenar el paso del tiempo, sí podemos envejecer con vitalidad, fuerza y mayor bienestar. 

Esa es la propuesta de Larga vida a las Reinas, el nuevo libro de la dietista Bàrbara Munar, más conocida como 

@hablandodenutricion. 

Con un enfoque científico, cercano y profundamente empoderador, esta obra desmonta mitos y ofrece 

herramientas prácticas para afrontar la menopausia y el envejecimiento desde la salud hormonal, la energía 

física y la autoestima. 

La menopausia no marca el final de nada, sino el comienzo de una nueva forma de cuidarse. A través de pautas 

realistas y accesibles sobre alimentación, descanso, piel, fuerza y bienestar emocional, Munar guía a las 

mujeres hacia un autocuidado consciente, sin promesas vacías ni ideales imposibles. 

Una guía proaging, directa y revolucionaria que reivindica el poder de las mujeres reales: sin reglas, sin culpa y 

con muchas ganas de vivir. 
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LA AUTORA  
 

Bàrbara Munar (Ibiza, 1982) es dietista especializada en 

menopausia y climaterio, comunicadora, divulgadora y 

conferenciante. Es Técnico Superior en Dietética y 

Nutrición, está licenciada en Ciencias de la Información 

(periodismo) por la Universidad Autónoma de Barcelona, 

tiene un máster en Reporterismo por la Universidad Ramon 

Llull y un Postgrado en Buscadores y analítica web. Ha 

trabajado en radio, prensa y televisión y ha colaborado en 

medios de comunicación nacionales y autonómicos como 

Radio Marca, TV3 e Ib3. Es la fundadora de las populares 

cuentas de Instagram y Tik Tok @hablandodenutricion y 

del movimiento #ReinasSinReglas que están ayudando a 

miles de mujeres a entender el climaterio sin mitos, sin miedos y libre de prejuicios desde una vertiente 

cercana, realista y con un punto cómico para quitarle a la menopausia esa etiqueta de bruja mala que 

muchas mujeres todavía perciben. 
 

 

  

 
«Longevidad no significa solo vivir más años, sino vivirlos con energía y plenitud. Con La Dieta 

Reina, cada mujer puede alimentarse con inteligencia, cuidarse sin restricciones innecesarias y 

disfrutar del proceso de envejecer en su mejor versión.» - Bàrbara Munar Torres 

 
 

 

Para concertar una entrevista con Bàrbara Munar,  

no dudes en contactarnos.  

¡Que tengas un buen día! 
 

Bibiana Ripol – 93 368 84 66 – 607 71 24 08 – bibiana@ripol.es 

Pau Tubert – 622 20 56 93 – info@bibianaripol.com 
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