
LE SPERMATOZOÏDE SE FORME 72
JOURS À L'AVANCE
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Oui, c'est tout à fait exact. Le processus de fabrication 
d'un spermatozoïde, appelé spermatogenèse, prend en 
moyenne 72 à 74 jours au cœur des testicules. [1, 2]

Ce délai a des implications majeures pour la fertilité 
masculine et l'hygiène de vie :

LE CALENDRIER DE FABRICATION ET DE 
MATURATION

Le voyage d'une cellule souche jusqu'à un spermatozoïde 
mature et prêt à être éjaculé se déroule en deux grandes 
phases : [1]

1. La fabrication (72 jours) : La cellule se développe et 
acquiert sa forme caractéristique (tête et flagelle) dans les 
tubes séminifères des testicules. [1, 2]

2. La maturation (10 à 22 jours) : Le spermatozoïde migre 
ensuite dans l'épididyme (un petit canal situé juste au-
dessus des testicules). C'est là qu'il apprend à nager et 
acquiert son pouvoir fécondant. [1, 2, 3]
Au total, il faut donc près de 3 mois (environ 90 jours) 
pour qu'un spermatozoïde soit pleinement disponible lors 
d'une éjaculation

POURQUOI CETTE AVANCE EST-ELLE IMPORTANTE ?

• L'impact du mode de vie est différé : Si un homme subit 
un stress intense, une forte fièvre, ou s'il commence à fumer
ou à consommer de l'alcool, les conséquences négatives 
sur la qualité de ses spermatozoïdes ne seront visibles que 
2 à 3 mois plus tard.
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• Le temps des améliorations : À l'inverse, si un homme 
adopte une meilleure hygiène de vie (arrêt du tabac, 
alimentation équilibrée, prise de vitamines), les bénéfices 
sur son sperme et sa fertilité ne commenceront à se faire 
ressentir qu'après ce même délai de 70 à 90 jours. [1, 2]

Heureusement, l'usine biologique masculine tourne en 
continu : des millions de spermatozoïdes entament ce cycle 
chaque jour, garantissant un renouvellement permanent. [1, 
2, 3, 4]

Souhaitez-vous en savoir plus sur les facteurs 
environnementaux qui peuvent perturber ce cycle de 72 
jours, ou vous renseignez-vous dans le cadre d'un projet de
grossesse 
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