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Laura Ene este medic primar in Diabet, Nutritie i Boli Meta-
bolice, cu o experienti de peste 15 ani in domeniu, timp in care a
ajutat peste 10.000 de pacienti sd invete si mdnance sinitos, si-si
schimbe stilul de viata, sa slibeasci si sa se mentina.

Este fondatoare a Cardiometabolic Institute, cofondatoare a
Academiei de Nutritie ,Sinatate, Te Iubesc!®, membra a Cole-
giului Medicilor din Roménia, membra a Societatii Romane de
Diabet, Nutritie si Boli Metabolice, a Fundatiei pentru Alimentatia
Sanidtoasa si a Asociatiei Europene pentru Studiul Diabetului.
Participa anual la cursuri si conferinte de specialitate in tara si in
strdinatate, pentru a fi mereu la curent cu noutitile din domeniul
nutritiei si alimentatiei sinitoase.

Convinsa ci o stare buna de sinitate se desdvarseste la intersec-
tia dintre minte, corp si spirit, a explorat si latura emotionala a
meseriei sale. Astfel, studiile sale medicale sunt completate de
cursuri si formari in domeniul psihologiei si psihoterapiei, ceea
ce ii confera statutul de pionier in domeniul psihonutritiei. Este
psihoterapeut sub supervizare in Terapii scurte centrate pe resurse
si solutii si membri a Colegiului Psihologilor din Roménia. De
asemenea, este acreditatd in tehnici de Interviu Motivational
(Clinica PsiMotion), absolventid a modulelor de Terapie
Contextual-Modulari la Institutul Traumei (ISTT) si a cursurilor
de NLP-practitioner (Programare Neuro-Lingvistici) din cadrul



International Association for Neuro-Linguistic Programming
(LANLP). Interesele ei interdisciplinare nu se opresc aici: Laura
Ene este si absolventa a Facultatii de Medicina, Specializarea
Fiziokinetoterapie, din cadrul Universititii de Medicina si
Farmacie ,Carol Davila“ din Bucuresti.

In paralel, sustine o multitudine de workshop-uri, seminarii,
grupuri de suport si ateliere de nutritie pentru medici rezidenti,
specialisti, asistente medicale, dar si pentru publicul larg pasio-
nat de nutritie si alimentatie sinitoas3, in cadrul Academiei de
Nutritie ,Sinitate, Te Iubesc!“ (www.academiadenutritie.ro).
Este trainer acreditat de Institutul Roman de Training (IRT) si
a format zeci de medici nutritionisti specializati in slabit sinatos.
Renumitele tabere KiloStop Total Transformation Retreat repre-
zintd unul dintre evenimentele anuale de suflet, in care inves-
teste timp si energie. Este coautoare a mai multor cirti de retete:
Retete Dietetice pentru Crdciun, KiloStop Detox, KiloStop Low Carb,
KiloStop Green, KiloStop Fit Bunny, Salvat de Kilostop.

In momentul de fati este medic expert in cadrul clinicii KiloStop
(www.kilostop.ro), cea mai mare clinici de nutritie din Romania,
coordonatoarea departamentului de diabet si nutritie din cadrul
Spitalului de Chirurgie Cardiovasculara Monza din Bucuresti si
coordonator si lector in cadrul cursului de Tehnician Nutritionist
Acreditat, din cadrul Academiei de Nutritie ,Sanitate, Te Tubesc!®.
Este o prezentd constanta online, ca medic expert al comunititii
DOC (www.doc.ro) si prin intermediul blogului www.totuldes-
preslabit.ro.

Experienta personald in lupta cu kilogramele in plus, pe care a reu-
sit s3 o castige pentru totdeauna, a inspirat-o s le impartaseasca si
celorlalti ,formula magica® prin care sa slibeasca i si se mentina
méncand orice, fird foame sau frustrare. Aceasta este si motivatia
care a determinat-o sa scrie atat cartea Capcanele Dietelor. Dietd
pe viatd sau stil de viata? (Editura ALL, 2018), cit si pe cea de fata.



De curéind, si-a redescoperit pasiunea pentru gitit si a creat un
meniu care a fost imediat preluat §i pus in practica printr-o firma
de catering special conceputi pentru a sustine un stil de viata
sdnitos si echilibrat. ELA Bistro (www.elabistro.ro) s-a niscut
din ideea ci un adevirat nutritionist isi pune in practica princi-
piile, nu se rezumi la a le enunta. Aventura culinari care o are in
prim-plan pe Laura Ene ca garant al calitatii produselor a inceput
atunci cand, in cadrul cursului de Tehnician Nutritionist pe care
il coordoneaza, a realizat citd nevoie este in piata de catering de
méncare cu adevarat sinitoasa, gustoasi, sitioasa si dieteticd in
acelasi timp.






DECUNOSTINTA

Doamne, dd-mi
puterea de a accepta ceea ce nu pot schimba,
curajul de a schimba ceea ce pot schimba
si intelepciunea sd fac diferenta dintre cele doud!



Nu pot schimba lumea, imi este clar.

Insd pot schimba sau influenta ceea ce ating.
Daci fiecare dintre noi ar fi constient de aceasta
si ar avea pentru cel din fata sa
mai multi toleranta, mai multd rabdare
sinu ar incerca si-1 schimbe,
cil-ar accepta exact agsa cum e,
abia atunci ar incepe procesul de vindecare,
al nostru gi al celor din fata noastri,
iar lumea s-ar putea schimba in bine cu adevirat.

Le multumesc tuturor celor care mi-au luminat existenta prin
prezenta lor, care m-au provocat si ma transform i sa cresc, sd
perseverez in drumul meu, si-mi gisesc calea si si-mi indeplinesc
misiunea.

In ordinea in care i-am cunoscut, doresc sa-i mentionez pe cétiva
din oamenii care au stat la baza formarii si dezvoltirii mele ca om
si ca profesionist.

Incep cu formatorii mei din rezidentiat, medici si oameni extraordi-
nari — Conf. Dr. Cristian Guja, Prof. Dr. Cristian Serafinceanu,
Dr. Viorel Mihai, impreuni cu echipa de asistente (Mariana
Marinescu si dna Melania), alituri de care am ficut primii pasi
in medicina la patul bolnavului si am inteles ce inseamna grija fata
de oameni, bunitatea si dedicarea pentru meseria de doctor si asis-
tent. De la ei am inteles ca pacientii nogtri sunt mai mult decit un
buletin de analize sau un bilet de externare, am invitat sa-i tratez
ca pe oameni din familie. Vi mulfumesc!

Cristian Panaite — ciruia ii multumesc nespus pentru ca m-a sus-
tinut mereu neconditionat, m-a vazut si a crezut in mine atunci
cand eu nu ma vedeam si nu credeam in mine insdmi, pentru ca
m-a incurajat mereu sa-mi urmez visul §i a fost persoana care a
stiut sd aprinda scanteia de noutate si de cautare, de la care a pornit
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povestea dezvoltarii mele personale de pAnid acum. Multumesc,
Cristian!

Cristian Mihai - cu care am inceput aventura autocunoasterii si
a dezvoltirii personale prin cursurile de NLP Practitioner pe care
le-am devorat efectiv §i care mi-au hranit curiozitatea de a merge
mai departe si de a aprofunda zona de psihologie-psihoterapie.
Multumesc, Cristian!

Dan Luca - un coach si un om extraordinar, care mi-a fost ali-
turi, chiar dacd poate nu a stiut asta, in unele din cele mai grele
momente ale dezvoltarii mele identitare. Alaturi de el am invatat
ce inseamna stima de sine si am reusit si o recuperez. Dan mi-a
deschis calea citre autovindecare, marcand totodatd punctul de
cotiturd al maturizarii mele, prin faptul cd m-a invitat si-mi ascult
copilul interior §i m-a ajutat si congtientizez ci nimeni altcineva
in afard de mine nu-mi poate vindeca ranile copilariei sau adoles-
centei, cd doar adultul din mine este responsabil si-mi vindece
copiii interiori. Totodatd, alaturi de Dan, inspiratd de webinariile
si e-cursurile sale, am reusit s aduc in viata mea o forma deosebita
de disciplina si organizare, fira de care nu as fi putut face toate
lucrurile pe care le-am facut si continui sa le fac. Multumesc, Dan!

Cristian Olteanu — Zen Master care m-a ajutat si-mi recunosc
si s mi impac cu emotiile (mai ales cu cele neplicute), si-mi pri-
vesc problemele ca pe provocari si ciruia ii datorez cea mai minu-
nati formuli de coaching-terapie: ACCEPTARE, RABDARE SI
SUPORT, absolut magica si pe deplin vindecitoare. De la Cristian
am mai invatat si-mi ascult pacientii cu inima i si-i ajut cu min-
tea, nu invers, cum o ficusem de multe ori inainte de a afla acest
concept. Multumesc, OM bun!

Bogdan Ion, Andreea Ion, Diana Vasile — profesorii mei de psi-
hoterapie care m-au initiat in tainele terapiilor scurte centrate pe
resurse si solutii. Alaturi de ei am inteles s privesc omul ca pe
un intreg, sd nu-i vdad doar ranile, problemele sau neputintele, i,
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dimpotrivi, sa-i caut resursele si si-1 ajut si-si dezvolte propriile
solutii. De la ei am inteles ca puterea vindecirii nu este la mine, ci
la cel din fata mea. De la ei am invitat ca treaba mea in viata omu-
lui care vine la consultatie este si-i aprind o lumini pe drumul siu,
sd-l ajut sd vada lucrurile dintr-o altd perspectivi, aceea a imputer-
nicirii de sine si a capacitatii proprii de solutionare si rezolvare a
provocirilor. Vi multumesc!

Le multumesc, de asemenea, lui Andy Szekely si echipei sale de
traineri si facilitatori, alituri de care am renascut in Bootcamp
Self Mastery si m-am recompus in ceea ce sunt acum din miile de
piese de puzzle in care md imprastiasem. Respect, Andy!

Le multumesc tuturor celor pe care i-am intélnit pe drum pana
acum si care m-au luminat, indrumat, sustinut si format ca om, ca
profesionist, ca intreg.



DREFATK

O carte precum cea pe care o citesti acum,
semnatd de Laura Ene, este mai mult decdt necesard
pentru a intelege legatura dintre suflet, minte si corp.



NOI, OAMENII

Cred ci noi, oamenii, suntem precum sistemele deschise, exact
cum spunea Dumitru Constantin-Dulcan: captim energie si ofe-
rim, in egald masura, energie si feedback. Primim energie prin
mancare, dar §i prin intermediul interactiunilor cu ceilalti, motiv
pentru care este necesar s congtientizim ci o stare de echilibru
emotional, pe care o putem dezvolta prin intermediul psihotera-
piei, ne ajutd, printre altele, si facem cele mai potrivite alegeri in
privinta mancarii, astfel incat s ne bucurim de o viata lunga si
sandtoasa aici, pe paimant.

O carte precum cea pe care o citesti acum, semnata de Laura Ene,
este mai mult decit necesara pentru a intelege legatura dintre
suflet, minte si corp.

Toti oamenii triiesc in tipare comportamentale, unele care gene-
reaza probleme si altele care insufli solutii. Cu toate cd suntem
foarte diferiti, intdlnesc tipare de comportament asemanitoare
la cei care calcd pragul cabinetului meu din clinica de nutri-
tie Kilostop, in care imi desfasor activitatea de mai bine de opt
ani. In fond, cu totii avem aceeasi nevoie de a fi iubiti si accep-
tati. Lucrdnd cu pacientii a peste 30 de medici nutritionisti, am
descoperit ci, in tot acest timp, cele mai frecvente tipare de com-
portament alimentar problematic provin din rinile emotionale,
traumele si experientele-limita care gi-au pus amprenta asupra
dezvoltarii individului.

Atunci cdnd nu ne cunoastem pe noi ingine suficient de bine si ne
controlam greu emotiile, avem tendinta de a dezvolta comporta-
mente de sustinere care, cind nu sunt legate de ceea ce minciam,
pot evolua intr-o multitudine de adictii, precum alcoolul, munca
in exces, fumatul, dependenta de cumparituri si de retelele soci-
ale etc. In urmi cu noui ani, eu insumi aveam 35 de kilograme in
plus si am traversat o perioada in care méncatul emotional m-a
insotit la fiecare masi. Din perspectiva mea, mancatul emotional
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este mai degraba o solutie rapida decét o problemi, o rezolvare pe
care o identificim, nu la nivel constient, i la care apelim pentru
a ne echilibra emotional. Numai ci aceasta solutie functioneazi
doar pe termen scurt, dupa modelul ,Ma echilibrez prin schim-
barea stérii pentru citeva minute.” iar pe termen mediu si lung se
poate transforma intr-o problema grava de sinitate.

Cand descopera ca relatia cu mancarea poate sa stea la ridicina
problemelor lor de sinatate si de greutate, clientii mei au o reve-
latie (aha moment, cum spunem noi, psihologii), adicd atunci
reusesc si vadd pentru prima data lucrurile dintr-o cu totul alta
perspectiv, iar asta ii ajutd mult si isi gdseasca directia. Oamenii
cu care lucrez pentru schimbarea stilului de viatd se impart in
doud mari categorii: cei care imi mirturisesc ci urasc s manance
si sd maivada mancare si cei care iubesc mincarea si sustin ca fari
micile rasfaturi culinare sau fara o cantitate generoasa de alimente
nu reusesc sd facid fatd unei zile stresante. Am intalnit multe cazuri
in care raportarea la méincare incepe ca o relatie de iubire care in
timp se transforma in urd. Obignuim s ne raportim la mancare ca
la o problemi de care ,trebuie” sa scapam.

Cand am onoarea si fiu langa umarul unei alte fiinte umane in
drumul ei citre schimbarea in bine, ma simt cuprins de blandete
siiubire, iar asta ma ajuta sa devin o oglindi limpede in care aproa-
pele meu se reflecta, ajungind sa isi dea siesi cele mai bune sfaturi.
Cred cu tarie ci fiecare este expert in propria sa viatd, insa céte-
odatd avem nevoie de ajutor pentru a depasi obstacolele. Cea mai
eficientd recomandare pe care ti-o pot oferi este si te privesti in
interior cu ribdare, curiozitate si blaindete, cici resursele si ras-
punsurile la toate problemele si intrebirile cu care te confrunti
sunt deja acolo.

Le sunt recunoscitor tuturor clientilor mei; §i datorita lor sunt
ceea ce sunt astizi, ei imi reamintesc in fiecare zi ce este cu ade-
virat important in viati. Imi vin acum in minte multi clienti cu
care am mers pe drumul schimbirii stilului de viata, dar dintre
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toti cred cd unul va riméne cu mine pentru totdeauna. Este vorba
despre o doamni care a intrat in cabinet cu o atitudine sceptica,
recunoscind chiar ci a venit doar pentru ca ,m-a trimis doamna
doctor si sunt putin curioasi si aflu ce se intdmpla in cabinetul
unui psiholog®. Asa a inceput o colaborare de aproape un an, in
care am descoperit ce se ascundea in spatele méancatului compul-
siv, al intoarcerii permanente la vechile obiceiuri §i la numarul de
kilograme initial, dupa ce reusea si slibeasca. Trecuse de atit de
multe ori prin acest calvar, ca nici nu mai tinea minte céte diete,
cure si solutii-minune incercase. Am descoperit impreuni ce
motivatie intrinsecd avea si treptat a inteles ca tiparele-problema
se pot transforma in tipare-solutie cu ajutorul metodelor specifice
de psihoterapie: ,Acum inteleg de ce nu pot s ma opresc din man-
cat la ora 1 noaptea decat in momentul in care se termind toatd
mdncarea din frigider, de ce nu vreau si arit bine®.

Recunoasterea unor traume din trecut si intoarcerea cétre sine
poate fiun proces lung, in care intilnim demoni (obstacole), dar si
ingeri (resurse), cu ajutorul carora reugim sa stribatem calea catre
schimbarea autentica, adica aceea care presupune migciri interi-
oare ireversibile. Imi place si cred c3, intr-adevir, frica indreptata
in directia potrivitd se numeste curaj. Clienta mea m-a ajutat la
randul ei si patrund la un nivel mai profund sensul ideii ca puterea
de schimbare silasluieste in fiecare dintre noi, nu trebuie decét sa
1i oferim ocazia sa iasa la suprafata si s3 avem incredere in oamenii
din jur care ne pot sprijini.

Chiar daci frica de schimbare, ajunsi la cote maxime, te impinge
uneori sa devorezi toatd mancarea din ditamai frigiderul, ea se
poate transforma in curajul de a te dezvilui, de a te dezbrica de
toate magtile in fata unui alt om, pentru a reusi sa te debarasezi de
greutitile trecutului i sd triiegti viata pe care o meriti. Multumesc
pentru nepretuita lectie de viata!

Pe Laura o cunosc de mai bine de noud ani, timp in care am colabo-
rat intr-o multitudine de contexte: conferinte, workshopuri, tabere
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