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#QUIERETE

LA RECETA DE VIKIKA PARA SER FELIZ

Veronica Costa

La filosofia de vida de una de las gurus de las redes sociales en materia de fitness y lifestyle, con
mas de medio millén de seguidores en Instagram.

En este libro, el mas personal de Vikika, la autora contesta a muchas de las preguntas que recibe
en sus redes sociales: cOmo se cuida, de donde saca la motivacién para entrenarse y mantener una
dieta saludable, cdmo se marca sus metas y objetivos, lo imprescindible que es estar bien con uno
mismo para poder conseguir todo lo que te propongas, el esfuerzo, el inconformismo, la
importancia del amor y la amistad... También nos explica paso a paso las recetas que le ayudan a
mantener unos abdominales perfectos.

#Quiérete es un grito de guerra, un tatuaje vital, un acto para hacer de la felicidad, la alegria vy,
sobre todo de quererte, tu prioridad.


https://www.planetadelibros.com/autor/veronica-costa/000047742

Vikika (Verdnica Costa) tiene veintiocho afios pero desde hace seis afios es una de las grandes gurus del
fitness y el lifestyle en las redes sociales, con mds de medio millén de seguidores en Instagram y cientos
de miles en otras redes sociales. Vikika ha hecho de la vida fitness un estilo de vida sano pero también
una filosofia personal en la que cuenta tanto la alimentacién como el ejercicio y la reflexidon para el
crecimiento personal. Estudiaba Administracion de Empresas e Ingenieria de los alimentos cuando
comenzd a compartir en Instagram sus reflexiones, rutinas de entrenamiento y sus recetas fit, mucho
antes de que se pusieran de modo las “influencers”. Desde entonces ha ido enganchando cada vez a mas
seguidores con su entusiasmo y su energia.

Tras un primer libro de recetas fit que se convirtié en superventas, ha enfocado este segundo libro a
mostrar otros aspectos de su filosofia de vida y de sus habitos cotidianos para llevar una vida fit. “Todo lo
que he aprendido en estos ultimos afios de mi vida, todo lo que me ha ido forjando hasta llegar hasta ti.
He leido tantas instrucciones en otros libros de autoayuda y superacion personal, que se me hacia muy
dificil escribir la mia propia”. Esta vez es un libro de motivacidn y superacion personal. Una guia elaborada
a su manera para ayudar a los demas. Y no solo abarca el fitness o la alimentacién, sino que aborda su
propio proyecto de superacion personal.

cOMO COMENZzO TODO

“##Quiérete comenzo, de la nada, hace alrededor
de un afo. Estaba escribiendo una de mis
reflexiones y quise resumirla en un hashtag, y asi
surgio #Quiérete. Luego me hice un tatuaje con
esta palabra, y he intentado darle valor a este
hashtag con todos mis textos y reflexiones. Ahora,
ademds, tengo la oportunidad de utilizarlo como
titulo. Por si fuera poco, he recibido vuestro carifio
con ese hashtag en forma de tatuajes, fotos,
dibujos, mensajes, ...

En los ultimos seis afios me han sucedido
muchisimas cosas; en mi vida ha habido muchos
cambios y muchas decisiones, unas mds acertadas
que otras, aunque siempre he intentado aprender
de los errores. Hasta hace seis afios, Vikika era solo
el apelativo carifioso con el que me llamaba mi
padre. De pequefia mi padre siguid llamdndome
Vikika, y yo acabé adoptando este nombre para
mis redes sociales.



Cuando me hacen entrevistas, una de las preguntas mds comunes es: “éCudndo decidiste hacerte
influencer?”. La primera vez que me lo preguntaron se me puso cara de anchoa, no sabia muy bien si la
pregunta iba conmigo... Yo nunca me he propuesto ser influencer o blogger. Creé mi Instagram cuando
muy poca gente en Espaiia tenia. Lo hice para compartir mis rutinas de gym y mis recetas, algunas fit y
otras no tan fit. Lo usaba para motivarme, también para buscar informacion de entrenamientos y nutricion
en perfiles de gente en Estados Unidos, que iban mds avanzados en el tema de las redes y la alimentacion
fit. En fin, era mi fuente de inspiracion para sequir la vida que llevaba y enriquecerme con las experiencias
de otros. Comencé a tener sequidores, aunque al principio la mayoria eran norteamericanos,
venezolanos...

Luego cada vez mds y mds gente empezo a tener Instagram en Espafia, y mi contenido gustaba. Poco a
poco fui ganando sequidores, y creé una comunidad que buscaba lo mismo que yo compartia: motivacion,
estilo de vida, alimentacion, consejos, entrenamientos... Yo ya habia creado mi propio blog con mds
contenido de recetas para que quedaran ahi permanentemente y la gente pudiera practicar durante el fin
de semana. Mi objetivo era decirle al mundo: “iComer sano no es aburrido!” Y creo que lo consegui. Fue
el primer blog de recetas fitness en Espafia, y uno de los mds visitados en todo el mundo. Sin duda, lo que
comenzo siendo algo pequefio, hecho con amor y pasion, se convirtio en una referencia a escala mundial.

Para mi es muy importante escribir este libro justo ahora, en el momento en el que me encuentro. Siento
que tengo la perspectiva suficiente para mirar atrds y entender muchas cosas que en su momento, cuando
me sucedieron, no entendia. Tengo la necesidad de compartir todo esto con las personas que necesiten
leerlo. Porque en la vida vas pasando por diversas etapas de crecimiento, a veces muy complicadas, y no
siempre tu circulo mds cercano te entiende. Eso te hace sentir mal, incomodo, pero algo dentro de ti te
dice: “Sigue nadando a contracorriente o como sea... [Tu sigue!”

Un libro de motivacion y
superacion personal. Una guia
elaborada a su manera para
ayudar a los demas, que no
solo abarca el fithess o la
alimentacidn, sino que aborda
su propio proyecto de
superacion personal.




MIS VERDADES ABSOLUTAS

Tras mi experiencia a lo largo de estos afos, poniendo en practica todos los conocimientos adquiridos en
relacién con el crecimiento personal, e incluso algunos descubrimientos que voy analizando vy
comprobando en mi dia a dia, finalmente he llegado a establecer unas cuantas “verdades absolutas” para
mi. No tienen por qué ser las tuyas, quiza tu tengas otras; por eso he querido dejarte un espacio en blanco
debajo de las mias para que puedas completarlo con las tuyas propias.

e larealidad es aquello que tu quieres ver.
e Sicrees que te conoces bien a ti mismo, entonces es que no te conoces nada.
e Sjestds cdmodo y tranquilo con lo que haces, estds haciendo poco.
e Ser feliz es una eleccidn diaria.
e Sialgo te escuece, es que ahi tienes una herida.
e La educacion que nos dan nuestros padres o tutores es el cincuenta por ciento de lo que somos.
e Las personas no cambian, evolucionan.
e Una persona puede evolucionar tanto como quiera.
e Tienes que destruirte para construirte de nuevo.
e laignorancia para muchos es la felicidad.
e Agquello en lo que crees, eso eres.
e Cuando no te atreves a dar el paso, la
Unica razén es el miedo.
e la distancia entre tu ego y tu interior
marca tu felicidad.
e Vivimos en nuestra zona de confort la
mayor parte de nuestra vida.
o El autosabotaje es un mal comun.
e Las verdades absolutas no existen.

NO NACIi PARA GUSTARLE AL MUNDO,
NACI PARA GUSTARME A Mi

LA CONFIANZA EN TI MISMO ES LA
NUEVA BELLEZA



“ERES LO QUE COMES”

La cocina es una de las grandes pasiones de Vikika. En su primer libro, La cocina “fit” de Vikika, Verdnica
dio algunas pautas de alimentacion que ella misma sigue. Se trata de comer con cabeza y de que cada uno
lleve su propio diario de comidas. Estas son algunas de estas pautas:

- Las grasas son fundamentales en la dieta porque son el
combustible metabdlico de mayor capacidad caldrica. Si no
se ingiere suficiente grasa, no se puede tener buena salud,
aunque, eso si, hay que saber escoger las grasas buenas.
Consumelas de forma moderada y notards como mejora tu
composicion corporal. A menos grasa, mas musculo.
“Comer grasa para quemar grasa”.

- Procura incluir proteinas en todas las comidas del dia:
consumen mas energia para ser digeridas y ayudan a
acelerar el metabolismo y a perder grasa. Ademas, las
proteinas se componen de aminodcidos, los “ladrillos” que
construyen nuestros musculos.

- ¢Cuanta proteina debes tomar? Depende de cada
persona, de su actividad diaria y también de su estado
fisico. Lo normal es ingerir de uno a dos gramos por kilo
de peso al dia.

LOS ABDOMINALES SE HACEN EN LA COCINA

“Estoy absolutamente convencida de ello. Los abdominales no se
hacen en el gym, sino entre fogones. Hay ciertos alimentos que
me ayudan a tener los abdominales y el cuerpo que quiero. Y hay
dos productos que nunca faltan en mi cocina: avena y claras de
huevo”.

Estos son los consejos de Vlkika para llevar una alimentacion fit:

e Haz tu propio diario de alimentacion.

e Leetodo lo que puedas y entérate bien del etiquetado
de los alimentos.

e Bebe agua si o si. Te recomiendo beber de dos a cuatro
litros diarios.



e Dejaaunlado las calorias que se beben: zumos, bebidas carbonatadas o alcohol. Tienen un
exceso de azlcares y son el principal enemigo de tu vida sana.
e Decldrale la guerra al azlcar. Ni te puedes imaginar la cantidad de productos que la contienen.
Recuerda que cuando consumes azucar tu cuerpo deja de quemar grasa.
e Usa especias para condimentar: jengibre,
comino, curcuma, menta, azafran... A mi
me encantan, porque te pueden
transportar a cualquier lugar del mundo. Y
cuando he de usar sal, mi opcién es la sal
del Himalaya.
e Dale atu cuerpo los alimentos y la energia
gue necesita para realizar las actividades
diarias.
e Rercuerda que los alimentos se miden en
unidades de calorias.
e El balance energético entre lo que se come
y lo que se utiliza no siempre determina si
vas a ganar o a perder peso. Solemos
pensar que, dependiendo de si
consumimos mds o menos calorias,
ganaremos o perderemos peso, pero no siempre es asi. El cuerpo humano es mas complejo.
e Hay tres tipos de macronutrientes principales: grasas, proteinas y carbohidratos. Todos tienen
diferentes funciones de nutrientes y distintos cometidos en nuestro cuerpo.
e También hay tres tipos de micronutrientes: las vitaminas, los minerales y el agua. No aportan
calorias y se necesitan en menor cantidad que los macronutrientes.

QUIEN ES VIKIKA

Verdnica Costa (Benidorm, 1989), mas conocida en las redes
sociales y en el mundo del fitness como Vikika, es atleta y
entrenadora personal. Tras estudiar Administracion de Empresas e
Ingenieria de los Alimentos, esta joven emprendedora ha llevado
su pasion por la vida sana y la cocina equilibrada hacia lo
profesional.

Comenzd desde cero creando su propio blog personal, que a los
pocos meses se convirtié en un referente en Espafia. Hoy en dia es,
sin duda, la guru de la filosofia fitness en la red, con mds de medio
millén de seguidores en Instagram, su propio canal de Facebook

I: @vikikacosta Y: VikikaTV
F: vikikacosta T: @vikikacosta
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Los 56 “tips” de Vikika para llevar tu vida a la excelencia

Levantate una hora antes cada dia.

Cambia la comida preparada por comida
natural.

Come menos alimentos y mas nutrientes.
Rodéate de personas a las que admires.
Conviértete en un héroe para alguien.
Sonrie a un extrafio cada dia.

Consume alimentos de un solo ingrediente
(avena, manzana, huevo, pollo...).

No te conformes con nada que no sea la
excelencia en ningln aspecto de tu vida.
Saborea los placeres mas simples de la vida.
Ahorra el 15% de tus ingresos cada mes.
Camina por el campo una vez a la semana.
Siéntete conscientemente agradecido de
todo lo que tienes.

Haz de tu trabajo un reto de evolucion
constante.

Di no a las distracciones.

Bebe mucha agua.

Mejora una pequena cosa en tu trabajo
todos los dias.

Ten un mentor o una persona-referente que
te ayude a mantenerte motivado.

Realiza actividad fisica a diario; contrata a un
entrenador si lo crees necesario.

Escribe un whatsapp de agradecimiento a
aquellos que te han ayudado.

Perdona a los que te han ofendido.

Ten en cuenta que para ser una persona con
éxito no necesitas un titulo, ni ser famoso:
necesitas hacer de tu vida algo excelente,
independientemente de lo que hagas.

Crea momentos inolvidables con las
personas que amas.

Ten tres grandes amigos.

Conviértete en la persona mas educada y
amable que conoces.
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Desconecta la television.

Practica la gratitud.

Quéjate menos.

Lee todos los dias.

Desayuna.

Evita las noticias.

Persigue tus suefios.

Sé auténtico.

Sé apasionado.

Pide perddn si tienes la menor duda sobre si
debes hacerlo o no.

Ten claro tu objetivo en la vida.

Conoce tus fortalezas.

Centra tu mente en lo bueno de los
«problemas». Son lecciones.

Sé paciente.

No te rindas.

Espera lo mejor y prepdrate para lo peor.
Escribe un diario.

Planifica un horario para tu semana.
Identifica las cinco grandes prioridades en tu
vida.

Evita los lios.

Utiliza palabras claras.

Viaja mas.

Sé la mejor persona que conoces.

Haz que tu vida importe.

Lee libros de crecimiento personal.
Comprende a tus padres.

Sé un buen compafiero de equipo.

No malgastes energia en criticar.

No malgastes tu tiempo en escuchar criticas.
Conoce tus cinco valores principales, que son
los pilares de tu esencia.

Pasa de estar «ocupado» a alcanzar
resultados.

Habla menos. Escucha mas.



