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Résume :
En anglais

In this research, we discussed the importance of healthy

nutrition and nutritional supplements in bodybuilding.
Proper nutrition is very important. Without the right

nutrients, your muscles will not have the necessary energy
and biochemical masses necessary for muscle growth and
repair after training. In the world of bodybuilding, food is
not enough only to provide food and support for your
muscles, but there is Other supplements provide the
bodies with large amounts of nutrients, and in our study,
the descriptive approach was used on a sample of

20 athletes for a bodybuilder from the gymnasium of the
municipality of Mazuna in Relizane. The athletes were
chosen randomly and we used the questionnaire as a tool
for collecting information. The most important results of the
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study indicated that healthy nutrition is the basis of
bodybuilding sport so that the athlete cannot dispense with
it. Nutritional supplements have risks and side effects for
the athlete, so he should beware of them and stay away
from the risk of falling into taking steroids, which may pose
several problems and risks to their health. One of the most
important proposals is to provide bodybuilding halls with
nutritionists to guide and help them and facilitate their
sports path.

En francais

Dans cette recherche, nous avons discuté de l'importance
d'une alimentation saine et des suppléments nutritionnels
dans la musculation. Une bonne nutrition est tres
importante. Sans les bons nutriments, vos muscles
n‘auront pas I'énergie et les masses biochimiques
nécessaires a la croissance et a la réparation musculaire
apres l'entrainement. Autres suppléments fournir aux
corps de grandes quantités de nutriments, et dans notre
étude, l'approche descriptive a été utilisée sur un
échantillon de 20 athletes pour la culturiste du gymnase de
la commune de Mazouna a Relizane. Les athlétes ont été
tirés au sort et nous avons utilisé le questionnaire comme
outil de collecte d'informations Les résultats les plus
importants de I'étude ont indiqué gu'une alimentation saine
est la base du culturisme sportif afin que l'athlete ne
puisse s'en passer, et que seule une alimentation saine
puisse répondre aux besoins du joueur, et que les
suppléments nutritionnels comportent des risques effets
secondaires pour le sportif, il doit donc s'en méfier et se
tenir a I'écart du risque de tomber dans la prise de
stéroides, ce qui peut poser plusieurs problemes et
risques pour sa santé .Une des propositions les plus
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importantes est de mettre a disposition des salles de
musculation avec des spécialistes Nutrition a les guider,
les assister et faciliter leur cheminement athlétique
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