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内容简介：

压力让人变胖！但究竟是什么原因造成的呢？营养学家兼压力管理教练西娜·施温宁格（Sina Schwenninger）和内科医生尼科尔·林德曼博士（Dr. Nicolle Lindemann）在书中介绍了不同类型的压力、人在压力处境下暴饮暴食的原因、由此产生的卡路里是如何迅速堆积到臀部的，以及，如何才能摆脱这种恶性循环。

本书包含自测抗压能力题目、病人案例研究、日常生活小贴士以及美味简单的烹饪食谱，是一本宝贵又日常的抗压指南。每一个想要对抗日常压力和随之而来的 “压力肚”（Stress Belly）的人都不容错过。

本书卖点：

· 减轻压力，减少腹部脂肪：本书是让生活更轻松、更苗条的首要选择
· 深入了解不同类型的压力，并提供亲测有效的技巧和食谱
· 结合营养学家和整体医学博士的专业知识

作者简介：

[bookmark: _Hlk155098297][bookmark: _Hlk155098579][image: media:image:8218285b-80cc-4a29-84d2-3726050a544c]西娜·施文宁格（Sina Schwenninger）是一名营养学家、压力管理和职业倦怠预防教练以及正念培训师。施文宁格曾在一家DAX公司从事市场营销工作时濒临职业倦怠的边缘，但通过各种方式和方法，成功地放慢脚步并远离了危险。除了举办研讨会，她还为教师提供高级培训，并将预防职业倦怠、良好的压力管理和合理营养与健康管理相结合。

[image: media:image:2658751e-b4ca-4cc8-a2f3-c89c6acf15c9]尼科尔·林德曼（Nicolle Lindemann）是一名内科和营养医学专家，还拥有自然疗法和针灸方面的资格证书。在整体内科医疗实践中，林德曼主要治疗慢性病和心身疾病患者。她还擅长营养咨询和减肥。多年来，尼科尔·林德曼博士和西娜·施文宁格一起，以整体营养咨询和减压指导的理念为患者提供服务，使他们的生活更“苗条”、更快乐、更自主。为此，他们创立了“压力肚”的概念。
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