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[Sur la base d'une approche empirico-inductive1, nous avons observé que la relation " One health-
diet " est régie par trois dimensions inclusives et interconnectées2,3 : le degré de transformation 
des aliments (c'est-à-dire la métrique Vrai/Real food), le ratio aliments végétaux/animaux (c'est-
à-dire la métrique Végétal/vegetal food) et la diversité alimentaire (la métrique Varié/varied 
food). On atteint alors un seuil optimal global d'environ 15% de calories ultra-transformées et 
d'origine animale par jour4, qui permet de répondre à l'ensemble des besoins nutritionnels des 
enfants, des adultes et des personnes âgées4-6. Alors que la métrique Real s'intéresse à l'effet de 
matrice alimentaire (qui régit les effets des nutriments sur le métabolisme et la santé7), les 
métriques Vegetal et Varied s'intéressent à la composition des aliments au niveau de 
l'alimentation. Autrement, dans la chaîne agroalimentaire, les producteurs sont les premiers 
fournisseurs de nutriments aux populations (à travers les métriques Végétal et Varié), et 
l'industrie alimentaire propose aux consommateurs des aliments réels ou ultra-transformés. 
Parmi les trois métriques, la métrique Vrai est donc la plus importante pour fournir des 
nutriments sains à l'organisme humain ; et la préservation de la matrice alimentaire apparaît 
comme un concept clé pour contribuer à l'approche One health7. 
La règle des 3V constitue donc un cadre simple, éthique et holistique pour guider la politique 
alimentaire, la santé publique et la durabilité du système alimentaire en proposant de réduire les 
aliments ultra-transformés et d'origine animale tout en améliorant la diversité alimentaire. Elle 
est aujourd'hui utilisée dans deux plans alimentaires territoriaux français au niveau local comme 
base pour améliorer la santé humaine (c'est-à-dire augmenter les années de vie en bonne santé) 
et la durabilité du système alimentaire. Nous avons également calculé dans les hypermarchés 
français qu'un caddie basé sur les 3V est 5% moins cher qu'un caddie standard contenant 62% de 
calories ultra-transformées et 41% de calories animales, c'est-à-dire loin de la durabilité8. Enfin, 
nous avons également observé en France9 et en Chine10 que plus la population s'éloigne de la 
règle des 3V, plus la prévalence des maladies chroniques est élevée. Ainsi, l'approche descendante 
et holistique de la règle des 3V permet d'éviter d'aborder la vision One health par une vision 
réductionniste étouffée.] 
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