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EVA KRUSES SUNDE TIPS TIL KOST OG TRANING

Eva Kruse: “Prioriter din sgvn. Dér
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er der allermest overskud at
hente”

Nar der er fuld fart pa hverdagen, er det fristende at
springe traningen over. Vi har spurgt Eva Kruse,
hvordan hun far traeningen og den sunde kost klareti en
travl hverdag.

AF MARIA PRAST | 29.MAR.2017 | SUNDHED

Hvad gor du for at holde dig sund i din hverdag?
“De seneste par ar har jeg som noget nyt haft fokus pa sgvn efter at

have negligeret det fuldsteendig i mange ar. Der har varet sa meget
knald p4, at jeg til sidst var nede at sove firefem timer hver nat, og sa
kollapsede jeg fuldsteendig om fredagen og var groggy resten af
weekenden. Sa nu kan jeg godt vaere helt begejstret over at legge
hovedet pa puden senest klokken 22.30 — det giver mig mere
overskud."

Hvad — og hvor ofte — traner du?
“Jeg traener helst hver dag. Jeg er meget glad for at lobe og dyrke

pilates, og de seneste par ar har jeg ogsa dyrket reformertraening i
Powerhouse CPH. Det fungerer helt klart bedst for mig at treene om
morgenen. Pa den made sparer jeg ogsa et bad, og sa er det overstaet.
Jeg bliver hurtigt mere magelig, jo l&engere op pa dagen jeg kommer.
Ellers traener jeg om eftermiddagen, men det skal vaere inden
aftensmaden — ellers kommer jeg ikke af sted.”

LZES OGSA: 9 fadevarer, der giver dig en bedre sovn

Hvorfor lige den type traening?
“Kombinationen af de tre passer rigtig godt til mit temperament. Lab

er frihed for mig. Jeg lgber altid udenders, og det er skont at fa grus
under fodderne og frisk luft i ansigtet. Og sa kan du variere det, som
du vil. Pa en god dag kan jeg labe til og veere totalt forpustet hele
vejen, men det kan ogsa bare vare en rolig tur, hvor jeg lige far klaret
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tankerne. Pilates er effektiv core-traning, og jeg kan godt lide
disciplinen og kropskontrollen, hvor jeg far fat i alle de bittesma
muskler. Det far mig til at fole mig steerk. Reformertraeningen er med
lidt mere knald pa, hvor der er tempo, musik og en underviser, der
presser dig. Det kan jeg ogsa godt lide.”

Hvordan far du tid til at traene?
“Det er et spergsmal om prioritering. Jeg har treenet jevnligt de

seneste 15 ar. Det er ikke bare noget, jeg lige gor op til bikiniseesonen,
men en naturlig del af mit liv. Jeg foler mig mere uden for mit element
de dage, hvor jeg ikke far treenet. Der foler jeg virkelig et afsavn.”

Hvad gor du for at spise sundt?
“Jeg har stort fokus pa, hvad jeg putter i munden. Jeg spiser

hovedsageligt akologisk og masser af grontsager. I perioder
eksperimenterer jeg med at udelukke for eksempel sukker, koffein,
hvede og malkeprodukter for at finde ud af, hvordan jeg bedst bruger
kosten til at holde energien oppe. Jeg betragter mere og mere min
krop som en maskine, som jeg er ngdt til at passe pa, smgre og fylde
den rette benzin pa for at kunne yde alle de ting, jeg gerne vil, sa det er
helt naturligt for mig at spise sundt. Erneeringsterapeuten Nanna
Stigel har leert mig, at du ikke skal veere fedtforskraekket, sa leenge det
er det sunde fedt, og at sund kost handler om at kombinere maden
rigtigt, sa du far et stabilt blodsukker og dermed masser af energi.”

LZES OGSA: Sofie Bentzen: "Morgentraning gor mig glad og giver mig

overskud”

Hvad er dit sundeste maltid?
“Hver morgen spiser jeg forskellige beer med avocado, mandler og lidt

knuste herfrg henover, sa jeg bade far protein og sunde fedtstoffer. Til
frokost er det typisk grontsager, gerne kal og broccoli, med kod,
kylling eller fisk, og sa far jeg lidt flere kulhydrater og sovs og sadan til
aftensmad, men ogsa stadig salat eller andet gront.”

Hvad gor du de dage, du ikke har tid til den store
madlavning?
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“Vi kan sagtens finde pa at kebe takeaway flere gange om ugen. Sa er
det maske vietnamesisk, sushi eller indisk, men jeg gar heller ikke af
vejen for en god burger. Jeg spiser bare aldrig pomfritterne, fordi der
er sa mange transfedtsyrer i.”

Hvad har du altid i keleskabet?
“Jeg har altid beer og rismeelk.” ...

Og med i tasken?
“Ikke noget. Jeg burde altid have nogle sunde snacks, men dem har jeg

ikke haft tid til at pakke endnu.”

Hvad er din guilty pleasure?
“Jeg har en sgd tand, og problemet er, at nar jeg forst giver los, kan jeg

ikke stoppe igen. Jeg kan ikke bare spise to stykker chokolade — jeg
spiser hele pladen. Hvis jeg er i den sunde ende, spiser jeg mork
chokolade, rosiner og mandler, men jeg kan lide alt slik og chokolade.”

LZES OGSA: 20 tips og tricks til en sund hverdag

OM EVA KRUSE

NAVN: Eva Kruse.

ALDER: 44 ar.

ARBEJDE: Administrerende direkter, Danish Fashion
Institute.

PRIVAT: Gift og mor til to bern pa 18 og 14 ar.
TRANING: Traner helst hver dag, enten lgb, pilates eller
reformer.

#SUNDHEDSTIPS #S@OVN

=> SUNDHEDSNYHEDSBREV Fabrugbare guides, treningsevelser og
sunde tips direkte i dininbox

=> Sundhedssektionen er sponsoreret af: Med24.dk
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Laes ogsa

Kzere brevkasse: Jeg foler
mig udnyttet af mine
veninder
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“Jeg kan se og maerke stor
forskel pa min mave. Den
ser meget flad...
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Kaere maend: Flirt nu
ordentligt!
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Sanne Salomonsen har sin
egen opskrift pa et
lykkeligt kaerligheds...
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Er naste skridt efter (
kandidat et graduate
program?

SPONSORERET

Arshoroskop 2018 for
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