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Podstawg calej Twojej fizycznej diety jest tempo pracy Twojego metabolizmu. I

nie, nie jest to po prostu kolejna dieta metaboliczna!

Twdj metabolizm to proces w ktorym paliwo (jedzenie) jest rozktadane na
podstawowe sktadniki w Twoim uktadzie pokarmowym, ktore to sktadniki sa

nastepnie przekazywane do reszty Twojego ciala, gdzie sa potrzebne.

Sa rozne predkosci z jakimi moze pracowaé Twoj metabolizm i w zaleznosci od

tego bedziesz:

1 szczuply 1 zdolny jes¢ co tylko cheesz (grrrrrrr)
2 kims, kto tatwo utrzymuje wage, ktéra im pasuje, albo
3 nieustannie walczylt z tym jak Twoje ciato nabiera thuszczu I jak ty starasz si¢

g0 wyzby¢.
A teraz wszystko robi si¢ naprawdg ciekawe.

Im wolniejszy Twdj metabolizm, tym wolniej spalasz paliwo. To znaczy, ze
jakikolwiek nadmiar, ktory nie zostanie spalony, trafia na przechowanie na wypadek
dhugoterminowej gtodowki lub naglej potrzeby uzycia catego tego przechowywanego
paliwa w wypadku nagtego, wielce traumatycznego wydarzenia. Tak naprawdg

bardzo wydajne, ale odrobing melodramatyczne!!

Dieta Buntownika pochodzi z mojej wtasnej walki z posiadaniem wolnego
metabolizmu I utrzymania mojej wagi na niskim poziomie dla potrzeb rywalizacji

sportowe], a takze dla pewnosci siebie oraz odrobinki proznosci. Rozwijata si¢ ona



rowniez dzigki pracy z innymi ludzmi w ciagu wielu lat I odkrywania jak ich wtasne
ciata reaguja na rozne strategie. W efekcie tego bytam w stanie odkry¢ wspdlne

czynniki, ktore dziataja dla tych z nas, ktérzy cierpia z powodu uporczywej nadwagi.

Inne do$wiadczenia, ktére przyczynily si¢ do powstania tej metody, pochodza z pracy
z kobietami zajmujacymi si¢ zawodowo sportem, ktore potrzebowaty zej$¢ do 5%
zawarto$ci thuszczu w ciele 1 musz¢ powiedzie€, ze w tym polu wszystkie stosowane

tu techniki potwierdzaty swoja skuteczno$¢ raz za razem.

Pracujac z klientami terapeutycznymi, zajmujac si¢ stresem, Igkiem 1 réznymi innymi
kwestiami przez wiele lat, w koncu pojawita si¢ potrzeba spojrzenia na inne
problemy, ktore wptywaty na metabolizm i pracy z nimi w polaczeniu z fizycznym

metodami podwyzszenia metabolizmu przez diete, ¢wiczenia, itp.

W ciagu tego calego czasu musiatam nauczy¢ si¢ ktoére metody dziataja, nie dziataja,

sa jedynie popularnymi mitami LUB sa po prostu niebezpieczne.

Jednym z NAJWAZNIEJSZYCH czynnikow tej diety jet to, Ze tak naprawde
MUSISZ MIEC DZIEN W KTORYM LAMIESZ ZASADY DIETY

dzien w ktorym jesz co tylko chcesz

dzien w ktorym zyjesz swoje zycie w pelni.

DZIEN BUNTOWNIKA!

Emma James w Polsce! Wigcej informacji znajdziesz na:

ChangeMasters — www.changemasters.pl



