
Fiche conseils

Les troubles de l’érection sont fréquents. Avoir une érection dépend en partie d’un réflexe du
corps, et cela ne suit pas toujours le désir sexuel. Beaucoup de choses peuvent jouer un rôle : la
santé, les émotions, la relation avec la ou le partenaire, ou encore le contexte.
• Adoptez une alimentation équilibrée (limitez la consommation d'aliments gras, salés ou
sucrés). Privilégiez un régime méditerranéen.

• Maintenez une activité physique régulière (2 h 30 à 3 h par semaine).

• Limitez votre consommation d'alcool et/ou de stupéfiants.

• Arrêtez de fumer.

• Si vous êtes en surpoids, demandez conseil à votre médecin.

Pour en savoir plus, scannez le QR code.
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https://www.ameli.fr/paris/assure/sante/themes/troubles-erectiles-erection
https://www.mangerbouger.fr/l-essentiel/guides-et-documents/50-petites-astuces-pour-manger-mieux-et-bouger-plus
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/se-faire-plaisir-en-mangeant-equilibre/s-informer-sur-les-differentes-pratiques-alimentaires/qu-est-ce-que-le-regime-mediterraneen

