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La regla de las 3V para abordar de forma eficaz y holística la visión de 
"One Health" en los territorios 

Basándonos en un enfoque empírico-inductivo1, observamos que la relación entre One health-
diet se rige por tres dimensiones inclusivas e interconectadas2,3: el grado de procesamiento de 
los alimentos (es decir, la métrica Vrai/Real food), la proporción de alimentos de origen 
vegetal/animal (es decir, la métrica Végétal/vegetal food) y la diversidad alimentaria (la métrica 
de Varié/varied food). Así, se llega a un umbral global óptimo de alrededor del 15% de calorías 
diarias de alimentos ultraprocesados y de origen animal4, que permite abordar todas las 
necesidades nutricionales de la población infantil, adulta y anciana4-6. Mientras que la métrica 
Real aborda el efecto de la matriz alimentaria (que rige los efectos metabólicos y sanitarios de los 
nutrientes7), las métricas Vegetal y Variada abordan la composición de los alimentos a nivel de la 
dieta. Por lo demás, dentro de la cadena agroalimentaria, los productores son los primeros 
proveedores de nutrientes a las poblaciones (a través de las métricas Vegetal  y Variada), y la 
industria alimentaria propone a los consumidores alimentos Reales o ultraprocesados. De las tres 
métricas, la Real es, por tanto, la más importante para suministrar nutrientes saludables al 
organismo humano; y la preservación de la matriz alimentaria aparece como un concepto clave 
para contribuir al enfoque de Una sola salud7. 

Por lo tanto, la regla de las 3V constituye un marco sencillo, ético y holístico para orientar la 
política alimentaria, la salud pública y la sostenibilidad del sistema alimentario, proponiendo la 
reducción de los alimentos ultraprocesados y de origen animal y mejorando la diversidad 
alimentaria. Actualmente se utiliza en dos planes territoriales franceses de alimentación a nivel 
local como base para mejorar la salud humana (es decir, aumentar los años de vida saludable) y 
la sostenibilidad del sistema alimentario. También hemos calculado en los hipermercados 
franceses que una cesta de la compra basada en la 3V es un 5% más barata que una cesta de la 
compra estándar que contiene un 62% de calorías ultraprocesadas y un 41% de calorías animales, 
es decir, lejos de la sostenibilidad8. Por último, también hemos observado en Francia9 y China10 
que cuanto más se aleja la población de la regla de las 3V, mayor es la prevalencia de las 
enfermedades crónicas. Así pues, el enfoque descendente y holístico de la regla de las 3V permite 

evitar abordar la visión de One health con una visión reduccionista silenciada 
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