
NUTRITIONAL INFORMATION FOR RUNNERS 

 

Everyday Recommendations: 

 Eat breakfast 

o Important to jumpstart your metabolism 

o Provides energy for afternoon/evening workouts 

 Drink half your weight in ounces of fluid 

o Hydrate, hydrate, hydrate 

o Good hydration protects your joints, improves energy and concentration levels, 

helps your body build muscle and reduce body fat, and improves overall speed, 

power and strength 

o Water is the best things for you, but an occasion drink fueled with Electrolytes 

can also be beneficial 

 Eat at least three meals and two snacks 

o Ensure you are consuming enough calories – long distance runners need far 

more than the typical 2000‐3000 calories daily 

o Eat every three to four hours to maximize energy levels, muscle gain, and your 

body’s ability to recover/repair 

 Eat a fruit, vegetable and protein at each meal 

o Studies show reaching recommended nutritional intake reduces the odds of 

injury by 64% 

 Have a recovery snack after your workout 

o Critical to do this within 30‐60 minutes of your workout or race 

o High in protein and carbohydrates 

 Examples include – chocolate milk, turkey sandwich, protein bar, protein 

shake, bagel and peanut butter, yogurt, etc. 

 Limit your fast food intake (no more than once per week) 

o These foods tend to be high in fat and sugar 

 Limit your fat intake 

o Some fat in your diet is good, but be sure you are not overdoing it with sweets 

 Sleep for nine hours 

o Studies show sleeping more than eight hours during weekdays reduces the odds 

of getting injured by over 60% 

 No drug or alcohol use 

o This should be a no‐brainer 

 

**Additional information attached from the United States Olympic Committee Sports Nutrition 

Team 
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]̂_�̀âb_a_cd�ebfa_d�fg_�f�hibbfjigfakil�j_am__l�â_�nlka_o�pafa_d�qbrstkh�uisskaa__�ptiga�vk_akakfld�flo�â_�nlkw_gdkar�ix�uibigfoi�ynuupz�ptiga�{|agkakil�}gfo|fa_�egi~gfs����ig�_o|hfakilfb�|d_�ilbr��egkla�flo�|d_�xgila�flo�jfh��fd���̂floi|a���



������������	�
�	��	��
�	�
�

����������������������������� !"�#$��%�#���!&'��()*+(,-�./0,101*.�(.)*23455(5�67/189�24),*9�4.8�21),*./0,1(.0�,(374)(2(.0�6*77*:1.;�4�0,41.1.;�5(551*.<�
�5*/.8�,()*+(,-�./0,101*.�3,*0*)*7�:177�477*:�40=7(0(5�0*�*30121>(�0,41.1.;�48430401*.5�4.8�3(,6*,2�40�0=(1,�?*8-@5�6/77�3*0(.0147�1.�0=(�.(A0�0,41.1.;�?*/09�0=(�.(A0�0,41.1.;�?7*)B9�4.8�-(4,�460(,�-(4,<��()*+(,-�(A0(.85�?(-*.8�0=(�5=*,0C0(,2�,()*+(,-�:1.8*:�122(8140(7-�6*77*:1.;�0,41.1.;<�
.�40=7(0(@5�)*.5150(.0�84-�0*�84-�=4?105�477*:�6*,�./0,101*.�0*�5/33*,0�123,*+(2(.05�1.�3(,6*,24.)(<�����D!%#��E��!F��� !"�#$���GH�&����2/5)7(�;7-)*;(.�I)4,?*=-8,40(�50*,(8�1.�2/5)7(J�6*77*:1.;�4�0,41.1.;�5(551*.<�
12�6*,�KLCML;�)4,?*=-8,40(<���G��#�4.8�,(;(.(,40(�5B(7(047�2/5)7(�:10=�=1;=�N/4710-�3,*0(1.�5*/,)(5�4.8�B(-�421.*�4)185�I(<;<�7(/)1.(J<�
12�6*,�OPCKL;�3,*0(1.<����&F!# ���2/5)7(�)(7759�122/.(�6/.)01*.9�4.8�)(.0,47�.(,+*/5�5-50(2�6/.)01*.�:10=�)*7*,6/7�4.8�4.01C*A184.0�,1)=�6**85�I(<;<�6,/1059�+(;;1(59�:=*7(�;,41.59�615=9�./059�*71+(�*17J<����$Q#����:10=�67/18�4.8�(7()0,*7-0(5�4))*,81.;�0*�1.81+18/47�5:(40�7*50�8/,1.;�0,41.1.;<��((�R-8,401*.�S4)05=((0�0*�)47)/740(�67/18�7*55(5<�

�� !"�#$��%�#���!&�T�G�&Q���&U�	-3(�*6�0,41.1.;�5(551*.�	,41.1.;�+*7/2(�	,41.1.;�1.0(.510-�	121.;�*6�-*/,�.(A0�0,41.1.;�5(551*.�V*8-�:(1;=0�W=(0=(,�-*/�4,(�0,41.1.;�*,�)*23(01.;��!&�%X�&Y��%�#��&��������&�Z[\][��̂&%����!F��#��&�&Y�!#��!XG�����!&U��4.�(.=4.)(�./0,1(.0�8(71+(,-�0*�2/5)7(5�:=17(�=(4,0�,40(�4.8�?7**8�3,(55/,(�4,(�1.),(45(8��4.�,(5/70�1.�6450(,�;7-)*;(.�,(37(.15=2(.0�4.8�1.101401*.�*6�0155/(�,(341,��4.�5/33*,0�0=(�?*8-@5�2(04?*71)�5:10)=�6,*2�2/5)7(�?,(4B8*:.�0*�2/5)7(�?/1781.;



����������	
��
���
�


������������������������������������������� !"�#$%&'(�$)� *+(*, +-�+). * *!�,(,, $*,��(.#-�% /+ *!�,(,, $*,�0$'1(+ + $*�0$*,(2&+ #(�3.-,�$/�2$'1(+ + $*�456�+). * *!�,(,, $*,� *�.�3.-�78998:;<=�>�9;=?@�@A>;<;<=�BCBB;8<�DCE=E�BF;99BGHA;99BI�J8=>I�B@AC@K?;<=I�ACK8LCAJ�H>JI�:C;=?@�98BB�M?>BCN�@?C�<CO@�PC>9�8A�B<>KF�;B�BQRR;K;C<@�@8�PCC@�ACK8LCAJ�<CCHBE�
�����������������������S?;9C�@?C�T8HJ�P>J�TC�P8B@�ACBM8<B;LC�@8�<Q@A;C<@B�;<�@?C�UVW�?8QAB�>R@CA�COCAK;BCI�K8<@;<Q;<=�@8�HC9;LCA�@?C�A;=?@�<Q@A;C<@B�R8A�@?C�<CO@�WXVXY�?A�RQ99J�C<?><KCB�@?C�@A>;<;<=�ACBM8<BC�>B�:C99�><H�MACM>ACB�J8Q�>MMA8MA;>@C9J�R8A�QMK8P;<=�@A>;<;<=�BCBB;8<BE�Z8<@;<QC�@8��������@?C�;<=CB@;8<�8R�>99�8R�@?CBC�<Q@A;C<@B�;<�:C99VT>9><KCH�PC>9B�><H�B<>KFB�CLCAJ�RC:�?8QAB�;<�8AHCA�@8�>K?;CLC�J8QA�@8@>9�H>;9J�<Q@A;C<@�<CCHBE�[\]]̂__̀\a�b̂]cd̂be�fgaa�chae�c]]\b�fgij�kbck̂b�kalhhghmn�ojghp�lqc\i�iblghghm�_̂__gch_�lĵlr�c̀�igs �̂gh�cbr̂b�ic�kalh�lhr�kl]p�iĵ�lkkbckbglî�̀ccr_t����������u���v��w����xjcc_̂�l�̀ccr�̀bcs�kbcîgh�]ca\sh�y�̀ccr�̀bcs�]lbq�]ca\sh�ql_̂r�ch�iblghghm�_̂__gchn�z������{�|}~���� z������{���~�}�� �������w�����{�|}~���� �������w�����{��}~������GX�KE�K8@@>=C�K?CCBC�W�B@A;<=�8A�B9;KCB�8R�K?CCBC�U�K�ER;AP�@8RQ�WV��K88FCH�C==B�WV��8�E�HC9;�PC>@�U�UGW�8�E��CAFJ�WV��8�E�R;B?I�K?;KFC<I�TCCRI�M8AF�UGW�KE�<Q@B�8A�BCCHB�X�@TBME�<Q@�TQ@@CA��UGWV�GX�KE�CH>P>PC�U�KE�TC><B�W�KE�P;9F�DK8:�BI�B8JN�UGWV�GX�KE�M9>;<��ACCF�J8=QA@�
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Y���+��������������,������. �������������(�,���;�2������)�������� ����� �������uX������v�����W����:�X��(�;�X��(���w�)��T����� ��
xcdyece�zemahhe_k̂cga_f{


	Nutritional Information for Runners
	Athlete Plates Hard Day Handout.pdf
	RECOVERY NUTRITION.pdf
	HYDRATION.pdf
	Updated Caffeine Factsheet.pdf

