
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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