Les 3V s se retrouvent dans la chaine agro-alimentaire :
tandis que le producteur s'adresse au Végétal et au VariéBLS, le
transformateur s'adresse au Vrai. Ce dernier doit donc proposer de vrais
aliments afin que les effets sur la santé des nutriments (produits en amont)
soient les meilleurs possibles. Son réle est crucial.

En termes agronomiques le systéme de production le plus adapté aux
3Vp.s est le systeme de polyculture-élevage extensif de taille moyenne, si
possible en agro-écologie.
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La relation entre l'alimentation et la santé humaine et
environnementale se caractérise par trois dimensions
génériques, hiérarchiques et interconnectées” et
incluant le degré de transformation : (le Vrai), le ratio
produits végétaux/animaux (le Végétal) et la diversité

alimentaire (le Varié)?.

Pour notre santé il convient de consommer en prio-
rité de vrais aliments et de réduire les aliments ultra-
transformés (« faux » aliments, maximum 1 ou 2 par
jour, soit 15% de calories quotidiennes)®. Ces der-
niers se caractérisent par la présence d'au moins un
marqueur d'ultra-transformation qui se classe en
quatre catégories :
> les additifs cosmétiques types colorants, textu-
rants et modificateurs de go(ts ;

» les ardbmes (naturels, de synthese et extraits) ;
> les glucides (e.g. sirop de glucose-fructose), lipides
(e.g. graisses hydrogénées trans), protéines (e.g. iso-
lats) et fibres ultra-transformées (e.g. isolats) ;

» des procédés technologiques trés dénaturants
comme la cuisson-extrusion ou le soufflage.

Les trois premiéres catégories de marqueurs sont
généralement issues du cracking alimentaire et/ou
de la synthése enzymatique et/ou chimique. Ce sont
des composés purifiés extraits de leur matrice d'ori-
gine. Ces aliments ultra-transformés sont en outre
associés a des systémes alimentaires non durables®),

Pour protéger la planéte et réduire les émissions de

gaz a effet de serre il convient également de réduire
notre consommation de produits animaux (maxi-
mum 3 par jour, soit 15% de calories quotidiennes)
et d'aller vers des produits animaux de qualité, issus
d'élevages extensifs. On peut remplacer ces produits
animaux en exces par des céréales complétes, légu-
mineuses et fruits a coque, sous-consommeés en
France et bons pour la santé.
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... et si possible Bio, Local et/ou de Saison
Varier ses aliments a la fois dans les groupes
alimentaires et au sein d'un méme groupe (soit
environ 35 aliments différents/semaine) permet
d'apporter le maximum de nutriments a notre
organisme.

Cet apport peut-étre optimisé par des aliments bio,
locaux et/ou de saison, qui réduisent également
'empreinte environnementale.
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